Szkota Podstawowa im. Marii Konopnickiej w Mastowicach

Data: 07.05.2020r.

Temat: Jak wyrazam zlos¢? - sposoby radzenia sobie ze zloscia.

Po co nam emocje?

Emocje sg naszym wewnetrznym wskaznikiem tego, czy nasze potrzeby sg zaspokojone, czy
tez nie. Zto$¢, smutek pojawiajg si¢, gdy nasze wymagania nie sg spetnione. Natomiast spokdj,
rado$¢ wskazuja, ze mamy zaspokojone wazne dla nas w danym momencie potrzeby.

Z108¢ — informuje o tym, ze kto§ przekracza nasze granice fizyczne lub psychiczne, ze si¢ z
czyms$ nie zgadzamy; pozwala broni¢ naszych warto$ci; motywuje nas do dzialania.

Strach — ostrzega nas przed niebezpieczenstwem i ryzykiem; pozwala nam przygotowac si¢ na
jakie$ wydarzenie i przewidywac co moze si¢ wydarzy¢.

Smutek — pozwala nam przygotowac¢ si¢ do zaakceptowania nowej, trudnej sytuacji; sprzyja
refleksji i odnalezieniu zrodia problemu.

Rados$¢ — pomaga si¢ zrelaksowaé; sprawia, ze jesteSmy bardziej wyrozumiali wobec innych;
pomaga nawigzywac relacje; dodaje wiary i odwagi.

Emocje s3 nam zatem bardzo potrzebne! Nie tylko te przyjemne, ktorych chetnie
doswiadczamy, lecz takze te trudne, z ktorymi jest nam nieprzyjemnie. Wszystkie emocje warto
jest akceptowaé, poniewaz moéwig nam o czyms$ waznym, sg dla nas drogowskazem. Natomiast
nie wszystkie zachowania pod wplywem emocji (szczegdlnie ztosci) sa mozliwe do

zaakceptowania.

Co warto wiedzieé¢ o ztosci?
Obejrzyj filmik:
https://www.youtube.com/watch?v=r6g3 z0r770

Sposoby kontrolowania ztosci:
o Policz do dziesieciu, kiedy czujesz, ze zaraz wybuchniesz, jednocze$nie wmawiajgc

sobie, ze zupeie nic by Ci to nie dato i mogtoby mie¢ tylko zte skutki — przede
wszystkim dla Ciebie samego.

o Oddychaj gleboko. Skup si¢ na tym. Odwrdci to Twoja uwage.

o Zaci$nij mocno rece (najlepiej same palce, gdyz pigsci moga Ci postuzy¢ niechcacy do

Czego innego).


https://www.youtube.com/watch?v=r6g3_z0r770
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o Przenie$ zlo$¢ na jakas rzecz, np. worek treningowy. Danie upustu ztosci w ten sposob
pomaga wielu osobom. Uprawianie sportu réwniez jest dobrg metoda na pozbycie si¢
zto$ci.

o Napisz list do osoby, ktora Ci¢ zdenerwowata, w ktorym wylejesz wszystkie swoje
zale 1 gniew. Pamigtaj, by trzymac go glteboko w szufladzie lub podrze¢ po napisaniu.

o Obejrzyj zabawny film, przeczytaj co$ $miesznego itp. Smiech to najlepsze lekarstwo
na ztos¢.

o Postaraj si¢ poznaé i zrozumie¢ przyczyny przyptywow swojej ztosci. Sprobuj
wyeliminowac jej posrednie zrodta — np. jezeli zauwazytes, ze tatwiej jest Ci
wybuchna¢, gdy zyjesz w stresie, pozbadz si¢ go. Unikaj ludzi, ktorzy Ci¢ denerwuja
i nie rozmawiaj z nimi, jesli nie istnieje taka potrzeba.

o Nie prowokuj drugiej osoby do kiotni. Jezeli to ona ja wszczeta, sprobuj zakonczy¢

temat lub wymysl inteligentna riposte, zamiast podnosi¢ glos.

Negatywne emocje — jak sobie z nimi radzi¢?

Obejrzyj filmik:

> https://www.youtube.com/watch?v= jhS0GSfnlo



https://www.youtube.com/watch?v=_jhS0GSfnlo

