Stow kilka o emocjach
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To emocja, ktéra od zarania dziejéw pozwalata cztowiekowi przetrwac w sytuacji zagrozenia.
Stach uruchamia w nas reakcje walki, ucieczki lub znieruchomienia. Chroni nas przed
niebezpieczerstwem, nadmiernym ryzykiem. Stanowi wazny sygnat ostrzegawczy, dlatego
powinno sie uczy¢ dzieci szacunku rowniez dla tej emocji, pomagac im jg zauwazy¢. Nie mowic
,hie boj sie”, ale raczej ,widze, ze sie tego przestraszytes, cho¢ zobaczymy, czy rzeczywiscie
jest sie czego bac”. Dobrze jest uczy¢ dzieci, ze odwaga nie polega na braku uczucia strachu,
ale umiejetnosci przezwyciezania go. Warto réwniez uczy¢ dzieci, ze czasami strach jest bardzo
madrym doradca. Dziecko, ktére byto tego nauczone, np. jako nastolatek bedzie umiato zaufac
swoim uczuciom i odmowi udziatu w czyms niebezpiecznym.

Strach powoduje w naszym organizmie wydzielanie réznych substancji, ktdre stawiajg nas
w stan gotowosci. Wytwarzana w sytuacji stresowej adrenalina wywotuje przyspieszone bicie
serca, wzrost cisnienia krwi, rozszerzenie oskrzeli, Zzrenic, napiecie miesni — czyli odruchy
majgce pomdc nam w ucieczce i walce. Tak wiec strach, ktéry dziata na nas mobilizujaco, jest
uczuciem potrzebnym i pozytecznym.

Czym sie rozni Strach od Leku

Lek dotyczy sytuacji irracjonalnych i nie jest wywotany realnym zagrozeniem. Nie ma realnego
niebezpieczenstwa, ale i tak sie tego boimy. Wywotuje go negatywne nastawienie wytworzone
przez nasz umyst. Objawia sie czesto jako stan oczekiwania na blizej nieokreslone,
nieprzyjemne doswiadczenie. Stanom lekowym towarzyszg uczucia niepokoju, napiecia
i skrepowania, nierzadko réwniez zaburzenia psychiczne (np. nerwice, psychozy czy depresja).

Jak pomoc dziecku radzi¢ sobie ze strachem?
1. Nie zaprzeczaj emocjom dziecka
2. Nie wysSmiewaj, nie zawstydzaj
3. Cierpliwie wystuchaj i Staraj sie zrozumie¢
4. Pomoz dziecku oswoic sie ze strachem

5. Poméz dziecku znalez¢ sposéb niwelowania niepokoju
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Zrodta:
https://destrudo.pl/strach-6-podstawowych-emocji/

https://pieknoumyslu.com/strach-w-przebraniu-rozpoznac/
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