Pomoc psychologiczno-pedagogiczna
Kilka ćwiczeń …nie fizycznych

Umiejętność słuchania, rozumienie emocji innych osób, kontrolowanie  własnych emocji oraz znajomość tego jak wyrażać wzajemny szacunek, to składniki  inteligencji emocjonalnej, którą rozwijając, możesz uczynić drogą i środkiem do lepszego życia. Ta droga prowadzi do samopoznania, samokontroli,  wyrażania siebie i zadbania o własne, bezpieczne granice. 

Jesteś gotów, by podążyć tą drogą? Jeśli tak, to podpowiadam, co będzie ważne.
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I. Poznaj siebie

Poznawanie siebie to przygoda na całe życie. Można ją osiągnąć poprzez wypełnianie codziennych celów osobistych oraz zadawanie sobie pytań, analizowanie  swojego samopoczucia w ciągu dnia. Czy zachowywałeś się w sposób, jaki chciałeś? Czy wyrażałeś siebie zgodnie ze swoimi wartościami? Na co tak emocjonalnie zareagowałeś? Jak mógłbyś inaczej spojrzeć na sytuację? Zapisz to wszystko w dzienniku lub notesie. Zadawaj sobie pytania, dociekaj.

Poznawaj siebie dzień po dniu i trenuj swoje zdolności:

1. Wyznacz sobie mały cel, np. przez pierwszy tydzień  będziesz przyswajał 10 słówek języka obcego, np. przed kolacją.

2. Codziennie sprawdzaj, czy uda Ci się dotrzymać umowy ze sobą, a jeśli nie, zastanów się, co Ci przeszkadza i skonstruuj coś, co pomoże Ci wykształcić nowy, dobry nawyk, np. poproś mamę, żeby zawsze przed kolacją przypomniała Ci o celu jakimś charakterystycznym hasłem lub ustaw sobie wyraźny, jednakowy dźwięk w telefonie, który przypomni Ci o wybranej czynności.

To ćwiczenia buduje wytrwałość i samodyscyplinę. A te są niezbędne w osiąganiu celów życiowych.

Poza tym, pooglądaj swoje mocne strony. Warto je znać:
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II. Kontrolowanie emocji

Pomyśl o swoich emocjach jak o harmonii. Nie warto  zakładać najczarniejszych scenariuszy w odniesieniu do przyszłości  (np. z góry zakładać, że nasze plany nie wypalą ) czy zużywać swoją moc na  reagowanie gniewem. 

· Ponazywaj:

· fakty - proste, obiektywne stwierdzenia bez dodawania swojej oceny wydarzeń, np. „dziś rozmawiałam z Anią”, „wczoraj była burza”,
· pragnienia – dotyczą naszych życzeń i chęci, np. „chciałbym zobaczyć się z Anią”,
·  uczucia – wyrażają to, co przeżywamy, np. „tęsknię za Anią”, „jestem wściekła, że nie mogę wyjść z domu”. 

Kiedy zauważasz, że za chwilę „wybuchniesz”, pomyśl o małym, cichym i przewiewnym pokoju. To miejsce na Twoje myśli. Zanim podejmiesz  działania, zastanów się, przeanalizuj  całą sytuację. Wiem, dla „młodziaków”, to jeszcze jest trudne ponieważ oni dopiero rozwijają procesy kontrolne …ale na naukę nigdy nie jest ani za wcześnie ani za późno. Więc… przenieś się do tego cichego pokoju, który przynosi Ci spokój.

Nikt nie posiada większej kontroli nad Twoim życiem, niż Ty sam. 
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III. Motywowanie siebie

Być może dzisiaj jesteś nie w humorze. Jednak mimo wszystko,  postaraj się wykonywać to proste ćwiczenie: popatrz na jaśniejszą stronę. Wstawaj każdego ranka myśląc o tym, co Cię ekscytuje i co pragniesz osiągnąć. Nadzieja ma bardzo duży wpływ na jakość naszego życia, poczucie własnej wartości, stosunek po wyzwań i jakie przed nami stoją.
· Zanim coś odłożysz na później, umów się ze sobą, że zaczniesz to coś robić i będziesz wykonywać zadanie chociaż przez 5 minut. WŁĄCZ STOPER I ZACZNIJ…

· SPRAWDŹ CO SIĘ STANIE, GDY NIE BĘDZIE CI SIĘ CHCIAŁAO, A JEDNAK COŚ ZROBISZ..
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IV. SIŁA MYŚLENIA, CZYLI DLACZEGO DOŚWIADCZAMY  PRZYKRYCH EMOCJI I BÓLU PSYCHICZNEGO
Nasze samopoczucie nie bierze się znikąd. Ma ścisły związek z tym, co myślimy o rzeczach, które nas spotykają.

To nie wydarzenia same w sobie powodują to, jak się czujemy i działamy, ale nasze przekonania na ich temat.

Zawsze istnieje inny punkt widzenia! Na każdy przedmiot można spojrzeć z różnych perspektyw. Dlaczego więc nie wybrać tej, która sprawi, że będziemy czuli się dobrze?

Gdy pojawiają się negatywne emocje, lęki czy panika, warto przyjrzeć się swoim myślom. Zdrowa myśl to taka, która spełnia co najmniej 3 z 5 zasad: 

1) Jest oparta na faktach. 

2) Chroni życie i zdrowie. 

3) Pomaga osiągać bliższe i dalsze cele.

 4) Pomaga unikać niepożądanych konfliktów z innymi lub konfliktów wewnętrznych. 

5) Pomaga nam czuć się tak, jak chcemy się czuć bez używania substancji psychoaktywnych.
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Kiedy nie masz możliwość przeprowadzenia wnikliwej analizy swoich myśli, możesz zastosować jedną z technik.: 

 Wyjdź na chwilę z pomieszczenia.  Jeśli fizycznie nie możesz wyjść – zrób to w myślach.  Stań się nietykalny – wyobraź sobie, że znajdujesz się w bańce, przez którą żadne negatywne bodźce się nie przebiją.  Weź do ust cukierka lub gumę do żucia i skoncentruj się na czynności jedzenia.   Miej w pogotowiu założoną na nadgarstku gumkę recepturkę/ bransoletkę  i gdy tylko pojawią się negatywne emocje/myśli napręż ją i wypuść, „strzelając” w nadgarstek.
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V. Umiejętności społeczne

Postaraj się lepiej komunikować z innymi. I nie tylko za pomocą słów, ale również gestów. Uśmiechnij się do kogoś, poklep po plecach, uściskaj serdecznie. Zdziwisz się reakcją, jaką wywołają Twoje gesty. Sprawią komuś radość i zwrotnie, Ty poczujesz się lepiej.
Mów, co widzisz, co myślisz, co czujesz, czego chcesz – bez oceniania innych i „czytania”     w ich myślach.  

 Zamiast zdania, które na pewno doprowadzi do kłótni:  „Jesteś nieodpowiedzialny!”,  lepiej powiedzieć:  „Uważam, że to, co zrobiłeś było nieodpowiedzialne.” 

I nie zapominaj, by siebie nakarmić dobrym słowem!
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Sam sobie je podajesz.

Ireneusz Grali





Pozdrawiam cieplutko – Agnieszka Spadło

