Tematem zaje¢ jest wazne uczucie, ktore kazdy z nas zna, a mianowicie strach.
,Stuchajac” uwaznie swojego ciala, mozemy rozpoznac¢ przezywane uczucia, emocje.
Zmiany w naszym ciele s3 przekazywane jako informacje do mézgu za pomoca

impulséw nerwowych. Te impulsy pomagaja nam dowiedziec¢ sie, co czujemy.

1. Ponizej znajduje sie ,Inwentarz strachu”, w ktérym wypisane sg rézne sposoby
reakcji ciata cztowieka petnego leku, strachu. Kazdy cztowiek ma swoéj sposéb
reakcji, wiec moze by¢ tak, ze zadna z tych wymienionych reakcji nie bedzie do

Ciebie pasowata. Zakre$l tylko te zdania, ktére sg przyblizone do Twojej reakcji.

Mozesz dopisa¢ swoje symptomy.

Inwentarz strachu

Czuje ciezar w klatce piersiowej,

Boli mnie brzuch.

Czuje scisk w moim brzuchu,

Trzesg mi sie rece,

Poce sie intensywnibej niz wiedy, kiedy jestemn spokojny.

Cieika mi sie oddycha.

Dretwiejg mi rece,

Dretwielg mi nogl.

Mam za duio sliny w buzi,




. ,Silny i odwazny - staby i bojaZliwy” - ¢wiczenie relaksacyjne wg Jacobsona.

Teraz wykonaj ¢wiczenie relaksacyjne, ktore pozwoli Ci sie odprezy¢, a takze
uzmystowi w jaki sposd6b moze reagowac nasze ciato w chwili strachu. Znajdz

sobie miejsce, tak by swobodnie sie potozy¢.

= Zegnij ramie, poczuj, Ze jestes silny i naprez mocno miesnie.

» Teraz rozluznij napiete miesnie, potéz reke, teraz czujesz, jak rozluznity
sie twoje miesnie.

» Wykonaj to ¢wiczenie drugg reka.

» Odpocznij chwile, lez swobodnie i oddychaj powoli (ok. 1 min.).

= Teraz silnai staba bedzie twoja noga.

= W16z klocek pod kolano (klocek najlepiej miekki lub woreczek z ryzem) i
mocno $ci$nij noge w kolanie.

» A teraz noga stabnie, mie$nie sie rozluzniajg i wypuszczasz klocek.

»  Wykonaj to ¢wiczenie drugg noga.

» Teraz napetnij brzuch powietrzem tak, zeby zrobit sie napiety jak balon,
nastepnie powoli wypus$¢ powietrze i rozluznij miesSnie.

» Naci$nij mocno gtowa w podtoge, poczuj, Ze twoja gtowa jest bardzo silna,
naciskasz mocno.

= A teraz gtowa juz nie naciska, a twoje mie$nie sie rozluzniajg, poczujesz
teraz ulge.

» Jeste$ wystraszony, kto$ zrobit co$, czego sie bardzo boisz - marszczysz
czoto, jeszcze mocnie;j.

» Aterazjuz sie nie boisz, rozluZzniasz mies$nie, ktére odpoczywaja, czoto juz

jest gtadkie.



Strach mogg wywotac¢ rézne rzeczy lub sytuacje - sny, osoby, sytuacje w najblizszym

lub w dalszym otoczeniu.

3. ,Jestem silniejszy od strachu” - praca plastyczna
Przygotuj duzy arkusz papieru oraz przybory. Narysuj gore, a nastepnie wypelnij
ja wszystkimi skojarzeniami zwigzanymi ze strachem - moga to by¢ tylko plamy
kolordéw, jakie$ przedmioty, osoby. Na koncu, na szczycie géry narysuj samego

siebie - silnego i odwaznego, ktéry jest ponad strachem.

4. Na koniec zaje¢ czas na oddychanie relaksacyjne. UsigdZ wygodnie. Postaraj sie
nabierac powietrze do brzucha i powoli je wypuszcza¢. Wydech powinien by¢

dtuzszy niz wdech. Takie oddychanie zwalnia prace serca w sytuacjach lekowych

i stresujacych.

Dziekuje za Twojg prace i pozdrawiam,

Wojciech Chorzelski



