Akademia Rodzica

"Opanuj zto$¢, zanim 710$¢ opanuje ciebie”

1.XKontroli, to.cotobiszl | e e

n7loszezenie sie na wlasciwg osobe, we wiasciwym stopniu [ we

wlasciwym momencie, we wltasciwym celu i we wiasciwy sposob”
Arystoteles

2. Potraktuj zloSc z szacunkiem, ale nie daj sie jej uwiesc!
- "Nigdy nie ztoScimy sie bez powodu, ale rzadko jest to wlasciwy powod"”
Benjamin Franklin

4. Rozpoznaj w sobie, nazwij "po imieniu" i ukierunkuj z{o$¢ do
$wiata zewnetrznego.

Balsam na ztosc:

o uchwycenie my$li wyzwalaj acych przyplyw zlosci 1
przeciwstawienie sig im — uéwiadomienie sobie wrogich czy
cynicznych mysli i zapisanie ich,

e zmiana otoczenia aby ochtonaé i usmierzy¢ 7104¢,
(u$mierzanie - to przywracamie rownowagi fizjologicznej

poprzez przeczekanie przeplywu adrenaliny),

e inne sposoby:

- dlugi spacer,

- glebokie oddychanie,

- rozluZnianie migsni,

- metody relaksacji,

- éwiczenia fizyczne,

- liczenie wstecz np. 0od 10 -0

- przypominanie sobie czegos$ mitego

NIEBEZPIECZENSTWA: |
przezuwanie my$li (tlumienie ztosci wewnatrz), ogladanie TV, pojscie
do kina, czytanie ksiazek, kupowanie sobie roznych rzeczy,

oprac. Halina Czerwinska
na podst. D. Golemana
“Inteligencja emocjonalna”



