Emocje dziecka — l¢k.

Jak poradzi¢ sobie z lekiem?

L¢k jest naturalnym stanem emocjonalnym, ktory ostrzega przed potencjalnym
niebezpieczenstwem i mobilizuje do poradzenia sobie z ta sytuacjg. Gdy kto$ na przyktad
widzi agresywnego psa, zwykle odczuwa Igk i przechodzi na drugg strong ulicy, przez co
unika jego potencjalnego ataku. Jesli uczen obawia si¢ sprawdzianu, to poprzedniego dnia
poswieca wiecej czasu na powtdrzenie materiatu i dzigki temu dostaje dobrg ocene. Taki lek

petni funkcje adaptacyjng — pomaga korzystnie rozwigza¢ napotykane problemy.

Jezeli jednak lek:
- jest nasilony nieproporcjonalnie do okolicznosci,
- jest wywotywany neutralnymi, nie stwarzajacymi niebezpieczenstwa bodzcami,
- trwa nieproporcjonalnie dlugo w stosunku do wywotujacego go bodzca,
- towarzysza mu nasilone objawy somatyczne,

to jest Igkiem dezadaptacyjnym, czyli utrudniajagcym radzenie sobie z codziennoscia.

W obecnej sytuacji lek pojawia si¢ coraz czesciej. Nie mozemy przesta¢ odczuwac
emocji na zyczenie. Skuteczne moze by¢ jednak przeniesienie naszej uwagi z przykrych
emocji na dziatanie. Wypracowanie nowego schematu dnia, tygodnia, akceptacja zmian,
proba dostosowania si¢ do aktualnej rzeczywistosci to sposoby, ktore moga nam pomdc W

radzeniu sobie w trudnym okresie. Wyciszy to nasz Iek.

Sposoby wyciszenia emocji, w tym leku:

— przygotujmy plan dnia — wykonywanie poszczegélnych rzeczy cyklicznie pomaga w
odbudowaniu poczucia bezpieczenstwa,

— Wwyznaczajmy czas na naukeg, obowigzki i czas wolny,

— zadbajmy o zdrowie psychiczne, stosujmy medytacje, relaksacje wedtug uznania,

— pamigtajmy, sport to zdrowie — mozemy ¢wiczy¢ rowniez w domu,

— rozmawiajmy z bliskimi, dzwonmy do rodziny.



Cwiczenia dla uczniow
1. Portret mojego leku

Jak wyobrazacie sobie swoj lek? W jaki sposdb moglibyscie go przedstawi¢? Sprobujcie
przygotowac portret swojego leku.

2. Osoby, ktoére moge prosi¢ o pomoc

W sytuacjach, gdy odczuwa si¢ lek dobrze jest wiedzie¢, ze sg osoby na ktorych pomoc
mozna liczy¢. Przygotuj liste wspierajacych Cie 0sob.



