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Nie daj ztosci soba rzadzic!

Czyli jak sprawic¢ zebys to ty
uzywat ztosci, a nie ona ciebie?

Poradnik dla dzieci

mgr Olga Tarnawczyk




Jak to jest z tg ztoscig?

Kazdy sie czasem ztosci. Jest to uczucie i zjawisko zupetnie normalne. Czesto jest wrecz
bardzo pozyteczne. ZtosS¢ méwi nam, ze co$ nie pozwala nam zrobi¢ tego, co chcemy
albo dostac tego, czego potrzebujemy. Ztos¢ pojawia sie rowniez, gdy ktos robi nam
krzywde. Pomaga nam czesto znalezé site, by pokonac przeszkode albo obronic sie
przed zagrozeniem. Jednak ztos¢ moze tez powodowad, iz krzywdzimy innych, krzyczac,
bijgc, przezywajac lub dokuczajgc na rézne sposoby.
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Jak zatem umiejetnie obchodzic sie ze ztoscig?

Przede wszystkim musimy dobrze poznac siebie!

Ten poradnik umozliwi ci poznanie siebie, swoich potrzeb oraz reakcji, a wtedy
ztosc¢ (i kazde inne uczucie) stanie sie twoim sojusznikiem a nie wrogiem.

W poradniku tym znajdziesz c¢wiczenia, zabawy i pytania, ktére pomogg
W poznawaniu siebie i oswajaniu przykrych uczuc, przede wszystkim ztosci.
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MOJA ZtOSC

PORTRET ZtOSCI

Na poczatku sprébuj lepiej poznac swojg ztos¢. W tym celu przygotuj portret
swojej ztosci (przypomnij sobie sytuacje w ktorej czutas/czutes ztosé).

Zastanow sie gdzie w Twoim ciele mieszka ztos¢, jakiego jest koloru, czy jest ciepta,
zimna, miekka, twarda?

Teraz narysuj portret swojej ztosci najlepiej jak potrafisz.
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MOJA ZtOSC
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LIST DO ZtOSClI

Jesli lepiej poznasz swojg ztosc fatwiej ci bedzie sie z nig dogada¢ w momencie gdy
sie pojawi. Popatrz na portret swojej ztosci. Wyobraz sobie, ze staje sie zywym
stworkiem, z ktérym mozna porozmawiac. Postuchaj co ma ci do powiedzenia.
Mozesz to zapisa¢ w formie wiadomosci od swojej ztosci. Ty tez mozesz napisac do
niej list i powiedziec jej co$ na co masz ochote. Na przyktad: co jest w niej dobrego,
co ci W niej przeszkadza, co chciatbys zeby sie zmienito.
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MOJE SPOSOBY NA Zt0SC

Niektorzy radzg sobie ze swojg ztoscig catkiem dobrze i potrafig nad nig zapanowac,
inni natomiast majg z tym czasem trudnosé, ich ztos¢ wymyka sie spod kontroli. Jesli
ty tez masz z tym problem, nie martw sie! Istnieje kilka sposobow, ktére pomogg ci
0swoic swojg ztosc.

Dlatego teraz podam ci kilka propozycji i strategii, ktore pomogg ci zapanowac nad
SwWojg ztoscig, gdy sie pojawi.
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MOJE SPOSOBY NA Zt0SC

SKALA ZtOSClI

Aby okresli¢ site ztosci sprobuj stworzy¢ skale ztosci. Mozesz jg narysowac lub
namalowac¢ uzywajac liczb, symboli lub kolorowdéw pokazujgcych, jak silne jest
uczucie, ktore odczuwasz w danej sytuacji.
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MOJE SPOSOBY NA Zt0OSC

ODDECH

Oddychanie jest bardzo wazne, umozliwia nam zycie i odczuwanie. Jest rowniez
wazne w przypadku ztosci. Kiedy zaczynasz czué, ze tracisz nad sobg panowanie, lub
kiedy nie masz pewnosci co czujesz, zatrzymaj sie, zamknij oczy i sprobuj poczuc
cate swoje ciato. Powoli zacznij wciggac powietrze i poczuj jak stopniowo wypetnia
Twoje ciato — od placow po czubek gtowy. Potem powoli wypusé je z siebie, po
czym wstrzymaj powietrze. Wydychaj nieprzyjemne uczucia i mysli. Wdychaj
spokdj, rozluznienie i odprezenie. Rob to w swoim rytmie i tempie. Powtarzaj
sekwencje ,,wdech — wydech — zatrzymaj” dopdki nie poczujesz sie lepiej i nie
odzyskasz spokoju.
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MOJE SPOSOBY NA Zt0SC

KACIK ZtOSC

Stworz w swoim domu miejsce, w ktorym bedziesz mogt wytadowywac swojg ztosc.
Mozesz umiesci¢ tam gazety, ktore bedziesz mdgt pogniesé lub porwac, plasteline
do ugniatania, poduszke, ktérg mozesz uderzyc i inne podobne rzeczy.

Za kazdym razem gdy czujesz, ze zbliza sie napad ztosci, udaj sie do swojego kacika
ztosci.
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MOJE SPOSOBY NA Zt0SC

ZAMIENIANIE MYSLI

Kiedy czujemy ztos¢, czesto zaczynamy zle myslec o innych ludziach (a czasem rowniez
o sobie). Na przyktad: ,,On jest gtupi”, ,,Jestem beznadziejna”. Sq to mysli, ktdre wzmagaja
naszg ztos¢, wiec jesli uda nam sie je zamienic, jest szansa, ze nasza ztos¢ opadnie.

On chce sie
bawic tym co ja

——

On jest gtupi

Ale jestem
beznadziejna

Tym razem mi
sie nie udato
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Ja czuje...
kiedy ty...
i dlatego prosze cie...

MOJE SPOSOBY NA Zt0OSC

KOMUNIKAT JA

Kiedy czujesz ztos¢ najlepiej skupic sie na swoich uczuciach i potrzebach i opowiedzie¢ o
nich. Zamiast krzyczec: ,, Ty jestes gtupi”, ,,Wkurzasz mnie”. sprébuj powiedzieC ,,Ja czuje
ztosc¢, gdy ty bierzesz moje rzeczy, i dlatego prosze cie, zebys zawsze pytat gdy chcesz

uzyc¢ moich rzeczy”.

Taki sps6b mowienia nazywamy komunikatem ,,ja”, poniewaz mowimy o sobie, skupiamy
sie na swoich uczuciach i potrzebach.

Gdy bedziemy go uzywac, szybciej dojdziemy do porozumienia.

Ja CZUjQ...(nazwij swoje uczucie), klEdy ty. ...(opisz jakie zachowanie drugiej osoby ci sie nie podoba), i dlatego prosze CIQ
abys’ .. (powiedz jakie zachowanie bytoby dla ciebie w porzgdku).
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PODRZEC GAZETE

GtEBOKO ODDYCHAC

BIEGAC, ROBIC CWICZENIA
FIZYCZNE

ZACZAC MYSLEC O CZYMS
INNYM

Kiedy lepiej poznasz siebie i swoje uczucia, bedziesz szybciej je rozpoznawadé, gdy
tylko sie pojawia. Mozesz tez przygotowac sobie sposoby dziatania na wypadek,
gdy ogarnie cie ztos¢, strach, czy smutek. W tym celu mozesz stworzy¢ swojg liste
sposobow, ktére najbardziej Ci odpowiadajg oraz pomagajg i siegng¢ po nig
w odpowiednim momencie.

Pamietaj, ze ztos¢ moze by¢ naprawde pozyteczna, gdy to Ty nad nig panujesz a nie
onha opanowuje ciebie.

Najlepiej jest nauczyC sie rozpoznawac co czujemy i mowi¢ o tym innym — to
powoduje zdecydowanie mniej problemow!



