Prezentacje opracowata pedagog Szkoty Podstawowej w Zarebie

na podstawie artykutu o tym samym tytule zamieszczonym w Gtosie Pedagogicznym w styczniowym numerze z roku 2017.




/toSC to uczucie, ktore towarzyszy kazdemu cztowiekowi,
przy czym wiekszoSC dojrzatych osob potrafi przezywac to
uczucie w sposob kontfrolowany. Jesli tego nie potrafimy, to
ztoSC moze nawet prowadziC do zachowan agresywnych
lub przemocy.



/toSC to reakcja na pojawiagjgce sie w naszym zyciu
problemy, frudnosci; to wywotana strachem reakcja
emocjonalna powstajgca w wyniku zablokowania naszych
dgzen i potrzeb.



To my dorosli ksztattujemy zachowania mtodych ludzi, to
nasze zachowania, reakcje w frudnych sytuacjach uczg
dzieci, mtodziez, jok zachowac sie, gdy napotykajg
trudnosci, przezywajg nietatwe emocjonalnie sytuacje.



Nie nalegajmy, aby sie ni ztoscic, pozwdlmy naszym
dzieciom wyrazac ztoSC, nauczmy je tego, aby robity to
W sposob zdrowy, przynoszqcy konstruktywne podejscie do
problemu.
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przezywany stres,

odczuwanie strachu i leku,

trudnosci w kontrolowaniu i wyrazaniu wtasnych emocii,
trudnosci z osiggnieciem oczekiwanych rezultatow,

brak zaspokojenia wtasnych potrzeb,

doswiadczenie przerwania aktualnie realizowanych aktywnosci,
chec zwrdcenia na siebie uwagi,

znudzenie,

poczucie nadmiaru bodzcodw docierajgcych z otoczenia,

jesteSmy zmeczeni.




Gdy nauczymy sie dostrzegac objawy zwiastujgce ztosc,
WOWCZAs mozemy zapobiec jej nasileniu i pomoc dziecku
W wyrazeniu ztosci we wtasciwy, konfrolowany sposob.



1) OBJAWY SOMATYCZNE:
O przyspieszone bicie serca,

O wzmozone napiecie miesniowe,

O nadmierna potliwose,

O podniesione cisnienie,

O nagte bledniecie lub czerwienienie



2) przymus powtarzania okresSlonych gestow, czynnosci,

3) wystepujgcy niepokdj,

4) wzmozona ruchliwosc lub brak jakiejkolwiek aktywnosci,
5) zmiany zwigzane z mimikq i postawq ciata:.

O zmarszczone czoto,
O przymruzone oczy,
O zacisniete usta,

O zacisniete piesci.



Nauczmy dziecirozpoznawac i nazywac przezywane emocje,
okazmy im tez zrozumienie o gotowosC pomocy, nikt nie powinien
bagatelizowac trudnej sytuaciji, w jakiej znalazto sie dziecko.

Uswiadamiajmy dzieciom, dlaczego w roznych sytuacjach towarzyszg
nam roznorodne, czesto subiektywne uczucia, wspdlnie szukajmy
roznorodnych rozwigzan. Mozemy pokazac¢ dzieciom, jak rozmaite
mogqg byc¢ rozwigzania trudnych sytuacii, jak wiele reakciji
emocjonalnych moze nam przy tym towarzyszycC.



Nauczmy dzieci, ze nie negujemy ztosci, ale dgzymy do wyrazania jej
W sposob konfrolowany i niosgcy rozwigzania, ktdre nie szkodzg
osobie przezywajgcej ztoSC ani osobom z jej otoczenia.



O ogranicz liczbe docierajgcych bodzcow,

O daj mozliwos¢ wyrazenia dziecku jego wtasnych uczuc, potrzeb,
okaz mu zrozumienie i daj mu odczug, ze z uwagg go stuchasz



Zrozumienie siebie i innych oraz wtasnych uczuc to takze
przyjecie informacji o tym, ze nasze zachowania a takze
zachowania innych osdb zawsze przynoszg okreslone
konsekwencje.



Wyciggajgc konsekwencje, oceniamy zachowanie
dziecka, a nie dziecko czy jego uczucia. Jasno nazwimy
jego zachowanie i to, Co ono pPrzynosi.



Wszelkie wskazowki, uwagi na temat tego, jak nalezatoby
postgpicC, powinnismy przekazac tylko w sytuaciji, gdy
dziecko odzyska rownowage, gdy jest juz spokojne. Tylko
wtedy moze nas wystuchac, a takze przyjgc nasze
argumenty.



Mozemy pomaoc dziecku oswoic sie z jego ztoscig, mozemy
nauczyC je sposobow postepowania, ktére prowadzg do
wyciszenia, relaksacji | odreagowania.



pomyslenie o czyms przyjemnym,

zmiana aktywnosci na takg, ktéra satysfakcjonuje dziecko
stuchanie ulubionej muzyki,

policzenie w myslach do 10,

wykonywanie gtebokich wdechoéw i wydechow,
zrelaksowanie sie,

podjecie aktywnosci fizycznej,
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podjecie dziatan tworczych opartych na réznorodnych dziataniach zaleznie od
preferencji,

O

odpoczynek
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