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Moje kroki

Gdy czuje lek

Zauwazam lek w ciele i mierze go na

termometrze (0-10).

Przypominam sobie: to alarm.
Nieprzyjemny, ale niegrozny.

tapie mysl lekowaq: czego sie boje, ze

sie stanie?

Sprawdzam te mysl
i oddycham wolno.

Robie maty krok zamiast ucieka¢

Termometr strachu

9-10: bardzo silny lek. Prosze
o pomoc dorostego.

7-8: silny lek. Potrzebuje chwili
przerwy i wsparcia.

5-6: wyrazny lek. Moge
dziataé, gdy uzyje narzedzia.

5

S

3-4: lekki niepokd;j.
3 Moge dziataé.

N

1 0-2: spokd;j.

Ve

o
| sprawdzam termometr.
N\ N
Lek to alarm Unikanie: ulga teraz,
e Lek chroni nas przed niebezpieczehnstwem. WiekSZY lek potem
Gdy mozg zauwazy zagrozenie, Gdy uciekam od tego, czego sie boje, czuje
przygotowuje ciato do walki, ucieczki ulge. Ale nie sprawdzam, czy dam rade, wiec
albo znieruchomienia. nastepnym razem alarm wiqcza sie szybciej
Dlatego serce bije szybciej, oddech i mocniej. Maty krok zamiast ucieczki uczy
przyspiesza, miesnie sie napinajqg, a brzuch mozg: ,,Batem/batam sie, a jednak
sie Sciska. To nieprzyjemne, ale niegrozne. datem/datam rade”.
Czasem alarm wiqcza sie, cho¢ zagrozenia :
’ lek | — [ ucieczka | — | ulga | —
nie ma, jak czujnik dymu przy przypalonym [ j [ e )
toscie. To fatszywy alarm. [WIekszy lek nastepnym razem)
Lek jeTs'r Lak f.aIa:' roér;)ifa, ma szczyt i opada, . [maiy krok) . [,,dc:lem/dq{c:m rade” ) —
nawet gdy nic nie robie.
[mniejszy lek nastepnym rozem)
/ J

Lek to alarm, ktory chce mnie chroni¢. Moge go poczu¢ i mimo

to zrobi¢ maty krok
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KARTA PRACY 2
Moj termometr strachu

Przy kazdej sytuacji wpisz, ile pokazatby twoj termometr strachu (0-10).
Ludzie bardzo sie réozniqg i to normalne. Nie musisz nikomu pokazywac
tej karty.

1. Odpowiedz przy tablicy.

2. Telefon do obcej osoby.

9-10: bardzo silny lek. o . . .. .
Prosze Ve 3. Wejscie do sali petnej nieznajomych.

o pomoc dorostego.

chwili przerwy i wsparcia.

n 7-8: silny lek. Potrzebuje 4. Sprawdzian z przedmiotu, ktérego nie lubie.

5-6: wyrazny lek. Moge 5. Pajgk na Scianie w pokoju.
dziata¢, gdy

5 uzyje narzedzia.

4 6. Wystep na szkolnej akademii.

3-4: lekki niepokdj.
Moge dziataé.

2 7. Rozmowa z dyrektorem.
1 0-2: spokdj.
8. Pierwszy dzien w nowej szkole.

9. Zamowienie jedzenia w restauracji.

10. Zostanie samemu/samej w domu wieczorem.

JUJuUudugugdgut

Najmniej boje sie:

Gdybym chciat/chciata po¢wiczy¢ odwage, zaczgtbym/zaczetabym od:
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