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1. Wstep

Ztos¢ to jedna z podstawowych i pierwotnych emocji, ktéra towarzyszy nam
przez cate zycie w rozmaitych sytuacjach. Mozemy ztosci¢ sie na siebie, na in-
nych, a czasami doswiadczac jednoczesnie obu rodzajow tej emocji. Ztos¢ czesto
jest postrzegana jako emocja niepozadana, niepotrzebna i myslimy ze najlepiej
bytoby jej nie odczuwac. Nie jest to do konca stuszne, gdyz ztos¢ niesie ze sobg
wiele istotnych informacji na temat tego:

e o sie znami dzieje,

® CO przezywamy,

e Ze naruszone zostaty nasze granice,

e 7e zagrozony moze by¢ nasz dobrostan,

e Ze doswiadczamy dyskomfortu psychicznego czy/i fizycznego.

A ponadto ma znaczenie przystosowawcze - jako mechanizm: walcz albo
uciekaj.

Trzeba podkresli¢ fakt, ze przezywana zto$¢ prawie zawsze méwi nam co$ waz-
nego o danej osobie i 0 tym, co ona przezywa lub z czym sie zmaga. Reakcja
ztosci czesto oznacza, ze nasze granice zostaty w jakis sposéb naruszone, a samo
jej wystgpienie moze pokazywac, ze:

e musimy wyznaczy¢ granice innym osobom,

e zagrozone moze by¢ nasze bezpieczenstwo.

Ztos¢ to reakcja na poczucie utraty kontroli, ktéra moze wyzwalac site i energie
do dziatania majgcego te kontrole przywrécic. Ztos¢ moze informowac réwniez
o wielu sprawach, np. o tym:

e Ze jesteSmy przemeczeni,

e 7e doswiadczamy zbyt duzego stresu,

e 7ze zapomnieliSmy zadbac o siebie i swoje potrzeby,

e 7e potrzebujemy odpoczynku, powrotu do rownowagi,

e e nie mozemy miec wszystkiego, czego chcemy.

Przezywanie ztosci jest zatem jak najbardziej naturalnym stanem wystepujacym
u kazdego cztowieka, ale réznimy sie sposobami, w jakie jg przezywamy, oraz
tym, czy jesteSmy w stanie ja poprawnie zidentyfikowa¢, zrozumie¢ jej przyczy-
ny czy wreszcie panowac nad nig. To, jak wyrazamy ztos¢ oraz w jakim stopniu
radzimy sobie z nig, zalezy zaréwno od naszych cech wrodzonych - takich jak
temperament - jak i od mechanizméw wyuczonych nabytych w procesie socja-
lizacji oraz poprzez wychowanie.
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Niniejsza publikacja zostata podzielona na trzy czesci.

Czes¢ pierwsza stanowi wprowadzenie do problematyki zwigzanej ze ztoscia.
Przedstawia podstawowe pojecia dotyczace emocji oraz ich charakterystyki
i stanowi podbudowe teoretyczng dla czesci praktyczne;j.

Czes¢ druga poswiecona jest naszemu wewnetrznemu przezywaniu ztosci —
kwestii jej odczuwania, rozumienia czy wreszcie kontrolowania. Istotne znacze-
nie w tej czesci ma pojecie inteligencji emocjonalnej i samoregulacji.

Czesc¢ trzecia opisuje sposoby i techniki wspierania dzieci oraz mtodziezy
szkolnej w przezywaniu, a takze kontrolowaniu ztosci. Zawiera ona praktyczne
porady i ¢wiczenia, ktére pozwalaja na skuteczng prace ze ztoscig przezywang
przez mtode osoby. W kontekscie skutecznej pracy ze ztoscig innych wprowa-
dzone zostaty takie pojecia jak empatia, asertywnosc czy perswazja.
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2. Wprowadzenie do problematyki ztosci

Czym jest i skad bierze sie ztos¢

Ztosc¢ jako emocja o charakterze pierwotnym

Wsrod wielu emocji mozna wyréznic kilka uniwersalnych, czyli takich, ktére wy-
stepuja u wszystkich ludzi na catym swiecie. Badania nad emocjami w latach
70-tych XX wieku prowadzit Paul Ekman, ktéry wyrdznit sze$¢ podstawowych
emocji: strach, ztos¢, smutek, rados¢, wstret, zaskoczenie.

Emocjom tym towarzyszy tez rozpoznawalna ekspresja mimiczna'.

Obraz 1. Rodzaje ekspresji mimicznej?

Psychologowie na catym sSwiecie nieustannie prowadza bardzo rozlegte bada-
nia nad emocjami oraz stanami emocjonalnymi. Dzieki tym badaniom powstaje
coraz dtuzsza lista poje¢ dotyczacych emocji i stanédw emocjonalnych, ktorymi

! Zob. anglojezyczna strone poswiecong koncepcji Paula Eckmana: https://www.paulekman.com/re-
sources/universal-facial-expressions/ [dostep: 25.10.2021].

2 Zob. klasyczne fotografie przedstawiajgce mimiczny wyraz 6 podstawowych emocji wykorzystywane
w badaniach nad emocjami: https://www.researchgate.net/figure/Examples-of-the-Ekman-Friesen-
Pictures-of-Facial-Affect-used-in-the-computerized-task fig1l 279178495 [dostep: 25.10.2021].
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mozemy sie postugiwaé, nazywajac swoje przezycia. Na co dzien dysponujemy
raczej skromnym stownikiem i wiekszosci osob trudno jest nazwac swoje prze-
zycia w bardziej rozbudowany sposoéb (zatacznik nr 1 zawierajacy liste emogji
i stanow emocjonalnych moze okazac¢ sie pomocny w pracy z dzie¢mi i mio-
dzieza). Niezaleznie od koncepgji istnieje zgodnos¢ wsréd badaczy, co do tego,
ze zlos¢ stanowi jedng z najbardziej podstawowych i uniwersalnych emocji -
nie tylko u ludzi.

Ztosc jako emocja przystosowawcza

Jak postrzegamy zto$¢? Zazwyczaj jako niepotrzebna emocje, Zle wptywajaca na
samopoczucie. Zto$¢ stawiamy na réwni z ktopotem, frustracja, zaniedbaniem.
Wiekszos¢ ludzi odbiera ztos¢ jako negatywng emocje oraz utozsamia ja z cha-
rakterem osoby, ktéra jg przejawia, uwazajac te osobe za zl3 i niepewna. Dzieci
i mtodziez, ktére sie otwarcie ztoszcza, czesto uwazane sg za niegrzeczne, a ich
zachowanie - za niewtasciwe. Ztos$¢ jako emocja kojarzona jest czesto z agresja
stowng lub fizyczna. To, ze ztos¢, szczegdlnie bardzo silna, moze prowadzi¢ do
agresji, zwigzane jest takze z innym pierwotnym mechanizmem znanym jako
reakcja walki lub ucieczki®. Silny stres lub odczuwane negatywne emocje
mogq wiasnie prowadzic to tego, ze ztos¢ u dziecka przemieni sie w reakcje
agresywna.

Rozpoznawanie ztosci

Skad wiemy, ze sie ztoscimy? Jak rozpoznag, ze to, co sie znami albo zkims innym
dzieje, to wyraz ztosci? Z czego ,sktada sie” zto$¢? Przyjrzyjmy sie mechanizmowi
ztosci blizej.

Sktadowe ztosci

Podobnie jak inne emocje, tak i ztos¢ posiada swoje sktadowe, do ktorych naleza:

e pobudzenie fizjologiczne,

e interpretacja tego, co sie z nami dzieje i co sie stato,

e subiektywne odczucia, powstajace pod wptywem fizjologicznego po-
budzenia,

e ekspresja emocji, ekspresja na zewnatrz (czyli to, co robimy z odczuwang
emocjq).

3 Zob. charakterystyke reakgcji ,walka lub ucieczka” w Wikipedii: https://pl.wikipedia.org/wiki/Reakcja
walka lub_ucieczka [dostep: 25.10.2021].
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Pobudzenie fizjologiczne

W przypadku ztosci na poziomie fizjologicznym uruchamiany jest mechanizm
stresu, czyli podnosi sie poziom hormonéw: adrenaliny, noradrenaliny, kortyzo-
lu. Mozna miec¢ woéwczas pobudzone miesnie, przyspieszony i sptycony oddech
czy wysokie tetno. Subiektywne odczucia mogg zas obejmowacé wzmagajace sie
uczucie goraca, wrazenie naptywania fali ztosci czy zawezenie mozliwosci odbie-
rania bodzcéw z zewnatrz.

Interpretacja poznawcza

Jest to nasze rozumienie sytuacji — tego, co sie dzieje z naszym ciatem, ale row-
niez tego, jak postrzegamy to, co sie stato, a takze jak myslimy o intencjach innych
0s6b. Przyktadem moze by¢ zrobienie komus zartu, ktéry poczatkowo wywotat
strach, pozniej ztos¢, a nastepnie ulge i rozbawienie. Przy niemal identycznym
poziomie pobudzenia fizjologicznego, poznawcza interpretacja catej sytuacji
moze zmienic sie kilka razy w ciggu zaledwie paru sekund.

Subiektywne odczucia

Kazdy przezywa emocje inaczej. To samo pobudzenie w ciele moze by¢ przezy-
wane odmiennie przez dwie rézne osoby. To, jak przezywamy, zalezy od nasze-
go nastroju, stanu psychicznego, zmeczenia itp., ale réwniez od pewnych pre-
dyspozycji uktadu nerwowego i naszego temperamentu.

Aspekt behawioralny

Aspekt behawioralny emocji obejmuje to, co wida¢, jesli chodzi o pobudzenie
fizjologiczne oraz konkretne zachowania. Objawy ztosci to: wypieki na twarzy,
zmarszczone brwi, rozszerzone nozdrza, zacisniete usta, piesci, drzenie ciata.
Zachowania, ktore jej towarzysza, to np. chodzenie tam i z powrotem, krzyk,
ptacz, wytadowywanie napiecia na przedmiotach itp.

Ztos¢ - mechanizm dziatania

Ztos¢ powoduje, ze to, co zachodzi w obrebie ciata i psychiki, dzieje sie jakby réw-
noczesnie. W ciele aktywowane s fizjologiczne mechanizmy stresu, dochodzi
do pobudzenia i podnosi sie poziom hormondw stresu: adrenaliny, noradrenali-
ny i kortyzolu. Hormony uruchamiaja wyrzut krwi do miesni, a te stajg sie natych-
miast gotowe do reakgji. To pierwotny mechanizm: ,uciekaj albo walcz”. Kiedy$
trzeba byto btyskawicznie podejmowac decyzje, zeby przetrwac, stad ekspreso-
wa droga dostepu do natychmiastowego pobudzenia. Nie mamy zbyt duzego
wptywu na ten mechanizm fizjologiczny, ale mozemy rozpoznad, jak u nas in-
dywidualnie on dziata, co dzieje sie w trakcie przezywania ztosci z naszym cia-
tem - z mies$niami: ktore partie miesni sie napinajg, czy zaciskamy szczeki, czy
mamy dtonie zwiniete w piesci, czy spinamy kark, a moze $ciska nam sie zotadek.
To wazne, bysmy wiedzieli, gdzie kumulujemy ztos¢ i jak u nas ona przebiega.




Katarzyna Zawisza-Mlost

Ta wiedza przyda nam sie w dalszej czesci, kiedy przejdziemy do treningu uwal-
niania sie od ztosci w ciele.

Réwnoczesnie ze ztoscig w ciele i pobudzeniem fizjologicznym w naszym umy-
$le zaczynaja krazy¢ mysli, jakby ,podpalone” przez to pobudzenie fizjologicz-
ne, bardzo r6zne mysli np.: ,no, specjalnie mnie potracita”, ,czemu sie na mnie
pcha”, ,robi mi na ztos¢”, ,chce mnie upokorzy¢”, ,no nie!”, ,zaraz jej przywale!”.
Te mysli ptywaja w ,hormonalnej zupie”, ktéra na dodatek sie gotuje. Trudno
woéwczas myslec logicznie, by¢ zyczliwym dla drugiej osoby, postawic sie w jej
sytuacji i prébowac zrozumiec, co sie stato. Ale warto wiedzie¢, ze ten stan po-
budzenia ma swoja granice czasowa. Naukowcy zbadali, ze jest to od 7 do 20
minut! Zwykle przez tyle czasu utrzymuje sie pobudzenie fizjologiczne.

Dobra wiadomos¢: jesli czujesz ztos¢, DAJ SOBIE CZAS!

Ona zacznie wygasac i wtedy odzyskasz logiczne myslenie!

@ WSKAZOWKA DLA NAUCZYCIELI:

Ztosc¢ ucznia mozna przeczekac. Trzeba tylko zadbag, zeby nie eskalo-
wata. Czas pomaga.

Schemat 1. Cykl ztosci

" Wybuch ztosci N - Zmiany
(»bum!”) na poziomie
(rézne zniszczenia: ﬁzj°|°gii
stowa, ktérych
normalnie bysmy
nie wypowiedzieli,
zniszczone przedmioty)
A >

/Myéli-zapalniki

(czyli te, ktére wynikaja
Reakcja stresowa z pobudzenia

Jeszcze wieksze - fizjologicznego,
pobudzenie A . bez dostepu
mysli-zapalniki do przejrzystego
- - e
(,gotowanie si’) (dodatkowe pobudzenie, : rpyslentla ii)
,nakrecanie sie”) g TR J

Cykl ztosci zamyka sie w kole. Najpierw dociera bodziec: kto$ usiadt na moim
miejscu. Nastepuja zmiany na poziomie fizjologii: przyspiesza oddech, zaczyna
szybciej bi¢ serce, pojawia sie uczucie pobudzenia, wzrasta poziom hormonéw

10



Dobrze ze ztoscia m Jak wspiera¢ dzieci i mtodziez w konstruktywnym radzeniu sobie ze ztoscia

stresu we krwi. Powstajg mysli-zapalniki: ,Kto$ zajat moje miejsce. Przeciez wia-
domo, ze ja tu siedze! Dlaczego on to zrobit? Pewnie zeby mnie wkurzy¢, albo
moze ma co$ do mnie”. Zachodzi reakcja stresowa wywotana przez mysli-zapal-
niki: wieksze pobudzenie, mysli zaczynaja sie ktebi¢. Ma miejsce jeszcze wieksze
pobudzenie: uczucie ,podnoszacego sie cisnienia”, w gtowie kraza mysli, ktérych
juz sie zupetnie nie kontroluje: ,Co za beznadziejny typ zajat to miejsce! Co on
sobie mysli? Ja mu pokaze, ze nie ma ze mng zartéw! Bum!” - nastepuje wybuch
ztosci, padaja stowa: , Ty taki i owaki, to moje miejsce, wynos sie stad!”.

Mogto okazac¢ sie np. ze kolega usiadt na tym miejscu przez przypadek - bo sie
zagadat, potem odpisywat na SMS-a i nie zwrocit uwagi, w dodatku jego pies
ma mie¢ dzisiaj operacje nogi, wiec zupetnie nie ma dzis gtowy. Rzuca luzny
komentarz typu: ,wyluzuj” i ustepuje od razu miejsca (w najlepszym wypadku)
albo... - poniewaz ma swoje problemy i juz duzo nosi w sobie emocji oraz napie-
cia, zktorymi sobie nie moze poradzi¢, a dodatkowo czuje sie napadniety i zasko-
czony - réwniez wybucha i mamy gotowg awanture.

Tymczasem mogto skonczyc sie zupetnie inaczej:

— Zajate$ miejsce, na ktérym zazwyczaj siedze. Nie jest podpisane, ale to moje
ulubione miejsce i zawsze tu siadam, czy mozesz sie przesigs¢? Zalezy mina tym.
— Jasne, nie ma problemu.

Jak rozwiagzac sytuacje konfliktowa?

1. Kazda ze stron powinna mie¢ mozliwos¢, by opowiedzie¢ swoja wersje wyda-
rzen, ograniczajac relacje do faktow.

2. Najlepiej, by kazdy mégt powiedzie¢ o tym, co myslat, dlaczego druga strona
mogta tak sie zachowad, czyli jakie ktos zrobit zatozenia, np. myslatem, ze spe-
cjalnie zajate$ moje miejsce, ze mnie prowokujesz.

3. Zatozenia trzeba skonfrontowac z rzeczywistoscig, czyli ustali¢, jak byto,
co naprawde druga strona o tym mysli, jak wyglada jej perspektywa.

4. Nalezy przemysle¢: O jakie wazne potrzeby chodzito? Jaka potrzeba nie zo-
stata zaspokojona? Np. potrzeba przywigzania, statosci, bezpieczenstwa,
przewidywalnosci, kolezenstwa.

Rozwiazywanie konfliktéw to szczegdlnie trudne zadanie w pracy z mtodzieza,
pamietajmy, ze bycie nastolatkiem to ciggta ,podr6z emocjonalnym Tezewe”
(TGV - kolej duzych predkosci we Francji). Mtodzi ludzie s3 w pewnym sensie
przewrazliwieni na swoim punkcie. Jesli dochodzi do konfliktu, warto pamie-
ta¢, ze kazdy przytyk, uwaga czy osmieszenie boli ich bardziej niz dorostych.
Pomocne moze by¢ ukazanie im ich wtasnych niezaspokojonych potrzeb, ktore
za tym stoja.

11
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Znak, intensywnos¢ i tres¢ ztosci

Zto$¢, podobnie jak kazda inna emocja, to szczegdlny rodzaj stanu psychicznego
posiadajacy:

e znak czy kierunek (pozytywny vs. negatywny);

e intensywnosc (np. lekka irytacja vs. furia);

e tresc (to, co emocje wywotuje — np. przyczyna zdenerwowania).

Majac na uwadze wspomniane trzy aspekty emocji, mozna je odnies¢ do ztosci -
po to, aby méc skutecznie identyfikowac ja u siebie i innych.

Kierunek ztosci

Znak czy kierunek ztosci prawie zawsze wydaje sie by¢ negatywny. Zdarzaja sie
jednak sytuacje, kiedy ztos¢ moze by¢ interpretowana pozytywnie. Takim przy-
ktadem jest tzw. zto$¢ sportowa, ktéra motywuje do dziatania. Mozna jg czesto
dostrzec w grach zespotowych (jak np. siatkéwka) — gdy zawodnicy motywuja
siebie i cztonkow druzyny w sposob, ktéry pod wzgledem ekspresji wyglada na
ztosc (i jest tez odczuwang emocjg). Obejmowac moze reakcje werbalne (krzyk),
zachowania (gesty) czy mimike.

Intensywnos¢ ztosci

Zto$¢, podobnie jak wiekszos¢ emocji, jest stopniowalna. Bardzo rzadko zda-
rza sie, abysmy z sytuacji bycia spokojnym nagle wpadali w gniew lub furie.
Zazwyczaj emocja ta rozwija sie w sposob przewidywalny.

Swiadomosé tego, jak narasta intensywnosé emocji, jest pomocna w jej
kontrolowaniu. Znacznie tatwiej jest bowiem zatrzymac narastajaca ztos¢, gdy
jest ona jeszcze mato intensywna, niz gdy cztowiek znajduje sie w stanie silnego
wzburzenia.

W kontekscie odczuwania ztosci nalezy wyrézni¢ dwa rodzaje sytuacji:

1. Sytuacje, w ktérych zto$¢ pojawia sie raczej powoli i rozwija sie jako emo-
¢ja (np. byliSmy poddenerwowani w pracy, a po powrocie do domu wdaje-
my sie w ktétnie, ktéra z czasem przybiera na intensywnosci). Tego rodzaju
sytuacje zazwyczaj pozwalajg na pewnego rodzaju refleksje, dzieki czemu
istnieje szansa skontrolowania przezywanej ztosci.

2. Sytuacje, w ktorych ztosé pojawia sie nagle i niespodziewanie. Mecha-
nizmem wyzwalajacym wybuch ztosci moze by¢ np. agresja ze strony innej
osoby, uruchamiajagca mechanizm automatycznej reakgji, ktéra znajduje sie
poza naszg kontrola. Moze to byc reakcja nastawiona na konfrontacje (ztos¢,
agresja, atak) lub ucieczke. Dobrym przykfadem jest tutaj agresja drogowa,
gdy np. ktos zajezdza nam droge lub wymusza pierwszenstwo przejazdu.
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Na taka sytuacje zazwyczaj reagujemy ztoscig i w zaleznosci od reakgcji dru-
giej strony (np. konfrontacyjnej lub przepraszajacej) moze dojs¢ do eskalacji
ztosci i agresji lub jej wygaszenia.

Zt0SC powoli sie rozwija
lub
Zt0SC pojawia sie nagle pod wplywem niespodziewanego zdarzenia.

0 PYTANIE DO UCZNIOW:

Jak myslicie, w jakiej sytuacji tatwiej zapanowac nad ztoscia: wtedy,
gdy pojawia sie powoli i rozwija, czy wtedy, gdy pojawia sie nagle?

Stopniowanie zlosci

Zto$¢, podobnie jak inne emocje, moze by¢ przezywana z rézng intensywno-
$cig — np. od lekkiego podenerwowania czy irytacji do wybuchu gniewu czy furii.
Wedtug Alexandra Lowena, psychiatry i psychoterapeuty, tworcy bioenergetyki,
uczucia alarmowe mozna stopniowac*:

1. Rozdraznienie (rodzaj niewygody)
Odrabiam zalegta prace domowg z matematyki, musze jg wysta¢ w ciggu pot
godziny, zeby zaliczy¢, a stysze jak siostra wota do mnie z drugiego pokoju,
pytajac, czy nie widziatem jej stuchawek, bo ich szuka.

2. lIrytacja (intensywniejsza niz rozdraznienie)
Pisze te prace, a siostra przychodzi do mojego pokoju i nadal szuka swoich
stuchawek, przewracajgc moje rzeczy.

3. Ztos¢
Siostra zaczyna do mnie mowi¢, pyta¢, czy wiem, gdzie sg te stuchawki, czy
mam je w plecaku albo na nich siedze — spontanicznie krzycze: ,nie siedze!
nie przeszkadzaj mi!”. To stan jeszcze mozliwy do opanowania.

4, Wsiciektos¢
Siostra marudzi, ze ona ich potrzebuje, zebym pomdgt jej szuka¢, a nie dart sie
na nia. Stwierdza, ze u mnie w pokoju jest taki batagan, ze nic nie mozna zna-
lez¢. BUM - pojawia sie WSCIEKEOSC. Nie ma logicznego myslenia oraz ade-
kwatnosci: zaczynam wrzeszcze¢, pada duzo niecenzuralnych stéw, ze to mdéj
pokdj i ma sie wynosi¢, ze ma swoj batagan, ze jest taka i owaka.

* Lowen A., (2006), Duchowos¢ ciata: jak uleczy¢ ciato i dusze, Warszawa: Czarna owca.
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Sposoby wyrazania zlosci

5. Furia
Granica pomiedzy wsciektoscig a furig jest bardzo cienka i juz jg przekraczam,
bo zaczynam kopa¢ z wsciektosci rzeczy, przeklinac i jeszcze gtosniej krzy-
czed. Trace kontakt z rzeczywistoscia.

0 PYTANIE DO UCZNIOW:

Na jakim etapie najczesciej sie orientujesz, co sie z toba dzieje: kiedy
jestes rozdraznionaly, poirytowanaly, kiedy czujesz ztos¢, wsciektos¢
czy furie?

Tresc ztosci

Tres¢ przezywanej ztosci moze by¢ bardzo konkretna (np. uczeh nie zgadza sie
z ocengy, jaka za jego prace wystawit nauczyciel; kto$ przechodzac obok, potracit
nas itp.) lub w pewien sposéb nieokreslona. Czasami odczuwamy ztos$¢ czy zde-
nerwowanie, ktérego przyczyne bardzo trudno jest nam okresli¢ w konkretny
i jednoznaczny sposob - po prostu nie wiemy, dlaczego sie zdenerwowalismy.
W takich sytuacjach zachowanie innych os6b moze stac sie jedynie pretekstem
do wyrazenia czy odreagowania uczucia ztosci i konczy sie zwykle ,wyzyciem sie
na innych” osobach, bardzo czesto - najblizszych. Warto pamietac, ze stan zde-
nerwowania czy ztosci jest bardzo niekomfortowy, wrecz nie do zniesienia, dla-
tego pojawia sie duza che¢ odreagowania na kims, aby sobie poradzi¢. Dobrym
przyktadem jest zto$¢ dzieci wytadowywana np. na zabawkach albo na rodzicach.

Niestuszne jest postrzeganie ztosci jako emocji ztej i niepotrzebnej. Ztos¢, po-
dobnie jak pozostate emocje, wyewoluowata w celu zapewnienia nam przysto-
sowania oraz przetrwania. Dzieci czy mtodziez otwarcie wyrazajace zto$¢ czesto
stygmatyzuje sie jako niegrzeczne czy niesubordynowane, co moze by¢ btedne
i krzywdzace. Wynika to czesto z poczucia bezsilnosci dorostych wobec ztosci
okazywanej przez dzieci czy mtodziez. Wielu dorostych nie umie sobie radzi¢
z wlasna ztoscia i dlatego hamuje ztos¢ dzieci i mtodziezy, nie wiedzac, jak sie
z nig konfrontowac i jak poméc im wyrazac ja w sposoéb, ktory nie bedzie krzyw-
dzacy czy niebezpieczny dla innych. Nalezy pamieta¢, ze to, jak dana osoba wy-
raza zto$¢ i radzi sobie z nig, zalezy od temperamentu, ale takze cech charakteru
oraz wychowania.
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Przezywanie zlosci
Ztos¢ przezywa kazdy, cho¢ na rézne sposoby. Ponizej wymienionych zostato
kilka powszechnych sposobow przezywania ztosci.

Jawne przezywanie ztosci

Ten sposob przezywania ztosci po prostu widac jak na dtoni. Osoba ztoszczaca sie
wyraza to otwarcie poprzez ekspresje mimiczna, zachowania werbalne (krzyk,
pisk, warczenie) czy niewerbalne (tupanie, uderzanie, zaciskanie piesci). Ten
sposob jest charakterystyczny dla mtodszych dzieci, ktére jeszcze nie opanowaty
,spotecznie akceptowanych” sposobow przezywania i radzenia sobie ze ztoscia.
W skrajnych przypadkach jawnie przezywana ztos¢ moze sie wyraza¢ w czynnej,
werbalnej i fizycznej agresji wobec przedmiotéw oraz oséb (bicie innych dzieci).

Zachowania agresywne

Zachowania agresywne wsréd mtodych ludzi sg dosy¢ powszechnym zjawis-

kiem. Mtodziez, bedac w czasie ogromnych wewnetrznych i zewnetrznych

przemian zwigzanych z dojrzewaniem, mierzy sie z r6znymi trudnymi emocja-

mi, z koniecznoscia znalezienia swojego miejsca/pozycji w grupie rowiesniczej,

$ciera sie z réwiesnikami i z dorostymi. Dlatego zachowania agresywne o umiar-

kowanym nasileniu sg niemalze statym elementem funkcjonowania mtodziezy.

Moga do nich naleze¢:

e agresja stowna: ponizanie, wyzywanie, uzywanie obelg, plotkowanie, o$mie-
szanie, zawstydzanie, krzyk, wulgaryzmy, straszenie, grozenie;

e agresja fizyczna: uderzanie, Sciskanie, popychanie, szarpanie, ciggniecie,
szczypanie, plucie, gryzienie, rzucanie przedmiotami, bicie, duszenie.

Zachowania agresywne sg czesto spowodowanie przez czynniki zewnetrzne,
ktére wywotuja nieprzyjemne stany wewnetrzne, takie jak: gniew, frustracja, lek,
bdl, nuda, bezsilnos¢ itd. W ostatnim czasie mozna zaobserwowac wzrost liczby
zachowan agresywnych u dzieci i mtodziezy, szczegdlnie w zwigzku z pandemia,
ogromng frustracja, z ktérg mierza sie wszystkie grupy wiekowe - réwniez do-
rosli — oraz z przedtuzajaca sie izolacja od réwiesnikéw.

Kazda przemoc jest agresjq, ale nie kazda agresja jest przemoca’. Jedna
z cech wyrdzniajacych przemoc jest to, ze strona agresywna wykorzystuje swoja
przewage nad ofiarg, by spowodowac u niej psychiczna lub fizyczna szkode.

> Anderson CAA., Bushman B.J., (2002), Human Aggression, “Annual Review of Psychology”, t. 53,
s.27-51.
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Niejawne przezywanie ztosci

Przezywanie nawet intensywnej ztosci nie zawsze musi by¢ widoczne na pierw-
szy rzut oka. Wyrazem ztosci - co zaskakujace — moga by¢ zachowania przedsta-
wione ponizej. Pojawiajq sig, kiedy na otwarte wyrazanie ztosci nie ma przyzwo-
lenia albo wigzatoby sie ono z nieprzyjemnymi konsekwencjami, a spontaniczne
zachowania sg hamowane, np. nie wolno podnosi¢ gtosu, kiedy w domu sie roz-
mawia w emocjonalny sposéb — wtedy ztos¢ musi zostac jakby ,zatrzymana”.

Niewyrazanie jej w sposob jawny wcale nie oznacza mniejszej intensywnosci jej
przezywania. Co wiecej, emocjonalne koszty ttumienia ztosci moga by¢ znacz-
nie wyzsze niz w sytuacji jej otwartego ujawnienia. Nie znaczy to jednak, ze tej
ztosci nie ma - ona jest i wyraza sie po prostu w inny sposob, przez tzw. bierng
agresje, a wiec ignorowanie badz niewykonywanie polecen nauczyciela, celowe
,=Zapominanie” czy tez niewywigzywanie sie z zobowigzan.

Zachowania biernoagresywne

Do zachowan zwigzanych z wyrazaniem ztosci w sposéb zamaskowany naleza:

e ignorowanie drugiej osoby, np. deklarowanie: ,Tak, tak, za chwile” — i brak
dziatania;

e zapominanie: ,No, znowu zapomniatem/tam, nie wiem, jak to sie stato”;

e zilosliwe komentarze, obrazanie, dyskredytowanie przedstawiane jako zart:
,O co tyle szumu, co tak swirujesz, przeciez zartuje tylko”;

e zaprzeczanie emocjom - nawet gdy wida¢, ze ktos jest zeztoszczony: ,Nie,
wszystko w porzadku”;

e odtracanie - np. ,Nie pdjde z toba na spacer, nie mam ochoty”;

¢ niedotrzymywanie obietnic i zrzucanie winy na drugg strone, tzw. odwraca-
nie kota ogonem: ,To nieprawda, ze tak sie uméwilismy, wydaje ci sig, to byto
twoje zadanie”;

e przedstawianie przy innych drugiej osoby w niekorzystnym swietle: ,Monika
kazde zadanie rozwiaze, tylko przepisujac rozwigzanie z dziatu odpowiedzi”.

Inne mechanizmy towarzyszqce przezywaniu ztosci

Theodore Isaac Rubin, psychoterapeuta, w swojej Ksiedze gniewu przedstawia
»maski”, jakie niekiedy przybiera ztos¢. Moze ona mie¢ postac réznych stanéw,
trudnosci i zachowan, ktére niekoniecznie nam sie z nig kojarzg, ale kiedy ztosc¢
nie ma ujécia, przybiera inng forme®. Ztos¢, ktéra pozostaje niewyrazona, ku-
muluje sie niekiedy latami i objawia swojg obecnos¢ np. poprzez:

e stany depresyjne;

e chroniczne poczucie winy;

e leki, nerwice;

5 RubinT.l., (1999), Ksiega gniewu, Poznar: Dom Wydawniczy REBIS.
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e wewnetrzne rozedrganie, poczucie rozbicia;

e pracoholizm, nadmiar ¢wiczen, zaje¢;

e problemy ze snem: bezsenno$¢ lub nadmierng sennos¢;

e zamartwianie sie;

e choroby psychosomatyczne;

e autosabotaz (natogi, sktonnos¢ do urazéw, wypadkdéw, gubienie rzeczy);

e subtelny sabotaz innych (spdznianie sie, niedotrzymywanie stowa, gubienie
rzeczy innych oséb, niedotrzymywanie terminéw, umow);

e tyranie (w postaci atakow stownych lub przez postawe meczennicy/ka -
ofiary);

e bycie nadmiernie mitym i pomocnym (nawet jesli ktos tego nie chce);

e prowokowanie innych i w efekcie stawanie sie ofiarg agresji;

e wieczne zmeczenie, brak sif;

e ciggte pouczanie innych;

e brawure samochodowa (i inne niebezpieczne zachowania na drodze).

Natezenie ztosci

W pracy z uczniami nad tematem ztosci oraz sposobami jej przezywania i kon-
trolowania przydatne s3 takze teorie, ktére nie tylko opisuja rodzaje emocji ale
réwniez uwzgledniajg natezenie, z jakim te emocje s3 przezywane. W teorii
Roberta Plutchika, definiujacej tzw. koto emocji, ztos¢ — w zaleznosci od nateze-
nia — moze przybierac forme irytacji, gniewu czy wsciektosci’.

7 Zob. Teoria emocji Plutchika w Wikipedii: https://pl.wikipedia.org/wiki/Teoria_emocji Plutchika
[dostep: 3.11.2021].
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Obraz 2. Koto emogji R. Plutchika

Zrédto: zasoby wiasne ORE, rys. W. Romerowicz

Rodzaje temperamentu a ekspresja ztosci

Temperament jest jedng z cech sktadowych osobowosci. R6znica miedzy tem-
peramentem a osobowoscig czy charakterem jest taka, ze z temperamentem sie
rodzimy i jest on trwaty, co nie znaczy, ze nie moze podlega¢ zmianom, np. na
linii zycia. Osobowos¢ czy charakter ksztattuja sie natomiast w wyniku interakgji
srodowiska z cechami temperamentus.

Teorie temperamentu powstawaty juz w starozytnosci i opisywaty roznice
miedzy osobami w zakresie ich psychicznego funkcjonowania i reagowania.

8 Zob. (b.d.), Temperament czyni réznice — wywiad przeprowadzony przez |. Zabielska-Stadnik
z prof. J. Strelauem, online: https://swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/16988-temperamen-
t2dt=1616944293164 [dostep: 3.11.2021].
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Zgodnie z najstarsza znang teorig Hipokratesa mozna wyrézni¢ cztery typy

temperamentu®:
1. choleryczny (gr. cholé — z6#¢): porywczy, niewyrozumiaty, energiczny, czto-
wiek czynu;

2. sangwiniczny (fac. sanguis — krew): wesoty, pogodny, towarzyski, gadatliwy;

flegmatyczny (gr. phlegma - flegma): powolny, zréwnowazony, obserwator;

4. melancholiczny (gr. melas chole - czarna z6#¢): perfekcjonista, uczuciowy,
wrazliwy.

w

Nie wnikajac zbyt szczegétowo w teorie Hipokratesa, mozemy jednak jasno od-
réznic sposoby przezywania ztosci np. przez choleryka i melancholika. Choleryk
to osoba, ktora tatwo wpada w ztos¢ i gniew, szczegdlnie jesli ktos jej sie sprze-
ciwia. Przezywanie ztosci jest u niej intensywne, ale raczej krotkotrwate. Osoba
taka dos¢ tatwo zapomina o catej sytuacji, bagatelizujac przy tym jej wage lub
wptyw swej ztosci na inne osoby.

W przeciwienstwie do choleryka melancholik przezywa zto$¢ w sposéb niejaw-
ny, szczegolnie jesli miatoby to prowadzi¢ do otwartej konfrontacji. Ztos¢ i inne
negatywne uczucia z nig zwigzane (np. poczucie krzywdy) moga by¢ przez niego
przezywane bardzo dtugo i mie¢ nawet skutki psychosomatyczne. Oznacza to,
ze dtugotrwate doswiadczanie negatywnych emocji — ktérych w zaden sposéb
sie nie uwalnia, nie wydobywa na zewnatrz, nie oczyszcza z nich — moze przero-
dzi¢ sie w objaw fizyczny, a nastepnie w chorobe o podtozu psychosomatycz-
nym, np. wrzody na zotadku, nadcisnienie, astme, niektore choroby skéry, zapa-
lenie jelita grubego itp.

Istnieja oczywiscie bardziej wspotczesne teorie temperamentu oparte na bada-
niach empirycznych. Badania te skupiajg sie miedzy innymi na funkcjonowaniu
uktadu nerwowego i hormonalnego oraz ich reakcjach na ré6znorodne bodzce
wewnetrzne i zewnetrzne. Wsréd waznych teorii temperamentu mozna wymie-
ni¢ tzw. regulacyjng teorie temperamentu Jana Strelaua, ktory wyrdznia szesc
cech opisujacych zachowania. Naleza do nich:

e zwawosc (szybkie reagowanie);

e perseweratywnosc¢ (wytrwatosc);

e wrazliwos¢ sensoryczna (reakcja na bodzce o matym nasileniu);

e reaktywnos¢ emocjonalna (duza wrazliwos¢ i niska odpornos¢ emocjonalna);
e aktywnosc¢ (poszukiwanie stymulagji);

e wytrzymatosc (reakcja na dtugotrwate lub wysoko stymulujace aktywnosci)'°.

9 Za: Strelau J., (2012), Psychologia temperamentu, Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN, s. 16-17.
19 Strelau J., Temperament w pigufce, online: https://charaktery.eu/artykul/temperament-w-pigulce-1
[dostep: 3.11.2021].
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W pracy z dzie¢mi i mtodzieza wazne wydaje sie prawidtowe diagnozowanie
przynajmniej dwéch czynnikow wskazanych w obrebie wspomnianej teorii,
a mianowicie wrazliwosci sensorycznej oraz reaktywnosci emocjonalnej.

Wrazliwos¢ sensoryczna to zdolnos¢ reagowania na bodzce zmystowe o matej
wartosci stymulujacej'’. Innymi stowy oznacza ona najnizszy poziom intensyw-
nosci bodzca, jaki jest w stanie wywofac reakcje u danej osoby. Dzieci o duzej
wrazliwosci sensorycznej reaguja na bodzce, ktére u pozostatych nie sg nawet
rejestrowane. Dla przyktadu: u dzieci o duzej wrazliwosci sensorycznej ztos¢
moze wywotaé nawet staby bodziec o charakterze nieprzyjemnym.

Reaktywnos¢ emocjonalna jest definiowana jako tendencja do intensywnego
reagowania na bodzce, wyrazajaca sie w duzej wrazliwosci emocjonalnej i matej
odpornosci emocjonalnej'. Ten sam bodziec wywotuje znacznie intensywniej-
szg reakcje (np. ztos¢) u dziecka o wysokiej reaktywnosci.

O wadze prawidtowego rozpoznania dzieciecego temperamentu Swiadczy¢
moze ponizszy przyktad reakcji dwojki dzieci na ten sam bodziec o charakte-
rze negatywnym. Powiedzmy, ze dwoje dzieci zaczyna sie miedzy sobg prze-
pycha¢ w trakcie wycieczki szkolnej, aby zajg¢ wybrane miejsce w autobusie.
Przez dziecko o wysokiej wrazliwosci nawet lekkie ,popchniecie” moze zostac
odebrane jako negatywne czy zagrazajace. Dodatkowo, gdy to przepychanie be-
dzie trwato, reakcja dziecka o wysokiej reaktywnosci okaze sie intensywniejsza —
moze ono tatwiej wpas¢ w ztos¢, gniew lub zacza¢ ptakad. Dla wiasciwego zin-
terpretowania przez nauczyciela zaistniatej sytuacji niezwykle przydatna bedzie
zatem wiedza i znajomos¢ dziecka, jego temperamentu i sposobu reagowania
na bodzce. Majac te wiedze, nauczyciel moze tez dostosowac dziatania zwigza-
ne z koniecznoscia zarzadzenia ztoscig dziecka. Inne podejscie bedzie bowiem
skuteczne w przypadku dziecka wrazliwego, wysoko reaktywnego, introwertycz-
nego - a inne w przypadku dziecka o niskiej wrazliwosci i reaktywnosci oraz oso-
bowosci ekstrawertyczne;j.

Sposoby radzenia sobie ze zloscia
Sposoby radzenia sobie ze ztosciag mozna podzieli¢ na konstruktywne - czyli

takie, ktore stuza whasciwemu rozpoznaniu ztosci oraz prowadza do jej wyraze-
nia w sposéb bezpieczny, nieranigcy innych, emocjonalny, ale zdecydowany,

" Zawadzki B., Strelau J., (1997), Formalna Charakterystyka Zachowania - Kwestionariusz Temperamentu
(FCZ-KT). Podrecznik, Warszawa: Pracownia Testéw Psychologicznych Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego.

2 lbidem.
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np. poprzez obrone wiasnych granic - oraz niekonstruktywne, czyli takie, ktére
sq szkodliwe albo maja przykre konsekwencje, np. uszkadzanie przedmiotow,
niszczenie relacji z ludzmi. Kazdy z tych sposobow przejawia sie okreslonymi
myslami i zachowaniami.

Sposoby konstruktywne:

e prawidtowe identyfikowanie i nazywanie przezywanych emocji;

e asertywne zachowania werbalne - wyrazanie swoich odczu¢, a takze potrzeb
i oczekiwan zwigzanych z sytuacja przezywania ztosci;

e zachowania konstruktywne - majace na celu zmniejszenie intensywnosci od-
czuwanej ztosci, np. odciecie sie od bodzcéw wywotujacych, podtrzymuja-
cych ztos¢, ,wytadowanie sie” w sposob bezpieczny — np. poprzez aktywnos¢
na $wiezym powietrzu, kontakt ze zwierzetami, przyroda, taniec czy prace
plastyczne, skorzystanie z technik medytacyjnych albo praktykowanie jogi.

Sposoby niekonstruktywne:

e negatywne myslenie — mysli wzmacniajace zto$¢, wypieranie ztosci;

e negatywne i agresywne zachowania werbalne — mogace prowadzi¢ do prze-
mocy werbalnej;

e negatywne i agresywne zachowania — mogace prowadzi¢ do przemocy
fizycznej.

Radzenie sobie ze zloscig

Radzenie sobie ze zto$cig ma dwa aspekty — radzenie sobie z wiasng ztoscia oraz
ze zloscig innych oséb. W pierwszej czeéci tego rozdziatu omowione zostang
warunki skutecznego radzenia sobie z wtasng ztoscia.

Radzenie sobie z wiasng ztoscia

Radzenie sobie z wlasng ztoscig to jedna z umiejetnosci zwigzanych z tzw. in-

teligencja emocjonalna. Inteligencja emocjonalna to inaczej zestaw réznych

umiejetnosci, ktore pozwalaja:

e rozpoznawac emocje: ,Co czuje?”;

e rozumiec whasne stany emocjonalne: ,Co sie ze mna dzieje?”; ,Skad wziely sie
te moje przezycia?”’; ,Z czego wynikaja?”;
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rozumie¢ stany emocjonalne innych oséb: ,Co on/ona przezywa?’; ,Czemu
to przezywa?”; ,Jakie zachowania czy dziatania mogty doprowadzi¢ do takie-
go stanu emocjonalnego?”.

Daniel Goleman, popularyzator koncepcji inteligencji emocjonalnej, uwazat,
ze skfadajg sie na nia:

1.

A o

zdolnos¢ rozumienia siebie i wtasnych emocji,

zdolnos¢ kierowania swymi emocjami i kontrolowania ich,

zdolnos$¢ samomotywacji,

empatia, czyli wspotodczuwanie,

kompetencje o charakterze spotecznym’, czyli umiejetnos¢ zachowania sie
w réznych sytuacjach spotecznych.

Sprébujmy zatem blizej przyjrzec sie procesowi radzenia sobie z wtasng ztoscia.

1.

UMIEM ROZPOZNAC SWOJA Z0SC

Najlepiej jeszcze na wczesnym etapie, zanim osiggnie ona poziom furii, warto
przypomniec sobie stopniowanie ztosci:

e rozdraznienie (rodzaj niewygody);

e irytacja (intensywniejsza niz rozdraznienie);

o zlos¢

e wiciektos¢

o furia.

POTRAFIE ZROZUMIEC, CO SIE ZE MNA DZIEJE

Tojakby poczué ,siebie w sobie”, np. odpowiedzie¢ samemu/ej sobie na pytania:

e Cosie ze mna dzieje?

e Co odczuwam fizycznie, co dzieje sie z moim ciatem?

e W ktérym miejscu ciatfa to czuje?

e (zy jestem w stanie stysze¢, co méwig do mnie inni? Czy przyjmuje ich
argumenty? Dociera to do mnie?

e (Czy gtosno mowie? Krzycze? Drzy mi gtos?

e Corobie z moim ciatem? Krece sie, chodze, uderzam, bujam noga?

CO SIE STALO, ZE SIE ZEZLOSCILEM/AM?

Kiedy ztos$¢ pojawia sie nagle i niespodziewanie, zazwyczaj nie mamy watpli-
WOSCi, Zze to whasnie ta emocja, bo nagta sytuacja uruchamia caty mechanizm
automatycznej reakcji. Wystapit bodziec - jest reakcja, jasna sprawa, co nas
zeztoscito: np. popychanie podczas oczekiwania w kolejce do sklepiku czy
na stotowce - ztosc.

13 Zob. Goleman D., (1998), Inteligencja emocjonalna w praktyce, Poznah: Media Rodzina.
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Trudniej sie nam zorientowa¢, kiedy zto$¢ zbiera sie w ciggu dnia po tro-
chu - od rozdraznienia do irytacji, jak w przystowiu: ,ziarnko do ziarnka,
az zbierze sie miarka”. Efekt jest taki, ze pojawia sie ztos¢, ale nie widac
tych pojedynczych ,ziarnek”, czyli pozbieranych irytacji i rozdraznien - a ze-
brato sie sporo. Moze to by¢ np. napiecie zwigzane ze zblizajacym sie egza-
minem, do tego niewyspanie, moze jakies nieporozumienie z kolezankg czy
zkolega... Jak ogarnac wszystkie te irytacje?

Jesli kazde z tych ziarenek wytapiemy i pozwolimy sobie na odczucie irytacji,
rozdraznienia, ztosci, wtedy jest szansa na to, ze ich suma nie uro$nie w nas
do poziomu powodujacego przepetnienie i nie doprowadzi do wybuchu.
Mozemy zmniejszy¢ napiecie, rozluznic sie i zminimalizowac¢ ,moc” kolejnej
odczuwanej frustracji.

METODA STOP

W ciagu dnia mozna wyznaczy¢ sobie momenty, by zrobi¢ ,stop” i zapytac
siebie:

e Jaksie czuje?

e (o przezywam?

e (Czemu to czuje?

e Co wptyneto na to, ze tak sie czuje - albo kto?

To chwila SAMOSWIADOMOSCI. W ciggu jednego dnia przezywamy bardzo
duzo emocji i stanéw emocjonalnych - one caly czas w nas kraza, niektére
sie kumulujg, niektore odptywaja, zmieniajg sie w inne — ale bardzo rzadko
mamy ich swiadomos¢. Dlatego ,metoda stop” to ¢wiczenie, ktére pomaga
zorientowac sie w naszych przezyciach, nazwac je i posegregowac poprzez
nadawanie im przynaleznosci — np. czuje zto$¢, poniewaz ktos zdjat maoj ple-
cak z fawki i potozyt na podtodze; jest mi smutno, bo przed chwilg ogladatam
filmik, w ktérym ,co$” smutnego sie wydarzyto. Jestem zaskoczony, ze tak
mato 0sob podtaczyto sie na te lekcje online. ,Metoda stop” stuzy stworze-
niu przestrzeni dla naszego zycia psychicznego, ktore toczy sie caty czas.
Mozemy ¢wiczy¢ fizycznie, zeby by¢ w dobrej formie, mie¢ miesnie, spraw-
nos¢, zdrowie. Mozemy doskonalic sie réwniez w samo$wiadomosci emocjo-
nalnej, dzieki czemu, nasze zycie psychiczne bedzie zdrowsze.

Problem ze zloscig polega na tym, ze nie umiemy, albo nie pozwalamy
sobie na wewnetrzny z nig kontakt i w ten sposéb odcinamy sie od niej, albo
wprost przeciwnie — dajemy sie jej rozla¢ i nami catkowicie zawtadnaé. Wtedy
szybko przechodzi we wsciektos¢, a nawet furie — woéwczas catkowicie traci-
my nad nig kontrole.
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Do ¢wiczenia ,metody stop” mozna wykorzystac liste uczuc i stanéw emocjo-
nalnych (zatacznik nr 1).

METODA STOP - WERSJA DLA MLODSZYCH DZIECI
Rola dorostego jest poméc dziecku wprowadzi¢ taka zasade, zeby uczyto sie
,zatrzymywac” i wstuchiwac w siebie:

Zatrzymaj sie na chwile i sprawdz, co sie z Tobg dzieje.

Zrob ,stop” - zatrzymaj swoje ciato i mysli.

Moje ciato: poszukaj, gdzie w swoim ciele odczuwasz emocje — w ktérym
miejscu.

Opisz, jak to czujesz: co czujesz w tym miejscu? Czy co$ cie boli, $ciska,
gniecie, spina sie, np. czuje ciezar na ramionach, $cisk w zotagdku.
Wyobraz sobie to, co czujesz: przy uzyciu wyobrazni nazwij to odczucie
z ciafa — jaki ma kolor, jaki ksztatt, czy ma temperature — jak wysoka, czy to
goraczka? Czy ma jakas konsystencje - jest rzadkie, geste? Jaka ma wiel-
kos$¢ — jest mate, duze?

Nazwij to odczucie - jaka to emocja? To jest ztos¢, wsciektosé, smutek,
strach, rados¢. .. (dobrze jest przygotowac liste emocji).

Pozwdl sobie na te emocje — masz prawo tak sie czu¢: ,OK, emocjo,
ze jestes, nie musze z tobg walczy¢, nie musze sie ciebie ba¢, moge zToba
poby¢”. Pamietaj: emocje sg jak obtoki na niebie — kazdy w koncu odpty-
nie w dal.

Poszukaj przyczyny: jak myslisz, co mogto spowodowac, ze taka emocja
sie pojawita? ,Co ta emocja chciata mi powiedzie¢"?

R A

STRACH:
uwazaj! Z+osC:

brak jedzenia/

picia
WSTRET:
nie lubie
a szpinaku R
SMUTEK:

rozstanie
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4. POKIERUJE MOJA ZtOSCIA, BEDE MIEC NAD NIA KONTROLE

Jak opanowac zto$¢ na réznych etapach jej wystepowania?

Wazne jest rozpoznanie:

— Zzeto co czuje, co sie ze mng dzieje - to ztos¢;

— na jakim etapie tej ztosci jestem: irytacja, rozdraznienie, zto$¢, wscie-
ktos¢ czy furia.

Irytacje i rozdraznienie: mozna opanowac przy uzyciu réznych technik
oddechowych, relaksacyjnych (patrz: s. 31, 32) oraz poprzez dialog we-
wnetrzny dotyczacy nazywania przezywanej sytuacji — samoswiadomosc.

Ztosé: w zaleznosci od skali — mozna opanowac tymi samymi technika-
mi, co irytacje i rozdraznienie, lub - jesli narasta zbyt szybko — poprzez
wsciektos¢ i furie.

Wsciektosc i furia: przy tego typu natezeniu ztosci sprawy zaszly na tyle
daleko, ze trzeba skorzysta¢ z metody czasowej. Wybuch wsciektosci/furii
przewaznie trwa od 7 do 20 minut. W czasie takiego wybuchu dana osoba
jest jakby zalana tymi emocjami, nie docierajg do niej logiczne argumen-
ty — trzeba przeczekaé. W czasie przeczekania nie podejmujemy rozmoéw
ani zadnej interakcji. Osobe w stanie furii najlepiej zostawi¢ w spokoju,
az emocje opadna.

Radzenie sobie ze zloscig innych

Radzenie sobie ze ztoscig innych, w tym dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym,
wymaga nie tylko wspomnianych juz umiejetnosci z obszaru inteligencji emo-
cjonalnej, ale takze r6znych kompetencji, np. spotecznych - jak empatia, aser-
tywnosc¢ czy perswazja. Wszystkie trzy wymienione kompetencje zostaty ujete
w teorii inteligencji emocjonalnej i sg niezbedne do tego, abysmy mogli rozpo-
znac stany emocjonalne innych oséb oraz wiasciwie nimi pokierowac.

1.

2.

Empatia - to umiejetnos¢ rozpoznawania i rozumienia emocji innych, a takze
pojmowania ich potrzeb, uczu¢, oczekiwan. Czasami mowi sie o empatii jako
0 umiejetnosci wspétodczuwania.

Asertywnos¢ - to umiejetnos¢ wyrazania wtasnych emocji oraz potrzeb
i oczekiwan w sposob jednoznaczny, a rbwnoczesnie nie naruszajacy godno-
$ci oraz praw innych osob. Jest to komunikacja oparta na szacunku do siebie
i innych.

Perswazja - to umiejetnos¢ wzbudzania pozadanych zachowan u innych,
bez uzycia sity czy tez manipulacji naruszajacych godnos¢ drugiej osoby.

25



Katarzyna Zawisza-Mlost

Ztosc¢ a psychopatologia

W okresie dorastania przychodzi czas separacji i indywidualizacji, czyli oddzie-
lania sie od rodzicow. Bardzo wazng emocjg, ktéra umozliwia separacje, jest
wiasnie ztos¢. Nastolatek, zeby dalej sie rozwija¢, musi sie zbuntowac - zatem
buntuje sie, poszukuje nowych granic i sprawdza stare granice oraz zasady,
ktére teraz moze famac. W tym akcie buntu formuje sie jego tozsamos¢, ksztat-
tujg sie poglady i dzieki temu rozwija sie, idgc droga ku wczesnej dorostosci.
To bardzo trudny czas dla oséb dorostych, ktére towarzysza nastolatkom w tej
drodze rozwoju.

W domach, gdzie relacje rodzinne sg zdrowe, zbuntowany nastolatek czuje sie
akceptowany jako osoba, nawet jesli jego zachowania spotykaja sie z dezapro-
bata, niezgodg oraz czesto z przykrymi konsekwencjami. Jesli tzw. trudne emo-
cje nie znajduja swego ujscia w komunikacji z najblizszymi, ani zadnego sposobu
ich wyrazenia, a dodatkowo, w domu sytuacja sama w sobie jest trudna, ten czas
buntu jest ttamszony a nastolatek ,tamany” i odrzucany, zamiast zdrowych gra-
nic i konsekwencji, mtody cztowiek gromadzi w sobie te trudne emocje: skrywa
smutek, moze rozpacz, poczucie bycia niezrozumianym, odrzuconym, lek przed
wyrazeniem wtasnego zdania, blokuje ztos¢, wsciektos¢ to jest to prosta droga
do zachowan autodestrukcyjnych, takich jak: samookaleczenia, sktonnos¢ do
stosowania uzywek, narkotykéw, ryzykowne zachowania seksualne oraz préby
samobdjcze.

Przyczyny zachowan agresywnych i autoagresywnych moga by¢ bardzo rézne,

ale mozna je podzieli¢ ze wzgledu na obszary funkcjonowania:

e w Srodowisku szkolnym: niskie stopnie, che¢ zwrdcenia na siebie uwagi,
chec¢ poprawienia swojej pozycji w klasie, dopasowanie sie do grupy réowie-
$niczej itp.;

e w $rodowisku réwiesniczym: porazki w relacjach rowiesniczych, poczucie od-
rzucenia przez grupe, zawod mitosny;

e w Srodowisku rodzinnym: niezwracanie uwagi na problemy dziecka, przy-
zwalanie na negatywne zachowania dziecka, brak wiezi uczuciowej miedzy
rodzicami a dzieckiem, naduzycie emocjonalne (np. dziecko jako opiekun ro-
dzica, albo partner), zaniedbanie opieki np. poprzez nieobecnych rodzicéw,
problemy rodzinne - np. powazna choroba, problem alkoholowy, rozwaod,
$mier¢ rodzica/rodzicéw, wykorzystanie seksualne, przemoc fizyczna.

Co powinno zwrdci¢ uwage nauczyciela?

Nalezy szukac sygnatéw ostrzegawczych. Moga to by¢: blizny, rany, ciecia, $la-
dy po przypaleniu, zadrapania, skaleczenia, siniaki o niewiadomym pochodze-
niu; slady krwi na ubraniu; liczne, czeste opatrunki; noszenie nieadekwatnych
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do pogody ubran - z dtugimi rekawami, nogawkami, ktére moga ukry¢ rany;
unikanie aktywnosci, podczas ktorej rany, blizny moga zosta¢ odstoniete (WF,
zajecia na basenie); noszenie przy sobie ostrych narzedzi (zyletki, nozyki, agrafki,
pinezki), spedzanie dtugiego czasu w toalecie lub w miejscach odosobnionych;
zachowania ryzykowne (skakanie z wysokosci, przebieganie przez ulice, prowo-
kowanie w sferze seksualnej); sieganie po alkohol, narkotyki; wykonywanie prac
plastycznych o tematyce fizycznego zranienia, bdlu, krwi, smutku; nagte zmia-
ny w kontaktach z réwiesnikami lub w obrebie zainteresowan; stany depresyjne
(przedtuzajacy sie smutek, przygnebienie, wycofanie, izolacja); skrajne, impul-
sywne, silne reakcje emocjonalne (lek, gniew, rozpacz) na trudne sytuacje; niska
samoocena i nieche¢ wobec siebie, brak wsparcia.

Pamietaj: ktos, kto uszkadza swoje wtasne ciato,
wysyta sygnat przede wszystkim na temat rozpaczy,
udreki i ogromnego bélu psychicznego - ponad sity!

V4 o o

4. Praca nad ztoscia z dzie¢mi i mtodziezg
szkolna

Rolg dorostych jest wspieranie dzieci i mtodziezy w ich rozwoju nie tylko inte-
lektualnym, ale réwniez emocjonalnym. Obejmuje ono przekazywanie wiedzy
na temat tego, czym sg emocje i jak je przezywamy, ale rowniez rozwijanie inte-
ligencji emocjonalnej i umiejetnosci radzenia sobie z emocjami w sposob kon-
struktywny. Oczywiscie, aby dorosty mogt sie wywigzac z takiej roli, sam musi
posiada¢ odpowiednie kompetencje - czyli wiedze, doswiadczenie oraz umiejet-
nosci z zakresu zarzagdzania emocjami. Jesli sami czego$ nie umiemy, nie nauczy-
my tego innych — na zasadzie wyrazonej w przystowiu: ,z pustego nie nalejesz”.

Przyjete metody pracy powinny oczywiscie zaleze¢ takze od wieku uczniéw. Inne
metody beda skuteczne w pracy z dzie¢mi z klas I-lll, a inne z mtodzieza szkolna.

Jak rozmawiac z uczniami o ztosci

Rozmowy o emocjach moga wydawac sie trudne, dlatego warto sie do nich
dobrze przygotowac i samemu najpierw obserwowac u siebie to, co chcemy
przekaza¢ uczniom; im pewne kwestie beda dla nas bardziej oczywiste i natu-
ralne, tym tatwiej o nich bedziemy rozmawiac. Dobrze, jesli podczas takich lekgji
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nauczyciel przyjmie postawe zyczliwg i wspierajaca, zeby méc stworzy¢ bez-
pieczng atmosfere sprzyjajacg poruszaniu takich tematéw. Warto pamieta¢, ze
dla niektorych uczniéw to moze by¢ pierwszy raz, kiedy rozmawiajg z kim$ do-
rostym o wiasnych emocjach. Uczniowie nie przyznaja sie do tego, ale czesto tak
jest. Warto na takie zajecia przygotowac duze kartki, na ktérych w trakcie zajec
mozna spisac najwazniejsze wnioski, a nastepnie powiesi¢ w klasie, zeby zawsze
mozna byto wrdci¢ do nich w chwilach kryzysu, napiecia. Przekazywanie wiedzy
na temat emocji (w tym ztosci) powinno by¢ dostosowane do wieku uczniow
jednakze im bardziej atrakcyjny przekaz, tym wieksza szansa na to, ze informacje
zostang przez ucznidéw przyswojone.

Praca z dzie¢mi mtodszymi

W przypadku mtodszych dzieci w przekazywaniu wiedzy o ztosci pomocne
moga byc¢:

e opowiadania, basnie;

e obrazki ukazujace sytuacje do opisania;

¢ malowanie ztosci: okreslanie, jaki ma kolor, ksztatt, jaka jest;

e fragmenty bajek filmowych.

Praca z dzie¢mi starszymi i mtodzieza

W przypadku tej grupy atrakcyjna forma wprowadzenia do problematyki ztosci
oraz jej przezywania moga byc:

e fragmenty ksigzek;

e kampanie spoteczne;

e komiksy;
e fragmenty filmoéw;
e kreskowki.

Lista przydatnych linkéw oraz materiatéw znajduje sie na koncu niniejszego
opracowania.

Co trzeba wiedziec o ztosci

Ponizej znajduja sie informacje, ktére warto przekaza¢ dzieciom z uzyciem srod-
kow dostosowanych do ich wieku.

v' Z}os¢ jest zdrowa. To naturalna emocja i wyrazanie jej jest naszym na-
turalnym prawem. Wazne, w jaki sposob jag wyrazamy. Nie jest zdro-
we trzymanie zlosci w sobie, hamowanie, ttumienie lub odcinanie sie
od niej.
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v Na pojawienie sie ztosci nie mamy wptywu, ale na to, co z nig zrobimy,

juz tak.
Ztosc jest reakcjq fizjologiczng i psychiczng, dotyczy ciata i uczudc.

Szczegodlnie dzieci powinny mac sie ztosci¢, zeby byly zdrowe psychicz-
nie i rozwijaly sie prawidlowo. Sposoby wyrazania ztosci zmieniaja sie
z wiekiem i rozwojem.

Dzieci, szczegdlnie te mate, nie maja jeszcze odpowiednich umiejetno-
sci ani wiedzy, jak radzi¢ sobie ze ztoscia. To dorosli maja za zadanie po-
kazac im, jak mozna to robi¢ w sposob konstruktywny.

Kontrolowanie wlasnej ztosci oznacza przyjecie odpowiedzialnosci
za to, co nas stresuje, rani i frustruje.

Zapanowanie nad naszymi reakcjami na zlo$¢ wymaga pracy i ¢wi-
czen, nie nastepuje samoistnie, drogq do zmiany jest samoswiadomos¢
i praktyka.

Na nasza zlos¢ najwiekszy wptyw maja nasze myslii przekonania. Sa one
silniejsze niz biochemiczne procesy i genetyczne dziedzictwo™.

Jak uczyé radzenia sobie z zloscig

By nauczyc sie radzenia sobie ze ztoscia, konieczne sa:

rozpoznawanie emogji u siebie i innych;

nazywanie i wyrazanie emodji;

ksztattowanie prawidtowych reakcji (modelowanie);
ukierunkowanie emocji.

Nazywanie i odnoszenie sie do emocji odczuwanych przez uczniow

NAZWWU FAKTY czyli to, co uwidacznia sie w zachowaniu (co widzisz lub co sty-
szysz): tembr gtosu, upuszczenie torby, uderzenie reka w tawke, kopniecie pleca-
ka, gtosne oddychanie:

— Moéwisz bardzo gtosno, krzyczysz.

ZADAJ PYTANIE LUB ZASUGERUJ:
— Czy sie ztoscisz?
— Moze czujesz ztos¢?

% Mallick S.K., McCandless B.R., (1966), A study of catharsis of aggression, “Journal of Personality and
Social Psychology” 4(6), s. 591-596.
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ZNAJDZ KONTEKST - NAZYWAJ ALBO PYTAJ:
— Czy ztoscisz sie, bo nie mozesz korzystac z telefonu na lekcji?
— Co sie stato? Chcesz o tym porozmawiac¢? Moge jakos poméc?

ODWOLAJ SIE DO ZASAD | USTALEN:

— Mozesz czu¢ zto$¢, ale zgodnie z ustaleniami okazujemy ja w uméwiony spo-
s6b, mozesz podejs¢ do naszej tablicy radzenia sobie ze ztoscia i zastanowic sie,
czego potrzebujesz.

— Jak nie bede wiedziata, co sie dzieje, nie bede mogta pomac. Jesli nie chcesz
mojej pomocy, to prosze, sprébujmy przejs¢ przez te zadania, moze przez ten
czas emocje troche opadng, OK?

Mozna nieco zmodyfikowac wypowiedzi, jesli wiadomo, jakie sg emocje ucznia,
bo wyraznie widac ich objawy:

— Rozumiem, ze sie ztoscisz, widze to i stysze, lecz nie moge sie zgodzi¢ na sa-
modzielne wyjscie, bo jestem za ciebie odpowiedzialna — ale martwie sie o ciebie
i chciatabym ci pomac.

— Mozesz sie ztosci¢, ale nie zgadzam sie, abys sposobami, w jakie okazujesz
nam swoja ztos¢, przeszkadzata w korzystaniu z lekcji mnie i innym. Zalezy mi,
abys znalazta inny sposob okazywania swojego napiecia.

Szczegdlnie nastolatki potrzebuja zrozumied nasze decyzje, nawet jesli sie z nimi
nie zgadzaja. Kazdy z nas chce wiedzie¢, dlaczego czegos nie wolno (a nie ze ,nie
wolno, bo nie”). Wazne, zeby by¢ autentycznym, méwiagc np.:

— Rozumiem, ze sie ztoscisz, ja tez czuje zto$¢, ze nie mamy zgody na te wyciecz-
ke. Takie sg zasady i nie od nas zalezy zmiana tej decyzji - mamy wptyw tylko
na to, jak zareagujemy.

Dzieci i mtodziez muszg widzie¢, ze dorosli tez sie ztoszczg i sg w stanie nad swo-
imi emocjami panowac¢ w taki sposdb, ze nie naruszaja granic innych. Ze moga
je wyrazi¢, méwic o nich, dzieli¢ sie nimi.

| jeszcze kilka wskazowek:

e Zachecaj dziecko, aby méwito o tym, co czuje. Dziecko moze reagowac agre-
sja, gdyz nie umie wyrazi¢ stowami swojej ztosci. Mozesz mu pomoc, moéwiac:
~Mam wrazenie, ze jestes zly. Ztoscisz sie, poniewaz nie mozesz dosta¢ w tym
momencie tego, czego chcesz? Nie krzycz, mozesz mi o tym powiedzie¢./
Moze zamiast krzycze¢, sprébuj mi o tym opowiedzie¢?”

e Wyttumacz dziecku, ze nasze zachowania mogg zranic¢ lub skrzywdzi¢ inng
osobe. Powiedz, czego nie wolno robic i dlaczego.

e Rozmawiaj z dzieckiem, o tym co sie z nim dziato, gdy dziecko juz sie uspo-
koi, gdy atak ztosci minie. Dopiero kiedy opadng emocje, wiecej informacji
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dociera do naszego mézgu i tatwiej je przyswajamy, a w praktyce najczesciej
dopiero wtedy w ogéle jest mozliwe przyswojenie informacji.

e Rozmawiaj z dzieckiem o wiasnych uczuciach np. ,Jestem zty poniewaz...”,
,Boje sie, gdyz..."

e Badz dobrym przyktadem dla dziecka, jak radzi¢ sobie ze ztoscig — dzieci
ucza sie roznych zachowan od rodzicéw i dorostych. Dobrze jest o tym pa-
mietac¢, kiedy sie ztoscimy przy innych.

Ksztaltowanie prawidtowych reakcji (modelowanie)

Doro$li maja do odegrania kluczowa role w uczeniu reakcji i zachowan jako od-
powiedzi na przezywane emocje. Dzieci uczg sie od dorostych poprzez modelo-
wanie zachowan. Dzieki dorostemu dziecko moze:

e zauwazy¢ emocje na twarzy dorostego,

e zaobserwowac¢ emocje w zachowaniu dorostego,

e zrozumiec swoje emocje (prawidtowo nazwac impuls z ciata),

¢ nadac¢ odczuwanym emocjom prawidtowe znaczenie.

Jesli dodatkowo dorosty moéwi o swoich emocjach, dziecko moze potwier-
dzi¢, ze to, co ono widzi i czuje, jest spdjne z tym, co pokazuje i méwi dorosty.
Ttumienie emocji przez dorostego moze powodowac problemy z prawidtowym
odczytywaniem przez dzieci stanéw emocjonalnych doswiadczanych przez
osoby doroste oraz wigzania ich z konkretnymi zachowaniami. Moze takze mie¢
wptyw na to, jakich sposobdéw ekspresji danej emocji dziecko sie nauczy.

Ukierunkowanie emogji
Wazne jest stworzenie dziecku przestrzeni i okazji do konstruktywnego ukierun-
kowania emocji — np. takich jak:

e Aktywnosc fizyczna
Ruch ma ogromny wptyw na nasze zdrowie fizyczne, kondycje i prace
mobzgu. Pomaga przezywac i wentylowac¢ emocje, uwolnic je z ciata. Podczas
aktywnosci fizycznej wytwarzajg sie endorfiny, ktére s hormonami szcze-
$cia. Aktywnosc¢ fizyczna zmniejsza ryzyko depresji, stanéw lekowych i ADHD.

e Swobodna zabawa
Pozwdl dziecku na swobodnga zabawe. Zabawa nie tylko odzwierciedla uczu-
cia dziecka, lecz takze pozwala je wyrazi¢. W zabawie dzieci najlepiej trenuja
swoje umiejetnosci samoregulacji emocji.

e Technikirelaksacyjne
Techniki relaksacyjne umozliwiaja odprezenie, radzenie sobie ze ztoscig
oraz innymi emocjami. Pomagajg w harmonijnym rozwoju dziecka. Techniki
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te moga sie okaza¢ szczegdlnie skuteczne w pracy ze starszymi dzie¢mi
i mtodzieza szkolna.

Techniki oddechowe

Przystowiowe: ,wez gteboki oddech”. Udowodniono naukowo, ze ¢wiczenie
prawidtowego i Swiadomego oddechu w trakcie trwania silnych emocji po-
zwala je wyciszac.

gleboki oddech przez brzuch - to jedna z najlepszych technik prowa-

dzacych do obnizenia poziomu stresu. Okazuje sie skuteczna przed egza-

minami i innymi stresujacymi sytuacjami. Wykonywana codziennie przez
minimum 10 minut pomaga obnizy¢ cisnienie krwi i puls serca.

1) UsiadZ na podtodze — moze to by¢ siad skrzyzny, z prostym kregostu-
pem - i jedna reke potdz na klatce piersiowej, a druga na brzuchu.

2) Zacznij wdychac powietrze nosem i wydychad ustami. Mozesz poczug,
jak reka potozona na brzuchu unosi sie i opada - w przeciwienstwie do
reki na piersiach, ktéra prawie sie nie porusza.

3) Sprébuj podczas wdechu wciggng¢ maksymalng ilo$¢ powietrza
(by dostarczy¢ jak najwiecej tlenu), a podczas wydechéw nie przesta-
waj powoli liczy¢ do... (Do ilu policzysz? Do 57 10?).

rowne oddychanie - najlepiej ¢wiczy¢ przed snem. Jest to dobry spo-

soéb, by uspokoi¢ mysli i zrelaksowac sie. Po takim oddychaniu po prostu

lepiej sie spi.

1) Usigdz wygodnie z wyprostowanym kregostupem, mozesz tez poto-
zy¢ sie wygodnie, ale postaraj sie leze¢ prosto.

2) Zacznijwdychad powietrze nosem, liczac od 1 do 4, i wydycha¢ powie-
trze nosem, rowniez liczac od 1 do 4. Kiedy poczujesz sie wygodnie
z takim oddychaniem, zwieksz dtugos¢ wdechu i wydechu, liczac do 6,
a nastepnie 8.

3) Rowny oddech rozszerza naturalny zakres oddechu, fagodzac ukfad
nerwowy, zwiekszajac uwaznos¢ i zmniejszajac poziom stresu.

liczenie wydechow - polega na zréznicowaniu dtugosci trwania wyde-

chu, jest bardzo proste i niezwykle skuteczne podczas wyciszania sie.

1) Usigdz wygodnie z wyprostowanym kregostupem, pochyl lekko gto-
we przed siebie i zamknij oczy.

2) Przez chwile sprobuj pogtebionego oddechu, czyli takiego, gdy po-
woli bierzesz dtugi wdech do brzucha, przez przepone, a potem wy-
dech - brzuch opréznia sie wéwczas z powietrza — nastepnie wré¢ do
swojego normalnego tempa.

3) Podczas wydechu powietrza przez nos policz do jednego. Podczas
kolejnego wydechu policz do dwéch i nastepnie kolejno do trzech,
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czterech i pieciu. Kolejny cykl powtdrz, wracajac do liczenia na wyde-
chach - zaczynajac od liczby jeden.

« oddychanie naprzemienne nosem - ta prosta metoda zwieksza na-
szg uwaznos¢, a takze poprzez potgczenie pracy lewej i prawej potkuli
mobzgu poprawia jego efektywnos¢. Sprawdza sie w kryzysowych sytu-
acjach, kiedy potrzebujemy sie skupi¢ lub pobudzi¢. Dziata jak kawa, dla-
tego nie powinno sie wykonywac tego ¢wiczenia przed snem.

1) Usigdz w wygodnej pozycji medytacyjnej.

2) Potdz kciuk prawej dtoni na prawym nozdrzu i lekko przycisnij. Zréb
wdech lewym nozdrzem.

3) Nastepnie potdz palec serdeczny prawej reki na lewym nozdrzu i przy-
cisnij. Usun kciuk z prawego nozdrza i wypus$¢ powietrze prawa dziur-
ka. Powtarzaj sekwencje, zmieniajac naprzemiennie wdychane i wy-
dychane powietrze - raz na lewg, raz na prawa strone. Do oddychania
mozna dodac wizualizacje - np.:,wydycham czarne, wdycham zielone”.

Podczas wykonywania ¢wiczen oddechowych nie tylko dotleniamy i rozluz-
niamy ciato, ale takze przekierowujemy nasza uwage i pomagamy zmniej-
szy¢ stres. Jesli w sytuacji, w ktérej narasta w nas napiecie, zrobimy przerwe
i zastosujemy technike oddechowg, to po powrocie do tej sytuacji bedzie-
my spokojniejsi i bardziej racjonalni w jej ogladzie, poniewaz nasze emocje
sie uspokoja.

Pamietaj: oddycha¢ mozesz wszedzie,
wiec stosowac techniki oddechowe tez!

e Pracazcialem
Emocje odktadajg sie w ciele, powodujac np.: sztywnienie karku, napiecie
w topatkach, napiecie w splocie stonecznym (garbienie sig). Po zlokalizowa-
niu napiecia — miejsca, gdzie emocje utknety, mozemy uwolnic je za pomoca
ruchu, za pomoca ¢wiczen — np. metoda Aleksandra Lowena.
+ ruchy otwierajace:
— odchylanie gtowy,
— odchylanie sie do tytu,
— krecenie obiema rekami do tytu,
rotowanie stawu biodrowego;
+ ruchy strzepujace:
— potrzasanie rekoma,
— potrzasanie nogami,
— potrzasanie catym ciatem (wyrzucanie z siebie emogji);
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« ruchy uspokajajace:
— bujanie (machanie) rekami w powietrzu,
— naprzemienne bujanie nogami,
— hustanie sie.

e Skanowanie ciata
Jest to technika medytacyjna, ktora skupia sie na przenoszeniu uwagi z jed-
nej czesci ciata na drugg - po kolei i bez oczekiwan. Pomaga ona wejs¢ w stan
gtebokiego relaksu i uspokoi¢ umyst. Aby jg wykonac:

1) Potéz sie wygodnie na plecach, skrzyzuj nogi, rozluznij ramiona i za-
mknij oczy.

2) Zacznij spokojnie i gteboko oddychac przez brzuch, przepone - przez
okoto dwie minuty. Pozwdél, aby twéj brzuch wznosit sie przy wdechu
i opadat przy wydechu. Odprez sie.

3) Zacznij koncentrowac sie na poszczegdlnych czesciach swojego
ciata — na stopach, nogach, brzuchu, kregostupie, brzuchu, barkach
itd. Skup sie zwtaszcza na tych obszarach, w ktérych odczuwasz jakies
napiecie lub bdl.

Na to ¢wiczenie warto zarezerwowac sobie 45 minut.

e Trening uwaznosci - mindfulness
Medytacja mindfulness pomaga osiaggna¢ wiekszy spokdj, zdystansowac sie
od naszych mysli poprzez koncentracje na zmystach. Dzieki niej mozemy po-
dejmowac lepsze, bardziej Swiadome, przemyslane i lepiej do nas dopasowa-
ne decyzje, gdyz pozwala uwolnic¢ sie od silnych emocji i umozliwia dostep
do logicznego myslenia. Zostata przebadana przez wielu naukowcow i oka-
zuje sie bardzo korzystna dla naszego ciata oraz umystu.

»Daj sobie pozwolenie, aby ten moment byt dokladnie taki, jaki jest,
i pozwol sobie byc¢ doktadnie takim, jaki jestes”.
(Jon Kabat-Zinn - amerykanski emerytowany profesor medycyny i tworca Kliniki

Redukcji Stresu oraz Centrum Mindfulness w medycynie, opiece zdrowotnej
i spoteczenstwie na University of Massachusetts Medical School)

Trening uwaznosci mindfulness polega na skierowaniu catej swojej uwagi
na to, co odczuwa sie ,tu i teraz” — nie w przysztosci ani w przesztosci. To sku-
pienie na chwili obecnej:

. styszenie tego, co stysza nasze uszy,

« widzenie tego, co widza nasze oczy,

« odczuwanie tego, co czujemy na skorze,

« odczuwanie wewnetrznych proceséw - np. emogji.
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Nalezy obserwowac i doswiadczac swoich zmystéw bez oczekiwan, wéwczas
ciato samo zaczyna sie rozluzniac.

Najwazniejsze zasady mindfulness to:

+ Swiadome oddychanie;

« skupienie sie na byciu,tu i teraz”;

+ petna koncentracja na czynnosci wykonywanej w danej chwili - moze to
by¢ zmywanie naczyn, przygotowywanie obiadu czy mycie zebow (reflek-
sja: jakie doznania odbieram poszczegdlnymi zmystami?);

« zerwanie z rutyna i, odzyskanie” obecnej chwili poprzez wykonanie jakiej$
czynnosci inaczej niz zwykle (np. skoro zawsze wracasz tg samg droga,
tym razem idz inng, inaczej);

+ zauwazanie wiasnych mysli i emocji poprzez zadawanie sobie co jaki$
czas pytan: Co teraz czuje? O czym teraz mysle?;

+ niepodazanie za mys$lami, ale pozwolenie im na ,przeptyniecie” - jak ob-
tokom na niebie.

Jak radzic¢ sobie ze ztoscig uczniéow

Jak moéwic do ucznidw, jak uczy¢ ich rozmawiac ze soba? Jak wyrazac swoje uczu-
cia, w tym zto$¢? Poprzez komunikacje asertywnga, ktérg mozemy uznac za ztota
zasade komunikacji! W kontakcie z mtodzieza okazuje sie ona bardzo pomocna.
Dzieki niej mozemy wyrazi¢ swoje mysli i emocje w bezpiecznych ramach, okre-
$li¢ oczekiwania czy odwotac sie do zasad i uméw. Asertywna komunikacja to
umiejetnos¢, ktdrej mozna sie nauczyd, a dzieki ¢wiczeniom, moze ona stac sie
dla nas naturalna i z czasem przychodzi¢ automatycznie, bez wiekszego wysitku.

Komunikacja asertywna

Asertywna komunikacja to taka, ktora jest zdecydowana, szczera i otwarta, ale
réwnoczesnie respektuje godnos¢ rozmoéwcy. Méwimy to, co myslimy, czujemy,
widzimy - nie ranigc przy tym i nie ponizajac, nie oceniajac drugiej strony. Stuzy
ona wyrazaniu siebie i swoich oczekiwan. Jest pomocna w rozwigzywaniu na-
piec i konfliktéw. To, czego nalezy unika¢, chcac komunikowac sie asertywnie,
to uzywanie komunikatow typu ,ty”. Sa to takie wypowiedzi, ktére zaczynajaq sie
od:,Ty...". Kiedy ich uzywasz, przenosisz odpowiedzialnos¢ za swoje uczucia na
druga osobe i obwiniasz jg za nie. Komunikaty typu ,ty” naruszajg granice dru-
giej osoby, czesto ranig i oceniajg. Mogg spowodowag, ze osoba, do ktorej tak sie
zwracamy, poczuje sie zaatakowana i nie odpowie na komunikat, nawet jesli
uzna go za stuszny, ale zacznie sie bronic.
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Komunikaty typu ,ja”

Komunikaty typu ,ja” to wypowiedzi, ktére zaczynaja sie od ,Ja...” i mowia
0 naszych uczuciach oraz myslach. Uzywamy ich, aby powiedzie¢, jak na nas
dziafa to, co kto$ méwi albo jak sie zachowuje. Moéwie o tym, co ja widze, sty-
sze, czuje, kiedy ktos moéwi lub zachowuje sie w taki sposob, jak w danej chwili.
Np.: ,(Ja) Nie zgadzam sie” zamiast: ,Jestes w btedzie”; ,(Ja) Chciatbym, aby$ mi
ztym pomogt” vs ,Musisz to zrobi¢”. To, jak méwisz, przektada sie automatycznie
na sposob odbioru tego, co mowisz.

n

Trzeba jednak uwaza¢ na tzw. komunikaty ,pseudo-ja”, na przyktad: ,Ja uwa-
zam, ze Ty jestes nieodpowiedzialny” albo ,Ja chce, zebys tak to zrobit”. To nadal
komunikaty typu ,ty”, poniewaz oceniajg druga osobe lub narzucaja jej pewne
mysli, przekonania czy zachowania.

Asertywne wyrazanie pochwat i krytyki

Problemy z ujawnianiem pochwat i krytyki najczesciej wynikajg z obawy przed
odrzuceniem lub opacznym zrozumieniem. Mozemy zmniejszy¢ to ryzyko
poprzez:

e formutowanie pochwat i krytyki w komunikatach typu ,ja”;

e odwotanie sie do faktow.

Potocznie ludzie czesto uzywajg pozytywnej oceny - na przyktad wtedy, gdy pra-
wig innym komplementy: ,tadnie dzi$ wygladasz”, ,Masz swietne kolczyki” itp.
Czesto nie dowierzamy takim wypowiedziom, podejrzewajac, ze moga byc¢ one
formutowane w jakims$ konkretnym celu, a nie bezinteresownie. Dzieje sie tak
dlatego, ze wykorzystujg one komunikat typu ,ty”, w zwigzku z tym moéwiacy
nie bierze odpowiedzialnosci za swoje uczucia, a wtasciwie tak do konca ich
nie wyraza.

Asertywna pochwata zawiera w sobie fakty i wyraza stosunek do tych fak-
tow — np.: ,Bardzo podoba mi sie ta sukienka, piekne kolory”. Teraz uwaga jest
wiarygodna. Poza tym wyraza opinie méwigcego, z ktéra mozna sie zgodzi¢
lub nie. Wedtug niektérych ekspertéw, dazac do asertywnosci, w ogdle nie po-
winnismy stosowac pochwat, poniewaz sprowadzajg one inng osobe do pozy-
¢ji ulegtej — powinna podziekowac i moze poczu¢ sie zobowigzana wzgledem
komplementujacego. Totez przyktadami asertywnych reakcji na komplement
sg sformutowania: ,Ja tez tak uwazam (ze ten sweter jest tadny)” lub ,Nie zga-
dzam sie z tobg, mysle inaczej o moich butach”.

Celem asertywnej krytyki jest zmiana takiego zachowania drugiej osoby, ktére
nam nie odpowiada. Zeby to byto mozliwe, musimy zakomunikowad, ze to, co
dana osoba robi, nie pasuje nam, oraz naktoni¢ ja do zmiany tego zachowania.
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W asertywnej krytyce nie ma wiec miejsca na upokorzenie, ranigca forme wypo-
wiedzi, wyzwiska, nieuprawnione uogodlnienia pojedynczych faktéw, ztosliwosci
czy aluzje.

Zasady asertywnej krytyki:

e Koncentruj sie na zachowaniu, a nie na osobie.

e Wybierz odpowiedni czas i miejsce.

e Pamietaj o proporcjach - pozytywow i negatywow.

e Zastanow sie, zanim co$ powiesz.

e Wyrazaj sie precyzyjnie (méw o faktach).

e Udzielaj informacji, a nie rad.

¢ Nie daj sie ponies¢ emocjom (jesli narastaja, mozesz poprosic¢ o czas, odejs¢
i pooddychac, uspokoic sie i wrécic¢ do sytuacji).

Zasady asertywnej odpowiedzi na krytyke:

e Rozluznij sie.

e Unikaj odwetu (nie mysl o odegraniu sie).

¢ Nie wymagaj od innych, aby byli doskonali (nie sa i nie bedg).

e Potwierdz swe spostrzezenia (upewnij sie, ze dobrze rozumiesz, widzisz dang
sytuacje).

e (zesciowo zaakceptuj krytyke.

e Stuchaji zachowaj cierpliwos¢.

e Popros o wyjasnienia (masz prawo pytacd).

Zasady asertywnego proszenia, przepraszania i dziekowania:

e Zadaj sobie pytanie, czego spodziewasz sie po danej sytuacji, co moze sie
wydarzyc.

e Sformutuj prosbe.

e Nie przepraszaj za to, ze prosisz.

¢ Nie miej oczekiwan rozumianych jako wymagania. To, ze prosisz, nie znaczy,
ze kto$ musi zrobic to, o co prosisz, licz sie zodmowa.

e Nie przedstawiaj sie w niekorzystnym $wietle.

e Postaraj sie, aby Twoja prosba nie brzmiata jak zagdanie.

e Niebdjsie podziekowac za okazang pomoc, ale takze nie badzZ przepraszajacy.

Jak mowi¢ ,nie”?
Asertywna odmowa to jasny i czytelny komunikat — uczciwy i stanowczy. Zadaj
sobie pytanie: Jakie jest moje stanowisko i jak chce je przekaza¢ innym?

Zasady negacji:
¢ Komunikat dla innych powinien zawiera¢ stowo ,nie” i jasng informacje, jak
zamierzamy postapic.
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e Mowiacy moze odwotac sie do praw czy zasad, ktérymi sie kieruje (np. po-
przez uzycie stow: wole, chce, wybieram, mam zamiar, postanowitem, taka
mam zasade).

e Przekaz nie moze zawierac pretensji ani usprawiedliwien.

Jedli forma odmowy jest niedostateczna, np. gdy nadmiernie sie usprawiedli-
wiamy, argumentowanie moze zacheci¢ rozmoéwce do dalszego namawiania
nas. Wtedy najlepszym argumentem jest odwotanie sie ,do siebie” - do swo-
ich praw i osobistych preferencji: ,Wole...”, ,Chce...”, ,Podjatem taka decyzje,
ze...", ,Wybieram...”, ,Mam zamiar...”, ,Postanowitem...”, ,Mam taka zasade,
ze...”. Umiejetne korzystanie z zasad asertywnosci rozwija i chroni poczucie
wiasnej wartosci, buduje pewnosc siebie oraz zaufanie do siebie i do otaczaja-
cego Swiata.

Zasady asertywnej odmowy:

e Pamietaj o asertywnej mowie ciata (unikaj np. zatozonych rak i wrogiego
spojrzenia).

e Zajmij stanowisko, zanim zaczniesz mowic (pomysl o swoim stanowisku).

e Poczekaj na pytanie (nie odpowiadaj, zanim kto$ nie zapyta).

e Uwaznie dobieraj stowa (nie méw pochopnie, pomysl).

e Nie przepraszaj bez potrzeby.

e Nie usprawiedliwiaj sie.

e Nie pros o pozwolenie na odmowe (zawsze masz prawo odméwic).

e Pogodz sie z konsekwencjami.

Dlaczego nie méwimy ,nie”? Poniewaz doswiadczamy: poczucia winy, niepoko-
ju, napiecia — i chcemy tych przykrych uczu¢ uniknac.

Pamietaj: Zawsze masz prawo odmowic - jesli nie odmawiasz, opuszczasz
siebie i swoje potrzeby.

Jesdli w relacjach z innymi zrezygnujesz z wyrazania siebie, swoich uczuc i mysli,
wskazywania tego, co ci przeszkadza, co cie rani — bedziesz gromadzi¢ w sobie
ztos¢, zal, wsciektos¢, rozgoryczenie i bdl, a przez to twoje relacje z innymi nie
stang sie bliskie ani autentyczne. Jesli chcesz mie¢ dobre i wazne relacje zinnymi,
musisz przedstawiac jasno i otwarcie, jak chcesz byc traktowana/y oraz bra¢ od-
powiedzialnos¢ za to, jak wygladaja twoje kontakty z otoczeniem. Przyzwalag,
nie zgadzac sie, decydowac, wybierac!

Kazda przemoc trzeba przerwac. Jesli mtodzi ludzie stosujg przemoc wobec sie-
bie nawzajem, to sami sobie z tym nie poradzg, potrzebna jest zdecydowana in-
terwencja dorostych. Bardzo wartosciowe wydaje sie prowadzenie dla uczniéw
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zaje¢, ktére omawiajg przemoc w grupie i wskazujg, jak sobie z nig radzi¢ - naj-
lepiej, jesli sa to zajecia warsztatowe, podczas ktérych mozna pocwiczy¢ odtwa-
rzanie scenek dotyczacych przemocy - zeby jej sprawcy mogli réwniez ,wejs¢
w skére” ofiary. Wazne, zeby oméwi¢ powody przemocy réwiesniczej (czesto
sprawcy to osoby, ktére wotajg o pomoc, ale w sposéb nieakceptowany). Tego
typu zajecia objasniaja zachodzenie proceséw grupowych i role przyjmowane
w grupie. Przemoc réowiesnicza wymaga interwencji dorostych, nie zosta-
wiaj mtodziezy samej sobie!

Bltedy komunikacyjne

Typowe btedy komunikacyjne, wynikajace czesto z checi pomocy dziecku, pole-
gaja ha mowieniu np.:

¢ Nie pfacz! Przeciez nic sie nie stato.

e Przestan sie ztoscic. To nie czas i nie miejsce na to.

¢ Nie boj sie — przeciez nic ci sie nie stanie.

e Wiem, co czujesz - ja tez kiedy$ bytam w takiej sytuacji.

Tego rodzaju komunikaty hamujg u dziecka odczuwane emocje. Moga tez
spowodowac brak zaufania czy poczucie sprzecznosci pomiedzy deklaracjami
przedstawianymi przez dorostego, a uczuciami przezywanymi przez ucznia.

Brudna dwunastka
Thomas Gordon, psychoterapeuta i doradca rodzinny, wyszczegolnit najczestsze
blokady wystepujace w komunikacji i nazwat je ,brudng dwunastka”'>. Nalezg
do nich:
1. Krytykowanie,
Przezywanie,
Stawianie diagnoz,
Pochwata potaczona z ocena,
Rozkazywanie,
Grozenie,
Moralizowanie,
Przestuchiwanie,
9. Udzielanie rad,
10. Odwracanie uwagi,
11. Logiczne argumentowanie z pominieciem emocji,
12. Uspokajanie.

© No Uk WwWwN

> Gordon T., (2015), Wychowanie bez porazek czyli trening skutecznego rodzica, Instytut Wydawniczy
PAX.
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Warto kazda wypowiedz poddac¢ refleksji: Jaka jest nasza intencja (rozumiana
jako potrzeba), a jaki jest efekt? Co osiggniemy za pomoca wybranego przez nas
komunikatu? Co chcemy osiagna¢? Jak to zrobi¢?

Wiekszos¢ naszych dziatann komunikacyjnych mozna przyporzadkowac¢ dwém
sferom: ,prosze” i ,dziekuje”, czyli wyrazaniu prosby o pomoc oraz wyrazaniu
wdziecznosci za czyje$ dziatanie. ,Prosze”: Czy mozesz mi pomac i przynie$c ze
mnga materiaty z pracowni biologicznej? ,Dziekuje”: Dziekuje, ze mi pomogtes/as,
doceniam to.

Przeprowadzenie lekcji w umiarkowanym spokoju i z chetnymi do pracy ucznia-
mi — to moze byc¢ potrzeba nauczyciela, ale nie potrzeba uczniéw - oni moga
miec inng potrzebe, np. zabawy, poczucia przynaleznosci do grupy, zrozumienia.

Nie nalezy:

e karac dziecka za przezywane emocje;

e os$miesza¢ dziecka, umniejsza¢ emocji, ktére przezywa, np. wysmiewajac
powdd jego emocji lub negujac adekwatnos¢ odczuwanych przez dziecko
uczug;

e pozostawiac dziecka samego w chwili, gdy przezywa trudne emocje;

e izolowac dziecka, aby samo sie uspokoito. W trudnych chwilach dziecko po-
trzebuje troskliwego wsparcia, daje to mu poczucie bezpieczenstwa.

Potrzeby dzieci i mtodziezy
To, czego dzieci i mtodziez potrzebuja od dorostych, mozna uja¢ w trzech pod-
stawowych obszarach:

1. Bezpiecznej relacji:
e Chce byc dla ciebie waznaly.
e Zauwaz mnie, zobacz mnie.
e Akceptuj mnie, taka/takiego, jaka/i jestem.
e Zrozum mnie.
e C(Cieszsie mna.
e Szanuj mnie.
e Potrzebuje czuc sie bezpiecznie.
e Wierz we mnie.

2. Autonomii i kompetenc;ji:
e Chce dokonywac wtasnych wyborow.
e Chce decydowac o sobie.
e Pozwdl mi zrobic to samej/emu.
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e Jestem ciekawa/y Swiata.

e Chce widzie¢ sens swoich dziatan.
e Naucz mnie lubi¢ moje btedy.

e Chce sie rozwijac.

e Doceniaj moje wysitki i starania.

e (Ciesz sie moimi sukcesami.

3. Zdrowych granic:
e Chce doswiadczac jasnych zasad i regut.
e Musze czu¢, ze jako osoba dorosta jestes madrzejszy.
e Potrzebuje przewidywalnosci.
e Stawiaj mi realistyczne oczekiwania.

Ztos¢ to emocja kontrowersyjna, czasami niechciana, trudna do opanowania,
szybko rosnaca w site i przeradzajaca sie w potezniejsze uczucie, ktére jak dzikie
zwierze moze stac sie trudne do opanowania, przerazajace, ale niekiedy bardzo
potrzebne. To dzieki niej mozemy wiele sie dowiedzie¢ na temat siebie, swo-
ich granic, mozliwosci i ograniczen. Dzieki niej mozemy wyzwoli¢ energie, ktora
pomaga nam zobaczy¢ prawdziwe oblicze danej sytuacji czy relacji. Dzieki niej
mozemy poczu¢ witasng site i nasz potencjat. Korzystajmy ze swojej ztosci, niech
nas buduje i rozwija.

Cwiczenia

Ponizej przedstawiono ¢wiczenia, ktére mozna wykonywac z uczniami na zaje-
ciach lub zainspirowad sie nimi, tworzac wtasne propozycje, dostosowane do
prowadzonej grupy. Wazne, zeby podczas takich zaje¢ emocje ucznidw i spo-
soby ich reagowania byly omawiane na biezagco w odwotaniu do czesci mery-
torycznej. Mozna tez zorganizowac ,tydzien dla kazdej emoc;ji” — i dany tydzien
poswieci¢ np. ztosci. Do obchodow takiego tygodnia trzeba sie przygotowac —
naszykowac tablice, na ktérej wypisane sg zasady wyrazania emocji oraz infor-
macje, gdzie ich szukamy: jak i w ktérych miejscach odczuwamy je w ciele, w jaki
sposob je wyrazamy stowami oraz zachowaniem. Mtodsze dzieci moga je np.:
wyskaka¢, wytanczy¢, policzy¢ do 10, rzuca¢ poduszkami, wykonywac ¢wicze-
nia oddechowe itp., a starsza mtodziez: oméwic¢ sposoby reagowania na nie,
a przede wszystkim wspdlnie wytanczy¢, wybiegac...

Kazdy, kto poczuje zto$¢, moze podejs¢ do ,planszy ztosci” i wyrazi¢ te emocje
w sposob akceptowalny, jako asertywny komunikat. Mozna takze przygotowac
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skrzynke na asertywne komunikaty, do ktorej przez caty tydzien kazdy z uczniéw
bedzie wrzucat zapiski dotyczace obserwacji wtasnych emocji oraz sposobéw,
w jakie sobie z nimi radzit.

,Tydzien dla emocji” to tydzien ¢wiczen i wysitku, aby przyswoic¢ wiedze i umie-
jetnosci. Wychowawca pracujacy ze swoimi uczniami moze dopasowac opisane
ponizej ¢wiczenia do potrzeb konkretnej grupy (w zaleznosci od wieku, tempe-
ramentéw, otwartosci uczniéw). Mtodsze dzieci bedg bardziej zadowolone i ak-
tywne podczas pracy z ciatem, uruchamiania jego pamieci (przez nasladowanie,
pokazywanie) oraz aktywizacji obu pétkul — poprzez kolory, wycinanki itp.

Refleksja nad przezywaniem ztosci

Cwiczenie: Autorefleksja nad ztoscia

Bedziemy dzisiaj ¢wiczy¢ obserwowanie, kiedy pojawia sie w nas zto$¢. Im wiecej
wiemy o tym, jakie odczucia moga jg wywofa¢, tym wieksza szansa, ze bedziemy
potrafili sobie z nig poradzi¢, zanim nabierze rozpedu. Niech kazdy z was przygo-
tuje sobie kartke. Bede czytac zadanie, zapiszcie je na kartce.

Opis: Przypomnij sobie sytuacje, ktora ostatnio wywoftata u Ciebie zto$¢. Postaraj
sie przypomniec sobie to, co dziato sie przed, w trakcie oraz po catym zdarzeniu.
Zwro¢ uwage na to, jak sie czutes$/as oraz jak inne osoby reagowaly na Twoje
zachowanie. Uzupetnij zdania zgodnie z tym, co zapamietates/as.

Opis sytuacji
Opisz sytuacje, w ktdrej ostatnio odczuwates/as duzq ztos¢.

Co sie ze mng dziato?
Opisz swoje odczucia w zwiqzku ze ztosciq - jak reagowat Twéj organizm; o czym
myslatas/es; co mdwites/as, co robites/as w zaistniatej sytuacji?

Przyczyny
Co doprowadezito do tego stanu? Czy czutes/as zblizajqcq sie ztos¢? Czy miates/as
poczucie, Zze mozesz nad niq zapanowac?

Reakcje innych
Jak innireagowalina Twojq ztos¢? Czy jq dostrzegali? Jaka byta Twoja reakcja na
ich ewentualne dziatanie?
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Skutki
Jaki byt efekt odczuwanej przez Ciebie ztosci? Jak sie czutes/as w trakcie oraz po
caftej sytuacji? Jaki ta sytuacja miata wptyw na Ciebie i innych?

Czy kto$ z Was chce sie podzieli¢ swoimi przezyciami? Mozecie przeczytac opisy
waszych reakg;ji?

Ja moge zacza¢ pierwsza. Zobaczycie, ze kazdy z nas przezywa ztos¢, ale to cieka-
we, jak ja odczuwa i co obserwuje u siebie i u innych.

Podsumowanie:
Omoéwienie reakgji fizjologicznych typowych dla ztosci, pogrupowanie informa-
¢ji zebranych od uczniéw pod katem: odczu¢ fizycznych, mysli, zachowan.

Cwiczenie: Refleksja nad ztoscia przezywana przez innych

Bedziemy dzisiaj ¢wiczy¢ obserwowanie innych, kiedy pojawia sie w nich ztos¢.
Dzieki takiej informacji moze by¢ fatwiej dobrac¢ sposéb komunikacji z druga
osobg i reagowania na jej zachowanie. Niech kazdy z was przygotuje sobie
kartke. Bede czytac zadanie, zapiszcie je na kartce.

Opis: Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej inna osoba byta bardzo zdenerwo-
wana/rozztoszczona. Postaraj sie przypomniec sobie, jak zachowywata sie ta
osoba oraz co dziato sie przed, w trakcie oraz po catym zdarzeniu. Zwré¢ uwa-
ge na to, jak sie czutes/as w tej sytuacji. Uzupetnij zdania zgodnie z tym, czego
doswiadczyliscie.

Opis sytuacji
Opisz sytuacje, w ktorej dana osoba wyrazata ztos¢.

Zachowanie
Opisz, jak wyglgdata ta osoba, co mdwita, jaka byta jej mimika, jak sie
zachowywata?

Reakcja innych
Opisz, jak cata sytuacja wptywata na ciebie oraz ewentualnie na inne osoby?
Jak sie czutes/as w zaistniatej sytuacji?

Skutki
Jaki byt efekt odczuwanej przez tq osobe ztosci? Co sie wydarzyto w zwiqgzku
z catq sytuacjq?

43



Katarzyna Zawisza-Mlost

Odwréccie sie do siebie w fawkach, tworzac 3-4-osobowe grupy. Sprébujcie
ustali¢ to, co wspdlne i co ré6zne w waszych doswiadczeniach. Co wam pomogto
w tej sytuacji?

Podsumowanie:
Przekazanie informacji na temat sposobéw rozpoznawania ztosci.

Nazywanie i rozumienie emogji

Cwiczenie: Rozpoznawanie i nazywanie emogji

Bedziemy dzisiaj ¢wiczy¢ obserwacje innych ludzi i rozpoznawanie emogji, ktére
oni przezywaja. Przyniostam dzisiaj zdjecia os6b wyrazajacych rézne odczucia.
(Mozna podzieli¢ dzieci/mtodziez na mate grupy, np. 3-osobowe - kazda grupa
otrzymuje 3 obrazki i o nich opowiada. Najlepiej, zeby kazda osoba z grupy opo-
wiedziata o jednym obrazku.)

Pomoce: zdjecia 0s6b wyrazajacych ré6zne emocje.

Opis: Uczniowie ogladajg zdjecia osob wyrazajacych r6zne emocje i nazywa-
ja je. Omawiaja, po jakich symptomach rozpoznali dang emocje (mina, gest).
Wskazuja na podstawie swych doswiadczen, po czym jeszcze mozna rozpoznac
dang emocje.

Pytania nauczyciela:

e Po czym poznatas/es, ze ta osoba sie ztosci? Jest wesota, smutna?
e Jak zachowuje sie osoba, ktora sie ztosci?

e A co Ty robisz, gdy sie ztoscisz, jeste$ wesoty/a?

Pytania mozna przygotowac jako podpowiedzi, tak by kazda osoba z grupy
opowiadata na ich podstawie o danej emocji. Po pracy w grupach uczniowie
dzielg sie refleksjami z wykonanego zadania i swojg wiedza o objawach, dzieki
ktérym rozpoznaja, co odczuwajg bliskie im osoby (ze przyjaciel jest smutny, na-
uczyciel - niezadowolony, a kolezanka — szczesliwa).

Podsumowanie i omowienie: przedstawienie klasyfikacji emocji podstawo-
wych wedtug Paula Ekmana. Mozna poprosi¢ uczniow o wypisanie wszystkich
emocji i stanébw emocjonalnych, jakie im przyjda do gtowy. Nastepnie mozna
rozdac uczniom liste emocji i stanéw emocjonalnych (dotyczy mtodziezy), by do-
konali poréwnania obu list. Warto zapytac, czy mysleli, ze jest tak wiele stéw na
wyrazenie tego co czuja? Jak to jest dowiedziec sig, ze az tyle mozna czuc?
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Cwiczenie: Odgrywanie i identyfikowanie emocji

Bedziemy dzisiaj zastanawiac sie nad tym, jak widzimy, odbieramy i pokazujemy
emocje swoje oraz innych osob. Przyniostam dzisiaj karty z wizerunkami oséb
prezentujace przezywanie réznych uczud.

Pomoce: karty uczu¢ przedstawiajace postacie, ktére wyrazajg rozne emocje/
uczucia.

Opis: Kilkoro chetnych uczniow losuje kolejno karty. Ich zadaniem jest wyrazic¢
przedstawione uczucia za pomoca ciata (mimiki, gestéw, zachowania), a zada-
niem pozostatych uczestnikéw odgadng¢, jaka karta zostata wylosowana. Mozna
skorzystac takze z fiszek z nazwami emocji. W drugiej fazie ¢wiczenia uczen losu-
jacy karte musi wyrazi¢ gestem uczucie przeciwne do tego, ktore zostato przez
niego wylosowane.

Pytania nauczyciela:

e Co wam pomagato w rozpoznaniu emocji pokazywanej przez kolezanke,
kolege?

e Co co$ wam utrudniato rozpoznanie emocji pokazywanej przez kolezanke,
kolege?

e Jak jeszcze mozna dang emocje pokazac, co jest dla niej charakterystyczne?

e Ajak wy okazujecie te emocje? Mozecie to opisac lub pokazac.

Podsumowanie:

Omowienie, jakie sa wrazenia uczniow po odegraniu wylosowanych emogji.
Jak sie czuli, odgrywajac jedna z emocji, a za chwile wyrazajac przeciwng? Czy
mozna udawac emocje? Czy mozna sie zorientowac, ze ktos udaje? Po czym to
rozpoznajemy? Czy kiedy sie na site usmiechamy, to robi nam sie wesoto?

Mozna omoéwic z uczniami klasyfikacje emocji i poprosi¢, by wypisali wszystkie
emocje i stany emocjonalne, jakie im przyjda do gtowy. Nastepnie mozna roz-
da¢ uczniom klasyfikacje Paula Ekmana, aby zapoznali sie z listag podstawowych
emogji i stanow emocjonalnych (dotyczy mtodziezy). Warto zapytac, czy mysleli,
ze istnieje tak wiele stdw na wyrazenie tego, co czuja? Czy opisujac swoje sta-
ny emocjonalne, korzystajg z r6znorodnych opiséw? Jak wyrazi¢ niektore z tych
emoc;ji? Jak je pokazac?
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Cwiczenie: Opisywanie emocji

Bedziemy dzisiaj analizowac to, jak widzimy, odbieramy i pokazujemy emocje
swoje oraz innych oséb - jak je przezywamy i czy potrafimy je opisac?

Pomoce: czyste arkusze papieru — formatu A4, zgromadzone i przyniesione
przez uczniéw fotografie lub ilustracje przedstawiajgce osoby przezywajace
rézne emocje, kredki, klej.

Opis: Kazdy uczen lub grupa uczniéow otrzymuje 4 czyste arkusze papieru oraz
zestaw obrazkow przedstawiajagcych emocje. Na gorze kart zapisujemy (lub
robig to samodzielnie uczniowie) nazwy emocji: rados¢, ztos¢, smutek, strach
(zgodnie z katalogiem emocji podstawowych Paula Ekmana). Trumaczymy, ze
beda to ich ,karty emocji”. Uczniowie probuja rozpoznaé na otrzymanych obraz-
kach poszczegdlne emocje, zwigzane z nimi obiekty, symbole - i przyklejaja je
na odpowiednich kartkach. Nastepnie zastanawiajg sie, jaki kolor kojarzy sie im
z poszczegdlnymi emocjami, i koloruja arkusze na konkretne kolory.

Alternatywna wersja: Na podstawie otrzymanych obrazkéw uczniowie rysuja
twarze wyrazajgce poszczegodlne emocje.

Pytania nauczyciela:

e (Czytworzac karty emocji, korzystali ze swoich doswiadczen, czy raczej z obra-
z6w przedstawionych w filmach, blogach, obrazach, komiksach?

e (zy tatwo byto im stworzy¢ te materiaty? Ktora karta emocji wymagata naj-
wiekszego wysitku?

Podsumowanie:

Mozna przedstawi¢ uczniom klasyfikacje emocji podstawowych wedtug Paula
Ekmana, a nastepnie poleci¢ im wypisanie na tablicy nazw wszystkich emocji
i standbw emocjonalnych, jakie im przyjda do gtowy.

Warto zadac¢ pytania:

e Jakie kolory mozna przypisa¢ do emocji z listy?

e (Czy do kazdej z nich pasuje jeden kolor, czy kilka?

e (Czy uczniowie rdznig sie miedzy sobg w przypisywaniu emocjom koloréw?
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Rozumienie i interpretacja emogji
Cwiczenie: Definiowanie sytuacji wywotujacych emocje

Bedziemy dzisiaj zastanawiac sie, jak rozumiemy poszczegdlne sytuacje, jak
moga one wptyna¢ na nasze emocje i wynikajace z nich reakcje.

Pomoce: fotografie lub ilustracje przedstawiajgce osoby przezywajace rézne
emocje (rados¢, strach, gniew, ztos¢, smutek).

Opis: Rozdajemy uczniom fotografie lub ilustracje przedstawiajace rézne posta-
cie. Zadaniem uczniéw jest naklejenie ich na kartke oraz dorysowanie sytuacji
spotecznych, ktére wywotaty te emocje. Nauczyciel zbiera prace, a nastepnie
wspolnie z uczniami stara sie odgadnac i zinterpretowa¢ emocje oraz sytuacje
przedstawione na obrazkach. W ramach burzy mézgéw uczniowie definiuja przy-
czyny, ktére mogty spowodowac okreslone zachowanie bohateréw obrazkéw.

Mozna zmodyfikowac przebieg zaje¢, wyswietlajac fragmenty filméw - np. scene
z filmu Tariczqcy z wilkami, w ktérej bohater idzie do Indian, by nawigza¢ z nimi
kontakt. Wspotczesne dzieci na ogét nie znaja tego filmu, a jest bardzo wymow-
ny pod wzgledem prezentowania emocji i mowy ciata. W filmie Buntownik z wy-
boru - pojawia sie wiele scen pokazujacych dos¢ agresywne zachowanie
gtdwnego bohatera. Filmy nalezy dopasowac do wieku uczniéw, mozna je od-
twarzac bez gtosu.

Pytania nauczyciela:

e (o czujg osoby na zdjeciu?

e Corobig osoby na zdjeciu?

e Dlaczego sie tak zachowuja?

¢ Co mogto spowodowag, ze sie tak zachowuja?

e Co moze sie sta¢ potem?

e Jak postaci na zdjeciu mogtyby sie zachowac inaczej w takiej sytuacji?
e Jak mozna sie poczuc¢ w takiej sytuacji?

Podsumowanie i oméwienie:

Kazda sytuacja spoteczna wigze sie zemocjami. Jest ktos, kto nadaje komunikat,
a takze sam komunikat, czyli to, co przekazuje, a ktos inny odbiera. Na kazdym
z tych etapow wystepujg emocje i moze dojs¢ do zaktdcen w przekazie — nadin-
terpretacji lub niezrozumienia. Dlatego bardzo wazng role odgrywa potwierdza-
nie wtasnych spostrzezen. Warto przedstawi¢ uczniom schemat takiej weryfikacji.
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Upewnij sig, ze dobrze rozumiesz dang sytuacje.

Zapytaj:

e (Czy dobrze rozumiem, ze...?

e (Czy chciates przez to powiedzie¢, ze...?
e (Czychodzitocio...?

e (zytoznaczy,ze...?

W ten sposdb sprawdzasz, czy to, co ty rozumiesz, jest tym, co ktos chciat ci prze-
kaza¢, albo czy to, co dostrzegasz, jest intencjg danej osoby.

Bardzo czesto robimy wtasne zatozenia, nie upewniajac sie, nie pytajac — a to
moze sprzyja¢ wprowadzeniu w bfad. Pamietaj: nie wszystko jest takie, na jakie
wyglada!l

Cwiczenie: Interpretacja sytuacji wywotujacych emocje

Bedziemy dzisiaj ¢wiczy¢ rozumienie poszczegolnych sytuacji spotecznych oraz
rozpoznawanie emocji 0s6b w nich uczestniczacych.

Pomoce: fotografie/ilustracje przedstawiajgce rézne sytuacje spoteczne, na
ktérych postacie wyrazajg okreslone emocje.

Opis: Rozdajemy uczniom materiaty graficzne przedstawiajace rézne sytuacje
spoteczne, na ktérych wyrazone s3 uczucia oséb. Uczniowie opisuja, jakie emo-
Cje przezywaja bohaterowie zdje¢. W ramach burzy mézgéw definiujg przyczy-
ny, ktére mogty spowodowac okreslone zachowanie przedstawionych oséb.

Pytania nauczyciela:

e Co czujg osoby na zdjeciu?

e Corobig osoby na zdjeciu?

e Dlaczego sie tak zachowuja?

e Co mogto spowodowag, ze sie tak zachowujg?

e Co moze sie sta¢ pdzniej?

e Jakinaczej mozna zareagowac w takiej sytuacji?
e Co moglibyscie czu¢ w takiej sytuacji?

Podsumowanie:

Kazda sytuacja spoteczna wigze sie zemocjami. Na kazdym z etapéw nadawania
i odbierania komunikatéw wystepuja emocje, ktére moga wptynac na powsta-
nie zaktécen w przekazie. Dlatego bardzo wazng role odgrywa potwierdzanie
wtasnych spostrzezen.
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Upewnij sig, ze dobrze rozumiesz dang sytuacje.

Zapytaj:

e (Czy dobrze rozumiem, ze...?

e (Czy chciates przez to powiedzie¢, ze...?
e (Czychodzitocio...?

e (zytoznaczy,ze..?

W ten sposdb sprawdzasz, czy to, co ty rozumiesz, jest tym, co ktos chciat ci prze-
kaza¢, albo czy to, co dostrzegasz, jest intencjg danej osoby. Bardzo czesto robi-
my wiasne zatozenia, nie upewniajac sie i nie dopytujac — a to moze by¢ btedne.
Pamietaj: nie wszystko jest takie, na jakie wyglada!

Odczuwanie emocji
Cwiczenie: Odczuwanie ztosci

Bedziemy dzisiaj przygladac sie ztosci i temu, jak objawia sie ona w naszym
ciele — jak jg widac.

Pomoce: duzy arkusz papieru z narysowanym schematem ciata cztowieka, fla-
mastry, kredki.

Opis: Uczniowie przypominaja, co wiedzg na temat ztosci. Prowadzacy podsu-
mowauje i ewentualnie uzupetnia te informacje — czym jest ztos¢; wyjasnia, jak
duzy wptyw na nasz organizm ma jej odczuwanie. Nastepnie wiesza w widocz-
nym miejscu przygotowany schemat ciata cztowieka. Proponuje uczniom, aby
siedzac w tawkach po 3-4 osoby, przez chwile zastanowili sie wspdlnie, jak re-
aguje ich ciato na pojawiajaca sie ztos¢, co wtedy dzieje sie z ich ciatem. Kazda
grupa przedstawia zebrane informacje, a jej przedstawiciel flamastrem doma-
lowuje lub zapisuje objawy ztosci w ciele oraz prezentowane na zewnatrz ciafa.

Pytania nauczyciela:

e (Co oznaczaja poszczegdlne rysunki?

e (o czuje w swoim ciele osoba, ktora sie ztosci?

e (Co odczuwa w brzuchu, sercu, gtowie?

e Jak wyglada twarz osoby, ktéra sie ztosci?

e A po czym wy rozpoznajecie w swoim ciele, ze ogarnia was zto$¢?

e Jak sie wowczas zachowujecie?

o Jaki jest zwigzek z zachowaniem a miejscami, w jakich odczuwacie ztos¢?
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Podsumowanie:

Wykorzystanie materiatow dotyczacych fizjologii ztosci: objasnienie, dlaczego
nasze ciato reaguje w okreslony sposéb. Omoéwienie wybranych technik radze-
nia sobie z narastajgcq emocja.

Wyrazanie emogji

Cwiczenie: Przezywanie ztosci
Uwaga: ¢wiczenie sktada sie z kilku czesci, wymaga dtuzszej pracy uczniow.

Dzisiaj zajmiemy sie trudnymi emocjami. Dlaczego sa trudne? Bo trudno sobie
czasami z nimi poradzi¢. Dzis bedziemy poznawac sposoby radzenia sobie z taki-
mi emocjami jak ztos$¢, gniew czy wsciektosc.

Pomoce: teksty opowiadan.
Opis: Prowadzacy czyta (lub opowiada) krétka historie, np.:

Emocje Wojtka

,Kiedy sie ztoszcze? Najczesciej wtedy, gdy nie jest tak, jak chce, zeby byto.
Chciatem jechac¢ z kolegami na zagraniczny obdz, ale nie moge, bo trwa pande-
mia koronawirusa i to nie jest dobry czas na grupowe wyjazdy. Albo leje deszcz,
a chce, zeby byto stonecznie. Chciatbym fajne buty, ale rodzice nie chca wydac
na nie tyle kasy, wiec musze poczeka¢, uzbiera¢, a chciatbym miec je juz teraz.
Wsciektem sie na Ewe, bo nie oddaje mi stuchawek, ciggle o nich zapomina. A do
tego dzis nie zdazytem na autobus, kierowca zamknat mi przed nosem drzwi
i spOznitem sie przez to do szkoty”.

Po przeczytaniu historii uczniowie probujg na jej podstawie poda¢ przykfady
sytuacji, ktére moga wzbudzac ztos¢. Wskazuja, kiedy obserwujg narastanie tej
emocji u siebie lub innych osob.

W dalszej czesci uczniowie wybieraja jedna ze wskazanych przez prowadzacego
sytuacji i wspdlnie jg analizujg. Warto przedstawic¢ kilka propozycji okolicznosci
wywotujacych ztos¢, sposrod ktorych uczniowie mogliby wybraé te najbardziej
im odpowiadajaca, np.: negocjacje podwyzki kieszonkowego, che¢ péznego po-
wrotu z imprezy itp.

Uczniowie zastanawiajg sie nad odpowiedzig na pytanie: Jak zachowuije sie, kie-
dy jestem rozztoszczony, wsciekty lub gniewam sie na kogos? Co wtedy robig,
co mowie? Prowadzacy prosi, by uczniowie porozmawiali o tym w mniejszych
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zespotach, a nastepnie podzielili sie swoimi spostrzezeniami na forum catej gru-
py. Prowadzacy powinien mie¢ przygotowanych kilka mozliwych odpowiedzi,
z ktorych uczestnicy beda wybiera¢ odpowiadajgce im reakcje i ewentualnie
uzupetniac je - np.: obrazam sie, nie odzywam sie, unikam danej osoby, krzycze,
chce sie wyzy¢ itp.

1.

Skutki zachowan

Nauczyciel prosi, by uczniowie zastanowili sig, jakie moga by¢/byty skutki wy-
mienionych przez nich wczesniej zachowan. Czy wszystkie te zachowania sg
dobrze oceniane przez innych, czy moga spowodowac, ze jaka$ osoba po-
Czuje sie zraniona, czy pogarszajg one relacje z innymi, czy zawsze przezy-
wanie i wyrazanie tych uczu¢ ma negatywne konsekwencje, czy ztos¢ moze
odprezac i oczyszczac¢? Do oceny skutkéw zachowan mozna wykorzystac po-
nizszy schemat:

Schemat 2. Ocena skutkéw zachowan

Zachowuje sie
Jestem agresywnie, Jakie sa
wsciekty/a. napastliwie, tego skutki?
ktétliwie.

Nie jest tak,

chciat/a.

Dlaczego w zlosci zachowuje sie tak, a nie inaczej?

e Wspodlnie z uczniami na podstawie ich wypowiedzi prowadzacy zbiera
i zapisuje rézne przyczyny zachowan towarzyszacych ztosci (np. bo za-
wsze ztoszcze sie w ten wiasnie sposéb, bo co$ w srodku popycha mnie
do tego, bo mdj tata ztosci sie w taki sposéb, bo moi koledzy zachowuja
sie tak samo, bo moje kolezanki tak robig).

e Uczniowie rozmawiajg o swoich wyborach. Prowadzacy zwraca uwage,
ze czesto nasze zachowanie wynika z nasladowania kogos lub zwewnetrz-
nych impulséw. Podkresla, ze nalezy to zrozumie¢, by méc wypracowac
swoje wtasne zachowania.

e Rozpoznawanie - kazdy z uczniéw odpowiada sobie na pytania: kiedy
dany wyraz ztosci to méj wtasny wybér, a kiedy zachowuje sie w okreslony
sposob, bo tak robig inni; czy ja chce sie tak zachowywac?

Nastepnie nauczyciel prosi, by uczniowie zastanowili sie, czy chca i czy moga
zmienic to, co robig w ztosci. Maja za zadanie przypomniec¢ sobie jaka$ sytu-
acje, w ktorej zareagowali gniewem lub agresja, i zastanowic sie, czy mozna
byto zareagowac inaczej - i jesli tak, to w jaki sposob.
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3. Jak w ztosci zachowywac sie inaczej?

e Prowadzacy odczytuje opowiadanie Moniki (patrz: nizej). Prosimy, by
uczniowie zastanowili sie, czy jej sposdb reagowania jest dobry. Opowia-
danie jest rowniez wstepem do rozmowy o tym, jakie sg ich sposoby
radzenia sobie z negatywnymi uczuciami i jakie inne sposoby mozna
zastosowac.

Opowiadanie Moniki

,Kiedy czuje, ze ogarnia mnie wsciektos¢ na moja przyjacidtke, wtedy w mojej
gtowie jakby rozwija sie sznurek z réznymi jej okropnymi cechami... Sznur roz-
wija sie coraz szybciej, a ja robie sie coraz bardziej wsciekta i coraz wiecej mam
okropnych mysli na temat mojej przyjaciotki. Wtedy wotam: DOSC! Wyobrazam
sobie, ze biore nozyczki i po prostu ucinam ten sznurek. Moge w koncu spokoj-
nie pomysle¢, ze ja tez mam sporo wad, a przyjacioftki i tak nie zmienie. Zreszta,
przeciez jg lubie!”.

Prowadzacy dzieli uczniéw na grupy. Kazda grupa przygotowuje krétka scenke
ktétni. W odstonie pierwszej ktotnia przeradza sie w awanture - i jej konsekwen-
cje. W odstonie drugiej uczniowie staraja sie przedstawic inny sposéb zachowa-
nia, ktéry nie doprowadzi do ,rozkrecenia” ztosci.

Na zakonczenie prowadzacy prosi, by opowiedzieli, jakie sposoby radzenia sobie

ze ztoscig zastosowali. Prowadzacy podsumowuje wykonane ¢wiczenia, podkre-

$lajac, co daje nam Swiadomos¢, w jakich sytuacjach ogarnia nas ztos¢. Mozna

takze wroci¢ do wezesniejszych historii i sytuacji, kiedy uczniowie opisywali swo-

je reakcje w ztosci. Wspodlnie mogg sie zastanowic:

e W jaki sposéb najlepiej przedstawi¢ drugiej stronie swoje stanowisko?
Co moge zrobi¢ lub czego potrzebuje, aby przekaza¢ je w zaplanowanej
formie?

Zwracamy uczniom uwage, ze dzieki temu mozna:

e odkry¢, ze zto$¢ moze czasami odprezac i oczyszczac (1);

e rozpoznawac, czy dane zachowanie wynika z nasladowania, czy jest napraw-
de nasze;

e przewidzie¢ swoje zachowanie i jego skutki, a dzieki temu unikna¢ nie-
ktérych sytuacji;

e nie dac sie opanowac ztosci czy wsciektosci — dlatego warto wczesniej
,Ztapa¢” moment, kiedy mozna sie zatrzymac;

e wyobrazi¢ sobie, ze nastepnym razem zachowamy sie catkiem inaczej -
i pomysleg, jak.
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Kontrola emogji
Cwiczenie: Sposoby kontrolowania ztosci

Dzisiaj zajmiemy sie nieprzyjemnymi emocjami. Dlaczego wydaja sie one nie-
przyjemne? Poniewaz czasami mogq powodowac nasz duzy dyskomfort. Dzi$
bedziemy poznawac sposoby radzenia sobie z takimi emocjami jak ztos¢, gniew
czy wsciektos¢.

Pomoce: kartka, dtugopis.

Opis: Ztos¢ sktada sie z dwdéch komponentéw: tego, co czujemy, oraz tego,
co myslimy. Zadaniem uczniéw jest przesledzenie obu sktadowych.

Prowadzacy instruuje uczniow:

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej sie zeztoscites/as. Mozesz zamknac oczy...
Postaraj sie przypomnie¢ sobie, co sie z Tobg dziato... Nie odpowiadaj na gtos,
zapamietuj swe doswiadczenia i mysli.

Po kilkunastu sekundach nauczyciel zadaje pytania:

e Gdzie czutes/as ztos¢?

e (o dziato sie w ciele?

o (o czutes/as?

e W ktérym miejscu ciata to czutes/as?

e Jakto sie objawiato?

e (o sie wtedy zmienito w twojej postawie, w twoim odczuciu ciata, w ktérym
miejscu pojawito sie napiecie?

Nauczyciel kontynuuje narracje:

Juz wiesz, jak ztos¢ wptywa na twoje ciato — teraz pierwszy krok do kontroli ztosci,
rozluznij ciato. Mozesz sie przeciggna¢, strzepnac rece, strzepna¢ nogi, wykonac
ruch strzasajacy i rozluzniajacy cate ciato. Sprawdz, w jakim obszarze twoje ciato
potrzebuje rozluznienia, ruchu - i podaruj go sobie. Zréb 10 gtebokich wdechow
i wydechow, do brzucha. Co dzieje sie w gtowie? Zatrzymaj sie i wypisz wszystkie
mysli, ktére sie pojawiaja. Jesli nie masz swoich mysli, mozesz pracowac z jedng
z tych, ktére proponuje: ,Dlaczego wszystko to moja wina?”, ,Dlaczego znowu
sie ktoca?”, ,Czego on/a ode mnie znowu chce?”, ,Uwzieli sie na mnie?”, ,Znowu
co$ ode mnie chca!”. Wiekszos¢ z tych mysli ,nakreca” nasza ztosc.

Kolejny krok do kontroli to zmiana tego, co myslisz. Zamien te mysli na po-
zytywne, motywujace, przyjazne — takie, ktére beda uspokajajace. (Jesli sg
w grupie osoby majace z tym trudnos¢, nauczyciel moze im wreczyc
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kartke z podpowiedziami, ktére moga wykorzystac lub sie nimi zainspirowac:
~Spokojnie, nie chce sie ktocic¢”, ,Moze to nie chodzi o mnie, a ja tak to odbie-
ram”, ,Czuje, ze to nie méj dzien, odpuszcze”, ,Dam rade, poradze sobie z ta
sytuacjg”, ,Jestem zmeczona/y, wszystko mnie teraz irytuje, dam sobie czas, by
ochtona¢”, ,To tak naprawde nie moja sprawa, lepiej sie nie nakrecac”, ,Widze,
Ze on/a jest tym mocno zirytowany/a, nie bede sie ktoci¢, potrafie sie doga-
dac”). A teraz wyraz w myslach swoéj komunikat jeszcze raz. To czas na twoja
reakcje, teraz mozesz zdecydowad, jak zareagujesz. Jesli ztos¢ nagromadzona
w tobie cho¢ troche ,odpuscita”, to znaczy, ze udato ci sie ja skontrolowac.

Podsumowanie:

Prowadzacy przypomina uczniom, ze podstawa do budowania komunikatéw
jest asertywnos¢. Poleca, by kazdy z uczniéw przygotowat wypowiedz opisuja-
cq to, co sie z nim teraz dzieje, jak sie czuje i czego chce w zwigzku z dana sytu-
acja. Wybrani uczniowie odczytuja swe notki.

Na koniec nauczyciel przedstawia sformutowania prowadzace do poradzenia

sobie ze ztoscig — komunikaty o charakterze interwencji majagce poméc pomy-

$le¢ w odmienny sposéb o niekomfortowej sytuacji i sprobowac przejs¢ przez

nig inaczej:

e ,Zeztoscita mnie twoja reakcja, daj mi chwile, musze ochtona¢, bo moge wy-
buchnac¢. Pogadamy o tym jutro”.

e Faktycznie nie zrobitem tego wczesniej, to moze cie wkurza¢, za 10 minut
to zrobie”.

e ,Nie lubig, kiedy podnosisz na mnie gtos, chce rozmawia¢ w spokoju”.

e ,Czuje, ze ta sytuacja bardzo mnie denerwuje, daj mi chwile na ochtoniecie,
bo moge wybuchna¢. Bede mégt/mogta o tym porozmawiac... (kiedy?)”.

Reagowanie na emocje innych

Cwiczenie: Rozumienie, nazywanie i reagowanie na ztos¢ innych
Uwaga: ¢wiczenie sktada sie z kilku czesci, wymaga dtuzszej pracy uczniow.

Dzisiaj zajmiemy sie uczuciami gniewnymi i sposobami reagowania na nie, czyli
tym, co nalezy zrobi¢, jak sie zachowac, by poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami
innych. Dzi$ bedziemy poznawac¢ sposoby postpowania z takimi uczuciami jak
ztos¢, gniew czy wiciektosc.

Pomoce: tekst opowiadania; materiaty dla kazdej grupy dotyczace asertywnej
komunikacji.
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Opis: Prowadzacy czyta (lub opowiada) krotka historig, np.:

Emocje Magdy

Magda zobaczyta, ze Hania umiescita na Facebooku bez jej wiedzy i zgody zdje-
cie z imprezy, na ktorej byly. Zdjecie przedstawiato Magde w niekorzystnym
Swietle. Nastolatka prébuje skontaktowac sie z Hanig i przekonac ja, aby usunetfa
zdjecie z serwisu spotecznosciowego.

Po przeczytaniu prowadzacy dzieli uczniéw na 4-6 grup. Kazda grupa przygoto-
wuje swojg wersje rozmowy i opis reakcji oraz sposoby rozwigzania przez kole-
zanki tego problemu.

Pytania pomocnicze:

e Co moze czu¢ Magda?

e Jak zachowa sie Magda?

e Jak moze zachowac sie Hania?

e Co moze czu¢ Hania?

e (Czy obie osoby sa zadowolone z przebiegu rozmowy?

Niech wparciem bedzie asertywna komunikacja/krytyka. Grupy prezentuja swe
pomysty.

Nastepnie uczniowie majg za zadanie przetestowac rézne sposoby komunika-
¢ji, ktore mogty zostac¢ zastosowane przez bohaterki. W pierwszym przypadku
Magda ztosci sie na Hanie i rozmowa od razu przeradza sie w kiétnie.

e Jakreaguje Hania?

e Jak czuje sie Hania?

e Comysli Hania?

e Jak czuje sie Magda?

e (Czy obie osoby sa zadowolone z przebiegu rozmowy?

W odstonie drugiej uczniowie starajg sie przedstawic¢ inny sposéb prowadzenia
rozmowy, ktéry nie doprowadzi do ,rozkrecenia” ztosci, a pomoze rozwigzac sy-
tuacje. Zastanawiajq sie:

e Jak mogtaby przebiegac ta rozmowa?

e Jak mogtaby wygladac reakcja Hani na ztos¢ Magdy?

Skutki zachowan

Prowadzacy prosi, by uczniowie zastanowili sie, jakie moga by¢/byty skutki za-
chowania Magdy w wersji |, a jakie w wersji Il. Jak wybrana reakcja dziata na emo-
cje i zachowanie kazdej z 0séb? Jak zaproponowane zachowania wptywaty na
rozwigzanie problemu?
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Do oceny skutkéw zachowan mozna wykorzysta¢ ponizszy schemat:

Schemat 3. Ocena skutkow zachowan

Ktos jest Co ja czuje, Jak sie Jakie sg

na mnie zty. co ja mysle? zachowuje? tego skutki?

Prowadzacy przypomina: pamietajcie, ze jesli sytuacja jest niejasna, nie wiecie,
jak sie zachowac — warto poprosic¢ o czas! Ten moment pozwoli zastanowic sie
nad odpowiedzia, da wam chwile na przemyslenie reakgji, a osobie wzburzonej
na ochtoniecie.

Nauczyciel prosi uczniow o przypomnienie lub wyobrazenie sobie sytuacji
z wiasnego zycia podobnej do opisanej — instruuje:

Pomysl:

e Dlaczego dana osoba sie ztosci?

e (Czyjego/jej reakcja jest uzasadniona? Czy przezywana emocja jest adekwat-
na do sytuac;ji?

e (Czy emocje obserwowane u innej osoby moga wynika¢ z nastawienia do
zgtaszanej przez ciebie osobiscie sprawy, czy tez sg to skumulowane emocje
tej osoby?

e Jak chcesz zareagowac?

Jesli jest miedzy wami konflikt, zastanow sieg, jak go rozwigzaé. Mozesz zawsze
poprosi¢ kogos dorostego o pomoc i rade. Jesli widzisz, ze ktos ztosci sie bar-
dziej, niz sytuacja tego wymaga, mozesz zapytac: ,Czy moge Ci jako$ poméc?”,
.Czy potrzebujesz chwili przerwy?” — zamiast: ,Przestan sie ztosci¢, bo mnie
denerwujesz!”.

Podsumowanie:

Nauczyciel uswiadamia uczniom, ze zto$¢ innych moze okazac sie trudna, jesli
jest uzasadniona — moze wywotywac wyrzuty sumienia, poczucie winy. Jesli jest
zbyt intensywnie przezywana, mozemy straci¢ z oczu prawdziwy powdd ztosci,
a sami sie zeztoscic reakcjg osoby zgtaszajacej nam trudnos¢ - np. tym, ze pod-
nosi na nas gtos. Dlatego pomocne w poradzeniu sobie z czyjas ztoscig moze by¢
,stuchanie jednym uchem” - jakby$my mieli jedno ucho odpowiadajace za tres¢,
a drugie za emocje. Najczesciej w pierwszej kolejnosci i wyrazniej styszymy oraz
odbieramy emocje. To automatyczna reakcja wyksztatcona na drodze ewolugji.
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W czasach prehistorycznych wazne byto, aby szybko rozpozna¢, czy cos nam
zagraza czy nie — czy uciekac czy sie bronié. Jednak w dzisiejszych czasach ta-
kie szybkie reakcje bywaja dla nas wrecz niekorzystne. Uczmy sie zatem stucha¢
,uchem komunikatu” — nauczyciel prezentuje pomocny schemat’s.

,Ucho komunikatu”

Kiedy ktos sie ztosci, wicieka, pomysl i zadaj sobie pytania:

O co moze chodzi¢?

Jaki to ma zwiazek ze mna?

Jak to sie wigze z obecna sytuacja?

Jesli cos sie wydarzyto, to czyja to odpowiedzialnos¢?

Czy jego/jej reakcja jest uzasadniona? Czy ta emocja jest adekwatna do
sytuacji?

Na ile dotyczy to mnie osobiscie, a na ile sg to skumulowane emocje drugiej
osoby?

Jak chce zareagowac? Czy to dobry moment na reakcje, czego moge sie
spodziewac?

16 zob. takze: Madry-Kupiec M., (2015), Style porozumiewania sie F. Schulza von Thuna w kontekscie wy-
chowania, online: https://rep.up.krakow.pl/xmlui/bitstream/handle/11716/1155/style _porozumie-
wania_sie f schu madry kupiec malgorzata 000075.pdf?sequence=1 [dostep: 6.01.2021].
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Materialy dodatkowe

Materialy wideo

Ztos¢ — wazna i potrzebna emocja — Elzbieta Zdankiewicz-Scigata i Joanna
Gutral, Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS: https://www.youtube.com/watch?v
=5SB09KbECrc

Ztos¢ u dziecka — czemu nas tak ztosci? — 1zabela Bancewicz-Mikulewicz, Strefa
Psyche Uniwersytetu SWPS: https://www.youtube.com/watch?v=zXHWrCK

m9w

Ztos¢ nastolatkéw — emocjonalne tornado i remont w mézgu - Katarzyna
Kaniecka, Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS: https://www.youtube.com/
watch?v=YofM811uKK8

Czy ztos¢ jest zta? - materiat dydaktyczny, Fundacja Uniwersytet Dzieci -
https://www.youtube.com/watch?v=beengSbMZoY

Dlaczego ztos¢ jest nam potrzebna? — scenariusz zaje¢, Fundacja Uniwersy-
tet Dzieci - https://wklasie.uniwersytetdzieci.pl/scenariusz/dlaczego-
zlosc-jest-nam-potrzebna.

Co warto wiedziec o ztosci? — materiat dydaktyczny, Fundacja Uniwersytet Dzieci —
https://www.youtube.com/watch?v=r6g3 z0r770.

Co moge zrobic ze swojq ztosciq? — scenariusz zaje¢, Fundacja Uniwersytet Dzieci —
https://wklasie.uniwersytetdzieci.pl/scenariusz/co-moge-zrobic-ze-

swoja-zloscia.

Jak radzic¢ sobie ze ztosciq? Warsztaty dla uczniéw, EMPIK — https://www.youtube.
com/watch?v=ja5sZW4Wdhl.
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Mtodziez, odcinek 2, trudne emocje ztos¢, MBP Wroctaw — https://www.youtube.
com/watch?v=0-8TCDVIAFw.

Borkowski M., Zajecia z psychologiem dla dzieci 4-7. Zt OSC - https://www.youtu-
be.com/watch?v=27mKJzgdKeM.

Medytacja dla poczqtkujqcych - uwalnia od ztosci i leku — https://www.youtube.
com/watch?v=I13QHYJOtBc.

Bajka terapeutyczna dla dzieci dotyczaca radzenia sobie ze ztoscig oraz rysunko-
wa analiza tresci bajki: https://www.youtube.com/watch?v=cmozH fP99Y.

Materiaty dla mtodszych dzieci: opis emocji - https://sklep.edukowisko.pl/
emocjedlanajmlodszych/.
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Katarzyna Zawisza-Mlost - psycholog, psychoterapeuta, trener umiejetno-
$ci spotecznych (Grupa TROP). Prowadzita szkolenia otwarte oraz wspotpra-
cowata z organizacjami pozarzagdowymi w programach profilaktycznych dla
dzieci i mtodziezy. Doswiadczenie zawodowe zdobywata m.in. w Instytucie
Psychiatrii i Neurologii w Warszawie, na oddziale psychiatrii dzieciecej Kliniki
Pediatrycznej przy ul. Litewskiej oraz na oddziale leczenia zaburzeh nerwico-
wych w Komorowie, nalezacym do Mazowieckiego Specjalistycznego Centrum
Zdrowia w Pruszkowie. Jako trener prowadzita warsztaty m.in. dla mtodziezy
Osrodka Pomocy i Edukacji Psychologicznej ,Intra”. W pracy wykorzystuje ele-
menty bajkoterapii. Jako psycholog i psychoterapeuta od kilkunastu lat pracuje
z osobami cierpigcymi na zaburzenia nerwicowe, depresyjne, zaburzenia oso-
bowosci czy odzywiania. Pomaga pacjentom doswiadczajacym zyciowych kry-
zyséw, zatoby, przemocy, poczucia braku sensu, celu w zyciu, zmagajacym sie
z okresleniem wiasnej tozsamosci seksualne;j.
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