Pomoz tym dzieciom w ich

OBAWACH i LEKACH.

L 41

Monika obawia Radek obawia Marysia Jarek nie znosi

sie, ze ludzie sie (martwi odbiera swiat pewnych

Zle o nigj sie.), ze zle jako miejsce dzwiekow,

mysla. wydarzenia petne zapachow i
beds sie zagrozen. dotyku.
powtarzac

Tomek jest Jola Gdy Wojtek Kasia uwaza, Ze
zmartwiony, gdy przypuszcza, czuje niepokdj nie jest w
cos nie ze nie bedzie zmienia sie stanie poradzic
przebiega W stanie jego oddech | sobie sama z
zgodnie 7 jego sprosta¢ wielu  odczucia dala od domui
oczekiwaniami. wyzwaniom. pfynace z rodziny.

ciata.

Pomoz rowniez sobie.
Wykorzystaj KARTY OBAW | LEKOW

Joel Shaul autismt s



Jola naprawde nie chce chodzi¢ na
pozalekcyjne zajecia z gimnastyki. Jej
mama jednakze zapisata jg

pomimo wszystko. Dziewczyna martwi
sie, ze te zajecia beda dla niej zbyt
trudne i sobie nie poradzi.

Czy kiedykolwiek martwites sie, ze
co$ bedzie dla ciebie zbyt trudne i ze

sobie z tym nie poradzisz?

Co moze zrobic Jola?

Podczas préby choéru przed swigtecznym
koncertem, Jola nie moze przesta¢ mysleé
o jednym dos¢ trudnym utworze, ktory
majg zaspiewac. Nie opuszcza jg mysl, ze
w trakcie trwania koncertu zapomni

stéw tej wtasnie piosenki.

Czy miates kiedykolwiek podobne
obawy?

Co moze zrobié Jola?

Rodzina Joli z niecierpliwoscig oczekuje na

zblizajace sie duze rodzinne spotkanie. Jola
jednakze nie podziela entuzjazmu
pozostatych cztonkdw rodziny. Dziewczyna
kocha swoich krewnych jednak widok
wszystkich tych oséb zgromadzonych w
jednym miejscu jest dla niej zbyt trudny i
sytuacja jq przerasta.

Wszyscy zadajg jej tak duzo pytan, ze
najchetniej ukrytaby sie w jakim$ ustronnym
miejscu.

Czy miates kiedykolwiek uczucie, ze udziat w
duzym rodzinnym spotkaniu jest dla ciebie
zbyt trudny i budzi twoje obawy ?

Co moze zrobic Jola?
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Jola, lezac w tézku rozmysla o
zapowiedzianej na jutro klaséwce z
matematyki. Caty czas zastanawia sie,
czy bedzie potrafita wykonac dtugie
dzielenie bez pomocy kalkulatora.

Czy martwites sie kiedykolwiek,
ze w szkole pojdzie ci niepomysinie?

Co moze zrobic Jola?



W maju Marysia uczestniczyta w obozie let-

nim, na ktérym zobaczyta cos, co j3
naprawde przerazifo. Pod stotem pikni-
kowym dostrzegta gniazdo szerszeni. Po
tym wydarzeniu dziewczyna oznajmita, ze
nigdy juz nie pojedzie na podobny obdz.

Czy kiedykolwiek cos cie tak
przestraszyto, ze nie chciates$ juz nigdy po-

jecha¢ w to lub podobne miejsce?

Co moze zrobi¢ Marysia?

Cata klasa Marysi wezmie wkrotce udziat
w rejsie duzg todzig po rzece Bug.
Wszyscy sg bardzo podekscytowani
zblizajgca sie wycieczka. Marysia post-
anawia jednak, ze chyba nie weZmie w
niej udziatu. Obawia sie, ze ich t6dz
moze zderzy¢ sie z inng todzig lub za-
tonac.

Czy uczucie strachu powstrzymato
cie kiedykolwiek przed zrobieniem

czegos, co innym sprawia radosc?

Co moze zrobi¢ Marysia?

Marysia i jej przyjacidtka Ewa trenuja
przed zblizajgcym sie meczem base-
ball’a. Nagle Ewa zostaje dotkliwie
uderzona pitkg. Widzgc to Marysia pod-
chodzi do obecnego na treningu ojca i
oznajmia: ,, Nie ma mowy, abym tez tak
dostata. Chce is¢ do domu!”

Czy obawa przed kontuzjg fizyczna

powstrzymata cie kiedykolwiek przed
zrobieniem czego$ ?

Co moze zrobi¢ Marysia?

Marysia wfasnie pomyslnie zdata egzamin
sprawnos$ciowy z ptywania na basenie.
Pomimo tego nadal nie poptynie tam,
gdzie jest gteboko. Ogarnia jg przerazenie,
ze utonie, gdy tylko jej stopy nie bedg
mogty dosiegnac¢ dna.

Czy uczucie strachu powstrzymato
cie kiedykolwiek przed zrobieniem czegos
trudnego, ale lezgcego w zakresie twoich
mozliwosci ?

Co moze zrobi¢ Marysia?



Pewnego dnia, podczas pobytu na basenie,
Radek zostat zaatakowany w meskiej toalec-
ie przez dwéch chtopakdéw. Napastnicy pop-
chneli go na podtoge i zabrali wszystkie
pienigdze. Po uptywie dwdch lat od tego
wydarzenia Radek nadal nie korzysta z toa-
lety na basenie. Nawet, gdy ma bardzo silng
potrzebe, potrafi wytrzymac kilka godzin bez
korzystania z tazienki.

Czy obawiates sie kiedykolwiek, ze to sa-
mo przykre wydarzenie moze sie

powtodrzyc?

Co moze zrobi¢ Radek?

Podczas swigtecznego przyjecia, tak jak co
roku byta zabawa w ,, Muzyczne krzesta” .
Radek réwniez w niej uczestniczyt, ale
niestety za kazdym razem przegrywat.
Chtopak jest przekonany, ze tegoroczne
Swigteczne przyjecie bedzie tak samo
okropne.

Czy udziat w niemitym przyjeciu sprawit,
ze o kazdym nastepnym myslisz, ze bedzie

takie samo?

Co moze zrobi¢ Radek?

Na ostatnim obozie harcerskim przyjaciel
Radka, sprawiat wrazenie ,ze spedza wiecej
czasu z innymi chfopakami anizeli z Rad-
kiem. Teraz, gdy Radek o tym mysli pojawi-
ajg sie obawy: ,, Na nastepnym obozie
bede czut sie tak samo samotny jak teraz”.

Czy jedno przykre doswiadczenie
sprawito, ze obawiates sie, iz przydarzy sie

ponownie?

Co moze zrobi¢ Radek?

W zesztym roku ojciec Radka byt w po-
drozy stuzbowej w Austrii, gdzie niestety
miat wypadek samochodowy. Gdy jechat
autostradg w jego samochdd uderzyt au-
tobus. Ojciec Radka znalazt sie w szpitalu.
W tym roku tata Radka wyjezdza ponown-
ie do Austrii i chtopiec boi sie, ze tam
znowu wydarzy sie cos ztego.

Czy obawiates sie kiedykolwiek, ze te
same nieszczesliwe wydarzenia moga

przytrafi¢ sie kilkakrotnie?

Co moze zrobi¢ Radek?



Jarek nie znosi hatasu panujacego w
szkolnej stotéwce. Przeszkadzajg mu gtosne
rozmowy trwajgce tam catg przerwe obi-
adowa. Chtopak obawia sie, ze jego
przyjecie urodzinowe bedzie wygladato
podobnie; wyobraza sobie mndstwo oséb
bedacych zrédtem hatasu, ktérego nie
znosi. Gdy mysli, o zblizajgcym sie przyjeciu
urodzinowym ogarnia go niepokd;j.

Czy odczuwates kiedykolwiek niepokdj
przebywajgc w miejscach, w ktérych panu-

je hatas?

Co powinien zrobic¢ Jarek?

Z pewnych powoddw widok zupy oraz
dzwiek, jaki towarzyszy jej spozywaniu sg
dla Jarka trudne do zniesienia. Na lekgcji
matematyki chtopak dowiaduje sie, ze
dzi$ na obiad bedzie zupa! Jest zdener-
wowany i zmartwiony.

Czy sq rzeczy, ktore podobnie zle zno-
sisz?

Co powinien zrobic Jarek?

Pewnego dnia tato Jarka zabrat go na
znane widowisko muzyczne: ,Disney na
lodowisku”. Jasne oswietlenie i gtosna
muzyka sprawity, ze Jarek musiat wyjs¢ z
przedstawienia. llo$¢ Swiattfa

i dzwieku ,,bombardujgca” jego oczy i uszy
przekraczata mozliwosci chtopca.

Czy przypominasz sobie duze i hatasli-
we miejsca, w ktdrych czujesz sie zle?

Co powinien zrobi¢ Jarek?
Czy przypominasz sobie duze i hatasli-
we miejsca, w ktdrych czujesz sie zle?

Co powinien zrobic¢ Jarek?
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Jarek juz nie moze doczekac sie dnia
wycieczki szkolnej do Muzeum Dinozauréw.
Z jednej strony ogromnie sie cieszy ale z
drugiej odczuwa zdenerwowanie. Boi sie,
ze w takim ttoku kto$ niechcacy moze sie z
nim zderzy¢. Jarek nie znosi, gdy ktos na
niego wpada w zatfoczonym miejscu.

Czy zle sie czujesz w zattoczonych
miejscach ?

Co powinien zrobi¢ Jarek?



Podczas lekcji wychowania fizycznego
Monika zle sie poczuta i niespodziewanie
zwymiotowata. Ostatnio dowiedziata sie,
ze jej kolezanki ze szkoty opowiadajg
wszystkim nieprzyjemne dla niej szcze-
goty, o tym co sie wydarzyto. Gdy Monika
idzie w niedziele na msze Swietg, to
wchodzac do kosciota od razu zastanawia
sie, ile sposrod obecnych tam oséb moéwi
negatywnie na jej temat.

Czy martwi cie to, co ludzie méwig o
tobie?

Co powinna zrobi¢ Monika?
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Monika wtasnie oczekuje przed klasg na
rozpoczecie lekcji biologii. Za chwile ma
wygtosic referat na temat zycia wezy.
Stojac na korytarzu dostrzega, ze Filip, jej
kolega z klasy usmiecha sie. Natychmiast
w jej gtowie pojawia sie mysl: ,, Filip na
pewno mysli, ze moj referat bedzie
beznadziejny”.

Czy posadzates$ kiedykolwiek kogos o
to, ze mysli negatywnie o tobie?

Co powinna zrobi¢ Monika?

Monika styszy jak
mama mowi gtosno do siebie: ,, O Boze ...”
Dziewczyna natychmiast mysli: ,, Mama na
pewno otrzymata kolejny email ze szkoty
informujacy o moich stabych ocenach z ma-
tematyki”.

Idgc szkolnym korytarzem, Monika
dostrzega dwie dziewczyny, ktdre Smiejac
sie, o czyms ze sobg rozmawiajg. Monika
nie styszy tematu ich rozmowy, ale od
razu w jej gtowie pojawia sie mysl: , Na
pewno rozmawiajg o tym, jak na zabawie
andrzejkowej poprositam Macka do tanca
a on mi odmowit”.

Tak naprawde nie wiemy o czym
ludzie myslg i dlatego trudno jest nam

oceni¢ w jakich sytuacjach sg ztosliwi.

Co powinna zrobi¢ Monika?

W it B

w sgsiednim pokoju jej

Czy martwisz sie czasem tym, co myslg

o tobie twoi rodzice?

Co powinna zrobi¢ Monika?



Wojtek przygotowuje sie do pierwszej w
swoim zyciu lekcji jazdy konnej. W
zwigzku z tym, odczuwa ekscytacje ale
tez jest dos¢ zdenerwowany. Zauwazyt,
ze jego oddech jest przyspieszony tak
jak gdyby wtasnie ukonczyt bieg.

Jaki jest twdj oddech, gdy sie czego$ boisz

lub jestes zdenerwowany?

Co powinien zrobi¢ Wojtek?

Wojtek wtasnie oczekuje przed gabi-
netem dyrektora na swojg kolej. Zamier-
za wejsc i opowiedzie¢ o zdarzeniu, do
ktorego doszto na placu zabaw. Zostat
tam uderzony przez jednego z chtopcow
ze szkoty. Siedzac tak, patrzy na swoje
dtonie i dostrzega, ze jego piesci sg
mocno zacisniete.

Jak reaguje twoje ciato, gdy odczu-
wasz ztos$¢?

Co powinien zrobi¢ Wojtek?

Wojtek przygotowuje sie wtasnie do
pierwszej w swoim zyciu podrézy samolo-
tem. Chtopak zauwaza u siebie
wzmozone pocenie sie, drzenie ciata a
takze odczuwalne dolegliwosci
zofadkowe.

Jak reaguje twoje ciato, gdy odczu-
wasz niepokdj?

Co powinien zrobi¢ Wojtek?

Wojtek przeprowadzit sie niedawno na
nowe osiedle. Gdy przechodzi w poblizu
dzieci, ktérych nie zna odczuwa ucisk w
klatce piersiowej, a jego dfonie sg cate
spocone. Na pytanie mamy: ,, Jak sie czu-
jesz?” chtopiec odpowiada: ,, Dobrze”.

Jak myslisz, co czuje Wojtek? Czy

kiedykolwiek czutes sie podobnie?

Co powinien zrobi¢ Wojtek?



Kasia przywykta do szukania
,bezpiecznego schronienia” podczas
burzy uswojej mamy w pokoju. Podczas
kazdej burzy spata w té6zku mamy Ostat-
nio myslata, ze ten etap ma za sobgize
juz z tego wyrosta. Jednak dzisiejszej
nocy, gdy tylko gtosno zagrzmiato Kasia
wychodzi ze swojego pokojui idzie pro-
sto do pokoju mamy.

Co budzi w tobie taki lek, ze po-
trzebujesz bliskosci rodzicow?

Co powinna zrobic Kasia?

Podczas tegorocznego lata Kasia po raz
pierwszy wyjezdza na wakacyjny oboz.
Trudno jej wyobrazié sobie tygodniowg
roztgke z rodzicami . Do tego dochodzi
jeszcze rozstanie z komputerem. Gdy ty-
ko o tym pomysli to czuje sie bardzo
nieszczesliwa.

Czy odczuwates kiedykolwiek zdener-
wowanie i niepewnos¢ bedac z dala od

domu?

Co powinna zrobic¢ Kasia?

Gdy Kasia byta w pierwszej klasie szkoty
podstawowej przezywata duzy lek przed
szkotg. Byty dni, ze bardzo sie buntowata i
nie chciata tam i$¢. Obecnie, bedac w trze-
ciej klasie gimnazjum, Kasia zaczyna
znowu odczuwac podobny niepokdj.

Czy kiedykolwiek bates sie chodzié¢ do
szkoty?

Co powinna zrobi¢ Kasia?

Przyjacidtka Kasia zaprosita jg do pozosta-
nia u niej na noc. Kasia zgodzita sie,
jednakze perspektywa noclegu poza
domem budzi w niej niepokdj. Ostatnim
razem, gdy nocowata u kolezanki, tak
bardzo esknita za domem i swoim poko-
jem, ze nie mogta wytrzymac i zadzwonita
do mamy, aby po nig przyjechata.

Za czym najbardziej tesknisz, gdy
jestes poza domem?

Co powinna zrobi¢ Kasia?
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Sprawdziany kuratoryjne rozpoczynajg
sie dopiero za dwa tygodnie. Tomek juz
bardzo to przezywa. Najbardziej
niepokojg go zmiany w planie lekgji.
Czy zmieni sie pora obiadu? Wydaje
sie, ze to wszystko go przerasta. Mysl o
nadchodzgcych zmianach jest trudna
do zniesienia.

Czy niepokoja cie zmiany w planie
lekc;ji?

Co powinien zrobi¢ Tomek?

A

Tomek nie znosi muzyki hip- hop.
Przeszkadza mu, gdy styszy ten rodzaj
muzyki w réznych miejscach uzytku pub-
licznego- w sklepach, restauracjach czy
parkach rozrywki. Po raz kolejny dopytuje
sie swojego tate o to, czy nie uda sie
uniknac stuchania tej muzyki podczas
pobytu na wakacjach.

Czasem nie mozesz przewidzie¢, co
sie wydarzy, gdy jestes gdzies poza
domem. Czy to cie niepokoi?

Co powinien zrobi¢ Tomek?

Tomek uwielbia ,The Clone Wars” i nie znosi
sytuacji, gdy musi opuscié¢ chociazby jeden
odcinek.

Ze wzgledu na dzisiejszg wizyte u fryzje-
ra ,mama Tomka ustawita nagrywarke na od-
powiednig godzine, tak aby chtopak mégt po
powrocie do domu obejrzeé dzisiejszy odcinek.
Tomek jednakze siedzgc na fotelu fryzjerskim
nie przestaje myslec z niepokojem: ,,Co
bedzie, gdy nagrywarka nie witgczy sie o wtasci-
wej godzinie?”.

Czy jest cos, co bardzo lubisz i to sie nie
zmienia od dtugiego czasu?

Co powinien zrobi¢ Tomek?
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Tomek sprzecza sie ze swoim tatg. Domaga
sie, aby pozwolit mu zabra¢ wszystkie jego
zabawki do domu Krzysia, kolegi do ktérego
zostat zaproszony. Ojciec stanowczo protes-
tuje i ostatecznie Tomek jedzie bez ulu-
bionych zabawek. Chtopak jest oczywiscie z
tego powodu bardzo niezadowolony i cafg
droge wyobraza sobie, jakie to nudy czekaja
go w domu Krzysia.

Do jakich rzeczy trudno jest ci sie
przyzwyczai¢ , gdy jestes u kogos w domu?

Co powinien zrobi¢ Tomek?



