


Co to jest ztoSC ?

ZtosC jest jedna z 6 podstawowych
emocji odczuwanych przez cztowieka.

Pojawia sie najczesciej jako
odpowiedz na przekroczenie granic
osobistych lub utrate poczucia kontroli nad
sytuacjg - czyli w momencie, gdy ktos zrobi
co$ z czym sie nie zgadzasz lub sytuacja
dzieje sie nie po Twojej mysli.

ZtoSC pojawia sie rowniez
w momencie, gdy nie mozesz szybko
dostac tego na czym Ci bardzo zalezy.




Po co jest ztoscC?

Odczuwanie ztosci jest dla nas
sygnatem, ze coS nam sie nie podoba lub
na cos sie nie zgadzamy. Jesli czujemy
sie niesprawiedliwie traktowani lub
kto$ nas krzywdzi, ztoSc jest naturalng
reakcjg obronng, ktora pozwala
nam wyznaczac nasze granice!

Z10S¢ czesto motywuje nas do

podjecia dziatania.



Po czym inni poznaja, ze sie ztoScisz?

Oznaki ztoSci:

* wypieki na twarzy (najczesciej
czerwone robig sie policzki oraz uszy)

Sciggniete brwi

® rozszerzone nozdrza

®* wrogi wyraz twarzy

* zaciskanie zebow, piesci

* krzyk

® drzenie ciata
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\ Objawy ztosci
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Nie wszystkie objawy ztosci sa
widoczne gotym okiem. Podczas
odczuwania zto$ci mozemy poczuc tez
zmiany w naszym ciele np.:

e bol brzucha
e szybki oddech

e niesmak lub suchos¢ w ustach
® uczucie zimna

* szybsze bicie serca

® napiecie i drzenie miesni




Co myslisz, gdy sie ztoScisz?

Ztos¢ wptywa nie tylko na nasze
ciato, ale réwniez na nasze myslenie. Oto
przyktady roznych mysli, ktére przychodza
ludziom do glowy, gdy sie ztoszcza:

* To niesprawiedliwel

* Wszyscy sie na mnie uwzielil

* On/ona celowo robig mi na
zto$¢!

* Nie wytrzymam! Zaraz
wybuchnel!




Jak pozbyc sie ztoSci?

Ponizej jest kilka propozycji
zachowan, ktore pomogg Ci pozbyc¢
sie ztosci:

e Sciskaj piteczke w dioniach

e policzod 20 do 1

e pomys$l 0 czyms$ przyjemnym

e zgnieC kartke, gazete i rzuc nig o ziemie

e rzucaj lekkimi, miekkimi przedmiotami

w Sciane

e narysuj co Cie zeztosScito, pogniec kartke

i wyrzuc do kosza

e jesli masz miejsce pobiegnij bardzo szybko




Cwiczenia relaksacyjne

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenia pus¢ muzyke, ktora cie uspokaja.
Cwiczenia potrwajg okoto 15-20 min.

Cwiczenia w pozycji stojacej:

1. Unoszenie rak do géry (wdech- rece do
gory, wydech- rece w dot) -10 razy

2. Rozcigganie - (wdech- rece do gory,
wydech - staramy sie dotkngc

palcami podtogi) - 5 razy

3. Glowa - krecenie gtowg - 30 sekund na

kazda strone (lewo/prawo)



Cwiczenia w pozycji siedzacej:

1. Siad po turecku, wdech- rece w gore, wydech- rece
wyciggamy maksymalnie przed siebie. rozciggajac
jednoczesnie kregostup) - 5 razy

2. Siad po turecku - sktony w bok (lewo, prawo) - 10
razy na kazdag strone.

3. Siad po turecku - splatamy dtonie i wyciggamy je
przed siebie - 5 razy.

4. Wykonujemy koci grzbiet — 10 powtorzen.

5. Siad z wyprostowanymi nogami - (wdech - rece do

gory, wydech - rece starajg sie dotkna¢ palcow u stop,

pamietamy, by nie ugina¢ nég w kolanach) - 5 razy.
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