
m o j a  z ł o ś ć  p o j aw i a

s i ę  g d y :

- C Z U J Ę ,  Ż E  C O Ś  M I  Z A G R A Ż A
- N I E  M O G Ę  O S I Ą G N Ą Ć  Z A M I E R Z O N E G O

C E L U
- K T O Ś  N A R U S Z A  M O J E  G R A N I C E  I  C H C E

M N I E  S K R Z Y W D Z I Ć
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c z a s a m i  z ł o ś ć ,  t o  t y l k o  s z c z y t  g ó r y  l o d ow e j ,  

 t o  c o  n a p r aw d ę  c z u j e m y  u k r y w a  s i ę  p o d  s p o d e m

złość

strachsmutek

zmęczenie

żal
stres

wstyd

odrzucenie
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G d y  p o j aw i a  s i ę  z ł o ś ć ,  m a s z  o c h o t ę  k r z y c z e ć ,

t u p a ć , w a l i ć  p i ę ś c i a m i . . . tw o j e  c i a ł o ,  d a j e  c i  s y g n a ł ,

ż e  m a s z  d o  c z y n i e n i a  z e  z ł o ś c i ą

p o c z u j  j ą  w t e d y  i  n a z w i j  "  j e s t e m  z ł y " .

t o  w a ż n e , b o  s i l n a  z ł o ś ć  m o ż e  n a s  z a ś l e p i a ć

 i  s p r aw i a ć ,  ż e  m ów i m y  w t e d y  c o ś ,  c z e g o  p ó ź n i e j  

           ż a ł u j e m y  i  z a c h ow u j e m y  s i ę  w  s p o s ó b ,                    

k t ó r e g o  s i ę  w s t y d z i m y
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Sygnały, jakie wysyła nam nasze ciało,
to także

przyspieszony
oddech

zmarszczone brwi

zaciśnięte
pięści

ucisk w żołądku

szybsze bicie
sercapodniesiony ton

głosu

płacz
spięte ciało
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g d y  j u ż  r o z p o z n a s z  i  n a z w i e s z  sw o j ą

z ł o ś ć ,  m o ż e s z  p o s z u k a ć  s p o s o b ów ,  

k t ó r e  p o m o g ą  c i  s o b i e  z  n i ą  p o r a d z i ć .

 

a b y  r o z ł a d ow a ć  z ł o ś ć  m o ż e s z :

przytulić się do kogoś
bliskiego

podrzeć kartkę na
drobne kawałki

uderzać mocno w
poduszkę

policzyć do 10, a nawet
do 100

płakać

oddychać głęboko

pchać ścianę

ugniatać gumową piłeczkęporozmawiać z kimś

Na pewno znajdziesz coś dla siebie
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a  j e ś l i  w  z ł o ś c i  p ow i e d z i a ł e ś  l u b

z r o b i ł e ś  k o m u ś  c o ś  p r z y k r e g o  - p a m i ę t a j ,

ż e  m o ż e s z  t o  n a p r aw i ć - w y s t a r c z y

s z c z e r z e  p r z e p r o s i ć : )
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