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Jak uczy¢ dziecko i wspiera¢ w radzeniu sobie z emocjami trudnymi, w tym
ze ztoscia

Na poczatku poswiecimy troche czasu uczuciu, jakim jest ztos¢, bo to, ono
czesto staje sie przyczyng zachowan agresywnych. Zto$¢ pojawia sie gdy
napotykamy na trudnosci, przeszkody w realizacji naszych celdw czy pragnien.
Najczesciej ztosc¢ jest postrzegana negatywnie. Nalezy pamieta¢, ze jest to jedno
z uczuc na dtugiej ich liscie. Problem zwigzany ze ztoscig polega na sposobie jej
wyrazania. Jezeli pod wptywem ztosci zachowujemy sie agresywnie, to wtedy
nasze zachowanie podlega negatywnej ocenie.

Zatem nalezy sie nauczy¢ wyrazania trudnych emocji w sposob spotfecznie
aprobowany. Przyktad rozmowy z dzieckiem;

Cwiczenie 1- Teraz zastandw sie kiedy ostatnio, Ty sie ztoécite$ i co byto tego
przyczyna?

Cwiczenie 2- W jaki sposdb pokazates, ze jeste$ zty? Jak wyrazite$ swoja ztoé¢?
Cwiczenie 3- Jak sie potem czutes?

Cwiczenie 4- Jakie konsekwencje wywotat sposéb w jakie okazate$ zto$¢, dla
Ciebie, dla innych ludzi?

Cwiczenie 5- Przypomnij sobie jak Ty do$wiadczyte$ wyrazania ztosci przez
innych?

Teraz bedziemy sie uczy¢ krok po kroku jak asertywnie wyrazac¢ trudne emocje
czyli szanujac siebie i nie obrazajgc innych.

Zastanow sie co wywotuje u Ciebie ztos¢. Czesto wine zrzucamy na otoczenie
np. Zdenerwowatem sie bo On sie ze mnie Smieje. Moze nalezy zmienié tok
myslenia; On Smieje sie z sytuacji, ktdra go rozsmieszyta lub On usmiecha sie do
mnie. Zauwaz , ze sposob interpretacji naszych mysli jest bardzo wazny.
Determinuje nasze dziatanie. Nastepnie zastandw sie co sie z Tobg dzieje gdy
sie ztoscisz, jakie sg sygnaty z twojego ciata np. drzenie rak, uczucie gorgca itd.
Jesli w miare szybko rozpoznasz sygnat, bedziesz mogt zajgé sie swoja ztoscig



zanim uros$nie. Nastepnie znajdz swdj sposdb na roztadowanie ztosci . Mogg to
by¢ liczenie w myslach, taniec itd. Wazna jest tez rozmowa z samym sobg np.

dam rade, potrafie nad tym zapanowac itp. Jesli pozytywnie przejdziesz proces
wyrazania emocji trudnych pamietaj zeby to docenié. Pochwal Siebie za sukces!

Teraz przedstawie jedng z technik asertywnej komunikacji FUKOZ
F- FAKT

U- UCZUCIA

K- KONSEKWENCIJE

O- OCZEKIWANIA ( wobec sprawcy zdarzenia)

Z- ZAPLECZE ( co sie stanie w sytuacji zlekcewazenia oczekiwania)

Przyktad; F- Rozmawiasz na mojej lekcji z kolegg, U- Jest mi przykro, K- Nie
moge prowadzic lekcji, O- Przestan rozmawiaé, zacznij pracowac, Z- Jesli nie
zmienisz swojego zachowania to wpisze ci uwage.
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