Uczucie strachu, leku i niepokoju

Uczuciami nazywamy to, co czujemy dtugotrwale do oséb, zwierzat, rzeczy czy
sytuacji. Czesto uzywa si¢ zamiennie pojec ,,uczucia” i ,,emocje”, nie sg one jednak tym
samym.

W odrdéznieniu od emocji, uczucia nie zmieniajg si¢ z chwili na chwile 1 przezywamy je,
nawet bedac daleko od osoby czy zwierzecia, ktore darzymy uczuciem.

Uczucia — pojecie czesto uzywane zamiennie z pojeciem emocje. Jednak nie sg one
réwnoznaczne, poniewaz cz¢$¢ uczuc nie wyptywa z emocji

Antonio Damdsio wyodrebnia trzy rodzaje uczué

1. uczucia podstawowe emocji uniwersalnych (szczescie, smutek, gniew, lek, wstret)

2. uczucia subtelnych emocji uniwersalnych (odmiany szczescia: euforia, ekstaza;
odmiany smutku: zaduma, melancholia, odmiany lgku: niesmiatos¢, panika)

3. uczucia tta nazywane takze pejzazem ciata, czyli niezb¢dnym ttem dla innych uczu¢.

Jedna z definicji emocji méwi: ,.emocja to zfozony subiektywny proces psychiczny,
ktory moze by¢é wywolany przez bodzce srodowiskowe | W ktorym posredniczg zmienne
fizjologiczne, moze mie¢ zdolnosé motywowania organizmu do dziafania. Wigze sie Z
odczuwaniem sktonnosci ,,ku bodzcom™ ocenianym jako dobre i ,,od bodzcéw” ocenianych
jako zte”.

Emocje moga by¢ wiclorakie — moga wystepowaé jednorazowo Ilub by¢ statymi
sktonnosciami do reakcji. Moga by¢ stosunkowo krotkotrwale (np. gniew) lub dlugotrwate

(np. zal).

Strach to naturalna reakcja organizmu (fizjologiczna, emocjonalna i poznawcza) —
sygnal ostrzegajacy caly organizm ,,uwaga, zbliza si¢ zagrozenie”.

Dzigki takiemu naturalnemu sygnatowi, mozemy szybko reagowac¢ i przygotowac si¢ do
odpowiedzi na potencjalne zagrozenie.

Strach wskazuje na potencjalne zagrozenie, jednak czasem... lubimy si¢ ba¢. Ogladamy i
czytamy horrory.

Najcze$ciej mozemy spotkac si¢ z rozréznieniem na strach i lek.

Potocznie czesto uzywamy tych okreslen zamiennie. Strach to dla wigkszosci ludzi to samo
co lek, a takze obawa, trwoga, panika, przerazenie, niepokoj, czy zdenerwowanie.

Jednak jak to czesto bywa — to co potocznie uwazane jest za to samo, w nauce moze miec
zupetnie inne znaczenie.

Tak jest w przypadku strachu i Igku, ktore w psychologii oznaczajg nieco inne zjawiska.

Strach wystepuje wtedy, gdy do czynienia mamy z konkretnym obiektem, ktory ten strach
wywotuje.
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Z lekiem mamy do czynienia wtedy, gdy obawiamy si¢ czego$ , ale nie wystepuje konkretny
obiekt, ktory ten legk wywotuje. Jest to stan gotowosci, zwigzany z martwieniem si¢ 1
przewidywaniem sytuacji w jaki$§ sposob zagrazajace;.

Wystepowanie strachu (samego w sobie, bez zaburzen) jest catkowicie normalne, naturalne i
zdrowe.

Jezeli wigc czujesz strach, gdy nieznany Ci duzy pies biegnie wprost na Ciebie bez smyczy —
to zupelnie naturalny strach, ktory pozwoli Ci szybko zareagowaé przed realnym
zagrozeniem.

Objawy strachu i leku

Zazwyczaj od razu wiemy, kiedy si¢ boimy — uczucie to bywa wrecz tak dominujace, ze az
paralizuje mozliwo$¢ podjecia jakichkolwiek dziatan.

Jednak poza samymi odczuciami wewnetrznymi, strach objawia si¢ takze czesto na
zewnatrz, poprzez objawy fizjologiczne. Najczesciej strach objawia si¢ poprzez:
o zwickszong potliwos¢,

e drzenie konczyn,

e uderzenia goraca i dreszcze,

e utrudnione oddychanie (w tym duszno$¢),
e przyspieszone bicie serca,

o sucho$¢ w ustach,

e przyspieszony metabolizm

e Zmieszanie i poczucie zdezorientowania.

Strach jest wrodzona reakcja na niebezpieczenstwo, ktora ma swoje korzenie
w ewolucji cztowieka.
Gdyby ludzie nie odczuwali strachu, nie byliby w stanie uchroni¢ si¢ przed zagrozeniami, co
mogloby prowadzi¢ utraty zdrowia, a nawet zycia.

We wspotczesnym swiecie ludzie czesto obawiajq sie sytuacji, ktore wcale nie zagrazaja
zyciu takie jak np wystgpienia publiczne.
Moze to wywota¢ ekstremalng reakcje ,,walki lub ucieczki”.

Jezeli strach paralizuje Cie¢ przed dzialaniem lub uniemozliwia wykonywanie
obowiazkow i rozwijanie si¢ — warto przyjrze¢ si¢ temu problemowi, zrozumie¢ go i
nauczy¢ si¢ stawia¢ mu czota.

Jak radzié¢ sobie ze strachem i lekiem

Chronigc dziecko przed negatywnym dziataniem niepokoju i1 leku nalezy
wypracowa¢ prawidlowe mechanizmy zaradcze. Przede wszystkim dziecku nalezy pokazac
réznice miedzy strachem jako naturalnym uczuciem do$wiadczanym w sytuacji realnego
zagrozenia, a Igkiem jako nieokreslong obawa mogaca dotyczy¢ kazdej sytuacji zyciowe;,
szczegblnie nowe;.
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e Nalezy postaraé si¢ odkry¢ zrodlo leku— wazne jest, by wiedzie¢, w jakich sytuacjach
wystepuje.

e Pomoc stopniowo oswaja¢é sie z obiektem, sytuacja, ktéra wywoluje lek. Jednak nic
na sile, spokojnie matymi kroczkami.

e Byé¢ cierpliwym rodzicem, to bardzo wiele znaczy dla dziecka. Rozmawia¢ z dzieckiem
o jego leku, dawac poczucie bezpieczenstwa.

e Powiedzie¢ dziecku, ze kazdy dorosty, nawet ja sie¢ czego$ boje.

e Warto takze siegna¢ po bajeczki terapeutyczne.
Wskazanym takze jest siega¢ po sprawdzone poradniki, ale poradniki pisane przez ludzi
doswiadczonych dzigki, ktorym bedziemy wiedzieli, w jaki sposdb reagowac.
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