ak radzic¢ sobie z trudnymi emocjami

Uczucia wywotane przez trudng sytuacje (konflikt, powstaty problem) zazwyczaj
zostajg w nas przez jakis czas. Nawet umiejetnie rozstrzygniety konflikt wzbudza stres,
aresztki emocji przenoszg sie na inne dziatania i relacje z innymi osobami. Moga tez
powodowac przykre skutki w naszym ciele, np. béle gtowy, béle brzucha, uczucie ogélnego
zmeczenia.

Dlatego waine jest zeby podejmowac sie takich aktywnosci, ktére pomoga poradzic
sobie z przykrym nastrojem.

Kiedy odczuwasz smutek, zaniepokojenie, strach czy zagubienie, pamietaj zeby nie ttumic
problemu w sobie, tylko porozmawiac z zaufanym dorostem.

Rozmowa pozwala na to, aby:

wyrzucic

» z siebie troski
uzewnetrznic znaleié

swoje obawy rozwiazanie L_/‘

Dorosty dzieki swojemu doswiadczeniu moie zareagowac szybko i skutecznie.

Potrafi spojrze¢ na Twdéj problem z innej perspektywy, oceni¢ go bardziej obiektywnie,
wytaczajac intensywne emocje.

Zaufanym dorostym bedzie Twaj Rodzic. Pamietaj tez, ze jesli poczujesz sie gorzej, zmartwi
Cie jakis problem, odczujesz niepokdj o swojego kolege badz kolezanke, mozesz rowniez
napisa¢ przez dziennik elektroniczny do swojego wychowawcy, szkolnego psychologa
lub pedagoga.



( . Q Jak zadba¢ o siebie i swoje mysli?
» “a

] Aby unikngé wpadniecia w tak zwang putapke
\&’ negatywnych mysli, warto wiedzie¢ o kilku sposobach
f u pozwalajacych na odprezenie i poprawe nastroju.

Ponizej znajdziesz kilka pomystéw na pokonanie przykrych
4 < mysli, ktére moga pojawié sie w trudniejszych chwilach.

-

— ma na celu wyrobienie sobie nawyku zajmowania umystu tym,
czym chciatoby sie go zajgé. Zamiast wstuchiwac sie w niepokojgce czy przykre mysli,
nabywasz umiejetnosci odsuwania ich przez zajmowanie umystu czyms$ innym.
Moina tego dokona¢ poprzez c<wiczenie ,Opisz, co widzisz” polegajgce
na szczegdétowym opisywaniu tego, co widzisz wokét siebie. Staraj sie podczas tego
¢wiczenia dziataé szybko, mysl o kolorach, ksztattach, zapachu, fakturze.

Rozrywki umystoweligloJ%

- liczenie od 123 do 1 co dziesieg,

- literowanie od tytu imion cztonkdéw rodziny,

- wyliczanie tytutéw ulubionych piosenek, ksigzek,

- wyliczanie nazwisk wszystkich graczy z ulubionej druzyny sportowej itp.

Pamietaj, aby tamigiéwka byta wystarczajgco skomplikowana, zeby stanowic
wyzwanie. Chodzi o to, zeby zajecie wzieto gére nad wszystkimi negatywnymi
myslami i zagtuszyto je.

A HeJd JUEISREIEEE], ktore pozwalajg broni¢ sie przed negatywnymi myslami — np.
krzyzéwka, lektura, gra na instrumencie, stuchanie muzyki, uprawianie ulubionego
sportu, spacer w przyjemnym otoczeniu przyrody, porzadki w pokoju/ ogrodzie itd.

Monolog wewnetrzny typu , poradze sobie”:

- pozwoli ci sie odprezy¢,

- sprawi, ze poczujesz sie bardziej pewny siebie,

- zacheci cie raczej do podejmowania dziatan niz do poddawania sie i unikania zajec.
W trudnych chwilach zamiast wstuchiwac sie w watpliwosci i niepokoje, przygotuj
sie do ciggtego powtarzania sobie zachet i pozytywnych przekazow ze dasz sobie

rade!

Powstrzymywanie mysli negatywnej gtloSnym powiedzeniem sobie STOP}

Gdy tylko uswiadomisz sobie dang nieprzyjemng mysl kieruj sie nastepujgcymi
wskazéwkami:
e Natychmiast i gtosSno powiedz STOP!



e Niektdrym przychodzi z pomocg podkreslenie powyzszego hasta uderzeniem
w stét lub mocnym przytrzymywaniem sie krzesta czy stotu;

e Od razu mysl o jakim$ podwazeniu tej negatywnej mysli i powtarzaj to sobie
gftosno.

Moziesz sobie wyobrazi¢, ze za pomocg powstrzymywania mysli wymieniasz taka
specjalng ,kasete wewnetrzng” w swojej gtowie. Zamiast stucha¢ nieustannie
tasmy negatywnej, dzieki powstrzymywaniu mysli mozna jg wyltaczy¢ i zastgpic
czyms$ milszym ,,dla ucha”.

Wyobraz sobie urzgdzenie grajgce we wiasnej gtowie, ktdre odtwarza ptyte CD.
Najpierw wyobraz sobie, jak to urzgdzenie doktadnie wyglada — opisz je sobie bardzo
szczegotowo (jakie jest duze, jaki ma kolor, jakie ma przyciski, w jaki sposéb mozna
je wigczy¢ i wytgczy¢, jak sie zmienia natezenie dzwieku?) Kiedy wizerunek w gtowie
bedzie skonczony, wyobraZz sobie zmiane ustawien (zwiekszanie/ Sciszanie dzwieku).
Kiedy zaczniesz zauwazaé, ie przystuchujesz sie swoim negatywnym myslom,
wyobraz sobie swdj odtwarzacz grajacy i w myslach staraj sie go sciszy¢ albo
zupetnie wytaczyc.

Powodzenia!
Hanna Szykowska-Tkaczyk,
psycholog szkolny



