Pamigtaj!

» Ponizsza praca jest do wykonania przez Ciebie, nie przez dzieci.

» Jej wykonanie nie jest warunkiem przeprowadzenia zaj¢¢ z dzie¢mi, ale
wydaje nam si¢, ze to moze Ci pomoc.

» Znajdz spokojny moment, by zaja¢ si¢ ¢wiczeniami.

» Nie wykonuyj ich ,,po tebkach”. Jesli potrzebujesz na zastanowienie wigcej
czasu, daj go sobie. Cwiczenia mozesz roztozy¢ nawet na kilka dni.

» Odpowiadaj na pytania po kolei. Nie przechodz do nastgpnego, jesli nie
odpowiesz na biezace. Lepiej si¢ zatrzymac, odlozy¢ ¢wiczenia niz
przeskakiwac pytania. Nie pozostawiaj pytan bez odpowiedzi. Nie wiem,
nie pamigtam — tez s3 odpowiedziami. Zapisz je.

» Pracuj kartkami. Nie patrz, co jest na nastgpnych stronach, dopoki nie
zbierzesz swoich notatek na biezacej karcie.

» Jesli praca z pytaniami sprawia Ci trudno$¢ np. wywotuje przykre
wspomnienia, uruchamia trudne emocje, generuje duzo ztosci, zniechgca
Cie¢ do dalszej pracy — pomysl, dlaczego tak jest. Tu tez jest miejsce na
pytanie, czy masz sit¢ 1 odwage pracowac z tym problem, tekstem,
zagadnieniem.

» Mozesz zawsze zrezygnowac z tych ¢wiczen, wazne, by$§ wiedzial/a,
dlaczego to robisz.

» Zbieraj wszystkie notatki i zajrzyj do nich jeszcze przed podjeciem
rozmowy, pracy z dzie¢mi.

» Te pytania nie sluzg temu, by znalez¢ jaka$ obiektywng prawdg, ale by
uporzadkowac swojg wiedzg 1 odczucia zwigzane z danym zagadnieniem.
To rodzaj Twojej mapy po tej krainie, ktorg bedziesz mogt podzieli¢ si¢ z
dzie¢mi w czasie Waszej wspolnej podrozy.

Przygotuj kredki lub flamastry oraz dlugopis lub olowek.
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TAJEMNICA TATUSIOWEJ SZUFLADY
popracuj ze zloscia

1. Narysuj zto$¢, najlepiej wtasng.

2. Nadaj imi¢ swojej zlo$ci. Napisz o niej krotka histori¢ — skad pochodzi, jakie ma
ZWyczaje, czego pragnie.
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3. Zapisz og6lng definicj¢ ztosci — wg Ciebie najbardziej uniwersalng dla ludzi:

4. Zapisz definicj¢ swojej ztosci.

5. Zapisz, czy cos$ te definicje r6zni? Dlaczego tak dlaczego nie?

N

Jak mozna zobaczy¢, ze cztowiek jest zeztoszczony (dodaj wlasne propozycje):

po wyrazie twarzy

po podniesionym glosie
po uzywaniu sily fizycznej
po rzucaniu przedmiotami
po ptaczu

po szybkim oddechu

po krzyku

po gestykulacji

AN N N N N NN
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7. Przypomnij sobie, co Ci¢ najbardziej denerwowato, kiedy bytes/as dzieckiem -
dlaczego?

>

Jak sadzisz, co ludzi zto$ci? Nasze propozycje ponizej, dopisz wiasne:

gdy im ktos cos kaze

to, ze muszq wykonywac czynnosci, ktorych nie lubiq, nie chcg
kiedy ktos im cos zabrat

niedotrzymywanie obietnic

zbyt wysokie wymagania

poczucie wlasnej bezradnosci

dokuczanie, wysmiewanie

lekcewazenie

gdy ktos czuje si¢ niesprawiedliwie potraktowany

A VAN N N N N N N NN NN

Sprobuj powyzsze odpowiedzi zamieni¢ na okreslenie, brak zaspokojenia jakich
potrzeb powoduje ztos¢, np.:

v’ Jesli ktos sie ztosci, gdy ktos mu cos kaze, to zaburzona jest jego potrzeba bycia
waznym i podmiotowym, potrzeba szacunku

9. Zaznacz flamastrem w odpowiedziach p. 8 te, ktére dotycza konkretnie Ciebie dzi§ -
co zto$ci Ciebie. Nastgpnie zaznacz, brak zaspokojenia jakich Twoich potrzeb
powoduje Twoja ztos¢. Zapisz, co o tym myslisz? Czy jakas potrzeba szczeg6lnie si¢
powtarza? Czy wiesz, dlaczego? Zaspokojenie ktérych z wymienionych moze by¢
zalezne od Ciebie?
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10. Co robitas/es w ztosci jako dziecko? Czy wiesz dlaczego tak reagowalas/es?

f—
f—

. Co ludzie robia, kiedy si¢ denerwuja? Dodaj wlasne propozycje, jesli nie ma ich wsrod
wymienionych.

nikomu o tym nie mowig, ,,chowajq” swojq ztos¢
wybuchajq, krzyczg

za wszelkq ceng starajg sie opanowac

rzucajq czyms

placzq

wychodzq z miejsca, w ktorym sie zdenerwowali
bijg innych

obrazajg werbalnie

przeklinajg

AN N N NN N Y U N N N

Zaznacz flamastrem te odpowiedzi, ktore dotycza Ciebie dzisiaj. Zastanow si¢, dlaczego
wlasnie tak reagujesz.

12. Jakie uczucia zazwyczaj towarzysza ztosci? Dopisz, jesli lista jest dla Ciebie niepena.

poczucie winy
strach

wstyd
bezradnos¢
smutek

AN YN NI N N NN

Zaznacz flamastrem te odpowiedzi, ktére dotycza Ciebie.
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13. Jak ludzie reaguja na czyjas ztos¢? Dodaj wlasne propozycje, jesli nie ma ich wérod

wymienionych.

krzyczq
obrazajq sie

zamykajq sie, milczg
uciekajg, chowajq sie
smiejq sie

interesujq sie uczuciem
pytajg, jak mogq pomoc

przywoltujq do porzgdku
ptaczq, okazujq lek

DN N N N N N N Y N N N NN

bagatelizujq ztos¢ - uspokajajq, mowigc ,, nie denerwuj si¢”

pomagajq na site — policz do 10-u, na pewno ci to pomoze

Zaznacz flamastrem te odpowiedzi, ktore sa Twoim reakcjami na zto$¢ innych. Co o tym

myslisz?

14. Jak inne osoby reagowaty na Twojg zto$¢?

rodzice/opiekunowie | nauczyciele inne wazne osoby

inne dzieci -
rowiesnicy

Czy widzisz tu jakie$ roznice? Jak myslisz, czym sg spowodowane.
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15. Co Ci w reakcjach innych na Twoja zto$¢ pomagato, a co nie?

Pomagato mi Przeszkadzato mi

16. Jakie uczucia moga wzbudza¢ osoby, ktore si¢ zloszcza? Dodaj wiasne propozycije,
jesli nie ma ich w$réd wymienionych.

zlosé
strach
bezradnos¢
wstyd

zazenowanie

AN YN N N N NN

Zaznacz flamastrem te odpowiedzi, ktore dotycza Ciebie. Co o tym myslisz?

17. Jak sobie radzitas/es ze swoja ztoscia? Dlaczego w taki sposoéb? Co dzi$ o tym
myslisz?
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18. Jak mozna sobie radzi¢ ze zlo$cia konstruktywnie — tak, aby bylo to skuteczne i nie
krzywdzilo innych i siebie. Dodaj wtasne propozycje, jesli nie ma ich wsrod
wymienionych.

v
v
v

AN

AN

akceptowac swojg ztos¢

mowic o tym, co czuje w chwili ztosci

znalez¢ dobry dla siebie sposob na wyladowanie ztosci, ktory nie krzywdzi mnie i
innych (np. krzyk, rysowanie, oddech, sport itp.)

kiedy sie¢ uspokoje, dojs¢ prawdziwej przyczyny mojej ztosci

probowac zrozumiel, brak zaspokojenia jakich moich potrzeb, spowodowato mojg
ztos$¢, zastanowic sig, czy moge je realizowac inaczej

19. Jakie uczucia wzbudzity w Tobie powyzsze ¢wiczenia? Czy odkrytes/a§ cos nowego o
swojej ztosci? Zapisz
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Aby rozmawia¢ o ztosci, pomoc dziecku w rozumieniu jej 1 radzeniu sobie z nig, trzeba
zrozumie¢ wilasna.

To, co przepracujesz, niech begdzie dla Ciebie najlepsza wskazowka, by zdecydowaé, co
chcesz pokazaé dzieciom. Z naszego punktu widzenia w tym temacie cenne byloby
przekaza¢ dzieciakom nastepujace informacje (dodaj wtasne propozycje):

v’ Zlos¢ jest normalnym i potrzebnym uczuciem.

v’ Ludzie b. roznie okazujg ztosé. Czasem tego nie widac.

v’ Ztos¢ moze powodowaé szereg innych uczué — smutek, strach, bezradnosé itp. Te
uczucia mogq tez by¢ przyczyng ztosci.

v’ Ztos¢ moze motywowadé do pozytywnych dziatar i zmian.

v’ Mdw o swoje ztosci, wyrazaj jq tak, by nie obraza¢ innych.

v’ Ztos¢ moze mnie chronié¢ — np. gdy wytyczam komus granice.

v’ Ze zloscig mozna sobie radzi¢ — warto znalezé swéj sposob na to.

v’ Kazdy sie zlosci, cho¢ nie kazdy to okazuje.

v’ Ztos¢ moze krzywdzié, jesli ktos nie umie sobie z nig radzié. Nie wolno sie na to
godzi¢. O krzywdzie trzeba mowic¢ innym i prosic¢ o pomoc.

Pamietaj:

» Nie chodzi o to, by dzieciom przekazywaé wprost powyzsze mysli. Sztuka polega na
tym, by tak przeprowadzi¢ zaj¢cia, by w ich treéci dzieci je ustyszaty. Staramy si¢
realizowac t¢ mys$l w scenariuszach zajec.

» Najlepiej modelujesz zachowania dzieci przez wtasne zachowania. Jesli chcesz, by
Twoi podopieczni radzili sobie ze zto$cig, probuj:

= Dawac sobie prawo do ztosci.

= Mowic o niej z ,,ja” (wigcej o mdwieniu z ,,ja” w Pomocniczku).

=  Mie¢ swoj sposob na ztos¢ — taki, ktérym nie krzywdzisz siebie i
innych.

= Otwierac si¢ na zto$¢ innych — shuchaé, nazywac uczucia, nie
bagatelizowac ich.

= Nie thumi¢ nadmiernie zto$ci. Nawet jesli jej nie wyrazasz, jest nadal w
Twoim ciele.

= Budowac granice przed czyjas$ ztoscia, jesli uwazasz, ze jest to
konieczne.

= Nie zgadza¢ si¢ na przemoc.

» Powyzsza praca nie zmierza ku temu, aby przestac si¢ ztosci¢ lub wykorzenia¢ gniew
ze swojego zycia. Wazna jest ,,jakos$¢” ztosci oraz jej skuteczno$¢. Ztos¢ moze
prowadzi¢ do ciekawych odkry¢ o sobie, jesli pozwoli si¢ jej wejs¢ bezpiecznie do
swojego zycia 1 bedzie z nig rozmawiaé. Pokaz dzieciom, jak to robié, by byto
skuteczne.

» Kazdy musi wypracowacé swoj pomyst na ztos¢. Nie daj si¢ ztapa¢ w putapke

przekonania, ze dziecko/dzieci odczuwajg tak jak Ty lub/i ze to, co pomogto Tobie
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pomoze i jemu/jej/im. Jednak rozmowa o Twoich przezyciach i doswiadczeniach
moze okaza¢ si¢ impulsem do samodzielnych dziatan dziecka/dzieci.
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