PORADY NIE TYLKO DLA UCZNIOW
NIE PEKAM!

KILKA SPOSOBOW, KTORE POMOGA Cl OCHtONAC | ZATRZYMAC
WYBUCH NEGATYWNYCH EMOCII, A MOZE NAWET ZACHECA DO POPRAWY
NASTROJU

e Wytacz sie z sytuacji, czyli daj sobie czas na ochtoniecie, odwré¢ uwage od
zrodta Twojej ztosci, np.:

— wyjdz z pokoju

— wypij szklanke zimnej wody

— policz do 10...20...30...

— popatrz na widok za oknem

— zastosuj metode ,,sygnalizacji Swietlnej": stop, pomysl, dziafaj

e ,,Upusc" ztos¢ poprzez:

— boksowanie poduszki

— zgniatanie, darcie papieru
— skoki...

e Zrelaksuj sie poprzez:

— oddychanie brzuchem ze skupieniem sie na wydtuzonym wydechu

— zastosowanie sugestii ,,wszystko jest w porzgdku, za chwile uspokoje sie

i wycisze"

—rozluznienie sie poprzez potozenie sie i brzuszne oddychanie

— wziecie cieptej kgpieli

— o ile nie ma przeciwwskazan- péjscie na spacer, ciekawy film

— stuchanie ulubionej muzyki

— spisywanie swoich mysli (moze to by¢ pamietnik, wiersz lub stowa piosenki)
— rysowanie, nawet jesli nie masz talentu,

— podzielenie sie swoimi uczuciami z przyjacielem lub zaufang osobg dorosta

* Spokojnie przemysl sytuacje, ktéra wywotata w Tobie ztos¢, gniew, popsuta



nastrdj. Sprobuj odpowiedzie¢ sobie na pytania:

— Co budzi mdj gniew? Co dzieje sie w sytuacji lub co takiego robi druga osoba,
ze to budzi méj gniew? Jaki to dla mnie problem, jak mi to przeszkadza,
utrudnia, zaktéca, co mi to uniemozliwia? Co jest niedobrego w tej sytuacji lub
w tym, co robi ta osoba?

— Czego chce w tej sytuacji od tej osoby, a czego nie chce, na co sie nie godze?
— Jaka jest moja obecna sytuacja? Jak moge i jak chce jg zmienié, co moge
zrobic, co zalezy ode mnie, a na co nie mam wptywu?

e Skorzystaj z pomocy pedagoga, psychologa, ktéry pomoze Tobie:
— nauczyc¢ sie mowic o swoich uczuciach, potrzebach, pragnieniach jezykiem

,Ja
— radzic¢ sobie ze ztoscig i gniewem

Pamietaj !

Emocje, takie jak ztos¢ oraz gniew, ludzie odczuwajg na co dzien. Waznym
jest, by nie krzywdzac siebie i innych, nauczy¢ sie je zdrowo wyrazic.



