Pamigtaj!

Y VYV

Ponizsza praca jest do wykonania przez Ciebie, nie przez dzieci.

Jej wykonanie nie jest warunkiem przeprowadzenia zaje¢ z dzie¢mi, ale
wydaje nam si¢, ze to moze Ci pomoc.

Znajdz spokojny moment, by zaja¢ si¢ ¢wiczeniami.

Nie wykonuj ich ,,po tebkach”. Jesli potrzebujesz na zastanowienie wigce;j
czasu, daj go sobie. Cwiczenia mozesz roztozy¢ nawet na kilka dni.

Odpowiadaj na pytania po kolei. Nie przechodz do nastgpnego, jesli nie
odpowiesz na biezace. Lepiej si¢ zatrzymac, odlozy¢ ¢Ewiczenia niz
przeskakiwa¢ pytania. Nie pozostawiaj pytan bez odpowiedzi. Nie wiem,
nie pamigtam — tez s3 odpowiedziami. Zapisz je.

Pracuj kartkami. Nie patrz, co jest na nastepnych stronach, dopoki nie
zbierzesz swoich notatek na biezacej karcie.

Jesli praca z pytaniami sprawia Ci trudno$¢ np. wywoluje przykre
wspomnienia, uruchamia trudne emocje, generuje duzo ztosci, zniech¢ca
Ci¢ do dalszej pracy — pomysl, dlaczego tak jest. Tu tez jest miejsce na
pytanie, czy masz sile¢ 1 odwage pracowa¢ z tym problem, tekstem,
zagadnieniem.

Mozesz zawsze zrezygnowa¢ z tych ¢wiczen, wazne, by$ wiedzial/a,
dlaczego to robisz.

Zbieraj wszystkie notatki 1 zajrzy] do nich jeszcze przed podjeciem
rozmowy, pracy z dzie¢mi.

Te pytania nie sluzg temu, by znalez¢ jaka$ obiektywna prawde, ale by
uporzadkowa¢ swoja wiedzg 1 odczucia zwigzane z danym zagadnieniem.
To rodzaj; Twojej mapy po tej krainie, ktorg bedziesz mogl podzieli€ si¢ z
dzie¢mi w czasie Waszej wspolnej podrozy.

Przygotuj kredki lub flamastry oraz dlugopis lub olowek.
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HALASNIAKI
popracuj ze strachem

1. Narysuj strach, najlepiej wlasny.

2. Nadaj imi¢ swojemu strachowi. Napisz o nim krotka histori¢ — skad pochodzi, jakie
ma zwyczaje, czego pragnie.
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3. Zapisz og6lng definicj¢ strachu — wg Ciebie najbardziej uniwersalng dla ludzi:

4. Zapisz definicj¢ swojego strachu.

5. Zapisz, czy cos$ te definicje r6zni? Dlaczego tak dlaczego nie?

6. Jak mozna dostrzec, ze cztowiek si¢ boi (dodaj wlasne propozycje — mogg si¢
pozornie wykluczac):

ma przerazone oczy

drzy mu glos

milczy

odmawia wykonania jakiejs czynnosci
placze

szybko oddycha

krzyczy

ucieka

prosi o pomoc
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ukrywa sie

NN

Przypomnij sobie, czego Ty si¢ batas/es (sytuacje, ludzie, dzwieki itd.), kiedy bytes/as
dzieckiem — dlaczego?

>

Jak sadzisz, czego ludzie si¢ boja? Nasze propozycje ponizej, dopisz wlasne:

kary

smierci
niewyjasnionych sytuacji
nieznanych sytuacji
chorob

cierpienia

wlasnych uczué
odrzucenia

utraty czegos lub kogos
biedy

samotnosci

DN N N N N N N N N N YN

e

Czego boja si¢ dzieci? Nasze propozycje ponizej, dopisz wlasne:

kary

smierci

duchow, potworow
nieznanych sytuacji
chorob

odrzucenia

utraty czegos lub kogos
zostawania samemu
lekarza, zabiegow itp.
zjawisk atmosferycznych
obcych ludzi

AN N N N NN N Y N N N

10. Sprobuj powyzsze odpowiedzi — z p. 8 1 9 — zamieni¢ na okreslenie, brak zaspokojenia
jakich potrzeb powoduje strach, np.:
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v’ Jesli ktos boi sie biedy, to zaburzona jest jego potrzeba bycia bezpiecznym i zdrowym.

11. Zaznacz flamastrem w odpowiedziach p. 8 te, ktére dotycza konkretnie Ciebie dzi$ —
czego Ty si¢ boisz. Nastepnie zaznacz, brak zaspokojenia jakich Twoich potrzeb
powoduje Twdj strach. Zapisz, co o tym myslisz? Czy jaka$ potrzeba szczegdlnie si¢
powtarza? Czy wiesz, dlaczego? Zaspokojenie ktorych z wymienionych potrzeb moze
by¢ zalezne od Ciebie?

12. Co robitas/e$ w sytuacji bania si¢ jako dziecko? Czy wiesz dlaczego tak
reagowatas/es?

[S—
(98]

. Co ludzie robia, kiedy si¢ boja? Dodaj wlasne propozycje, jesli nie ma ich wsrod
wymienionych.

nikomu o tym nie mowiq

krzyczq

za wszelkq ceng starajq sie opanowacé
uciekajq

placzq

udajq, ze si¢ nie bojg

wpadajg w panike

AN N N N N N N T NN

Zaznacz flamastrem te odpowiedzi, ktore dotycza Ciebie dzisiaj. Zastandw sie, dlaczego
wlasnie tak reagujesz.

14. Jakie uczucia zazwyczaj towarzysza strachowi? Dopisz, jesli lista jest dla Ciebie
niepetna.

wstyd
bezradnosé
smutek

AN NN NN
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Zaznacz flamastrem te odpowiedzi, ktére dotycza Ciebie.

15. Jak ludzie reaguja na czyj$ strach? Dodaj wtasne propozycje, jesli nie ma ich wsréd
wymienionych.

uspokajajg

bagatelizujq zZrodto strachu — mowiq ,, nie ma czego sie bac¢”
smiejq sie

interesujq sie uczuciem

pytajg, jak mogq pomoc

pomagajq na site — ,, policz do 10-u, na pewno ci to pomoze”
przywoltujq do porzgdku

tez si¢ bojg

okazujq zniecierpliwienie

AN N N N N N Y U N N N

Zaznacz flamastrem te odpowiedzi, ktore sa Twoim reakcjami na strach innych. Co o tym
myslisz?

16. Jak osoby z Twojego otoczenia reagowaty na Twoj strach?

rodzice/opiekunowie | nauczyciele inne wazne osoby inne dzieci —
réwiesnicy

Czy widzisz tu jakie$ roznice? Jak myslisz, czym sg spowodowane.
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17. Co Ci w reakcjach innych na Twoj strach pomagato, a co nie?

Pomagato mi Przeszkadzato mi

18. Jakie uczucia mogg wzbudza¢ osoby, ktore si¢ boja? Dodaj wtasne propozycje, jesli
nie ma ich wérod wymienionych.

zlosé
strach
bezradnos¢
wstyd

zazenowanie

AN N N N NN

Zaznacz flamastrem te odpowiedzi, ktore dotycza Ciebie. Co o tym myslisz?

19. Jak sobie radzitas/e$ ze swoim strachem? Dlaczego w taki sposob? Co dzi$ o tym
myslisz?
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20. Jak mozna sobie radzi¢ ze strachem konstruktywnie — tak, aby bylo to skuteczne.
Dodaj wtasne propozycje, jesli nie ma ich wéréd wymienionych.

v
v
v

ANANIN

akceptowac swoj strach

mowic o tym, co czuje w chwili strachu

znalez¢ dobry dla siebie sposob na moment pojawienia sie strachu (np. oddech,
przytulanka, czyjas obecnosé itp.)

probowac zrozumiel, brak zaspokojenia jakich moich potrzeb, spowodowat strach,
zastanowic sig, jak moge je realizowac, by unikng¢ takiej sytuacji

21. Jakie uczucia wzbudzity w Tobie powyzsze ¢wiczenia? Czy odkrytes/as cos nowego o
swoim strachu? Zapisz.
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Aby rozmawia¢ o strachu, poméc dziecku w rozumieniu go i radzeniu sobie z nim, trzeba
zrozumie¢ wiasny.

To, co przepracujesz, niech bedzie dla Ciebie najlepsza wskazowka, by zdecydowac, co
chcesz pokaza¢ dzieciom. Z naszego punktu widzenia w tym temacie cenne byloby przekazaé
dzieciakom nastgpujace informacje (dodaj wtasne propozycje):

AN NI N NN

AN NN
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Strach jest normalnym i potrzebnym uczuciem.

Ludzie b. roznie okazujg strach.

Czasem wstydzq sie tego, ze si¢ bojq.

Ludzie bojq si¢ bardzo roznych rzeczy, ludzi, sytuacji, zjawisk. To, co przeraza
jednych, dla innych jest zrodtem smiechu.

Akceptuj wiasny strach i innych.

Strach czesto uniemozliwia nam dostep do innych uczuc¢ — np. ztosci, ktora moze nam
pomoc.

Strach moze motywowac do pozytywnych dziatan i zmian.

Mow o swoim strachu. Dziel si¢ uczuciami.

Strach moze mnie chroni¢ — np. gdy grozi mi realne niebezpieczenstwo (goni mnie
pies).

Ze strachem mozna sobie radzi¢ — warto znalez¢ swoj sposob na to.

Kazdy sie boi, cho¢ nie kazdy to okazuje.

Pamietaj:

>

>

Nie chodzi o to, by dzieciom przekazywaé wprost powyzsze mysli. Sztuka polega na
tym, by tak przeprowadzi¢ zajecia, by w ich treéci dzieci je ustyszaly. Staramy si¢
realizowa¢ t¢ mysl w scenariuszach zajec.

Najlepiej modelujesz zachowania dzieci przez wlasne zachowania. Jesli chcesz, by
Twoi podopieczni radzili sobie ze strachem, probu;j:

= Dawac sobie prawo do strachu. Przyznawaj sig¢, ze si¢ czego$ boisz.

= Mie¢ swoj sposob na strach i 0 nim méwié.

= Otwierac si¢ na strach innych — stucha¢, nazywa¢ uczucia, nie
bagatelizowac ich.

= Nie thumi¢ nadmiernie strachu. Nawet jesli go nie wyrazasz, jest nadal
w Twoim ciele.

* Nie zgadza¢ si¢ na wySmiewanie si¢ ze strachu.

Powyzsza praca nie zmierza ku temu, aby przesta¢ si¢ ba¢. Strach moze prowadzi¢ do
ciekawych odkry¢ o sobie, jesli pozwolisz mu na bycie z Tobg i1 bedziesz proébowaé go
rozumie¢. Pokaz dzieciom, jak to robi¢, by byto skuteczne.

Kazdy musi wypracowaé¢ swdj pomyst na strach. Nie daj si¢ ztapaé w putapke
przekonania, ze dziecko/dzieci odczuwajg tak jak Ty lub/i ze to, co pomogto Tobie
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pomoze i jemu/jej/im. Jednak rozmowa o Twoich przezyciach i doswiadczeniach
moze okaza¢ si¢ impulsem do samodzielnych dziatan dziecka/dzieci.
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