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CWICZENIE 1.

Zastanow sie, w jaki sposob Twoj organizm reaguje na ztosc.

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej ostatnio czutes ztosC. Zaznacz, ktore z
tych reakcji wystepujg u Ciebie. Pomoze Ci to w rozpoznawaniu, ze
czujesz, ze zaraz wybuchniesz. Wskazniki te mogg Ci tez pomoc w
rozpoznaniu, ze ktos inny czuje ztosc!

VﬁSKAZNIKI

|| Ztosliwosci stowne

Wszystko na ,nie”

Odmowa wykonania czynnosci / prosby

Krzyczenie

Mruczenie pod nosem
Nieprzyjemny ton gtosu

Brak reakcji na uwagi

Milczenie

Mimika wyrazajgca ztosc np. $ciggniete brwi

Bladoé¢ / zaczerwienienie

Zacisniete usta

Wzmozona gestykulacja
Rzucanie przedmiotami
Trzaskanie drzwiami

Przemoc fizyczna; bicie
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CWICZENIE 2.

Ponizej znajdujg sie metody do radzenia sobie ze ztoScig. Zaznacz sposoby,
ktorych uzywasz. Mozesz rowniez sprobowac skorzysta¢ z kazdej z metod |
ocenic je na skali 1-10, gdzie 1 - nie pomogta mi w czuciu ztosci, a 10 - pozbytem /
pozbytam sie ztosci. Mozesz wpisac tez wiasne metody, ktore Ci pomagajg - zwrod
uwage, czy sg to sposoby efektywne i dobre dla Ciebie oraz otoczenia.

1.Relaksacja - medytacje, uprawianie jogi, wyciszenie sie
2.Cwiczenia fizyczne - bieganie, chodzenie na sitownie /
fitness i inne
3./ajecia z radzenia sobie ze ztoscig lub terapia
4.Proby racjonalizacji sytuacji - szukanie faktow;
mozliwych przyczyn
5.Spacer, kontakt z naturg
6.Sprzatanie
/.Pisanie 0 emocjach, zdarzeniu w pamietniku
8.5tuchanie muzyki, Spiew, taniec
9.Ptacz
10.Rzucanie poduszka o kanape, sciane (o ile nie wptywa na
komtort ewentualnych sgsiadow!)
11.Rozmowy z bliskimi osobami

2
3.
14.
15

PS. Uderzanie czy rzucanie poduszkg w bezpiecznej przestrzeni
jest pomocne, gdy chcesz zamieniC przemoc, rzucanie
przedmiotami w co$ mniej destruktywnego :)
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CWICZENIE 3. - OPIS

Porozumienie bez przemocy pozwala na komunikowanie swoich
potrzeb w empatyczny sposob. Wazne jest, by byt to komunikat Ja, czyli
MOwW wytgcznie o sobie i swoich odczuciach!
Na komunikat sktadajg sie 4 czesci:
1.0bserwacja - uzywaj wytgcznie faktow, w czym pomoze pytanie:
jesli to jest kadr filmu, to co zarejestrowata w danej sytuacji
kamera? Np. wieczorem znaczy dla wielu 0sob co$ innego, po
godzinie 18:00 jest jasniejszym komunikatem; jeSli pamietasz
czyjes doktadne stowa, to mozesz je zacytowac, choC zazwyczaj nie
jesteSmy w stanie ich przywotac precyzyjnie.
2.Uczucia - wyraz, jakie uczucia wywotata w Tobie sytuacja. Postaraj
sie mowiC 0 uczuciach odnoszacych sie tylko do siebie, np. "czuje
Sie opuszczony" to bardziej mysl niz emocja, zamiast tego mozesz
uzyC "czuje sie samotny".
3.Potrzeba - wypowiedz, jaka potrzeba stoi za Twoim komunikatem,
np. "potrzebuje wsparcia i bliskosci".
4.Prosha - zapytaj o zmiane, ktora by zaspokoita Twoje potrzeby, np.
"Czy mozesz raz w miesigcu kupi¢ mi bukiet kwiatow?"

Uwagal Gdy pytasz, badz gotow / gotowa na odmowe. Mozesz
wtedy poprosi¢ o cos innego, co Ci pomoze az nie dojdziecie do
zgoay.

Na poczatku takie mowienie moze wydac sie sztuczne.

Jednak wraz z praktykg zwiekszg sie Twoje umiejetnosci w komunikacji i z
czasem bedzie ratwiej formutowac

Ci komunikaty w tatwiejszy, inny i mniej "sztuczny"

SPOSOD.
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wypowiedz od:

Obserwacja
KIEDY ...

Jczucia
TO CZUJE....

Potrzeby

BO POTRZEBUJE ...

Prosba
C2yY ...

CWICZENIE 3.1

Na poczatku najtatwie] odpowiedzieC na kazdg z czesci, zaczynajgc

Mozesz wykorzystac to
miejsce do Cwiczenia,
zepby opisaC zdarzenie,
ktore wywotato w Tobie
ztosC.UmiesC  tresC  w
Wyznaczonych obok
polach.

PS. /3 Z105Cig
najczesciej  ukrywajg
sie  Inne emocje -
postaraj Sie e
nazwac.
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CWICZENIE 3.2

/astanow sie, jak inacze|, bez okazywania ztosci, mozna sie zachowac, a
nastepnie wypisz wszystkie pomysty odnosnie sytuacji, gdy:

BLISKI NIE DZWONI DO
luc'om PROSBE O CIEBIE Z WIEZIENIA MIMO
PRZEPUSTKE / WPZ OBIETNICY

) 4

POKLOCILES SIE Z BLISKIM - zesooics e
PODCZAS WIDZENIA iende

Obywatelska Pro
Civium Poznan,

2023 Wszelkie
prawa zastrzezone




CWICZENIE 4

*

Czas na podcast!

Aby jeszcze lepicj zrozumiec,
czym jest zlosc i jak lepicj
sobie z nig radzic, wysluchaj
naszcgo podcastu
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https://www.youtube.com/watch?v=_1KewXxghOg

