KORONAWIRUS

ZESPOL SZKOt IM. GEN. JOZEFA KUSTRONIA
W LUBACZOWIE

WYCHOWANIE DO ZYCIA W RODZINIE

Teresa Telenkiewicz

KLASY TRZECIE

marzec 2020 .



KORONAWIRUS - SKUTECZNE RADZENIE SOBIE ZE ZtOSCIA

Ta nieoczekiwana sytuacja, zwigzana z pandemig koronawirusa, negatywny klimat
wokot nas, problemy ekonomiczno-socjalne, ocieranie sie o zagrozenie
zakazeniem, a nawet Smierc, przyczyniajg sie do tego, ze nie sg rozumiane nasze
obecne potrzeby, rodzg sie konflikty. Nie oznacza to jednak, ze muszg byc sitg
destruktywna.

Z chwilg, kiedy cztowiek wypracuje w sobie umiejetnos¢ wyciggania
odpowiednich wnioskow, ze:

- to JA decyduje...

- to JA rowniez tworze klimat...

- to réwniez MOIJ nastrdj wptywa na ogdlng atmosfere...
- to JA moge upokorzy¢ lub uprzyjemnic¢ komus zycie...

- to JA moge byc¢ przyczyng czyjegos smutku, cierpienia, frustracji lub zrodtem
inspiracji...

- to JA moge ranié, zadajac bodl lub rozbawiac i koic...

Zdaje sobie sprawe, ze to ode mnie zalezy, JAKA BEDZIE MOJA REAKCIJA, bo to ona
ma wplyw na to, czy dojdzie do nasilenia czy ztagodzenia napietej atmosfery,
a moze i ztagodzenia konfliktu czy tez zazegnania kryzysu.

To JA wybieram, czy chce byc¢ cztowiekiem przepetnionym poczuciem
cztowieczenstwa, czy pozwalam sobie na nieodpowiednie zachowania!



FRUSTRACJA — JAK JA WYCISZYC? JAK JEJ ZAPOBIEC?

Narastajgca ztosc¢ jest sygnatem
ostrzegawczym, informujgcym nas,
ze cos jest niesprawiedliwe,
frustrujgce, zagrazajace...

Mobilizuje organizm do samoobrony,
zaopatrujgc go w energie, podczas
trwania niesprzyjajgcej sytuacji...

Staje sie problemem, gdy trwa zbyt
dtugo.

Intensywny stres powoduje zaktdcenia
W Oorganizmie - w miejscu
pracy/wypoczynku, w zwigzkach
interpersonalnych...

Odpowiedz sobie na kilka pytan:

1. Co uruchamia moja ztos¢...?
2. Jak reaguje fizycznie...?

3. Jak zazwyczaj sobie radze...?
4. Jakie sg tego rezultaty...”?

5. Czy moje podejscie jest skuteczne
w osiggnieciu celu...?

6. Jak moge inaczej osiggnac¢ swoj
cel...?



STYLE RADZENIA SOBIE ZE ZtOSCIA
WYBOR WtASCIWEJ POSTAWY ZALEZY OD CIEBIE...

BOMBA ATOMOWA

Osoba, ktdra ztos¢ zawsze traktuje jako sposdb na
zZycie.

Nawet najmniejsza przykros¢ powoduje u niej
wybuch ztosci, nie ufa nikomu.

Ztosci sie na wszystko i wszystkich.

Jezeli brakuje jej powodu do ztosci,
to i tak go znajdzie.

Czuje urazenie, jezeli nawet nikt nie miat
intencji jej urazic.

Jezeli napotka kogos, kto chce przecigc jej droge,
to takg osobe spotkajg wyzwiska i obrazliwe gesty.



STYLE RADZENIA SOBIE ZE ZtOSCIA
WYBOR WtASCIWEJ POSTAWY ZALEZY OD CIEBIE...

POSAG

Osoba swiadoma swojej ztosci, jednak
wypierajgca sie, ze cos jg urazito.

Charakteryzuje sie uczuciem , kostki lodu” —
potrafi odejs¢ nie mowigc, co sie tak
naprawde stato.

Z posepng ming nie zechce wzigé udziatu
w rozmowie z ,winowajcg” przez kilka dni,
a nawet przez dtuzszy czas (tygodnie).

Gromadzi swoj zal, aby w przysztosci
wybuchnac¢ z podwdjng sita.




STYLE RADZENIA SOBIE ZE ZtOSCIA
WYBOR WtASCIWEJ POSTAWY ZALEZY OD CIEBIE...

SZYBKOWAR

Osoba ttumigca w sobie ztos¢, gniew, ze
W Srodku gotuje”.

Nie jest Swiadoma swojej ztosci, kiedy
Ja zty? Czemu mam byc¢ wsciekta? -
najprawdopodobniej wypowiada te
sfowa bardzo szczerze.

Broni sie, nie okazujgc ztosSci tak dtugo,
dopdki nie zostanie rozpoznana.

Niewielka ztos¢ moze pojawiac sie od czasu
czasu w formie ztosliwych uwag, sarkazmu —
sprawiajac, ze ,winowajca” czuje sie poirytowany.

Najczesciej jest zamknieta w sobie, wypalajac sie do konca, ponoszgc skutki
w postaci: bolu gtowy, wzmozonego napiecia, zmeczenia, niestrawnosci, depres;ji...



STYLE RADZENIA SOBIE ZE ZtOSCIA
WYBOR WtASCIWEJ POSTAWY ZALEZY OD CIEBIE...

MECZENNIK

Osoba skrywa swoj gniew i pozornie
nie okazuje swojej ztosci.

Uzala sie nad sobg, narzeka na swdj ciezki
los, nie ztosci sie.

W rzeczywistosci w srodku az sie gotuje
ze ztosci, ale potrafi by¢ ustepliwa,
podporzadkowujaca sie decyzjom innych,
z pokorg przyjmuje kazda krytyke.

Pragnie jednak wspotczuc i poprzez umiejetnos¢ stosowania z precyzja
mistrzowskiej manipulacji i sabotazu - jest w stanie skrecic sobie noge czy
spoznic sie na wazne spotkanie, aby tylko wzbudzic litosc.



STYLE RADZENIA SOBIE ZE ZtOSCIA
WYBOR WtASCIWEJ POSTAWY ZALEZY OD CIEBIE...

REWOLWEROWIEC

Osoba o najbardziej
porywczym usposobieniu.

Nie ma zadnych hamulcow
W wyrazaniu ztosci.

Ulega irytacji i ztosci bardzo szybko
i tatwo, bedac jednoczesnie porywczg,

i impulsywng osobg w zachowaniu.

Ulega zdziwieniu, gdy ktos czuje sie dotkniety, urazony jego uwagami.



STYLE RADZENIA SOBIE ZE ZtOSCIA
WYBOR WtASCIWEJ POSTAWY ZALEZY OD CIEBIE...

SPREZYNA

Osoba, ktora przez atak radzi sobie ze
ztoscia.

Nie okazuje, ze ktos sprawit jej
na ztosliwosc i krytyke innych
odpowiada tym samym.

Za jedng wyrzgdzong krzywde
odpowiada odptacajgc w dwojaki
sposob, wyznajgc zasade: ,Jak Kuba Bogu, tak Bog Kubie”.




STYLE RADZENIA SOBIE ZE ZtOSCIA
WYBOR WHASCIWEJ POSTAWY ZALEZY OD CIEBIE...

SPYCHACZ

Osoba, ktora wytadowuje swoja
ztos¢ na osobach trzecich
nieproporcjonalnie do

powodu ztosci, gdyz nie

jest w stanie rozztoscic sie na
rodzicow czy przetozonych.

Przenosi swojg ztosS¢ na osoby, ktore
jej podlegaja, wobec ktorych ma
poczucie wyzszosci czy wiadzy (szef wytadowuje

swojg ztos¢ na pracowniku, pracownik na wspotmatzonku,
wspotmatzonek na dziecku, dziecko na zwierzatku).



STYLE RADZENIA SOBIE ZE ZtOSCIA
WYBOR WHASCIWEJ POSTAWY ZALEZY OD CIEBIE...

Osoba potrafigca zrobié wszystko, aby opanowac STRAZAK
narastajgcg w niej ztos¢.

Dysponuje wiedzg, ze konflikt jest rzeczg naturalng
i nieunikniona.

Charakteryzuje sie kreatywnoscig i umiejetnoscia
rozwigzywania konfliktow poprzez zastosowanie
odpowiednich rozwigzan w konkretnej sytuacji.

Wiedza:

- jak poskromic ztosc?

- co zrobi¢, aby ,nie dolewac oliwy do ognia”?
- co zrobi¢, aby ,nie kipie¢ ze ztosci”?

- jak opanowac negatywne emocje?

Uposaza w umiejetnosc¢ zrozumienia swojej ztosci,
narastajgcej frustracji, pozwalajac spojrzec na
problem z innej perspektywy i zmierzy¢ sie

z nim, nie atakujgc drugiej osoby.

Nie dopuszcza do niekontrolowanego wybuchu ztosci.



TECHNIKI OPANOWANIA ZtOSCI

Od Ciebie zalezy, czy chcesz je opanowac...

1. Odczekaj chwile, zanim zareagujesz...

2. Oddychaj gteboko i spokojnie...

3. Postuchaj relaksujgcej muzyki...

4. Wykonaj prace fizyczng lub czynnosc sportowa...
5. Wyjdz na spacer...

6. Poczytaj...

7. Zadzwon do przyjaciela...

8. Pomysl o pieknym miejscu, pozytywnej sytuacji...



NAUCZYCIEL WDZ

Zespot Szkot im. gen. Jozefa Kustronia w Lubaczowie

» z doswiadczeniem medycznym, mediacyjnym,
doradcy zycia rodzinnego

> Telefon: 662-256-344



GRATULUJE WIEDZY | UMIEJETNOSCI RADZENIA
SOBIE ZE ZtOSCIA!

,Nic nie jest tak proste,
by nie mogto zostac opacznie zrozumiane”.

(JR. TEAGUE)
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