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Spis tresci

1. Wprowadzenie

2. Czym jest ztos¢?

3. Dlaczego ztos¢ sie pojawia
4. Mata ztosc

5. Duza ztosé
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710SC wedtug porozumienia bez przemocy

Gdy omawiamy temat ztosci, mamy bardzo dobrg okazje, by bardziej za-
gtebi¢ sie w tematyke Porozumienia bez przemocy, bo przyczyna ztosci
tkwi W haszym nawykowym mysleniu:

w oskarzaniu i osgdzaniu innych
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710SC jako syrena alarmowa

ZtosC to uczucie takie samo jak kazde inne, dzieki Porozumie-
niu bez przemocy dowiesz sie, ze ztosS¢ pojawia sie gdy na-
sze potrzeby sg ttumione, ignorowane albo spychane na plan
dalszy.

ZtoSC to wierzchotek gory lodowej, kryja sie pod nig inne wazne
uczucia takie jak bezradnosg, bezsilnosc czy lek.

Ztos¢ to bardzo silna emocja z duzym tadunkiem energetycz-
nym. Pomaga nam chroni€ siebie i chroni¢ nasze granice.

[Funpacia

EEEEEEEEEEEEEEEEEE

TN

Projekt wspdtfinansowany ze érodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 przekazanych przez Ministerstwo Edukacji Narodowej. Wszystkie materiaty dostepne na stronie udostepnione sg na licencji Creative Commons - Uznanie Autorstwa - Na tych samych zasadach 4.0




komunikacja
i mediacje

ZtoSC u dzieci petni funkcje komunikacyjna - informuje
dorostych, ze potrzebuja pomocy | wsparcia osoby doroste.
Stresory dzieciece to np:
2  gtdd
zmeczenie fizyczne
niedobdr ruchu
nowe sytuacje
zbyt duza ilos¢ bodzcéw
przebywanie w grupie
koniecznos¢ dostosowania sie do norm i rezygnacja
ze swoich potrzeb na rzecz innych osdb.
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To jak my, dorosli, traktujemy ztoS¢ ma wptyw na nasze reak-
cje wzgledem ztosSci naszego dziecka — czesto jg deprecjonu-
jemy, uciszamy albo zagadujemy. Wmawiamy, ze nie nalezy
sie ztosci¢ - bo czesto sami zostaliSmy tak wychowani.

DziekinaszejSwiadomejobecnosciinaszemuwsparciu, dzie-
Cl moga nauczyc sie ze ztosc jest wazng informacja dla nich
samych i1 tego, w jaki bezpieczny sposdéb moga sobie z nia
poradzié.
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Parter moézgu (ukfad limbiczny i tzw. moézg gadzi) odpowie-
dzialny za odruchy bezwarunkowe | wrodzone, atawistyczne
reakcje zamrozenie, walka lub ucieczka sg wyksztatcone jesz-
cze przed urodzeniem. To dlatego, jak sie przyjrzymy, reakcje
naszych dzieci to wtasnie znieruchomienie, “boje sie” lub wpa-
danie w najmniej oczekiwanych momentach w ztosé.

Pietro mézgu (kora nowa) odpowiedzialne za rozpoznawanie
emocji, empatie, samoswiadomosé, planowanie i umiejetnosé
przewidywania ksztattuje sie | dojrzewa do 25-go roku zycia
dziecka.

To dlatego nasze dzieci tak czesto tracag nad sobag kontrole.
Dziecko potrzebuje naszego wsparcia po to aby nauczyto sie
W przysztosci przechodzi¢ ze stanu bezwarunkowych reakgcji
do samoswiadomosci.
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Przetwarzanie ludzkiej mowy, kojarzenie faktdw, zapamiety-
wanie polecen to umiejetnosci, ktére wymagajg zaangazowa-
nia kory nowej. Nie jest ona w petni dostepna gdy nasze dziec-
ko pojekuje, ptacze czy wrecz krzyczy.

Dziecko potrzebuje naszego wsparcia po to aby nauczyto sie w
przysztosci przechodzi¢ ze stanu bezwarunkowych reakcji do
samoswiadomosci. Potrzebujg abysmy to my dorosli pokazali
Im jak moga sie uspokoic.

Czasem dzieci wydaja sie uspokaja¢ pod wptywem krzyku
opiekundw lub grozby kary. Ta reakcja jest z pozoru “uspokoje-
niem”, gdyz dziecko w tym momencie zamraza sie - jego mdzg
Interpretuje to jak zagrozenie zycia.
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Zauwazenie naszych mysliirozréznienie miedzy zachowaniem
celowym a zachowaniem wywotanym stresem pozwala na zo-
baczenie dziecka w iInnym swietle i gtebsze jego zrozumienie.
| tak zamiast przywotywac dziecko do porzadku mozna poszu-
kac¢ stresordw, ktére wywotaty dane zachowanie | poprzez em-
patie | zrozumienie stanu emocjonalnego dziecka, pomaoc mu
W powrocie do stanu rownowagi.
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Gdy chcesz uspokoi¢ dziecko, zadbaj o:

2 tfagodny ton swojego gtosu

2 ciepty, kojacy dotyk, ktdory da dziecku poczucie
bezpieczenstwa

2 zaspokojenie podstawowych potrzeb dziecka
— nakarm go, napdgj,

% znhajdz spokojne, odosobnione miejsce
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Dorosta ztosc¢

Silne uczucia, takie jak intensywna irytacja, ztos¢, gniew najczesciej
wskazuja na to, ze nasz proces myslowy, zwigzany z zaistniata sytu-
acjy, dodatkowo poteguje stan w ktdorym jestesSmy.
Mysli jakie nam towarzyszg to nasze przekonania na temat tego co
INni ludzie mysla lub robig wzgledem nas lub czego wedtug nas nie
powinni robic.

2 “specjalnie to robisz!”

2 “czego sie tak guzdrzesz?

2 “przestan krzyczecé, chcesz zeby mi bebenki w uszach popekaty!?”

1
!

To w jaki sposdb myslimy 1 jak wyrazamy nasze mysli jest dla odbiorcy
naszego komunikatu niejasne, a sam komunikat zwieksza jeszcze dys-
komfort emocjonalny odbiorcy. Ludzie nie styszg naszego bdlu, kiedy
sqdzg, ze zrobili cos nie tak.
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Z10SC jest tez czesto wywotana poprzez pozorowanie uczuc przez
nasze mysli:
2  ,Czuje sie wykorzystywana”, “czuje, ze zostatem obrazony”
Zamiast tego poszukaj rzeczywistych uczuc stojacych
za myslami
»  ,Mysle, ze prébujecie mnie wykorzystywac | ta mys|
wywotuje u mnie gniew.”
U podstawy silnych emocji zawsze tkwi niezaspokojona potrzeba.
Potraktujmy gniew jako syrene alarmowa, ktéra moéwi nam ze waz-
na dla nas potrzeba jest niezaspokojona.
“Kiedy uswiadomimy sobie wlasne potrzeby, uczucia takie jak Ztosc¢

Minikurs dla rodzicow | Porozumienie bez przemocy

czy gniew ustepuja miejsca uczuciom, ktore sprzyjaja zyciu”.
M.B. Rosenberg
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Empatia

-~MoglibySmy wiele sie nauczyC dzieki wtasnym ograniczeniom, gdy-
bySmy umieli je celebrowac i smakowac; MoglibySmy rowniez wy-
ciagnac nauke z naszego zachowania, nie tracac od razu szacunku
dla siebie. Bardzo wazna i rownoczesnie niestychanie pomocna jest
w tej nauce empatia dla samego siebie.”

Mashall B. Rosenberg

Usiadz, wez kilka gtebszych oddechdéw, pobadz chwile z uczuciem, ja-
kie pojawia sie jako pierwsze | poszukaj waznej potrzeby jaka za nim
stoi.
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Pamietaj!

Twoja ztos¢ wywotuje w dziecku strach, wie ze jestes wiekszy
(wieksza) 1 silniejszy (silniejsza). Gdy sie ztoscisz, automatycz-
nie podnosisz gtos, dla dziecka jest to przerazajace - nie nhauczy
sie niczego w takim stanie.

Twoja ztosS¢ czesto wywotuje ztos¢ u dziecka - pokaz mu jak
moze sobie z nig radziC.

Twoja ztos¢ utrudnia nauke | rozwdj, twojemu dziecku, blokuje

Minikurs dla rodzicow | Porozumienie bez przemocy
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