Zalacznik 1

Sposoby na zlos¢:

roZmowa,

poczucie humoru,

kapiel/ciepty prysznic,

¢wiczenia fizyczne,

zamkniecie na chwile oczu,

odwrdcenie sie,

powiedzenie o uczuciach w sposéb konstruk-
tywny, tzn. nie ranigc uczud innych oséb —
najlepiej za pomocg komunikatu ,Ja™

Ja czuje (uczucie)

kiedy ty (zachowanie drugiej osoby)
poniewaz (wskazuje na konsekwencje, jakie
niesie dla mnie zachowanie drugiej osoby)
np. Zloszcze sig, gdy po zabawie zostawinsz
rozrzucone zabawki, bo sig o nie potykam.
Cieszg sig, Ze zajetas sig oglgdaniem ksigzeczki, bo
dzigki temu mam chuwil, Zeby zvobic cos w kuchni,

L

wyjScie do innego pomieszczenia —
tylko gdy moZemy w tym czasie za-
gwarantowal dziecku bezpieczef-
stwo, np. w tym czasie zajmie sie nim
ktoé inny/jest bezpieczne w l6zeczku
itp.,

pitka gniotka,

»Strzepniecie” dioni,

zajecie sig czyms§ innym — sprzatanie,
muzyka,

obejrzenie filmu,

popatrzenie na swoje zdjecie np. z wa-
kacji, ktére przywola mile wspomnienia,
kiedy czuliSmy sie zrelaksowani, towa-
rzyszyty nam przyjemne uczucia (rado$¢,
szczescie),

telefon do bliskiej osoby.

Sposoby, ktére mozna wykorzysta¢ w kazdej sytuacji:

~krok w tyl” — fizycznie badz w wy-
obraZni,

gleboki oddech,

nazwanie uczué — chocby tylko w my-
slach,

wizualizacja sytuacji, w ktdrej chcieliby-
§my si¢ znalez¢ lub milego wspomnienia,
napinanie i rozluZnianie mieéni,
liczenie (po kolei/tylko liczby parzyste/
liczby parzyste od 100 do tytu: 100, 98, 96
itd., chodzi o to, by faktycznie ta czyn-
nos¢ zajela nasze mysli, im trudniejsze
zadanie, tym latwiej to osiggnac),
mowienie do siebie (,dialog wewnetrz-
ny”) — stosowanie mysli uspokajajacych
np.:

— ,poradze sobie”,

— ,potrafig zachowac spokdj”,

— ,moge poprosic o pomoc”,

— tominie”,

-~ ,spokojnie”,
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— ,0ddychaj gleboko, to Ci pomoze”,

— ,miedlugo przestanie plakac”,

— ,moje dziecko jest dobre, by¢ moze
nie umie sobie z czyms$ poradzic”,

— ,Spokojnie, on/ona nie jest zlodliwy/a,
jest jeszcze maly/ainie wie, jak popro-
si¢ 0 pomoc”,

— sjest jaki§ powdd takiego zachowa-
nia — na pewno uda nam si¢ porozu-
mie¢”.
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