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| JAK WYGLADA - TWOJA ZLOSC

) Co Cie ztosci?

MAXJM Kto Cie ztoscl?

0»50 Kiedy najczescie) sie ztoscisz?

- Nl W jaki sposob pokazujesz swojg ztosc?
Wﬂ\j\p Co powoduje, ze sie ztoscisz?
Jak wyglgdasz, kiedy czujesz z103¢?

Czy Twoje zachowanie wptywa na innych kiedy sie ztoscisz?
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MIT 1.

/10SC 10 zta emocja.

Jest to mit, bo: nie ma czegos takiego jak zte emocje. Z10S¢ jest zwykig emog)a,
ktora zdarza sie kazdemu. Nazywamy jg za to ,trudng’ emocjg, bo nie jest dla
nas przyjemna | moze wywotywac trudnoscl.



ZASTANOW
SIE!

Zastanow sie, jakie sytuacje Cie
denerwujg (wigczajg Twojg ztose).
WypISZ je, a nastepnie ponumeruj,

gdzie 1 to bedzie najbardzie
denerwujgca sytuacja.




ZAPALNIKI ZEWNETRZNE

Trudne slowa!

CYKL ZLOSCI

ZAPALNIKI WEWNETRZNE

SYMPTOMY FIZYCZNE

REDUKTORY

(metody uspokajania sie)

REZULTATY DLUGO- | KROTKOFALOWE
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Prawda.

Dziatanie Twojego organizmu zmienia sie pod wptywem ztoscl.

Jest to prawda, bo: kiedy sie ztoscisz, Twoje miesnie sie napinajg, zaczynasz
szybcle) oddychac, a serce zaczyna szybcie) bic.




l'}[,(l/',!'{{_.f- [Eovkics pozvivunes ::‘{""
L, NARDDOWY PROGRAM ZDROWIA ~\ NARODOWEJ

Z TOBA DZIEJE, GDY SIE ZLOSCISZ

Opisz sytuacje, kiedy sie rozgniewates/rozgniewatas.
Opisz jak sie czute$/czutas fizycznie.

Opisz jak sie czutes/czutas psychicznie.
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WYMYSL

REDUKTORY

Wyblerz jedno proste stowo, np. reduktor. Do
kazdej litery wymysl sposob na radzenie sobie z
gniewem, ktory sie zaczyna na te litere np. R jak

rozmowa z najlepszym kolegg, E jak
eksperymenty na swiezym powietrzu, D jak
dawanie pomocneg) dtoni innym Itp...

Twoj gniew. To
eby wytg
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MIT 2.

Jesli nie bede myslec¢ o tym, ze jestem zta/zty to mi przejdzie.

Jest to mit, bo: ignorowanie trudnych emoc)i moze wywotac jeszcze wieksze
naplecie w Twolm organizmie | doprowadzi¢ do wybuchu za jakis czas. To
doprowadzl do jeszcze gorszego samopoczucia.



. Policzod 10 do 1 w gtowie.
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NA RADZENIE
SOBIE Z GNIEWEM

Oddychaj gteboko.

Jesli ztos¢ wywotuje konkretna osoba swoim zachowaniem, unikaj jej.
Porozmawiaj z dorostym o swoich uczuciach.

Porozmawiaj z przyjacielem/przyjacioétka.

Wyobraz sobie znak STOP, ktéry zatrzymuje przyptyw ztosci.

Napinaj i rozluzniaj miesnie — skoncentruj sie na tym.

Przypomnij sobie sytuacje, gdy udato Ci sie wstrzymac¢ ztos¢ i nie wybuchna¢.
Skoro raz sie udato, to moze sie uda¢ ponownie.

Przypomnij sobie, jakie mogg by¢ konsekwencje tego, ze wpadniesz w ztos$¢.

WWW.MYSLEPOZYTYWNIE.PL
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MIT 3.

Dzieci, ktore okazujg zto$¢ w nieodpowiedni Sposob
(np. krzyczac, ptaczac) sg zte.
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