Wszyscy znamy uczucie ztosci/ gniewu

SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE ZtOSCIA ????

Jedna z emocji, ktorych najczesciej doswiadczamy jest ztosé. Jesli jestesmy wsciekli i nic z tym nie
zrobimy zto$¢ bedzie narastata. Z emocjami nie musisz radzi¢ sobie sam/a, zawsze o wsparcie mozesz
poprosi¢ osobe dorosta.

Ponizej zaproponuje kilka sposobéw na radzenie sobie ze ztoscia:

e Ruch, dziatanie -moze to byc spacer, bieganie, gra w pitke jazda rowerem lub inny wysitek ( jesli
masz podwodrko , pamietaj o zachowaniu zasad kwarantanny narodowe;j )

o Usmiechnij sie — jesli jestes$ bardzo zty sprébuj sie uSmiechna¢ najlepiej do kogos to spowoduje ze
poczujesz sie duzo lepie;j.




e Podrzyj lub pognie¢ gazete lub inny kawatek papieru- to tez moze pomadc poradzic sobie ze
ztoscia. Mozesz jq z catych sit pogniesé, zeby stata sie malutka kuleczka. Mozesz podrze¢ w drobny
mak. Mozesz tez wzigc¢ dtugopis i energicznie zamazac kartke swobodnymi bazgrotami. Cokolwiek
wybierzesz, wsadz w to jak najwiecej mocy, wyzyj sie. To, co zostanie po kartce mozesz
symbolicznie wyrzuci¢ do kosza na smieci. Nie wystarczy jedna kartka? Nie ograniczaj sie, siegnij po
kolejne.
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e Muzyka — stuchanie muzyki powoduje ze sie zrelaksujesz. Pamietaj zeby nie stucha¢ muzyki ktora

bedzie pogiebiata ztosci tylko takiej ktorg cie uspokaja.

e Rozmowa- jednym z gtéwnych sposobem radzenia sobie z emocjami jest rozmowa, podczas
ktorej mozesz opowiedzie¢ o tym co sie stalo opowiedzieé¢ o tym co czujesz i jak chciatbys zeby
sytuacja wygladata.




e Liczenie - w przypadku kiedy jeste$ bardzo zdenerwowany mozesz sprobowac liczyé w wolnym
tempie od 1 do 10 lub od 10 do 1 a na koniec wzig¢ gteboki oddech.
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e Tancz i glosno Spiewaj- taniec i $piew powoduje relaks. Jesli jestes zty na cos$ z pewnosciag ta
forma aktywnosci pomoze ci sie uspokoic.

e Obserwuj swoje reakcje w ztosci ;)

Wazne abys$ pod wptywem emocji nie stosowat przemocy, nie krzywdzit innych prze drapanie ich,
bicie, popychanie czy nawet niszczenie mebli/domu. To nie jest dobry pomyst na pozbycie sie
napiecia i ztosci ;/ Takie zachowania bedg pogtebia¢ Twoja ztos¢ ;)
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. ® Wizualizacja- sprébuj wyobrazi¢ sobie miejsce ktore kojarzy ci sie z przyjemnoscig np. miejsce
gdzie spedzites wakacje to spowoduje ze sie uspokoisz.

o Krzyk i ptacz sg formami, ktdére utatwiajg uwolnienie sie od emocji. Wazne jest aby nie krzycze¢
na kogos i nie ktdcic sie z kims. Jesli jestes zdenerwowany mozesz p6js¢ w miejsce gdzie bedziesz

sam i jesli czujesz, ze chcesz poptaka¢ lub pokrzyczec to zréb to.

Pamietaj, ze nie ma sposobdéw uniwersalnych. Musisz wybraé taki, ktéry jest dla Ciebie najlepszy.
Nie jest fatwo znalei¢ efektywny sposdb radzenia sobie ze ztoscig, ale jesli bedziesz prébowac na

pewno go znajdziesz :)
Przyktadowa bajka:

https://www.youtube.com/watch?v=RTIInQkxcz0



https://www.youtube.com/watch?v=RTIlnQkxcz0

