Ztos¢ sama w sobie nie jest zfa, przeciwnie jest nam potrzebna do tego, aby uzewnetrzniaé
to, jak wptywa na nas okreslona informacja lub sytuacja.

To, ze czujemy sie zli ptynie z sygnatéw naszego ciata. Ztos¢ koncentruje sie w naszej glowie,
rysuje sie na naszej twarzy,ﬂ skupia sie w naszych rekach i nogach. . 2
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Mozemy na przyktad:
e krzyczeg,
e zaciska¢ zeby lub nasze piesci,
o pfakac,

e tupac nogami.
Mozemy tez odczuwac przyspieszony oddech, silniejsze uderzenia serca, uczucie goraca.
Zwtaszcza w mtodym wieku bywa, ze trudno jest utrzymad kontrole nad tym, ze przezywamy
ztos¢.

Gdy nie hamujemy tego, jak postepujemy mozemy spowodowaé ktopotliwg sytuacje w szkole
badZz w domu. Przez to, ze w ztosci powiedziato sie kilka nieprzyjemnych, przykrych

i obrazliwych stéw, uderzyto sie kogos$ lub zniszczyto sie cos cennego, nie mozna czué sie
usprawiedliwionym.

Codziennie odpowiadamy za nasze postepowanie i dlatego chcac nie popetniaé przykrych

w skutkach btedéw, powinno sie znalez¢ swdj sposdb na roztadowanie ztosci. Moze dobry
bedzie dla Ciebie ktérys z ponizszych sposobdw na ztos¢?

Mozna sprébowacé
przela¢ swojg ztos¢
na papier - kreslac
szybko dowolny wzér
lub ilustrujac swoj
gniew np. jako
wybuchajgcy wulkan,
intensywng burza lub
smoka, ktory zieje
ogniem.

Mozna starac sie
wyrzucic z siebie
ztos$c¢ gniotac cos dla
siebie bezpiecznego,
np. stare kartki,
gazety lub piteczke
antystresowa.

Dobrym sposobem
jest tez wytupanie
swojej ztosci w
poduszke, ktora jest
miekka i bezpieczna.
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# Bardzo wazne jest to, aby$ mowit swoim bliskim dorostym o tjrtmema
To doskonaty sposdb na to, aby czué sie dobrze. Dajesz®0bie €7 szanse, POszukad

sposobu na swoje problemy z pomoca dorostego.

4+ Prawidfowe jest tez méwienie o tym, Ze czujesz sie zty. Je$li bedzie mieé ktopot
z powiedzeniem dlaczego odczuwasz tg trudng emocje, to z pewnoscig w trakcie
rozmowy uda sie to ustali¢. Méwienie o tym, jak sie czujemy jest sposobem
na oczyszczenie gtowy z nieprzyjemnych mysli.

4+ Jezeli chciatby$/ chciataby$ porozmawiaé ze mnga o swojej ztosci, to zapraszam Cie
serdecznie do kontaktu przez nasz dziennik elektroniczny.

Pozdrawiam Was ciepto
Hanna Szykowska-Tkaczyk



