Jestem zty jak osa!!!
Poradnik socjoterapeuty: ,Jak roztadowac zte emocje?”

Ztos¢ nalezy do podstawowych (niektérzy mowig - "pierwotnych™) emocji
ludzkich, podobnie jak zdziwienie, szczescie, strach, odraza i smutek. Ztosc¢ to
bardzo wazne uczucie, dzieki ktbremu mozemy stawia¢ granice, mozemy o siebie
dbac¢, wymagac innego traktowania, domagac sie przystugujgcych nam praw,
informowac naszych bliskich, ze nam sie cos nie podoba, i w ten sposbb tez o nich
dbaé. Mozemy im mdéwic, ze jakies ich zachowania nas ztoszczg, dzieki czemu
mog3q je korygowac.

Towarzyszy nam ona od najmfodszych lat. Wystarczy spojrze¢ na mate dzieci, ktére
sie ztoszczg, protestujg. W ten sposdb budujg swojg indywidualng tozsamosg,
odrebnos¢ od swiata. Czujg, ze majg na cos wptyw. Podobnie dzieje sie w okresie
dojrzewania, kiedy mtodzi ludzie sie separujg, budujg swoje zycie, czasami na
zasadzie: na ztos¢ mamie odmroze sobie uszy.

Przedstawiam Panstwu - zatroskanym rodzicom i wam ,roztoszczonym” uczniom
kilka sposobow roztadowania ztych emociji, ktére mozemy wykona¢ zaréwno
w domu, jak i w szkole.

Nazywajmy uczucia! Méwmy gtosno, co nas denerwuje!

a. Pomoze nam w tym alfabet ztosci: napisz na kartce swoje imie. Do kazdej litery
imienia dopisujg cos, co Ciebie ztosci. Przyktad:

M- matematyka
O- okropna pogoda
N- niespetnione marzenia
I- ignorancja
K- karny rzut
A- ,a nie moéwitem...”
b. Mozesz rowniez dokonczy¢ ponizsze zdania:

Kiedy jestem wsciekty, wtedy...

MOoj najlepszy przyjaciel ztosci mnie, gdy...
Moja najlepsza przyjaciotka ztosci mnie, gdy...
Nienawidze chodzi¢ do szkoty, gdy...

Kiedy inni sie ztoszczg, wtedy...



c. Wyraz to na 5 sposobow:
Jesli nazwates dane uczucie, wyraz je w akceptowany sposob: ming, jezykiem ciata,
stowami, waleniem w poduszke czy targaniem starej gazety.

d. Stworz w swoim domu, pokoju kgcik ztego humoru:

To takie miejsce w domu, w ktérym mozna bezpiecznie wyrazac ztos¢ i frustracje.
Powinna sie tam znalez¢ poduszka, w ktérg mozna wali¢, karty uczuc, stare gazety,
papier do rysowania, folia bgbelkowa iinne sprawdzone metody.

e. Worek szczescia :

Zamknij oczy i wyobraz sobie, jestes bardzo dobrym czarodziejem i masz worek
szczescia, ktory chciatbys podarowac ludziom, aby byli szczesliwi. Co wtozysz do
tego worka?

f. Masaz relaksacyjny na wesoto. Mozesz wykonac¢ go z rodzicem, rodzenstwem, z
kolegg w szkole na przerwie:

Lekarz w plecy stuka (delikatne pukanie palcami)

Kucharz w garnku miesza (koliste ruchy ptaskg dtonig lub piescig)

Praczka pranie wiesza (delikatne szczypanie)

Rolnik grabi siano (grabienie palcami obu rgk z géry na dot)

Muzyk gra co rano (nasladowanie ruchéw pianisty)

| ja tez pracuje (wskazanie na siebie)

Obrazek rysuje (dowolny rysunek palcami na plecach partnera)

g. Dorazne sposoby radzenia sobie z przykrymi emocjami:

e Licz od stu wspak

e Pomasuj sobie kark

o Wrzasnij AAAA...!

e Zrbb trzy powolne wdechy i wydechy

o Wez kgpiel

e Wypisz swoje zalety

e Przypomnij sobie, czym sie martwites trzy miesigce temu

e Zacisnij mocno piesci, aby zgromadzito sie w nich cate twoje napiecie, a
potem mocno je strzepnij

Pamietajcie, nie wszystkie sposoby bedg skuteczne od pierwszego dnia
zastosowania. Bgdzmy cierpliwi - nie zniechecajmy sie!
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