Zdrowe sposoby wyrazania zlo$ci- recepta dla ucznia

Zto$¢ w ciele, objawia sie powstaniem znacznej energii fizycznej. Trzymanie jej
w sobie to jak noszenie tykajgcej bomby zegarowej. Co z nig zrobié? Najlepiej
madrze roztadowac.

1. Cwicz z catych sit.

Dobrym pomystem jest wszelkiego rodzaju aktywnos¢ fizyczna: bieganie,
¢wiczenia sitowe, jazda na rowerze. Cwiczac wstuchaj sie w swoje ciato. Ono
podpowie Ci, ile czasu potrzebujesz, zeby zto$¢ stracita na intensywnosci. Uzyj
ztosci jako paliwa napedowego do wysitku. Po jakim$ czasie zaobserwujesz, ze
niejako przez miesnie uchodzi ona z Ciebie.

2. Pognieé/podrzyj/ zamaz kartke papieru

Innym sposobem jest wykorzystanie kartki lub starej gazety. Mozesz jg z catych
sit pognies¢, zeby stata sie malutka kuleczkg, mozesz podrzec jg w drobny mak
lub wzig¢ dtugopis i energicznie zamaza¢ kartke swobodnymi bazgrotami.
Ktorykolwiek ze sposobdw wybierzesz, wtdéz w niego jak najwiecej mocy. To, co
zostanie po kartce mozesz symbolicznie wyrzuci¢ do kosza na $mieci-
,» Wyrzucasz swojg ztos¢”. Jesli nie wystarczy Ci jedna kartka, siegnij po kolejna.

3. Korzystaj z wyobrazni i wizualizuj

Twoja wyobraznia stwarza olbrzymie mozliwosci roztadowywania ztosci.
Wyobraz sobie np., ze ciemnym strumieniem zto$¢ ulatuje z Twojej gtowy
w strone nieba i z kazdg chwilg masz w sobie wiecej wolnej przestrzeni na inne
uczucia, np. radosc.

4. Krzycz, piszcz, ptacz

Masz ochote krzyczeé? ZnajdZz miejsce, gdzie bedzie to mozliwe, a wrzask nie
bedzie nikomu przeszkadzat i krzycz co sit w ptucach. Wybierz sie np. poza
miasto ( miejscowos¢). Tam na caty gtos wykrzycz swoje emocje. Masz ochote
ptakac? Ptacz. Piszczeé? Piszcz. Te proste techniki pomogg Ci uwolnié¢ energie



ztosci z ciata. Zadbaj o to, by mie¢ odpowiednie warunki: czas i
okolicznosci do wykonania tych czynnosci.

5. Napisz list

Chciatbys lepiej zrozumiec swojg zto$¢? Napisz list, do siebie lub do osoby, ktéra
wywotuje w Tobie emocje. Nie musisz go nigdzie wysyta¢. Wazine, zebys zawart
w nim wszystko, co cie boli. Opisz w nim, jak sie czujesz, z czym Ci zle, czego nie
bedziesz diuzej tolerowac¢ i jak bardzo jeste$ wsciekty. Pisanie listu moze
pomac nie tylko wyrazi¢ emocje, ale tez lepiej zrozumiec siebie. To pomocne,
zwtaszcza, ze czesto zyjemy, bez Swiadomosci tego, co nas doktadnie boli i
dlaczego. Mozliwe, ze przeczytanie swojego napisanego juz listu okaze sie dla
Ciebie niezwykle odkrywcze. By¢ moze znajdziesz w nim odpowiedzi, ktérych
wydawato Ci sig, ze nie znasz.

6. Uderzanie, np. w poduszke

Ujscie emocjom moze zapewnié tez np. seria uderzen w poduszke lub inny
przedmiot, ktdry spetni role bezpiecznego worka treningowego. W razie jego
braku nie krepuj sie poboksowaé z powietrzem. Pamietaj, aby zapewni¢ sobie
warunki do wykonywania tej czynnosci, znalez¢ odpowiednie miejsce.
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» Jak poskromi¢ zto$nika w szkole i przedszkolu ? ”



