Cierpliwosc.

Co to jest?

Ostatnio moze nawet czesciej niz kiedys styszymy, ze
mamy by¢ cierpliwi, ze trzeba poczekaé.

Co to oznacza?

Cierpliwosc jest to:



e Zdolnos¢ spokojnego, dtugotrwatego znoszenia
rzeczy przykrych.

Np.: Gdy u sgsiadow jest remont i wiemy, ze trzeba
bedzie poczekac pare dni zanim nastgpi znow spokg;.
Rozumiemy, ze sgsiedzi musza zrobi¢ remont.
Wiemy, ze hatas i inne niedogodnosci beda dla nas
nieprzyjemne, ale mozemy tylko poczekac az remont
sie zakonczy. Wiemy, ze nie ma sensu sie ztosci¢ na
sgsiadow. Kiedys to moze my bedziemy musieli ich
poprosi¢ o wyrozumiatos¢ w jakiejs sprawie.
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Cierpliwosc to tez:



e Zdolnos¢ spokojnego oczekiwania na cos lub
dazenia do czegos.

Np. gdy uczymy sie nawlekac igte, bedziemy musieli
wiele razy powtarzac tg trudng umiejetnos¢ zanim
sie nam uda nawlec pierwszy raz. Przy kolejnych
préobach nadal bedzie nam to zajmowato wiele czasu
i mozemy traci¢ wiare w to czy kiedys bedziemy
umiec to robic szybko i sprawnie. Mozemy nawet
zaczyc sie tego zaczac bad. Cierpliwosc to
probowanie kolejny raz nawet jesli to trudne i
niepoddawanie sie.
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Zastanowmy sie wiec:
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Gdy jestesmy w sytuacji trudnej, ktéra wymaga od
nas czekania i znoszenia nieprzyjemnosci, moga
pojawic sie w nas trudne emocje:

e smutek



o 7tos¢

09

e strach

Warto bysmy zastanowili sie co nam pomaga
zachowac cierpliwosci i spokdj mimo takich
nieprzyjemnych odczuc.

Mowi sie, ze cierpliwos¢ wigze sie z opanowaniem,
spokojem, wytrwatoscig i dbaniem o siebie.



- czasem pomaga przestac myslec i
moOwic o rzeczach, ktdre nas stresuja. | poczekac az sie
uspokoimy.

humoru, zrobieniem czegos co sprawia nam radosc.
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napic sie herbaty, bo jesli zadbamy o swoje ciato to

- Czasem pomaga poprawienie sobie

- czasem potrzebujemy odpoczaé,

bedzie nam tatwiej nawet w trudnej sytuac;ji.

Zadanie dla Ciebie.



Zastanow sie co moze pomagac Tobie zachowac
cierpliwos¢, napisz lub narysuj swoje pomysty.

Jestem cierpliwy, spokojny i dobrze sie czuje, gdy:



