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Kraina zlosci. PRZYGODY ZE ZLOSNIKIEM

Prezentacja dla osob w spektrum autyzmu,
pozwalajgca przyblizyC tematyke ztosci.



POZNAJ ZLOSNIKA!

Czesc!

Nazywam sie Ztosnik i chciatbym opowiedzie¢ Ci troche o ztosci. Jestem
pewien, ze to uczucie towarzyszyto Ci przynajmniej raz podczas réznych
codziennych sytuacji.

Zapraszam Cie na wspolng wyprawe do krainy ztosci, gdzie dowiemy sie
wspolnie po co wiasciwie potrzebna nam ztosc¢ i jak mozemy jg okietznac!

Gotowy?

Zaczynamy!




Co to jest ztosc?

Zastanow sie przez moment nad tym pytaniem i sprobuj powiedzie¢ lub

zapisa¢ czym Twoim zdaniem jest ztoSc¢.

Ztoséjestdlamnie.....ccoeveeiiiiiiiiennn....

Gotowe? Swietnie!




Po co jest zlosc?

Zt0$¢ jest jedng z szesciu podstawowych emocji odczuwanych przez
czlowieka. Pojawia sie najczesciej jako odpowiedz na przekroczenie
granic osobistych lub utrate poczucia kontroli nad sytuacjg - czyli w
momencie, gdy kto$ zrobi cos$ z czym sie nie zgadzasz lub sytuacja dzieje
sie nie po Twojej mysli. ZtoS¢ pojawia sie rowniez w momencie, gdy nie
mozesz szybko dostac tego na czym Ci bardzo zalezy.

Odczuwanie ztosci dotyczy kazdego cztowieka.

Zt0$¢ jest niezwykle potrzebna w codziennym zyciu, poniewaz pomaga
nam lepiej zrozumie¢ samych siebie.




Po co jest zlosc?

Zt0$¢ jest jedng z najbardziej niedocenianych emocji. Mato kto lubi sie
ztosci¢. Wiekszos¢ z nas kojarzy jg z czyms$ nieprzyjemnym. Sg nawet |
tacy, ktorzy uwazajg, ze ztosC jest niepotrzebna w zyciu. Nic bardziej
mylnego!

Odczuwanie ztosci jest dla nas sygnatem, ze cos nam sie nie podoba lub
na cos sie nie zgadzamy. Jesli czujemy sie niesprawiedliwie traktowani lub
ktos nas krzywdzi, ztosSC¢ jest naturalng reakcjg obronng, ktéra pozwala
nam wyznaczac nasze granice!

Co wiecej, ztos¢ motywuje nas do podjecia dziatania.




Po czym inni poznaja, ze sie ztoscisz?

Jak sagdzisz po czym mozna poznag, ze ktos sie ztosci?
Czy sg jakies oznaki ztosci, ktore mozemy zaobserwowac?
Przygotowatem dla Ciebie pare wskazowek na temat objawdw ztosci

Oznaki ztosci:
e wypieki na twarzy (najczesciej czerwone robig sie policzki oraz uszy)
Sciggniete brwi
rozszerzone nozdrza
wrogi wyraz twarzy
zaciskanie zebow, piesci
krzyk
drzenie ciata




Zadanie

Popatrz na osobe na zdjeciu. Sprébuj znalez¢ jak najwiecej objawow
ztosci.




Jak odczuwasz ztos¢ w ciele?

Nie wszystkie objawy ztosci sg widoczne gotym okiem. Podczas
odczuwania ztosci mozemy poczuc tez zmiany w naszym ciele. Jest to na
przyktad:

* bdl brzucha,

» szybki oddech,

* niesmak lub suchos¢ w ustach,uczucie zimna,

* szybsze bicie serca

* napiecie i drzenie miesni




Jak odczuwasz ztos¢ w ciele?

Jak ztoS¢ wptywa na Twoje ciato? Zastandow sie i sprobuj wymieni¢ co
czujesz, gdy sie ztoscisz

Co czuje gdy sie ztoszcze?
v
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Co myslisz, gdy sie ztoscisz?

Ztos¢ wptywa nie tylko na nasze ciato, ale rowniez na nasze myslenie.
Ponizej znajdziesz przyktady réznych mysli, ktdre przychodzg ludziom do
gtowy, gdy sie ztoszcza.

Wszyscy sie
na mnie uwzieli!

Dtuzej tego nie wytrzymam!
Zaraz wybuchne!

To niesprawiedliwe!

On/ona celowo
robi mi na ztosc!




Co myslisz, gdy sie ztoscisz?

Sprobuj zapisac jakie mysli przychodzg Ci do gtowy, gdy sie ztoscisz.
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Co myslisz, gdy sie ztoscisz?

Udato sie? Super! Wychwycenie takich mysli nie jest tatwe.

Zauwaz, ze mysli, ktére nam towarzyszg podczas odczuwania ztosci
najczesciej zwigzane sg z bardzo silnymi emocjami. Czesto utrudnia to
rzeczywistg, chtodng i spokojng ocene sytuacji. Niekiedy, gdy odczuwamy
bardzo silng ztos¢, mozemy utraci¢ kontrole nad swoim zachowaniem.
Mozemy tez myslec, ze nikt nie moze zauwazyC naszej ztosci lub obwiniac
siebie, ze tylko nam sie cos nie udaje. Zdarza nam sie rowniez obwiniac
inne osoby za to jak sie czujemy.

Pamietaj, ze tylko Ty odpowiadasz za to jak poradzisz sobie ze swojg
ztoscig. W dalszej czesci naszej podrozy dowiesz sie jak radzi¢ sobie z
wybuchami ztosci.




Transformacja mysli — ¢wiczenie

Wyobraz sobie sytuacje: masz zaplanowane spotkanie z kolegg, z ktorym
dawno sie nie widziates. Bardzo zalezy Ci na tym spotkaniu. Dzien przed
planowanym terminem dostajesz od kolegi wiadomos¢, ze niestety nie da

rady sie z Tobg zobaczy¢. Odczuwasz ztos¢. Co mozesz pomysleC w
takiej sytuacji?

“Celowo odwotat spotkanie!”
“Nie szanuje mnie i mojego czasu!”

“Mam tego dosc¢! Juz wiecej sie z nim nie spotkam!”

Brzmi znajomo?




Transformacja mysli - cwiczenie

A teraz zastanow sie w jaki inny sposob mogtbys pomyslec, zeby mniej sie
ztoscic.

“Widocznie wypadto mu co$ waznego i dlatego nie moze sie spotkac”

“Nie zobaczymy sie teraz, ale na pewno umowimy sie w innym terminie”

Czy gdybys pomyslat w taki sposob, Twoja ztos¢ bytaby mniejsza i
tatwiejsza do kontroli?

Na kolejnym slajdzie jest zamieszczona kartka z “Dziennika ztosci”. W
momencie odczuwania ztosci sprobuj zapisaC¢ na kartce mysli, ktére Ci
towarzyszg, a nastepnie zastanow sie w jaki inny sposob mozesz
pomysleC o danej sytuacji, aby unikng¢ niepotrzebnej ztosci.




Dziennik ztosci - cwiczenie

Mysl, ktora sie pojawia kiedy sie ztoszcze

Jak moge zmienic te mysl, zeby mniej sie
ztoscic?




Co robisz, kiedy sie zloscisz?

Wiemy juz, jak ztos¢ wptywa na nasze ciato oraz co myslimy kiedy jg
odczuwamy.

Zastanébwmy sie, jak wptywa ona na nasze zachowanie. Kiedy sie
ztoszcze to staram sie mysle¢ o czyms przyjemnym lub po cichu licze do
20.

A Ty? Co wtedy robisz?

Stwoérzmy wspdlnie KODEKS ZLOSCI!

Gotowy?




KODEKS ZL.OSCI

Kiedy jestem zty, moge:

Kiedy jestem zty, nie moge

Oddychac gteboko

Krzyczec

Pomysle€ o czyms przyjemnym

Bi¢ innych

Sciskaé pitke

Rzucac przedmiotami

DOPISZ SWOJE PROPOZYCJE!




Jak zlos¢ moze negatywnie wptyna¢ na Twoj organizm?

Dtugotrwata ztos¢ sprawia, ze odczuwamy:

e Przyspieszone bicie serca

e Przyspieszony oddech

e Skoki cisnienia krwi

e \Wzrost napiecia miesniowego

e \Wzrost poziomu adrenaliny




Termometr ztosci

10 WSCIEKLOSC

Gdy zaczynasz czu€ ztos¢, sprawdz

gdzie na skali 1-10 sie znajdujesz.

Zaznacz odpowiednig liczbe.
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Termometr ztosci-gdy okreslisz, gdzie jestes na skali 1-10

A\

1-2 spokogj > Tak trzymaj!

3-4 lekkie zdenerwowanie » 3 gtebokie oddechy, nadal panujesz
nad emocjami

5-6 irytacja > Co Cie denerwuje? Poszukaj rozwigzania lub
oddal sie od tej sytuacji

7-8 ztosc¢ » Powiedz komus o swojej ztosci, uderz w poduszke, idz
na spacer
9-10 wsciektosc i furia > IdZz w bezpieczne miejsce i uspokgj

sig, by nie zrobi¢ krzywdy sobie i innym




Jak pozbyc sie ztosci?

Mam dla Ciebie kilka propozycji zachowan, ktére pomoga Ci pozby¢
sie ztosci. Jesli masz swoje pomysty to dopisz je ponizej!

« sSciskaj piteczke w dtoniach

* policz od 1 do 20

« pomysl 0 czyms przyjemnym

* narysuj co Cie zeztoscito, pognie¢ kartke i wyrzu¢ do kosza
* rzucaj lekkimi, miekkimi przedmiotami w Sciane

« porozmawiaj z kims bliskim

* pojdz do swojego pokoju

W kolejnych slajdach pokaze Ci metody relaksacyjne i ruchowe!
Gotowy?




Relaksacja

Relaksacja jest dobrym sposobem na zmniejszenie ztosci oraz napiecia
miesniowego z nim zwigzanym, pozwala rowniez uwolni¢ sie od mysili,

ktére doprowadzajg Cie do tego stanu.

To co, moze warto sprobowacé?




Cwiczenia relaksacyjne

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

Cwiczenia w pozycji stojace;:

1) Unoszenie rgk do gory - (wdech- rece do gory, wydech- rece w dot) —
10 razy

2) Rozcigganie - (wdech- rece do goéry, wydech — staramy sie dotkngc
palcami podtogi) 5 razy

3) Gtowa — krecenie gtowg - 30 sekund na kazdg strone (lewo/prawo)




Cwiczenia relaksacyjne

Cwiczenia w pozycji siedzgcej:

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

2. Siad po turecku — sktony w bok (lewo, prawo) — 10 razy na kazdg
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 dotkngC palcow u stop, pamietamy, by nie ugina¢ noég w
kolanach) — 5 razy




Cwiczenia relaksacyjne

Cwiczenia w pozycji siedzgcej:

1. Klek podparty — (wdech - rece do gory, wydech - opadamy i wyciggamy
rece maksymalnie przed siebie), gtowa w tym ¢wiczeniu kieruje sie
w strone klatki piersiowej — 5 razy

2. Lezenie na brzuchu — wykonujemy pozycje sfinksa — 5 razy

3.Lezenie na plecach — nogi ugiete w kolanach, w takiej pozycji
podnosimy biodra do goéry — 5 razy

4. Lezenie na plecach — wykonujemy ¢wiczenia oddechowe, 10 gtebokich
wdechow i wydechow, ¢wiczenie wykonujemy powoli.




Cwiczenia fizyczne

Cwiczenia fizyczne pomoga Ci pozbyé sie zlosci. Sam musisz
zdecydowac jaki rodzaj wysitku jest dla Ciebie korzystny.

Jesli nie jeste$ typem sportowca moze sie okazaé, ze wystarczy Ci zwykty
spacer, jazda na rowerze lub gtebokie oddychanie.

W momencie kiedy czujesz ztos¢, idz na krotki spacer lub pochodz po
pokoju, jesli musisz zosta¢ w domu.
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