Czy ztosc jest zta?

Czy i jak pomoc dziecku poradzic sobie ze ztosciq.

Maty poradnik nie tylko dla rodzicow.
Opracowata: Aneta Sobota psycholog sp3 Zgbki




Zlosc

’ro#edno z podstawowych emocji kazdego
czfowieka na $wiecie, ktérej przezywanie jest
naturalnym stanem gdy:

- kto$ przekracza ustanowione przez nas
granice,

- lub kiedy nasze potrzeby nie sq zaspokojone
przez otoczenie lub nas samych.

Wigkszo$C z nas bardzo nie lubi ztosci, ale to
wtasnie ta emocja, moze stac sie sitg w
poradzeniu sobie

Z frudnosciami, a czasem wzbudza tez
aktywnos$c do walki. Niestety emocije jakie
odczuwamy w ztosci sq siine, gwattowne i
niemite nie tylko dla nas,

aleiinnych osoéb.

Dlatego tez wielu z nas wolatoby nie odczuwac
ztosci i czesto jesteSmy w tym bardzo skuteczni.

Eliminujgc przejawy ztosci, pozbawiamy sie jej
funkcji informacyjnej, motywacyjnej
a w konsekwenc|inp. burzymy nasze granice.

Pamietajmy!!!

Kazdy z nas ma prawo do ztosci. Caly problem
w tym, by nauczy¢ sie jq »obstugiwac”.
Najlepszym czasem uczenida sie radzenia sobie
ze ztosciq jest czas bycia dzieckiem.




Kilka sugestii, jak radzi¢ sobie
Z rozztoszczonym dzieckiem

« Zdystansuj sie do tej ztosci, postaraj
sie nie odpowiadac z’rosaq na ztosc.

«  Nazwij uczucia: "Widze, ze jestes
zdenerwowany, wsciekty, krzyczysz...'

« Pozwdl dziecku na odczuwanie to
bardzo wazne. Nie przedstawiaj w
ztym Swietle ztosci bo fo emoqo jak
kazda inna. Unikaj méwienia "Nie
ztosC sie,,.

« Jezelinie zgadzasz sie na przemoc
jakg w ztosci stosuje druga strona
wyraz to: ,Masz prawo sie ztoscic, ale
to nie powdd, by... bic¢, kopac, pluc.
Nie zgadzam sie na to,,.

« Jezeli dziecko znajduje sie w silnych
emocjach, powiedz, ze mozecie
porozmawiac, gdy sie uspokoi i daj
Czas.

« Przytul dziecko, jesli wyraza na to
zgode.




Rozmowa otwiera dziecko
i pozwala zrozumie¢:

« Porozmawiajcie o zrédtach ztosci:
Co Cig zeztoscitoe Co Cie denerwuje
najczesciejg Co mozemy z tym
zrobic?

« Corobimy, gdy sie ztoScimy? Tu jest
miejsce na rozroéznienie miedzy
sposobami nieakceptowanego i
qucep’rowonego i roztadowywania
ztosci

« Jaksie czujemy w konkretnych
sytuacjach, gdy kto$ koto nas sie
7tosci?

« W jakiej sytuaciji skala gniewu byta
wtasciwie dobrana, a w jakiej
nadmiernie? Dlaczego?

« Pokaz, ze zto$C mija, jest czyms, nad
Czym mozna zapanowac.

«  Opowiedz, co kiedys ztoscito Ciebie,
co feraz i jak sobie z tym poradzites.

« Wskazcie gdzie mieszka ztosS¢ w ciele
kazdego cztowieka?




Sposoby na roztadowanie
ztosci

+  Skupienie sie na oddechu (gdy silniejsze
emocje opadng, mozna zaproponowac,
by dziecko potozyto sie i dotykajgc dtonig
borzuszka sprawdzito, czy podnosi sie on
wraz z wpuszczanym do srodka
powietrzem).

Labawq z oddechem jest tez puszczanie
baniek mydlanych.

* Liczenie do 10 iz powrotem.
* Lezenie lub sen.
s Aktywnos¢ fizyczna.

* lzolacja od zrédta ztosci.

*  Rysowanie swojej ztosci (mozna
zaproponowac temat pracy:
,Co powiedziatbys swojej ztosci2"

* Rzucanie kulkami starych gazet do celu
lub ich formowanie.

+  Mowienie o swoim gniewie lub o swoich
potrzebach.

*  Przytulenie.

« Sciskanie czegos.




7 krokow zarzagdzania swoimi
emocjami.
Popracuj nad swojq ztosciq.

1. $wiadomos$é bodzca. Co powoduje, ze pojawid sie
emocja? Jaki bodziec poprzedza ztosce Co czujemy w
ciele?e

2. Pojawienie sie emociji. Zwracamy uwage na to, ze w
naszym stanie emocjonalnym cos sie dzieje, jakas
emocja prébuje zawtadngc myslami, czynami.

3. Nazwanie tego co czujemy. "Jestem zdenerwowany"”,
"Jestem wsciekty,,. ,Za chwile eksploduje”.

4. Powsitrzymanie sie od dziatania. Obserwujemy to, co sie
dzeje w naszej gtowie nie starajgc sie z tym nic robic, nie
arajgc sie ani tego wyeliminowac ani ostabic.
Akceptujemy ten stan wzburzenia. Obserwujemy, co sie
dzieje w ciele. W jaki sposdb ta emocja objawia sie
fizycznie. U kazdego z nas przebiega to inacze;j

5. Koncentracja na oddechu. Kierujemy uwage ku miejscu
w ciele, w ktérym emocja manifestuje sie fizycznie.
Wyréwnujemy oddech, doprowadzamy do tego, by byt
on harmonijny, spokojny.

6. Rozpoznanie pierwszych efektéw stabniecia emociji w
ciele
i umysle. Czekamy chwile, aby emocja opadata. Czesto
wystarczy kilka oddechdw, by sita emocji zmalata.
Dopiero teraz pomysimy co zrobic, jak zareagowad, co
powiedziec.

7. Czas na dziatanie. Juz nie zadziatasz bezmysinie. Wtgczyt
sie osrodek analityczny, Wiesz co masz zrobic i to
wykonaj.




