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TOWARZYSZA LEKOWI:

przerazenie

poczucie zagrozenia
pragnienie ucieczki
niska ocena wtasnych
mozliwosci

cheé kontroli
niepewnos¢
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Pochylona

sylwetka
Drzenie
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CZESTO OBAWIAMY SIE
WTEDY, GDY:

e Czujemy, ze co$ lub
ktos$ nam zagraza

¢ Robimy cos$ po raz pierwszy

e Poznajemy
nowe osoby

¢ Nie czujemy sig
pewnie

o Wiemy, ze kto$
nas ocenia

LEK SAM W SOBIE NIE JEST ZtY.
KIEDY SIE BOIMY:

KIEDY DOPADA CIE NAGLY LEK:

¢ wez kilka gtebokich oddechéw

e postaraj sie ocenic sytuacje

e przypomnij sobie sytuacje,

w ktorych pokonates strach
zamknij oczy i przypomnij lub
wyobraz sobie spokojne miejsce
e badzz kims, przy kim czujesz sie
bezpiecznie

pamietaj o zdrowych nawykach
(jedzenie, aktywnos¢, wysypianie sie)
e porozmawiaj z kims bliskim

Notka dla. Rodzica

@ Unikanie

CHARAKTERYSTYCZNE
ZACHOWANIA DLA LEKU
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Uniesione brwi

kontaktu
wzrokowego

ODCZUCIA FIZYCZNE:

pocenie sie
przyspieszony oddech
szybkie bicie serca
uczucie dusznosci

bél brzucha, nudnosci
ucisk w klatce piersiowej

CZASEM LEK STAJE SIE
BARDZO SILNY, a che¢ unikania
sprawia, ze trudno nam zy¢ tak jak
dotychczas (wychodzi¢ z domu,
spotykac sie z ludZmi). Porozmawiaj
o tym z kims dorostym (rodzicem,
nauczycielem, psychologiem
szkolnym). Nie boj sie zgtosic sie

do specjalisty (lekarza, psychologa,
psychoterapeuty), ktéry moze pomaéc
Ci zrozumie¢ Zrodto leku i poméc
nauczyc sie radzi¢ sobie z nim.

o lek u dzieci i mtodziezy moze powodowac wyraz strachu lub
zmartwienia, ale moze réwniez manifestowac sie poprzez drazliwosc¢ i ztos¢.

e wiemy, ze sytuacja, w jakiej sie
znajdujemy moze nam zagrazac

« unikamy niebezpieczenstwa, » objawy lekowe moga réwniez obejmowac problemy ze snem, a takze objawy
jestesmy ostrozni fizyczne, takie jak zmeczenie, béle gtowy lub béle brzucha.
o motywujemy sie do dziatania » podobnie jak w przypadku objawéw pod postacig przewlektego smutku, niektére

(np. nauki na sprawdzian) dzieci zachowujg swoje zmartwienia dla siebie, a zatem objawy mozna poming¢.
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Program realizowany jest ze Srodkéw
finansowych Wojewdédztwa Matopolskiego

A Szpital Kliniczny

im. dr. J. Babinskiego

JD m SPZ0Z w Krakowie
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