12.05.2020

KLASA | B BS — zajecia z wychowawca.

Temat: Jak sie kitdci¢, jak krytykowac? Wyrazanie ztosci i gniewu w nieinwazyjny sposéb.

Cel lekcji:

1)

2)

3)

1. Uczen wie, co to gniew, ztos¢ i emocje.
2. Uczen wie, jak radzi¢ sobie ze ztoscig i negatywnymi emocjami.

Dzien dobry.
Moi drodzy. Obecna sytuacja zapewne sprawia, ze wielu z Was odczuwa presje i co sie
ztym wigze — negatywne emocje. PoruszaliSmy juz podobne tematy na poprzednich
zajeciach, ale dzis proponuje Wam zajecia, w czasie ktérych dowiecie sie, jak sobie z tymi
emocjami radzic.
Na poczatek zastandwmy sie, czym sg gniew i zto$¢?
Gniew izto$¢ to emocje, ktére majg moc zarédwno niszczenia, jak itworzenia. Ich
destrukcyjny charakter objawia sie wtedy, gdy ttumimy nasze uczucia. Jak wiec wyrazac
gniew, aby zamiast wybuchéw ztosci uzyé jej do tworzenia zdrowego porozumienia
z innymi ludZmi? Innymi stowy — jak ktdcié sie konstruktywnie?
Oto kilka wskazéwek zebranych z réznych wypowiedzi psychologéw zajmujgcych sie tym
problemem:
e Trzymaj sie tematu.
Podczas ktotni staraj sie odnosic¢ do aktualnego problemu, méw o tym, co jest istotg
sporu. Skup sie na tym, co tu i teraz. Wypominanie dawnych urazéw i btedéw nie
pomoze rozwigzaé konfliktu.
e Uzywaj komunikatu "ja".
Méw o sobie i swoich uczuciach. "Ja czuje sie w tej sytuacji...", "Odniostam wrazenie,
ze...", "To sprawito, ze poczutem sie...". Powiedz, jak zachowanie drugiej osoby
wptyneto na Ciebie.
e Nie uogdlniaj.
Unikaj stow takich jak: "zawsze", "nigdy" i "Ty jestes$...". Trzymaj sie faktéw. Nie
oceniaj osoby, tylko jej dziatania. Zamiast powiedzie¢: "Jestes taki nieodpowiedzialny!
Zawsze sie spOzniasz", mozesz stwierdzié: "Zeztoscito mnie to, ze sie spdznites.
Poczutam sie zignorowana, poniewaz musiatam na Ciebie czekac."
e Nie krzycz.
Staraj sie unika¢ podnoszenia gtosu.
e Stuchaj.
Uwazne stuchanie to trudna, ale niezwykle przydatna umiejetnosé. Postaraj sie jak
najlepiej zrozumie¢ drugg osobe.
e Zadbaj o czas.
Wazne, by rozwigzywacd konflikty na biezgco. Z drugiej strony, kiedy czujesz, ze
zalewajg Cie negatywne emocje, pozwol sobie na krétkg przerwe - odetchnij, wyjdz
na spacer, postuchaj muzyki. Wazne, by nie trwato to za dtugo. Sprébuj sam wyczué
ile czasu jest niezbedne.
e Szanuj.
Przede wszystkim szanuj drugg osobe. Pamietaj o wiezi, ktéra Was taczy. Teraz



jestescie w konflikcie, ale przeciez nie przekresla to Waszej mitosci, przywigzania
i wzajemnej troski.

e Otworz sie na pojednanie.
Jezeli udato Wam sie doj$é do porozumienia, staraj sie pogodzié. Nie stawiaj sie w roli
zranionej ofiary, przyjmij przeprosiny. Wazne, bys sam tez potrafit przeprosié.

¢ Nie poddawaj sie.
Zdarza sie, ze nie ma mozliwosci porozumienia przy pierwszej ktétni. Czasem
potrzeba wiecej czasu by wypracowac satysfakcjonujgcy kompromis. Wazne, ze
probujecie i matymi kroczkami zblizacie sie do rozwigzania.

Pamietajcie!

Ztosc¢ niesie ze sobg duzy tadunek energetyczny. Wyzwala takie poktady energii, ze ma sie
wrazenie, iz mozna rozbi¢ gtowg mur. Niestety, w takich okolicznosciach czesto pojawia
sie agresja i niepohamowane wybuchy gniewu.

Ztosci doswiadcza kazdy z nas. Nie da sie tego unikngé, ale trzeba pamieta¢, ze zdolnos¢
panowania nad wtasnymi uczuciami Swiadczy o dojrzatosci emocjonalnej.

Zycze Wam zatem spokoju, cierpliwosci i duzo zrozumienia dla siebie i innych w ten
trudny czas.

Pozdrawiam, Joanna Nowakowska



