Jak sie dzisiaj
czujesz?

Nasze uczucia mogga byc jak pogoda. Moga sie zmienic
w kazdej chwili. Pomysl, jak sie teraz czujesz i do jakiej
pogody mozesz to odniesc.

A
Szczgéliwy Podekscytowany
Zmartwiony Przestraszony
Znudzony Zirytowany

Pewny siehie

Zdezorientowany

Zly
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Radzenie sobie zwlasna zloscia

Radzenie sobie z wtasng ztoscig to jedna z umiejetnosci zwigzanych z tzw. inteligencja
emocjonalna.

Inteligencja emocjonalna to inaczej zestaw réznych umiejetnosci, ktére pozwalaja:

e rozpoznawac emocje: ,Co czuje?”;

e rozumiec¢ wtasne stany emocjonalne: ,Co sie ze mng dzieje?”;

,Skad wziety sie te moje przezycia?”; ,Z czego wynikaja?”;

e rozumiec stany emocjonalne innych oséb: ,Co on/ona przezywa?”; ,Czemu to przezywa?”;
,Jakie zachowania czy dziatania mogty doprowadzi¢ do takiego stanu emocjonalnego?

Co mi pomoze poradzi¢ sobie z wtasng ztoscig?

1. UMIEM ROZPOZNAC SWOJA Zt0OSC

Najlepiej jeszcze na wczesnym etapie, zanim osiggnie ona poziom furii, warto przypomniec
sobie stopniowanie ztosci:

e rozdraznienie (rodzaj niewygody);

e irytacja (intensywniejsza niz rozdraznienie);

e zt0S¢;

e wsciektosc;

e furia.

2. POTRAFIE ZROZUMIEC, CO SIE ZE MNA DZIEJE

To jakby poczuc ,siebie w sobie”, np. odpowiedzie¢ samemu/ej sobie na pytania:

e Co sie ze mng dzieje?

e Co odczuwam fizycznie, co dzieje sie z moim ciatem?

e W ktorym miejscu ciata to czuje?

e Czy jestem w stanie styszec¢, co mowig do mnie inni? Czy przyjmuje ich argumenty?
Dociera to do mnie?

e Czy gtosno mowie? Krzycze? Drzy mi gtos?

e Co robie z moim ciatem? Krece sie, chodze, uderzam, bujam nogg?

3. CO SIE STALO, ZE SIE ZEZLOSCILEM/AM?

Kiedy ztos¢ pojawia sie nagle i niespodziewanie, zazwyczaj nie mamy watpliwosci, ze to
wiasnie ta emocja, bo nagta sytuacja uruchamia caty mechanizm automatycznej reakcji.
Wystapit bodziec - jest reakcja, jasna sprawa, co nas zeztoscito: np. popychanie podczas
oczekiwania w kolejce do sklepiku czy na stotéwce - ztosc.
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Metoda STOP

METODA STOP

W ciggu dnia mozna wyznaczy¢ sobie momenty, by zrobié¢ ,stop” i zapytac siebie:
e Jak sie czuje?

e Co przezywam?

e Czemu to czuje?

e Co wptyneto na to, ze tak sie czuje - albo kto?

To chwila SAMOSWIADOMOSCI.

W ciggu jednego dnia przezywamy bardzo duzo emocji i standw emocjonalnych

- one caty czas w nas kraza, niektore sie kumuluja, niektére odptywaja, zmieniaja sie w inne -
ale bardzo rzadko mamy ich $wiadomos¢. Dlatego ,metoda stop” to ¢wiczenie, ktére pomaga
zorientowac sie w naszych przezyciach, nazwac je i posegregowac poprzez nadawanie im
przynaleznosci - np. czuje ztos¢, poniewaz ktos zdjat moj plecak z tawki i potozyt na podtodze;
jest mi smutno, bo przed chwilg ogladatam filmik, w ktérym ,co$” smutnego sie wydarzyto.
Jestem zaskoczony, ze tak mato oséb podtaczyto sie na te lekcje online.

,Metoda stop” stuzy stworzeniu przestrzeni dla naszego zycia psychicznego, ktore toczy sie
caty czas. Mozemy ¢wiczyc¢ fizycznie, zeby by¢ w dobrej formie, mie¢ miesnie, sprawnosc,
zdrowie. Mozemy doskonalic¢ sie rowniez w samoswiadomosci emocjonalnej, dzieki czemu,
nasze zycie psychiczne bedzie zdrowsze.

METODA STOP - ROLA DOROSLEGO

Rolg dorostego jest pomdc dziecku wprowadzi¢ taka zasade, zeby uczyto sie ,zatrzymywad’
| wstuchiwac w siebie: Zatrzymaj sie na chwile i sprawdz, co sie z Toba dzieje.

e Zrob ,stop” - zatrzymaj swoje ciato i mysili.

e Moje ciato: poszukaj, gdzie w swoim ciele odczuwasz emocje - w ktérym miejscu.

e Opisz, jak to czujesz: co czujesz w tym miejscu? Czy cos cie boli, sciska, gniecie, spina sie,
np. czuje ciezar na ramionach, scisk w zotadku.

e \WWyobraz sobie to, co czujesz: przy uzyciu wyobrazni nazwij to odczucie z ciata - jaki ma
kolor, jaki ksztatt, czy ma temperature - jak wysokg, czy to goraczka? Czy ma jak3as
konsystencje - jest rzadkie, geste? Jaka ma wielkos¢ - jest mate, duze?

e Nazwij to odczucie - jaka to emocja? To jest ztos¢, wsciektosé, smutek, strach, radosé...
(dobrze jest przygotowac liste emoc;ji).

e Pozwdl sobie na te emocje - masz prawo tak sie czuc: ,OK, emocjo, ze jestes, nie musze
z toba walczy¢, nie musze sie ciebie baé, moge z Toba poby¢”. Pamietaj: emocje s3 jak obtoki
na niebie - kazdy w koncu odptynie w dal.

e Poszukaj przyczyny: jak myslisz, co mogto spowodowac, ze taka emocja sie pojawita?

,Co ta emocja chciata mi powiedzie¢”

)
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Co trzeba wiedziec o ztosci

Ponizej znajduja sie informacje, ktore warto przekazac dzieciom z uzyciem srodkow
dostosowanych do ich wieku.

o Ztosc jest zdrowa. To naturalna emocja i wyrazanie jej jest naszym naturalnym
prawem. Wazne, w jaki sposob ja wyrazamy.

e Na pojawienie sie ztosci nie mamy wptywu, ale na to, co z nig zrobimy, juz tak.

o Ztos¢ jest reakcja fizjologiczng i psychiczna, dotyczy ciata i uczuc.

e Szczegolnie dzieci powinny moc sie ztoscié, zeby byty zdrowe psychicznie
i rozwijaty sie prawidtowo. Sposoby wyrazania ztosci zmieniajga sie z wiekiem
i rozwojem.

e Dzieci, szczegolnie te mate, nie maja jeszcze odpowiednich umiejetnosci ani
wiedzy, jak radzi¢ sobie ze ztoscia. To dorosli maja za zadanie pokazac im, jak
mozna to robi¢ w sposob konstruktywny.

o Kontrolowanie wtasnej ztosci oznacza przyjecie odpowiedzialnosci za to,
Co nas stresuje, rani i frustruje.

o Zapanowanie nad naszymi reakcjami na ztos¢ wymaga pracy i ¢wiczen,
nie nastepuje samoistnie, droga do zmiany jest samoswiadomos¢ i praktyka.

e Na nasza ztos¢ najwiekszy wptyw maja nasze mysli i przekonania.
Sa one silniejsze niz biochemiczne procesy i genetyczne dziedzictwo.
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Ksztaltowanie prawidiowych rekac;ji

Dorosli majg do odegrania kluczowa role w uczeniu reakcji i zachowan jako
odpowiedzi na przezywane emocje. Dzieci ucza sie od dorostych poprzez
modelowanie zachowan. Dzieki dorostemu dziecko moze:

e zauwazyC¢ emocje na twarzy dorostego,

e zaobserwowac emocje w zachowaniu dorostego,

e zrozumiec¢ swoje emocje (prawidtowo nazwac impuls z ciata),

e nada¢ odczuwanym emocjom prawidtowe znaczenie.

Jesli dodatkowo dorosty méwi o swoich emocjach, dziecko moze potwierdzic, ze to,
Cco ono widzi i czuje, jest spojne z tym, co pokazuje i méwi dorosty. Ttumienie emoc;ji
przez dorostego moze powodowac problemy z prawidtowym odczytywaniem przez
dzieci standw emocjonalnych doswiadczanych przez osoby doroste oraz wigzania ich
z konkretnymi zachowaniami. Moze takze miec¢ wptyw na to, jakich sposobdow
ekspresji danej emocji dziecko sie nauczy.

Ukierunkowanie emocji
Wazne jest stworzenie dziecku przestrzeni i okazji
do konstruktywnego ukierunkowania emocji — np. takich jak:

e Aktywnos¢ fizyczna

Ruch ma ogromny wptyw na nasze zdrowie fizyczne, kondycje i prace mézgu. Pomaga
przezywac i wentylowac¢ emocje, uwolnic je z ciata. Podczas aktywnosci fizycznej
wytwarzaja sie endorfiny, ktore sg hormonami szcze Scia. Aktywnos¢ fizyczna
zmniejsza ryzyko depresji, stanow lekowych i ADHD.

e Swobodna zabawa

Pozwodl dziecku na swobodng zabawe. Zabawa nie tylko odzwierciedla uczucia dziecka,
lecz takze pozwala je wyrazi¢. W zabawie dzieci najlepiej trenuja swoje umiejetnosci
samoregulacji emocji.
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Ksztaltowanie prawidiowych rekac;ji

Ukierunkowanie emocji c.d.

e Techniki relaksacyjne

Techniki relaksacyjne umozliwiajg odprezenie, radzenie sobie ze ztoscig oraz innymi
emocjami. Pomagaja w harmonijnym rozwoju dziecka. Techniki te moga sie okazac
szczegolnie skuteczne w pracy ze starszymi dzieCmi i mtodziezg szkolna.

e Techniki oddechowe

Przystowiowe: ,wezZ gteboki oddech”. Udowodniono naukowo, ze ¢wiczenie
prawidtowego i Swiadomego oddechu w trakcie trwania silnych emocji pozwala je
wyciszac.

e Praca z ciatem

Emocje odktadajg sie w ciele, powodujac np.: sztywnienie karku, napiecie w topatkach,
napiecie w splocie stonecznym (garbienie sie). Po zlokalizowaniu napiecia - miejsca,
gdzie emocje utknety, mozemy uwolnic je za pomoca ruchu, za pomocga ¢wiczen:

e ruchy otwierajace: - odchylanie gtowy, - odchylanie sie do tytu, - krecenie obiema
rekami do tytu, - rotowanie stawu biodrowego;

e ruchy strzepujace: - potrzasanie rekoma, - potrzasanie nogami, - potrzgsanie catym
ciatem (wyrzucanie z siebie emocji)

e ruchy uspokajajace: ‘ ‘
- bujanie (machanie) rekami w powietrzu, /.\

- naprzemienne bujanie nogami,

- hustanie sie.
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