


Strach to nieprzyjemna emocja, ktérej doswiadcza kazdy z nas. Pojawia sie wtedy, kiedy czujemy,
ze cos$ moze by¢ niebezpieczne badz trudne. Wtasnie wtedy nasze ciato spina sie,
a serce zaczyna bi¢ szybciej.

Czasami jednak to, czego tak bardzo sie boimy, wcale nie jest takie straszne, jak nam sie wydaje. : . E

To tak jak z historig o strachu, ktéry ma wielkie oczy. Czesto zaktadamy najczarniejszy ze scenariuszy,
podczas gdy w rzeczywistosci nie ma powodu do obaw. Wazne jest, aby nauczy¢ sie radzi¢ sobie
ze strachem. Nie trzeba od razu walczy¢ z nim wielkimi krokami. Mozemy zaczyna¢ od matych decyzji,
stopniowo przyzwyczajajagc sie do tego, co nas przerasta. To tak, jak przejscie przez chwiejgcy sie most
— najpierw patrzysz na niego z daleka, potem idziesz kawatek po kawatku, trzymajac sie poreczy,
az szczesliwie docierasz do jego korica.

Wyobraz sobie, ze masz nowg zabawke, ktérg bardzo chcesz przetestowad. Ale kiedy zblizasz sie
do nieznanych sobie dzieci, zaczynasz sie bac. Chcgc nie chcgc wyobrazasz sobie, ze Cie nie polubig
lub ze cos pojdzie nie tak. Twoje rece zaczynajg drze¢ z niepokoju, a serce bije troche mocniej.

To wtasnie jest strach.
Teraz jednak, zamiast uciekac, postanawiasz zrobi¢ co$ matego, aby przetamac to odczucie. Podchodzisz

do jednego z dzieci i pytasz, czy nie chciatoby z Tobg pograc¢ w pitke. To Twoj pierwszy, maty krok.
Ku swojemu zdziwieniu odkrywasz, ze twoje poczgtkowe obawy byty zupetnie nieuzasadnione.




Ciemny las moze wydawac sie przerazajgcy, prawda? Ale kiedy idziesz z latarkg i masz przy sobie
kogos dorostego, to nagle niepokojgca podréz staje sie ciekawg przygoda. Zauwazasz, ze te same
drzewa, ktére byty straszne w ciemnosci, w swietle latarki sg zupetnie przyjazne.

To samo tyczy sie howych miejsc, w ktérych na poczatku czujemy sie niepewnie.

Czasami wydaje sie, ze cos jest straszne, poniewaz jest nieznane, jednak gdy zaczynamy je stopniowo
zgtebiac, okolicznosci nierzadko zmieniajg sie na lepsze. Inny przyktad to sytuacja, w ktérej idziesz
na pierwszg lekcje ptywania. Na poczatku czujesz strach przed wodg — obawiasz sie zanurzy¢ i nie jestes
w stanie potozy¢ sie na plecach. Jednak, zamiast rezygnowac, zaczynasz od matych krokdw,
ktére pokazujg Ci, ze ptywanie moze by¢ swietng zabawg. Po latach zwykle nie pamietamy tego,
co stanowito dla nas wyzwanie. Po prostu robimy to tak, jakbysmy nigdy nie mieli z tym problemu.

Strach jest naturalng ludzka reakcjg na potencjalne zagrozenia.

To uczucie, ktére moze nas mobilizowac, ale czasem réwniez paralizowaé. Wazne jest zrozumienie,
ze kazdy z nas doswiadcza strachu, niezaleznie od wieku. Tak — dorosli réwniez bojg sie wielu rzeczy.
W rozmaitych okolicznosciach czujemy opér, by nie opuszczac naszej strefy komfortu. Strefa komfortu
to obszar, w ktérym czujemy sie bezpiecznie i pewnie. Znamy tam wszystkie zasady i nie musimy martwicé
sie, ze cos nas niemile zaskoczy. To moze by¢ wygodne i przyjemne, jednak z czasem prowadzi¢ do nudy
i stagnaciji. Strach jest naturalng barierg, ktéra powstrzymuje nas przed wyjsciem ze strefy komfortu.

=
\-,L

P
E
o




Boimy sie nieznanego, porazki, odrzucenia. Ale to wtasnie przezwyciezanie strachu pozwala nam rozwijac
sie i uczy¢ nowych wartosciowych rzeczy. Za sprawg pokonywania strachu stajemy sie silniejsi.

Pamietaj, ze wiele strachéw nigdy nie spetnia sie w rzeczywistosci. Czasem to tylko nasza wyobraznia
ptata nam figle. Bywa réwniez i tak, ze na rozmaite wyzwania zyciowe patrzymy z perspektywy ztych
doswiadczen. Kiedy raz przydarzyto nam sie cos ztego, mozemy oczekiwac, ze stanie sie to ponownie.
Kazdy z nas moze radzi¢ sobie ze strachem. Wazne jest, aby nie trzymac wszystkiego w sobie,
tylko rozmawiac¢ z kims, kogo lubimy i komu ufamy - rodzicem, nauczycielem bgdz przyjacielem.

Razem tatwiej jest przezwyciezac¢ trudnosci, dzieki czemu zycie staje sie duzo przyjemniejsze.

Ponadto istnieje wiele metod, ktére pomagajg w radzeniu sobie z trudnymi emocjami. W sytuacji,
kiedy strach staje sie nie do zniesienia, zawsze mozemy zwrdci¢ sie po pomoc do specjalisty.
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