Opracowanie: Aneta Neffe, Bozena Pastwa, Ewa Podemska — gabinet pomocy psychologiczno-pedagogicznej SP 58

Jak radzié¢ sobie ze ZtOSCIA?

Ztos¢
e jest emocja, potrzebna w zyciu, jak kazda inna
* ma swoja specyficzng role
e odczuwa jg kazdy cztowiek, niezaleznie od wieku
e jest tak samo wazna i potrzebna jak smutek, rados¢, strach czy

zaskoczenie

e jest emocja, a wiec jest naturalng reakcja na rzeczy, ktdre dziejg sie w

nas lub wokaét nas

e czasem trudno nam nad nig zapanowac

e wazine jest, by umie¢ kontrolowac to, jak przekazujemy swoje uczucia

innym ludziom
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Sposoby na radzenie sobie w sytuacji, kiedy ogarnia nas ztos¢.

Gdy czuje ztosc¢:

narysuje to, co lubie

narysuje swojg ztos¢

bede odliczat trojkami do tytu np.; 33,30...

powiem bez uzycia brzydkich stow, co mi przeszkadza
pomysle o czyms przyjemnym

przerwe prace na 5 minut i poéwicze

zgniote gazete, niepotrzebna kartke

spokojnie pooddycham

wypisze na kartce, to co chciatbym powiedzie¢, wykrzycze¢
postucham ulubionej muzyki

pougniatam plasteline

A jakie sg Twoje sposoby na ztos¢?

Gdy czuje ztos¢ nie wolho mi:

mowic brzydkich stow, piszczed, krzyczeg,
krzywdzi¢ innych (w tym siebie): uderzy¢, szczypac,
gryzé, plug,

niszczy¢ rzeczy wspolnych, innych oséb czy swoich wtasnych,



