Jak radzic¢ sobie w obecnej sytuacji?

* Trzymaj si¢ planu dnia:

* wstawaj i ktadz si¢ spac o tych samych porach,

* jedz posiiki o statych godzinach,

* pamig¢taj o higienie osobistej
» Przygotuj miejsce do nauki:

* przewietrz pokoj,

» zadbaj o porzadek w swoim otoczeniu,

* w miar¢ mozliwos$ci zadbaj o cisz¢ 1 warunki sprzyjajace skupieniu,
* RO6b przerwy, napij si¢ wody, wykonaj proste ¢wiczenia ruchowe.
* Rozpieszczaj swoj mozg:

* zdrowo odzywiaj sig,

» zadbaj o kontakty z rowiesnikami za pomocg komunikatorow,

* znajdz czas na to, co sprawia ci przyjemno$¢ (np. dobry film, zabawa ze
zwierzatkiem, gra planszowa itp.)

*  Wywiazyj si¢ z obowigzkoéw domowych (np. pomoc w przygotowywaniu positkéw, w
sprzataniu).

» Pamigtaj, aby nie spedzac zbyt duzo czasu na grach komputerowych!

Zawsze mozesz liczy¢ na wsparcie rodzicoOw, nauczycieli, pedagoga i psychologa.

Metody radzenia sobie z trudnymi emocjami

Emocje towarzysza nam przez caty cate zycie, czesto ich sobie nie uswiadamiamy.
Dobrze je znosimy, kiedy sg mite, natomiast problem pojawia si¢ w sytuacji, w ktorej
kompletnie sobie z nimi nie radzimy.

Kazdy z nas od czasu do czasu miewa gorszy nastrdj, traci cierpliwo$¢ lub postepuje
nieracjonalnie. W takich sytuacjach nie poznajemy siebie. Juz w trakcie zaczynamy zalowac,
ze nie panujemy nad tym, co si¢ z nami dzieje. Gdy w naszym zyciu pojawiaja si¢ trudne
emocje, bardzo czesto ,,przejmujag dowodzenie” i1 nagle okazuje si¢, ze znalezliSmy si¢ w
dotku, bo na horyzoncie widzimy tylko problem. W efekcie tracimy energie¢ i nie potrafimy

zauwazy¢ najbardziej odpowiednich rozwigzan.



NIE MA ,,ZL.YCH” EMOCJI

Jest to z jednej strony zrozumiate. Emocje, takie jak smutek czy zto$¢, sg niewatpliwie
nieprzyjemne 1 naturalne jest dgzenie do tego, by odczuwac ich jak najmniej. Kazda z tych
,hegatywnych” emocji bywa dla nas tez przydatna, poniewaz:

» smutek kaze nam si¢ wycofa¢, odpocza¢ i zregenerowac sity,
»  zlo$¢ motywuje do aktywnego dziatania,
 strach chroni przed groznymi sytuacjami i pomaga ich unikac,

* wstret ratuje na przyklad przed zjedzeniem zepsutej zywnosci czy kontaktem z
bakteriami,

zaskoczenie kaze nam si¢ zatrzymac i zastanowic¢ jak zareagowac.

Kazda z tych emocji jest dla nas w jakim$ sensie pozytywna. Problem moze si¢ pojawic,
jesli funkcjonuja one w nieodpowiednich sytuacjach. Dobrze jest czu¢ strach, ktory
powstrzyma przed chodzeniem bez zabezpieczenia po krawedzi dachu. Zle jest go czué przed
wystapieniem przed grupa. Dobrze jest czu¢ wielkie szczgscie, bedac z bliska osoba, ale jest
to nieadekwatna emocja do sytuacji z zatozenia smutnej. Kwestig sg nie tyle emocje, ktore
czujesz, a to kiedy je czujesz i co z nimi robisz.

Problemy s3 czeScig naszego zycia, ale jesli pojawito si¢ jakie§ zmartwienie, to mozna
zalozy¢, ze istnieje rozwigzanie. Dlatego starajmy si¢ by¢ na tyle racjonalni, na ile potrafimy.
Miejmy na uwadze, ze podczas kazdego kryzysu nasz mézg widzi dostownie wszystko w
czarnych barwach, co prowadzi do braku wiary w jakakolwiek pozytywna zmiang. Ten
negatywny stan jest tak wszechogarniajacy, ze podczas przezywania go, trudno wytlumaczy¢
sobie, ze w wielu przypadkach jest to samopoczucie tymczasowe i wkrotce uzyskamy
mozliwo$¢ spogladania na §wiat w korzystniejszym $wietle. Jezeli jesteSmy $wiadomi tych
procesOw, to znacznie tatwiej bedzie nam poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami, bo wowczas
zdajemy sobie sprawe, ze ,,to minie”. Aby skutecznie radzi¢ sobie z intensywnymi emocjami
ogarniajagcymi nas w sytuacji stresowej, powinni§my si¢ postara¢ oddzieli¢ je od faktycznego
problemu, ktory je wywotat. Nie jest to oczywiscie tatwe dziatanie — ale nazywajac emocje,
identyfikujac sytuacje, ktéra je wywotlata, mozemy stara¢ si¢ nad nimi zapanowaé i

wprowadza¢ konstruktywne dziatania.

Umiejetnos¢ zachowania kontroli nad emocjami
* wyrazenie pozytywnych i negatywnych emocji (np. rozmowa na temat stresu oraz

przezywanych uczu¢),

* rozpoznanie u siebie symptomow zmeczenia, stresu i przeciwdziatanie im (np. przez

aktywno$¢ fizyczna, techniki relaksacyjne — glebokie oddychanie, wizualizacje, trening



rozluzniania migéni, a takze zdrowa dietg, zajecie si¢ czynno$ciami sprawiajacymi
przyjemnosc),

* wzmocnienie poczucia wilasnej wartosci (np. przez przypomnienie sobie swoich
sukcesow),

* rozwijanie poczucia humoru i dystansu do siebie,

* obnizanie rangi zdarzenia, trudnosci (np. przez zadanie sobie pytania, czy za rok lub
dwa bede o tym pamietac),

* obnizenie stopnia niepewnosci (np. zdobycie informacji na okreslony temat, rozmowa z

osoba, ktorej ufamy),

* planowanie (np. przez wyobrazenie sobie sytuacji problemowej 1 swojego
konstruktywnego w niej zachowania).

Umiejetno$¢ korzystania z zasobOw otoczenia, czyli aktywne inicjowanie pomocy ze
strony innych

» poszukiwanie wsparcia emocjonalnego (pocieszenia, poczucia oparcia, zrozumienia,
bliskosci),

+ znalezienie praktycznej pomocy (np. pomoc w nauce) lub rady u rodziny, przyjaciot,

» poszukiwanie wsparcia u nauczycieli, pedagoga i psychologa.



