CODZIENNIK RODZICIELSKIE] ZEOSCI CZ.1.

DLACZEGO sie ztoScimy
1 JAK dziata mechanizm ztoSci?




PLAN SPOTKANIA

S

Odpowiedz na pytanie:
DLACZEGO SIE ZLOSCIMY?

Odpowiedz na pytanie:
JAK DZIALA MECHANIZM
ZE.OSCI?
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"POTRZASNEEAM NIM..WTEDY MAZ WZIAL
GO ODE MNIE | POWIEDZIAE, ZE CHYBA OSZALAEAM.

A JA JUZ NAPRAWDE NIE MOGEAM, MALY DARL SIE
OD DWOCH GODZIN.”




“SZARPAEAM NIM. CHCIALAM. ZEBY PRZESTAL BIC SIOSTRE."




“WRZESZCZAELAM GEOSNIE] NIZ ONI,

ZEBY W KONCU WYNIESLI SIE | DALI Ml POPRACOWAC.”




"POWIEDZIAELAM JE]. ZE PRZEZ CIAGLE NOCNE POBUDKI,

POBUDKI Z JE] PRZYCZYNY. WYLADUJE W KONCU W SZPITALU.”




“KRZYKNALEM., ZE JESLI JESZCZE RAZ ZRZUCI TE MISKE.

TO BEDZIE ZLIZYWAC JEDZENIE Z PODELOGI.”




"WYRWALEM JE] Z REKI ZABAWKE

| KAZALEM NATYCHMIAST ISC SPAC.”




“KEOCILISMY SIE PRZY NIE] TAK BARDZO,

AZ ZAPYTAEA., CZY SIE ROZWIEDZIEMY.”




"UDERZYLEM GO."




“Potrzgsnetam nim...Wtedy m3az wziat go ode mnie 1 powiedziat, ze chyba
oszalalam. A ja juz naprawde nie mogiam, maly dart sie od dwoch godzin.”

“Szarpatam nim. Chcialam, zeby przestat bic siostre.”

“Wrzeszczalam glosniej niz omni,
zeby w koncu wyniesli sie 1 dali mi popracowac.”
“Powiedziatam jej, ze przez ciagie nocne pobudki, pobudki z jej przyczyny,
wyladuje w koncu w szpitalu.”

“Krzyknatem, ze jesli jeszcze raz zrzuci te miske,
to bedzie zlizywac jedzenie z podiogi.”

“Wyrwatem jej z reki zabawke 1 kazalem natychmiast iSC spac.”

“KiociliSmy sie przy niej tak bardzo, az zapytala, czy sie rozwiedziemy.”

“Uderzytem go.”



DLACZEGO
SIE ZEOSCIMY?
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Z1.0OSC jest emocja ALAR
ktora informuje nas, ze nasze potrzeby
nie s3 zaspokojone, a tym samym,
nasz dobrostan jest zagrozony. Jest
fizjologiczna 1 psychiczng reakcja

na stres.

ZoS¢:

e komunikuje nam co§ waznego

e mobilizuje do dzialania

 ostrzega przed niebezpieczenstwem

e pojawia sie gdy kto§ narusza nasze
granice

e jest sygnalem niezaspokojonych
potrzeb

NIE DA SIE WYELIMINOWAG ZLOSCL.




JEDNOCZESNIE JESTESMY
ODPOWIEDZIALNI
ZA NASZA ZLOSC
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BY MOC ZAREAGOWAC MUSIMY
ZNAC MECHANIZM PROWADZACY
DO WYBUCHU ZEOSCI

~Jr

Zmiany hormonalne i zmiany w ciele

~Jx
‘ Mysli zapalniki

Ik
‘ Narastajgace pobudzenie w ciele

~JF

Narastajace pobudzenie
na poziomie mysli

4 N Reakcja ciala
o g
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<o o> ha mysli zapalniki
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Z}os§¢ to NIE TO SAMO,
co ZLOSZCZENIE SIE :) .

P@Irm@dzy ODCZUWANIEM ztosci,
ALANIEM podejmowanym w je]
wyniku jest CZAS na WYBOR.
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MAMY DO DYSPOZYCJI DWIE DROGI
Droga nr 1:

NIEZASPOKOJONA POTRZEBA

NARASTAJACY STRES

MYSL ZAPALNIK

NAKRECAJACY SIE MECHANIZM
ZE0SCI

WYBUCH “BOMBY ZEOSCI”
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MAMY DO DYSPOZYCJI DWIE DROGI
Droga nr 2:

NIEZASPOKOJONA POTRZEBA

NARASTAJACY STRES

MYSL ZAPALNIK

STOP - KLATKA

AUTOPOMOCGC
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“Uwaga! Ztosc.”
Ewa Tyralik-Kul
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