CZY ZtOSC JEST ZtA?

Trening kontroli ztosSci

Bogumita Rawecka - Psycholog
Dominika Tomczyszyn - Pedagog
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Co wspaniatego wydarzyto
mi sie dzisiaj rano/

Jaki wspaniaty prezent
ostatnio otrzymatem?
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Cwiczenia

Jak wyrazamy uczucie ztosci!!l

» Co mnie denerwuje najbardzie;j?

» Pokaz jak sie ztoscisz? / Pokaz swoj gest
ztosci.

» Dyskusja na temat sposobow radzenia sobie
ze ztoscia:

» — czy panuje nad ztoScia i co to oznacza?

» — czy tatwo opowiadac o ztosci innym?

» Czy zdarza sie, ze przenosimy ztos¢ na kogos
w domu lub w szkole?
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Zamieniamy uczucia

» 1. Narysuj swoja ztoSC - emocja negatywna
» — jak ta emocja smakuje

» — jak wyglada

» — jak pachnie

» — jak brzmi/dzwieczy

» — co mam ochote z ta ztoscia zrobic
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2. Prosze przerobi¢ ztoS¢ na radosc¢ ,
3. Czy fatwo byto przerobic ztoSC na radosc? &
3. Dlaczego radosc tak wyglada? - emocja pozytywna
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» Wniosek

» W ztosci cos nabazgraliSmy, moze zniszczyliSmy,
a haprawienie tego czasami dtugo trwa i wymaga
wiele wysitku




Czasami zto$¢ pojawia sie niepotrzebnie, wynika ze
sposobu, w jaki w danej chwili widzisz i rozumiesz
sytuacje. Dlatego zawsze najpierw sprawdz, czy ztosc
jest uzasadniona, bo moze sytuacja jest inna niz na
poczatku sie wydawato.

» TRAKTUJ ZLOSC JAKO DOBRA
EMOCJE, KTORA NIESIE
INFORMACJE | DAJE SILE, ABY
BRONIC SIEBIE, SWOJEJ RODZINY
| SWOICH PRZEKONAN
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Kiedy pojawia sie ztosc,
w jakich sytuacjach?
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Co to jest ztosc¢?

» Zt0SC to emocja (uczucie). Jest zwiazana
z mobilizacja energii i pojawia sie zazwyczaj
w sytuacjach, w ktérych napotykamy na
przeszkode (szeroko rozumiana) w
osiagnieciu waznego dla nas celu.
» Przezywaja ja wszyscy i hie mamy wptywu na
jej pojawienie sie.
Dlatego ztoszczenie sie nie jest samo w
sobie ani dobre ani zte.

» MoZzemy hatomiast mie¢ wptyw na to,
co robimy, gdy czujemy ztoS¢.
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Co u mnie wywotuje ztos¢?
Kiedy sie ztoszcze?

» Opowiedz o sytuacji, ktora Cie ostatnio
zeztoscita.

» Co mnie zeztoscito?

» Co zrobitam? Co zrobitem?

» Jakie byty konsekwencje, co sie wtedy
wydarzyto?




Gdzie u mnie mieszka ztosc¢?

» W ztoSci bierze udziat cate ciato, a kazda
czesc ciata ma swoja role.

» Te czesci ciata, ktore intensywnie pracuja
podczas ztosci moga byc chore




FIZYCZNE OZNAKI ZEOSCI

Wtos najezony

Nadludzka moc

Zgrzytajace zgby— \ i 7 £ Szczekoscisk

e Sztywnienie karku

——— Scisniety zotadek

Ciezkie nogi
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Co zrobic¢ ze swoja ztoscia?

» Silni ludzie potrafia zapanowac nad ztoscia. To
znaczy ztoszcza sie, ale wytadowuja swoje
emocje w taki sposob, zeby nikomu i sobie nie
robic przy tym krzywdy Napotkana przeszkode
usuwaja w sposob akceptowany przez ludzi,
prawo i wtasne sumienie. Potem dobrze sie czuja
ze soba, maja do siebie szacunek.

» Stabi ludzie wytadowuja ztoS¢ w naJprostszy
sposob-atakuja fizycznie, bija, ponizaja inn
Niektorzy majga potem poczucie winy i wstydz
sie swoich zachowan. Inni uwazaja, ze postapili
stusznie, bo nie znaja innego sposobu wyrazania
i wyrzucania z siebie ztosci. Ci ludzie muszg sie
jeszcze wiele nauczyc.
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Reduktory ztosci-czyli jak mozemy
dac sobie rade ze swoja ztoscia

» Gtebokie oddychanie

» Liczenie do dziesieciu 4/14\:&
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» Myslec o czyms przyjemnym lub o przyjemnym

wyobrazeniu

» Myslenie o konsekwencjach- co sie za chwile stanie

» Upominam swoj m6zg-monity



Zdrowe sposoby wyrazania ztosci
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Ztos¢ trzeba wytadowac, bo nie ma sensu i niezdrowo jest nosic ja
w sobie.

_Z’roéc'r’frzeba wytadowac w taki sposob, zeby nie krzywdzic¢ siebie ani
innyc

Dobrze jest jg wyrzucic przez ruch: bieganie, skakanie, tupanie, rzucanie
czyms, co nie zrobi krzywdy, walenie pieSciami w worek treningowy,
materac lub poduszke.

Mozna uwolnic ja przez krzyk albo zmienic jej charakter- z krzyku
przejs¢ do Spiewania lub gwizdania i poprawienie sobie nastroju.

Mozna roztadowac swoje emocje bardziej spokojnie, a nawet biernie
poprzez:

- samotny spacer w otoczeniu przyrody;

- malowanie, rysowanie ztosci

— stuchanie muzyki

— pisanie o swojej ztosci i jak sie czuje

- rozmowa z kims zyczliwym o uczuciach i zdarzeniach

— zastosowanie technik relaksacyjnych (gimnastyka rozluzniajaca,
stuchanie tekstow relaksacyjnych, oddychanie)

- dla wielu osob bardzo pomocna moze sie okaza¢ modlitwa lub
medytacja

Poszukaj tez swojego sposobu na radzenie sobie ze ztoScig®



Gtaski i kopniaki i jak sami siebie
nhagradzamy (pochwata dla siebie)
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Korzysci z tego, ze potrafimy
sobie radzi¢ ze ztoScia
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Dziekujemy za uwage®




