Elementy Treningu Zastepowania
Agresji jako wsparcie w
wymagajacych czasach




W niniejszym opracowaniu postaramy
sie zaprezentowac Panstwu trzy
spojrzenia na radzenie sobie z
emocjami. Beda to:

- elementy Treningu Zastepowania

ZtoSci
- metoda FUKO
« technika analizy Drzewa



Trening Zastepowania
Agresji

W gruncie rzeczy nie skupia sie jedynie na agresji,
lecz moze stac sie sposobem gospodarowania
emocjami w ogdle.

Sekwencja Kontroli ZtoSci w TZA, czyli kroki
wspierajace nas w ztapaniu oddechu:

1.Wyzwalacze.

2.Sygnaty z ciata.
3.Reduktory ztosSci.
4.Monity.

5.MysSlenie naprzdd.
6.Umiejetnos$¢ prospoteczna.
/.Samoewaluacja.

Kazdy punkt rozwiniemy na kolejnych stronach.



1.Wyzwalacze - przyczyny ztosci.
W pierwszym kroku sprawdzamy, co nas denerwuje,
martwi, stresuje, czy jesteSmy w stanie usunac¢ zrédto
trudnych emocji. Wyj$¢ z gtoSnego pokoju. Ominaé
tworzacy sie korek.
2. Sygnaty z ciata - skupmy sie na tym, co dzieje sie z
naszym ciatem. Czy zaciskamy szczeke, oddychamy
szybciej, czy szybciej bije nam serce? Na ile jesteSmy w
stanie zmodyfikowacd co$ na poziomie odczuwania? Czy
mozemy wyréwnac¢ oddech? Samo skupienie sie na
fizycznej stronie odczuwania moze stac si¢ dla nas juz
droga do zmiany perspektywy.
3. Reduktory ztoSci - techniki obnizenia napiecia.
Wazne, by byty pozytywne nie tylko dla osoby
stosujacej, lecz takze dla otoczenia. Moze to by¢
stuchanie muzyki, taniec, przyjemne wyobrazenia.
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4. Monity - wewnetrzna dyskusja z myS$lami
I przekonaniami wzmagajacymi napiecie.
“Nie bedzie dziecko na mnie krzyczeé!” -> “Ona
krzyczy, bo nie radzi sobie z dojrzewaniem i emocjami”.
“Wagarowac bedzie! Chyba sobie ze mnie zartuje!” ->
“Nie poszta na lekcje, bo dokuczali jej ostatnio na
przerwach i potrzebuje wsparcia w funcjonowaniu
spotecznym”.
5. MySlenie naprzd6d - analiza konsekwencji réznych
reakcji. Zarébwno wewnetrznych (co stanie sie we mnie)
i zewnetrznych (co zrobi to z moim otoczeniem), a takze
krétko- i dtugoterminowych.
Jezeli nakrzycze na dziecko:

« moge mie¢ poczucie winy,
nie naucze go, ze krzyk nie jest metoda radzenia
sobie ze ztoScig,
w domu bedzie napieta atmosfera,
moze partner/partnerka zdenerwuje si¢ na mnie o
to,
nie buduje w ten sposob relacji z dzieckiem.




6. UmiejetnoScC prospoteczna -
jakie znam zachowanie, ktore
moge zastosowacd, stuzace mnie

i innym? Tu z pomoca przychodzi
cho¢by FUKO - omawiany na
kolejnych stronach.

7. Samoewaluacja -przeanalizuj po
czasie na spokojnie, co udato Ci sie
juz wypracowac. Nie od razu
metoda bedzie dla nas naturalna.
Poczatkowo moze by¢€ sztuczna

i trudna. Ale nagradzanie matych
krokdw i motywowania sie do
wdrazania kolejnych sprawi, ze
finalnie nabedziemy nowego
schematu radzenia sobie w
trudnych sytuacjach.




Metoda FUKO

Jezeli uda nam sie uspokoic,
wyregulowac¢ emocje, warto
siegnaC po komunikat FUKO.

F - fakty

U - uczucia

K - konsekwencje
O - oczekiwania




F - Fakty
Opisz sytuacje wywotujaca
emocje. Opisz: Co? Gdzie? Jak?

U - Uczucia
Powiedz, co dana sytuacjaw
Tobie wywotuje.

K - Konsekwencje

Opisz konsekwencje, ktore TY
ponosisz w zwigzku z zaistniata
sytuacja.

O - Oczekiwania
Podkresl, czego oczekujesz od
rozmoéwcy w danej sytuacji.
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Przyktady FUKO

Gdy wracasz do domu pdzniej niz ustaliliSmy,
odczuwam lek i zto$¢, bo nie wiem, czy
podejmowac dziatanie i trace do Ciebie
zaufanie. Chciatbym, zebySmy dotrzymywali

dawanego sobie stowa.

Spéznitas sie dzi§ 45 minut do pracy. Bardzo
mnie to zestresowato i zdenerwowato. Na
szybko szukatam zastepstwa na uméwione
spotkanie, zostawiajgc inne swoje obowiazki.
Oczekuje, ze bedziesz wykonywac
obowiazki, ktérych sie podjetas.



FUKO w swoim zatozeniu
otwiera na rozmowe i szukanie
rozwigzan. Nie ocenia, nie
krytykuje, nie wypomina.
Pokazuje rozmoéwce jako osobe
Swiadoma siebie i swoich granic.
Pozwala jednoczesnie unikac
podstawowych btedow
potequjacych konflikt i napiecie.




Czego unikaé¢?
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Uogdlnienia - zawsze, nigdy...

Do rozwigzania jest problem biezacy.
Rozwiazanie wszystkich 25 razy nie jest
realne :) Bo jezeli rozmdwca zacznie
wypominaé KAZDY raz, gdy przejawite$
jakie§ zachowanie, jak masz skupic sie na
rozwigzaniu, zamiast na obronie?

Ocena osoby - jestes zty, podty...

To nie cata osoba Cie rani, tylko jej
konkretne zachowanie. Dlatego wtasSciwe
jest powiedzenie “Twoje stowa byty dla
mnie przykre, poniewaz...”



Technika analizy Drzewa

Technika pomagajaca zaréwno zdoby¢ dystans do
sytuacji i osoby, jak i zrozumieé motywy

i perspektywy. Jest to takze metoda porzadkujaca,
stosowana w codziennej pracy z osobami
przychodzacymi o pomoc

Wyobraz sobie, ze kazdy z nas jest drzewem. Na
g6rze, na widoku, mamy swoje zachowania. To nasza
“korona”. Nie méwi ona jednak o nas wszystkiego.
To, co niewidoczne, nasze “korzenie”, to nasze
emocje, leki, mysli, schematy, motywacje,
doswiadczenia. To one nadaja ksztatt naszej koronie.
Naszym zachowaniom. .




Informujesz dziecko, ze popotudnie
spedzicie w sklepie, bo skonczyty sie
zapasy jedzenia w domu. Dziecko zaczyna
krzyczec i protestowac. Mowi, ze nie bedzie
nigdzie jechag, ze to Twoja wina, bo Zle
wszystko zaplanowateS/zaplanowatas.
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Analiza “korzeni” pomoze nam
nabrac dystansu. Zauwazyc,
ze zachowanie drugiej osoby

niejednokrotnie nie jest
nakierowane na nas. Mowi
~~ nam tylko o tym, co w Srodku

.. drugiego cztowieka. Czego sie

- boi, zczym sobie nie radzi.

Wowczas trudniej jest nam
nacechowac go jednoznacznie
negatywnie, tatwiej zas
zareagowac wsparciem czy
Zrozumieniem.



Uczmy sie siebie
I swojego otoczenia

Kazdy z nas ma potrzebe akceptacji,
przynalezno$ci. Kazdy pragnie spokoju
i odpoczynku. Nie rodzimy si¢
natomiast z umiejetnoscia radzenia
sobie z emocjami. Dlatego tez - dla
siebie i dla bliskich - prébujmy F
Swiadomie i otwarcie komunikowac sie o
ze soba i z otoczeniem.




Przygotowat
Zespot ds. Pomocy
Psychologiczno-
Pedagogicznej

Natalia Biatas - psycholog

Katarzyna Wolska-Jagocka - psycholog
Marzena Kuc - pedagog specjalny
Anna ZieliAska - pedagog



