,2Zwizualizuj swoj strach i pozbadz
sie go”

Kreatywnos¢ w radzeniu sobie ze strachem (¢wiczenie 11)

_ KAt unded by the
Creating B Erasmus+ Programme
Wellbeing * ok of the European Union




,Creating Wellbeing”
— KREATYWNOSC W RADZENIU SOBIE ZE STRACHEM

] 1.NAZWA CWICZENIA

“Zwizualizuj swdj strach i pozbadz sie go”

2.0PIS

Istnieje technika, dzieki ktérej mozemy wyeliminowaé strach z naszego umystu za
pomoca fizycznej eliminacji jego modelu. Psychologowie twierdza, ze eliminujac model
strachu, czyli jego obraz, podswiadomie wyrzucamy go z naszego umystu. Czynnos$¢ ta
pomaga opanowac lek, przejagé¢ nad nim kontrole, zblizy¢ sie do niego i pozby¢ sie go,
poniewaz w ten sposdb osoba moze go wyraznie zwizualizowa¢, stworzy¢ jego model na
papierze, a nastepnie go usungc.

0 3. CELE

¢ Wizualizowaé leki i zacza¢ je kontrolowac
e Uswiadomic sobie wyraznie, co jest motywem twojego strachu/leku

e Zrobi¢ psychologiczne poréwnanie miedzy samym lekiem a jego modelem -
wyobrazi¢ sobie, ze wymazujac fizycznie obrazek z kartki, wymazuje sie tez lek ze
swojego umystu.

S 4.POTRZEBNE MATERIALY

e kartki papieru
e otéwki

e gumki

-5. REALIZACJA - INSTRUKCIJA




Cwiczenie ma byé realizowane indywidualnie, cho¢ moderator moze je przeprowadzié z gru-
pami, ale bardzo wazne jest, aby kazda osoba wykonata je samodzielnie (temat strachu moze
by¢ bardzo osobisty i nie nalezy sie nim dzieli¢ z innymi).

Moderator musi stworzy¢ relaksujgcg atmosfere dla osoby/grupy. Wszyscy uczestnicy powin-
ni skupic sie na sobie i zwizualizowac¢ swoj strach. Moga by¢ kreatywni co do formy - jesli jest
to przedmiot, tatwo go narysowad, a jesli jest to abstrakcyjne pojecie, mozna je rdwniez
przedstawic jako przedmiot lub po prostu utozy¢ stowo. Ta sama idea moze by¢ przedstawio-
na na wiele sposobdéw, zalezy to od wyobrazni kazdego cztowieka. Na przyktad strach przed
koronawirusem moze by¢ przedstawiony jako obrazek wirusa, lub po prostu stowo
"KORONAWIRUS".

Od kazdej osoby zalezy, jak chce przedstawic¢ swdj strach. Powinni mie¢ troche czasu na nary-
sowanie go, a potem wszyscy muszg wykonac te samg czynnos¢ - wzigé gumke i usungé obra-
zek z papieru. Jest to technika psychologiczna, kiedy mogg ekstrapolowac¢ swoim umystem to,
co wilasnie zrobili na papierze. Moderator méwi, ze to ¢wiczenie jest wazne, aby pozby¢ sie
strachu z umystu.

-6. MOZLIWE MODYFIKACIJE | INSPIRACJE

Innym sposobem na wykonanie tej czynnosci moze byc¢ stworzenie modelu strachu. Moga do tego
wykorzystaé inne materiaty, np. plasteline. Ich wyobraznia bedzie kluczem do stworzonego modelu.
Idea jest ta sama - stworzyc¢ go i zniszczy¢.

-7. OCZEKIWANE EFEKTY

e Uczestnicy majg zrozumieé, ze mogg kontrolowaé wszystkie swoje emocje, w
tym strach.

e Oczekuje sie, ze uczestnicy zrozumiejg, ze aby pokonac strach, nie powinni go
unika¢, wrecz przeciwnie, powinni go wizualizowaé, aby dobrze zrozumiec
siebie, co pozwoli na opanowanie strachu.

-8. OPRACOWANE PRZEZ

ASOCIACICN DE ESTUDIOS ALMERENSES



https://creatingwellbeing.eu/

"The European Commission support for the production of this publication does not con-
stitute an endorsement of the contents which reflects the views only of the authors,
and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the
information contained therein "
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