Jak wyglada ztosc¢ ?

Jesper Juul (dunski terapeuta rodzinny i pedagog) jak wielu innych terapeutéw
rodzinnych — uwaza oczywiscie, ze zto$¢ jest takq samg emocjq jak kazda inna. Ani
gorszg, ani lepszg. Jest emocjg potrzebng i pozadang, bo dzieki niej dowiadujemy sie
waznych rzeczy o sobie — czego potrzebujemy? czego sie boimy? co nam zagraza?

Dzieki niej mozemy okresla¢ nasze granice i przestrzen, reagowac na naduzycia i
gtosno domagac sie swoich racji.

Ztosc¢ jest Jest emocjg, a wiec jest naturalng reakcjg na rzeczy, ktore dziejg sie w nas
lub wokot nas. Czasami mamy trudnosci z odkryciem tego, co wywotato naszg ztos¢, ale
fakt, ze reagujemy na co$ zto$cig pomaga nam uswiadomi¢ sobie, co w danej sytuacii,
danym czasie jest dla nas niedobre, co nas zranito.

Okolicznosci zwiekszajace ryzyko ztosci: *przykiadowe

Pracujemy nad czym$ i mamy z tym duzo trudnosci.
Uwazamy, Ze kto$ Swiadomie robi nam na ztosc¢.
Nawarstwiajg sie drobne przykrosci.

JesteSmy zmeczeni.

Spotyka nas co$, co uwazamy za niesprawiedliwe.
Mamy chandre lub zty dzien.

Sytuacja jest niejasna, nieprzewidziana i nie wyjasniona.
Uwazamy, Ze jesteSmy lekcewazeni.
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Nie spetniajg sie nasze plany i oczekiwania.
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Uwazamy, ze kto$ ingeruje w nasze zycie bez naszej zgody.
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Kto$ narusza i tamie nasze prawa.

KIEDY ODCZUWAM ZtOSC TO JESTEM JAK...

Ryczacy niedzwiedz i mam podniesiony gtos?
Obrazona zaba i mam zacietg mine?

Zty orangutan i mam zacisniete piesci?

Skrzeczaca papuga i zaczynam szukac okazji do ktotni?
Pantera przed skokiem i ze ztoSci mruze oczy?
Wsciekty duch i robie sie czerwony lub blady?

Mokra ryba i mam spocone dionie?



Zraniona tania i mam fzy w oczach?
Zaczajony krokodyl i w milczeniu ledwo panuje nad ztoscig?
Z6tw w skorupie i zamykam sie na bodzce otoczenia, chce byé sam?

Zgubiony nosorozec, zaczynam gubi¢ watek, nie wiem, co sie wokét mnie dzieje, trudno
mi usiedzie¢ w miejscu?

SPOSOBY NA ZMNIEJSZENIE ZLOSCI: *przykladowe

- nadmuchanie balona, az peknie; -

poproszenie dziecka o pomoc, np.: ,,Olu mam problem...”;

- Zzaproponowanie czegos przyjemnego, np.: ,Chodz popuszczamy banki...”
- odwracanie uwagi, np.: ,Zobacz, straz jedzie za oknem...”

- wymyslenie ciekawej zabawy;

* rozmowa na inny temat;

- danie kilku minut samotnosci;

- bycie przy dziecku;

- przytulenie dziecka, wziecie na kolana;

- ¢wiczenia gimnastyczne, np.: podskoki, bieganie, przysiady;

- krzyczenie (w wyznaczonym miejscu, np.: w swoim pokoju, w fazience);
- gniecenie, darcie kartki papieru, starych gazet;

- placz;

* narysowanie swojej ztosci (mozna jq potem zgniesc i wyrzuci¢ do kosza);
- ugniatanie plasteliny;

- wypisanie na kartce, tego co chciatoby sie powiedzie¢, wykrzycze¢;

- stuchanie muzyki, skakanie przy niej;

- potozenie sie na t0zku, na materacu;

- spokojne oddychanie (od 10...do 0);

- rozmowa na temat zainteresowan dziecka;

- zart, dowcipy, usémiech.

Wielu rodzicow obawia sie tego, Zze ze zloszczacego dziecka wyrosnie
agresywny nastolatek i dorosty.

Bo czesto zlos¢ utozsamiamy od razu z przemoca. W rzeczywistosci kazda ztosc,
ktéra ma ujscie, po prostu mija. W przemoc (zachowania agresywne moze choc¢ nie
musi)



Czy Juul mowi, co z tq ztoscig zrobic, gdy juz wybuchta?

Podejécie Jespera Juula do rodziny dalekie jest od dawania jedynie stusznych rad i
rozwigzan, takze nie przytocze tu trzech punktow, ktore zawsze dzialajg. Ja,
pamietajgc o autentycznosci i odpowiedzialnosSci za swoje uczucia, staram sie patrzec
na dziecko jako na czlowieka, ktory w roznych etapach swojego zycia
doswiadcza réoznych emocji, z roznym natezeniem.

Potem, kiedy emocje opadng, mozna tez rozmawiaC z dzieckiem, szukac
rozwigzan, probowac z nim np.: rysowac ztos¢, szukac dla ztosci metafor czy
bajkowych nawigzan.

A jak Juul rozumie odpowiedzialnosc¢ w relacji z dzieckiem?

Tu jest jasny przekaz — za jakos¢ relacji z dzieckiem jesteSmy odpowiedzialni my, dorosli.
Nikt inny. To my odpowiadamy za nawigzanie kontaktu po konflikcie. Obrazanie sie na
dziecko, karanie go naszym chiodem czy wypominanie nie sprzyja budowaniu
relacji opartych na zaufaniu.

pedagog szkolny:
http://www.piasecznososw.otostrona.pl/web_documents/jak_poradzi__sobie

zrodio: ,,Twoje Kompetentne dziecko” Jesper Juul
Polecana literatura z tego tematu:

http://dziecisawazne.pl/10-ksiazek-jespra-juula/
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