7Z1.0SC
SKAD SIE BIERZE?
JAK SIE PRZEJAWIA?
JAK SOBIE MOZNA Z NIA PORADZIC?




/10S¢

Zt0S¢ to emocja, ktora wigze sie z duzym
wzburzeniem i stanowi reakcje miedzy innymi na
przekroczenie granicy osobistej, zagrozenie potrzeb
lub niepowodzenie.

Nie jest to ani dobra ani zta emocja, jest na pewno
niezbedna do tego by moéc mowi¢ o rownowadze
emocjonalne;.

ZtoS¢ stanowi naturalng odpowiedz na poczucie
zagrozenia. To ztoS¢ w sytuacji kryzysu dodaje nam sit
i motywuje do podjecia walki lub ucieczki.

Z10SC czesto jest sygnatem, ze ktoS przekroczyt naszg

granice, czesto wigze sie z poczuciem
niesprawiedliwosci albo ztamania umowionej
wczesniej zasady. Ztos¢ zwykle pojawia sie, gdy
napotykamy przeszkode na drodze do osiggniecia
czegos, co jest dla nas wazne. ZtoSc¢ jest naturalnym
stanem, a mowienie o niej i okazywanie jej jest cenng
umiejetnoscia. ZtosS¢ jest zrodtem cennych informaciji
0 has samych. To, kiedy, na co i w jakim stopniu sie
ztoScimy wiele mowi miedzy innymi o naszych
potrzebach, oczekiwaniach, poczuciu sprawczosci
| samoakceptacji. To, co jg wywotuje, zwykle jest
Zwigzane z poczuciem krzywdy, rozczarowaniem,
strachem.




Ja k C | aj{o m przyspieszony oddech;

. m ucisk w gardle;
rea gUJ e n a m przyspieszone bicie serca;

Z*Oéé? m intensywne napiecie miesni, ktore moze
prowadzi¢ do drzenia ciata;

m zwiekszona wrazliwos¢ na bodzce;

m reakcja przewodu pokarmowego np.:
wrazenie ucisku w zotadku;

m postawa Swiadczgca o gotowosci do
nawiagzania walki lub ucieczki



Kiedy zauwazysz, ze ztoS€ zaczyna
destabilizowa¢ Twoje zycie warto zastosowac
kilka technik. Podejmij dziatania, ktore
pomogg roztadowac nadmierne napiecie
emocjonalne zwigzane ze ztoScia.
Wyprdobuj rozne rodzaje aktywnosci fizyczne;
poszukaj zajecia, ktore na ciebie dziata
najskuteczniej. Pomocne moze byc¢
znalezienie miejsca, gdzie mozna swobodnie
pokrzyczec czy poptakac. Proste sposoby,
takie jak podarcie gazety lub napisanie listu
o tym, co i dlaczego nas ztoSci, moga byc
wstepem do poznawania | oswajania irytacji
lub gniewul.




Sprobuj sie wyciszy¢. Warto, kiedy jest to
mozliwe, zwolni¢ nieco tempo zycia
i przyjrzec sie swojej ztosci. Nie chodzi o to,
zeby ja ttumic czy udawac, ze jej nie ma, ale
o Swiadome jej odczuwanie. Potdz sie lub
usigdz wygodnie, wyrdwnaj oddech
i sprawdz, co sie dzieje z twoim ciatem,
gdzie doktadnie czujesz ztoS¢. Sprawdz, czy
przyspiesza bicie twojego serca, a moze
pojawia sie ucisk lub bdl w jakims miejscu.
Niech ta wiedza bedzie utatwieniem
w identyfikowaniu swojej ztoSci. To moze
by¢ pomocne zwtaszcza w sytuacjach, gdy
masz ktopot z nazywaniem tego, co czujesz
lub rozréznianiem wtasnych emoc;ji.




Popracuj nad komunikacja.
UmiejetnoS¢ mowienia
0 swoich emocjach, potrzebach
| oczekiwaniach zwieksza
szanse na Swiadome
odczuwanie ztosSci
| nieeskalowanie sytuacji



Warto w momentach spokoju przeanalizowac
wczesniejsze doSwiadczenia ztosci. Trzeba jednak
pamietac, ze nie chodzi o rozpamietywanie
ewentualnych krzywd i niesprawiedliwosci, ale
zrozumienie osobistych/indywidualnych mechanizmow,
ktore rzadza nasza wtasng ztoscia.

Myslgc o Swiadomym doswiadczaniu warto zadac sobie
kilak pytan:

Co budzi we mnie ztoS¢? Co jest moim bodzcem
wyzwalajgcym? Gdzie w ciele zaczynam czu¢ ztoS¢?
Jaka reakcja mojego ciata mogtaby sie sta¢ znakiem
ostrzegawczym informujgcym o nadchodzgcej ztoSci?

Jakie mysli i jakie zachowanie towarzyszy ztoSci?

Jak intensywnie - w skali od 1 do 10 - zwykle odczuwam
ztoSC¢? Jak w skali od 1 do 10 tatwo okazuje ztoS¢?
Czy kiedy czuje ztoS¢, mam ochote schowac jg
w Srodku czy raczej, nie zwazajac na konsekwencje,
okazuje jg intensywnie? Jakie potrzeby kryjg sie za
mojg ztoscig? Jak ztoS¢ wptywa na moje relacje?



Mate dzieci czesto stysza:

"Nie ztos¢ sie! Badz grzeczny!",
dostajac sygnat, ze okazywanie
niezadowolenia czy ztoSci jest czyms
niepozgdanym.
| tak uczymy sie ttumic ztoS¢,
"wybuchajgc" bez kontroli przy
btahych powodach, zaburzajgc
rownowage emocjonalng. Z czasem
zatracamy umiejetnoS¢ czytania
tego, co czujemy.
Paradoksalnie, chronigc sie przed
niechcianymi emocjami pomagamy
im dominowa¢ w naszym zyciu.




Kazdy z Nas - dorostych i dzieci -
doSwiadcza czasami ztoSci.
Zt0S¢ to wazna emocja, poniewaz informuje
Nas, ze coS jest dla Nas wazne, jakas
potrzeba nie zostaje zaspokojona...

O Kazdy ma prawo do ztoSci
O Kazdy ma prawo czu¢ ztoS¢

O Kazdy ma prawo ujawnic co czuje, ale
nie kazda reakcja, zachowanie mogg
by¢ pomocne

O ZioSC€ nie jest zta, ale jest gloSna, nagta,
mocna i potrafi wybi¢ ze spokoju

L Ztos¢ to wazna i zdrowa emocja




Radzenie sobie ze ztoScig to tak naprawde umiejetnos¢ identyfikowania
je] w konkretnej sytuacji, nazwania tego, przed czym chce nas ostrzec i do
czego zmobilizowac. Potrafigc odczytac ostrzezenie we wiasciwy sposob,
mozemy podjagc adekwatne kroki do tego, zeby zmienic niekorzystng dla
nas sytuacje.




Za zachowaniem, trudnq emocjq stoi,
jokas niezaspokojona potrzeba

>

o E

0 5

Napady ztosci 0%

— 3

osamotnienie sdriucenic Q
zal N

-

obawy zawstydzenie o _'é
: ! o o

trudnosci w porozumiewaniu si¢ e £

2

znudzenie -

szacunku pragnienia gtodu
niezaleznosci uznania

odpoczynku akceptacii sukcesu

zauvwazenia bezpieczenstwa
przynaleznosci do grupy
sprawczosci  bliskosci
docenienia zrozumienia

bezwarunkowej mitosci

niezaspokojone
potrzeby

odnova.nef




RP NA DZIECKO &

PRZEZYWAM Y NASZA REAKCJA
ZLOSC NA krzyk,
WEASNA Z0S(C podniesiony

fon

Zt0SC NA DZIECKO FRUSTRACJA
za to, ze to przez wytrzymatam

nie tak fatalnie i datam poniesc
sie czuje sie emocjom

Opracowanie wiasne
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NIEGRZECZNY o | | |
o . NIEDOBRY | W|dZ|my_zachowan|a, alel oceniamy emocje...
J A nie J e Ste m y ,Co za niegrzeczny chiopiec”

,Ale ztosSnica z Ciebie”
JA przezywam Ztogc' =

Nie oceniaj - Zrozum

m ZtoSci nie lubimy bo jest gtoSna, impulsywna,
silna i potrafi prowadzi¢ do trudnych
konsekwencji. tatwo zapomniec, ze ztoS¢ nie

_ jest zta. ZtoS¢ to emocja, ktora jak kazda

¥ inna emocja pokazuje, ze ,coS sie dzieje”.

Moze:

Bo nie wiem, jak inaczej
zareagowac...NAUCZ MNIE,
JAK SOBIE Z TYM PORADZIC.

o lIstnieje potrzeba, o ktorej nie wiemy jak
opowiedzie¢

Bo jestem taki
zmeczony...
todny...samotny.

o Istnieje nadmiar stymulacji np. jest zbyt
gtosno, ciepto

Bo jest mi tak bardzo Zle...
POMOZ MI PROSZE

o Istnieje wartos¢, rzecz, osoba, o ktorg
zabiegam i ktora dla mnie jest wazna

o lIstnieje tyle roznych powoddw, ale nigdy nie
~ jest im zte dziecko

Bo bardzo nie chce tego stracic, bo
bardzo chce to miec...ZROZUM
MNIE | POKAZ, JAK ZROBIC TO
INACZE]J




TY WIDZISZ ZLOSC, A TWOJE DZIECKO MOWI...

Zt0S¢ zawsze mowi wiece;
niz nam sie wydaje.

Ty mnie
nie stuchasz.

(" Nie potrafie
tego zrobic.

SLUCHAJ, ZEBY POMOC! —
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goracowano na podstguyie: Strefa PSYCHE, Uniwersystet SWPS

Po co dziecku ZtOSC? e»
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ZtoS$¢€ nie jest ani dobra ani zia, ona jest wuinu.]

J

S
) ZtOS€ jest nieprzyjemna i jednoczesnie potrzebna.

) Zlos¢ informuje dziecko, ze cos lub ktos ze swiata zewnetrznego zagraza jego

(zasadom }—— up.: wprowadzenie wowyol zasad, xabausy
wartosciom }— up.: vodic zabrauia, podejuowal decyzje
m» up.: Wjeyleo wdlerzenia, praes, luwe daziecho

|L;_>gtrzeboni}—» up.: kowdec zabawsy wa, placu zabaus

rytuatom +——» wp.: umdana, sposobu praygotowanio posiliun

' ==

2t0$¢€ to emocja wyzwalajgca dziatanie.
Podbudowgq fizjologiczng zlo&ci jest aktywacja uktadow | orga
now naszego ciata do tego, zeby intensywnie] dziaioly, by po
budzi¢ nas do aktywnaosci na zewngtrz, by skonfrontowaé nos
ze rodiem tego, co naszq ziosC wzbudzilo. ZioSC aktywizuje
rozne partie migéni, o w szczegdinosci momy ukrwione kofh-
czyny | twarz | w tych partiach ciala pojawia sig najwigksze na-
piecie migsniowe, ZIoS¢ to niemal to Samo co sytuacja streso-
wa — podnosi poziom adrenaliny, noradrenaliny, kortyzolu

wp.: bedg kacyyoued | tupad, bo zudeninss, waje zasady
wp.: buntuje sig i wie zrobig tego, bo uauw lnue potizeby
up.: wderzs i popchug Ciebie, bo wd, zagradasz (walceg)
up.: ucielung od, Ciebie, bo wd xagrazosz (boje sig)

Pozytywna Dyscyplina w Praktyce - @PDwPraktyce

ZtoS¢ daje o sobie znac.
Czasem jej poziom roSnie
tak szybko, ze nasza
cierpliwosc¢ i spokdj nie sg
w stanie nadazy€ i na ztoS¢
odpowiadamy ztoSciq.
Jak tego unikngc?
Jak skutecznie oswoic sie
ze ztoScig dziecka
i samemu nie dac sie
zezt0Scic?



Wybuch zlosci - jak reagowac,
by nie wybuchnac¢ wraz z dzieckiem?
1. Ograniczmy liczbe bodzcow ("'mniej paliwa''):

. obnizamy i Sciszamy glos,

. mowimy wolno,

. unikamy kontaktu wzrokowego,

. unikamy dotyku, chyba ze dziecko samo go szuka,

. pozostawiamy dziecko samemu sobie (bez widowni).

2.0graniczmy zasieg:

. nie wypominamy,
. wrazie agresji fizycznej - przytrzymujemy dziecko.

3.Stosujmy "'zawory bezpieczenstwa'':

. dziecko ma mozliwos¢ roztadowania si¢ w ruchu,
. ma mozliwos¢ opowiedzenia, co je zezloscilo.




Zaakceptuj

Zaakceptuj ztoS¢ jako emocije.
Zrozumienie emocji dziecka to nie pobfazliwos¢
lub akceptacja dla jego zachowania. W dorostym

Swiecie ztoS¢ z powodu obiadu, spaceru, czy
nieszczesliwego zamkniecia lodziarni raczej nie
istnieje, ale dla dziecka to moze byC caty Swiat.

Unikaj

Unikaj takich komunikatow jak: ,No lodziarnia
zamknieta i ty zty, no ja rozumiem, ale to nie
moja przeciez wina”; ,Kto to widziat tyle ptaczu?”



SPOSOBY NA ZMNIEJSZENIE ZX.0SCI:

e nadmuchanie balona, az peknie;

e poproszenie dziecka o pomoc, np.: ,, Olu mam problem...”;
e zaproponowanie ¢zegos przyjemnego, np.: ,, Chodz popuszczamy banki... "
e odwracanie uwagi, np.: ,, Zobacz, straz jedzie za oknem... "

e wymyslenie cieckawej zabawy;

e danie kilku minut samotnosci; \

e ¢wiczenia gimnastyczne, np.: podskoki, bieganie, przysiady;

e r0OZMOWwa na inny temat; ."M\ A
O\
\

e bycie przy dziecku;

e przytulenie dziecka, wzigcie na kolana;

e krzyczenie (w wyznaczonym miejscu, np.: w swoim pokoju, w tazience);



JAK ZAREAGOWAé U

C“ Z'I'.OSCO
¢ ¢ Zpziecka @

)2

Kamila Olga Psycholog
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Sprobuj opisac co sie wydarzyto:
Np. " I tak bardzo miates ochote na loda,
tak szybko biegtes, a tu zamkniete drzwi"

Kamila Olga Psycholog
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Opisz jak zareagowato dziecko:

Np. "I wtedy sie zeztoscites na catego.
Widziatam, jak marszczysz brwi, tak o
zaciskasz piesci, no i jeszcze kopame

/‘ )1

zti

/
| Kamila Olga Psycholog
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Nazwij emocje:
Np. "Oj to byta ztos¢. Rozumiem, wszyscy
sie czasem ztoszcza"

o "Czyli to nie taka mata ztos¢, a dostownie
. wsciektosc. Ok. Masz prawo do swoich

emocji" i l
Kamila Olga Psycholog ("'W
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Okresl granice:

Np. "I pewnie chciatbys, aby lodziarnie byty
otwarte caty czas, albo zeby byty do nich super
zjezdzalnie, co? Rozumiem to. Wiesz, tez bym

tak chciata ha ha. Rozumiem Cie kochanie. Nie
pozwalam jednak na Kopanie I rzucanie sie na
podtoge, nastepnym razem mozemy szybko
wrocic¢ do domu i porzucasz sie na tozko, albo
porzucamy poduszkami. To mozemy zrobic"




6/7
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Bo..Dzieci zachowuja sie lepiej,
kiedy czuja sie lepiej.
Okaz zrozumienie, wsparcie i

dystans...do samego siebie!

Kamila Olgam
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Pokaz dziecku, co moze zrobic nastepnym
razem:

Np. "I ustalamy, nowa zasada, jak sklep bedzie
zamkniety, a Tobie zrobi sie smutno i zle z
tego powodu, to dajesz mi taki sygnat brwiami,
popatrz (ustalacie "Tajna minke" na ztosc¢) I ja
juz wiem, ze potrzebujesz przytulenia i
porzucania poduszkami i biegniemy jak
rakiety do domu, na poduszkowa misje ztosci"

0"4"

7;" e Kamila Olga Psycholog




Poczatkowo trzeba zrozumie¢, ze ztoS¢ to emocja. Wazna emocja, ktorej
trzeba sie nauczyC. Dlatego nie unikaj ztoSci dziecka. Nie staraj sie utuli¢
ztoSci, aby tylko nie doszto do wybuchu. Nie odwracaj uwagi od
niepowodzenia, czy ztego humoru, ktéry moze obudzi¢ ztoS¢.

Nie bdj sie ztoSci swojego dziecka. Dziecko uwaznie obserwuje.
Zachowaj spokoéj i dziataj.

Zaakceptuj, ze ztoS¢ to ludzka sprawa i dla duzych i mniejszych i dlatego daj
sobie i dziecku przestrzen na ztosSé. Jesli cos Cie zdenerwowato, nie udawaj,
ze jest inaczej. ZAMIAST ,Co to za humor! Masz taka pitke w domu.
Podziel sie z chtopcem”

POWIEDZ ,Widze jak sie zdenerwowates. Chciates sie pobawic¢ tg pitka,

a kolega juz ja zabrat. Rozumiem. Czujesz ztoS¢, poniewaz chciates pitke”

Zareaguj. Wyraza¢ ztoS¢ mozna sie nauczyC. Zabawa uczy bardzo skutecznie.

Metoda na
4 (01516



JAK ZAREAGOWAC
na Dzieciecg Z'tasc ?




, 1
JAK ZAREAGOWAC

na Dzieciecg

"Oj, Powiedz, co cie tak

zeztoscito?" ; 5 ;
"Widze, ze jestes bardzo

o ~ zdenerwowany"
"Rozumiem, ze to dla Ciebie

trudne. Widze Twojg ztosc"

o |

"To Ok czuc ztosc"

"Kocham cie caty czas, nawet
teraz, jak jestes tak zty"

Jestem tutaj kochanie "Jak moge Ci pomac?

Chcesz sie przytulic?"

Kamila Olga Psychologia




REAKCJA NA ZLOSC DZIECKA
MA ZNACZENIE:
..BO POKAZUJE:

1. Mozesz na mnie liczyc,
bez wzgledu na wszystko,
nawet na takie emocje

2. Widze, jak sie czujesz.
Jestes dla mnie wazny

3.Twoje emocje to nie TY!

Kamila Olga Psychologia




REAKCJA NA ZLOSC DZIECKA 3

MA ZNACZENIE:
..BO POKAZUJE:

4.Uczucia sa jak fale, przyptywaja
i odptywaja, ale mozesz nad tym
Zzapanowac.

5.Masz prawo do swoich emocji.

6.Jestem blisko, jakbys mnie
pitrzebowat

Kamila Olga Psychologia




REAKCJA NA ZLOSC DZIECKA
MA ZNACZENIE:
..BO POKAZUJE:

7.Akceptacja Twoich emocii,
to nie jest to samo, co
akceptacja Twojego
zachowania.

“:.‘::{‘n
( “
\ =2
__‘\." -3 _43:5"' X
v

8.Kocham Cieg i jestes
moim dzieckiem.

Kamila Olga Psychologia
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JAK REAGOWAC, NA... =
"ATAK ZI:OSCI" -

Kamila Olga Psychologia y @

ZAAKCEPTUJ MOJE EMOCJE

Nie przekonuj mnie, Ze to nic... Ze nie mam powodéw
do ztosci, czy Zze nie wypada sie ztoscic.

[/
Ztosé to wazna emocja. &;é/

POMOZ MI NAZWAC, to CO CZUJE
Nie wiem, co czuje. Leca fzy, krzycze i tupie, co sie dzieje?

NIE TLUMACZ MI W ZL0SCI
@Nle moge cie ustyszec. Tyle czuje tego naraz. Prosze,

poczekaj z nasza rozmowa. Nie krzycz, nie tlumacz,
nie kaz, nie groZ. Badz cierpliwy.

ACHOWAJ SPOKOJ

Nie krzycz ze mn3a. Tyle sie dzieje. Nie stysze tego co =~ N\
moéwisz. Zréb cos, aby mi poméc. Zachowaj swéj spokdj.
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Ucz zdrowych sposobow

Radzenia Sobie ZE Z}_O§C|A
e »« Rozkaz

= "Nie bij brata!"
"Nie krzycz!"
“ "Uspokdj sie"

POKAZ | PODPOWIEDZ
INNE SPOSOBY NA WYRAZENIE ZLtOSCI

"Odejdz od niego, gdy
poczujesz ztosc"

3

{

>~

ZAMIAST MOWIC

Szantaz "Nastepnym razem, powiedz

"leszcze raz tak do miu-o:tym. Uzy) stow”

mnie powiesz to..."

"Musisz by¢ bardzo
wsciekty,ze méwisz do mnie
w ten sposdb. Chce o tym
ustyszec¢. Czy mozesz to
powiedziec bez krzyku, tak
abym uslyszat?"

Poczucie win

"Jak tak mozesz do
mamy mowic..."




CO POWINNO UStYSZEC OD CIEBIE

DZIECKO, KTORE JEST W ZLOSCI...

“jesli potrzebujesz poby¢

chwile sam, "jestes Swietny
bede w pokoju obok" w rozwigzywaniu probleméw.
Jaki masz pomyst#
na rozwigzanie tego?”
"zauwazytam, ze masz "zto$¢ to bardzo silna emocja.

zacisnigte piesci, Jakby wedtug Ciebie wygladata
musisz naprawde czu€ sie jej twarz?"
bardzo zty. Gdzie czujesz “"chciatbys teraz,

ta zhosScE?" zeby...."
“"kocham Cig. Przy mnie mozesz = = "odczuwanie ztoSci nie sprawia,
mozesz czu€ sie swobodnie b a0z Zze bedziesz niedobry lub zty."

w wyrazaniu ztosci." = @

/ |

“to normalne czu€ ztos¢. “Jakich siéw mazesz uzy,
Jestem tu, gdyby$ mnie zeby opisac, to co czujesz?”

potrzebowat."

%

—_3 "1 @psycholog.dzieciecy
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< J ) WYBUCHY Zt0SCI U DZIECKA
7= - JAK SOBIE Z NIMI RADZIC?

ZAUWAZ, ZE ZL0SC NIE JEST ZLA EMOCIA

Kiedy odczuwamy Hosc, arientujemy sig, 2¢ dana sytuacja nam nie sluzy, Problem
dotycey nie tego, Je dzieci |3 odeziwaly ~ bo 10 dobrze -, e tego |ak f3 manifestu)a

SPROBUJ ZROZUMIEC DLACZEGO DZIECKO WYBUCHA

Dpsech najezesciof wybuchaja, ba nie wiedzy jak macze| dostal to, zego chog, Me takle e
wiedzy jak soble poradzi€ z tym, ze ich cialo 3lg napina, zaczynajy szybcio) oddychad itd

NAUCZ DZIECKO KOMUNIKOWAC SWOJE POTRZEBY

Naszym podstawawym zadaniem jest naucey€ nasze dziecko, 2e cele oslgga sig nie
lrzyhlem, preemocy, prskiem, wyimaszaniem, 2e te metody nie 53 shuteczne

POSTARAJ SIE BYC OPANOWANY, ZACHOWAC SPOKO)

Wyjainij diacrege nie modesz g rgodzic na dang aktywnoic, stosu| kratioe komanikaty, e
dyskutuj, spowalni ruchy, rabien drecku “widowniq”, gdy Zachowige s iewladoinie

NIE WALCZ ZE SWOIM DZIECKIEM

Nio dyskuty 2 histeryzujgcym dzieckiem, nie krzycz na nie, nie wdawaj siq w dyskusje
Staray sig nie prowokowad deiecka, nie dogadu), nve wpatru| sig w nie, uspokd) oddech.

POMOZ DZIECKU ZNALEZC SPOSOB RADZENIA SOBIE

Wskat mu, ladee 7 2achawan 53 spolecnio pkceptowaing araz jak apanowitd swojy 2bodé
Pomydicie co driechs mode zrobic, gdy sie zeziadci, jak sig opanowac, jak uspokoic emocje.

BADZ DLA DZIECKA WSPARCIEM, POMOCA

Rormawia) 2e swoim daleckiem, stars] sl je zrozumied, nldustannie pomawad. batwes)
bedzie Cl unikad talich sytuac)l w praysdoscl, Pamigta), 2e dziec| potrzebugy wamocnien

N |
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Pedagog Aneta Cedro

Psycholog Dagmara Moskwa




