Sposoby radzenia sobie ze strachem:

e Porozmawiaj z osobg, ktorg lubisz 1 przy ktérej dobrze si¢ czujesz. Mozesz jej
opowiedzie¢ o tym, czego si¢ boisz, ale tez wybra¢ zupelnie inny temat, by na chwile
zapomnie¢ o swoim strachu.

e Wez gleboki oddech i postuchaj swojej ulubionej muzyki.

e Wyobraz sobie co$ miltego, np. ze ptywasz 16dka po jeziorze, lezysz na plazy, lecisz na
czarodziejskim dywanie. Znajdz takg sytuacje, ktora bedzie dla Ciebie odpre¢zajaca.

e Przytul si¢ do bliskiej osoby.

e Spokojnie policz do 10, a kiedy juz trochg si¢ uspokoisz pomysl:

1. Czego si¢ boisz?

2. Czy jest to dla Ciebie naprawde grozne?

Jesli tak- zastanow si¢ co zrobi¢ by unikna¢ niebezpieczenstwa.
Jesli nie- zastanow si¢ co zrobi¢ by lek Ci nie przeszkadzat.

e Oswoj swoj strach matymi krokami, np. Zosia bata si¢ psow. Najpierw ogladata
zdjecia i filmy z psami. Nastepnie obserwowata psa swojej cioci, ale nie podchodzita
do niego za blisko. W koficu sprobowata pobawi¢ si¢ z psem swojej kolezanki. Zosia
oswajata swoj strach stopniowo.

o Jesli boisz sig jakiej$ sytuacji, pomysl co pozytywnego ma w sobie. Dla przyktadu,

boisz si¢ wizyty u dentysty, ale to ta wizyta sprawi, ze przestanie bole¢ Ci¢ zab.



