Jak radzic¢ sobie ze zloscig?

Kazdy 7 nas odczuwa zlos¢ i ma problem 7 jej wyraianiem. Zeby nauczy¢ sie
Zy¢ ze zloscig naleiy zrozumied i dowiedzieé si¢: czym jest, czemu stuiy i co
zrobié, kiedy zlosé zaczyna byé destrukcyjna. Zapraszam do zapoznania sie
z artykulem i obejrzenia filmu ,, Trening kontroli zlosci dla dzieci i mlodzieZy”.

(M.L.)

Ztos¢ to emocja, ktora wigze si¢ z duzym wzburzeniem i stanowi reakcje miedzy innymi na
przekroczenie granicy osobistej, zagrozenie potrzeb lub niepowodzenie. Nie jest to ani dobra
ani zta emocja, jest na pewno niezbedna do tego by méc mowic¢ o rownowadze emocjonalne;.

Jak wyrazamy zlo$¢?

Najczesciej ztos¢ wyrazana jest na trzy sposoby:

agresywnie - reakcje zwigzane z atakiem na przyktad fizycznym lub stownym, ktore
naruszaja granice innych osob;

pasywnie - reakcje polegajace a ttumieniu, probie ignorowania emocji;

asertywnie - reakcja zwykle najskuteczniejsza, polegajaca na wyrazeniu ztosci, odwotaniu si¢
do swoich potrzeb i emocji z szacunkiem do odbiorcy i nienaruszajaca jego granic.

Czemu stuzy ztos¢?

Zo0s¢ stanowi naturalng odpowiedz na poczucie zagrozenia. To zlo§¢ w sytuacji kryzysu
dodaje nam sit i motywuje do podjecia walki lub ucieczki. Zaréwno tlumienia, jak i
niekontrolowane wybuchy emocji dzialajg destabilizujaco na nasz stan psychofizyczny.
Jak cialo reaguje na zlos$¢?

Organizm ludzki w trakcie odczuwania zto$ci moze reagowac w specyficzny sposob.
Pojawiajq si¢:

przyspieszony oddech

ucisk w gardle;

przyspieszone bicie serca;

intensywne napigcie migsni, ktore moze prowadzi¢ do drzenia ciata;

zwigkszona wrazliwos¢ na bodzce,

czujnos$¢ 1 tendencja do wyszukiwania sygnatéw potencjalnego zagrozenia;
reakcja przewodu pokarmowego np.: wrazenie ucisku w zotadku;

postawa §wiadczaca o gotowosci do nawigzania walki lub ucieczki.

POLECAM KROTKI FILM UKAZUJACY PROSTE SPOSOBY REDUKCJI
NAPIECIA | OPANOWANIA ZEOSCI .

https://youtu.be/B1WeErymyYE
Trening kontroli zlosci dla dzieci i mlodzieiy- material edukacyjny



https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-oddechowy/zaburzenia-oddychania-moga-byc-objawem-choroby-przyczyny-zaburzen-oddychania_37335.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/tachykardia-oznacza-przyspieszone-bicie-serca_38569.html
https://youtu.be/B1WeErymyYE

Co zrobié, kiedy zlos¢ zaczyna byv¢ destrukcyjna?

Kiedy zauwazysz, ze zto$¢ zaczyna niszczy¢ Twoje zycie, albo zaczynasz reagowac
agresywnie warto zastosowac kilka technik:

Podejmij dzialania, ktore pomoga roztadowaé¢ nadmierne napiecie emocjonalne
zwigzane ze zloscia.

- aktywnos¢ fizyczna - regularnie uprawiaj sport,

- znajdz bezpieczne miejsce, gdzie mozna swobodnie pokrzycze¢, czy poptakac.

Proste sposoby, takie jak podarcie gazety lub napisanie listu o tym, co i dlaczego nas
zlo$ci, moga by¢ wstepem do poznawania i oswajania irytacji lub gniewu.

Sprobuj sie wyciszy¢. Warto zwolni¢ nieco tempo zycia i przyjrze¢ si¢ swojej ztosci.
Zachegcam do wyprobowania prostej techniki: pot6z sie lub usiagdz wygodnie, wyrownaj
oddech i sprawdz, co si¢ dzieje z twoim ciatem, gdzie doktadnie czujesz zto$¢. Sprawdz, czy
przyspiesza bicie twojego serca, a moze pojawia si¢ ucisk lub bol w jakim$ miejscu. To moze
by¢ pomocne zwlaszcza w sytuacjach, gdy masz ktopot z nazywaniem tego, co czujesz lub

rozréznianiem wlasnych emoc;ji.

Wyprobuj techniki relaksacyjne. Mozliwosci jest wiele: ¢wiczenia oddechowe, treningi
autogenne, polegajace na napinaniu po kolei wszystkich partii mi¢$ni, medytacje lub techniki
uwaznosci.

Popracuj nad komunikacja. Umiejetnos¢ mowienia o swoich emocjach, potrzebach i
oczekiwaniach zwigksza szanse na Swiadome odczuwanie zto$ci i radzenie sobie z nig.
Trening zastepowania agresji. Czyli oferta dla oséb, u ktorych ekspresja ztosci skutkuje
agresywnym zachowaniem. Metoda ta wzmacnia umiej¢tnos¢ kontroli wlasnej
impulsywnosci i rozwija zachowania prospoleczne

Psychoterapia. Kiedy samodzielne proby pracy ze swoja ztoscig nie przynosza oczekiwanych
efektow, warto rozwazy¢ glebszg forme pracy nad sobg, czyli terapi¢. Regularna praca z
terapeuta, moze poprawi¢ funkcjonowanie emocjonalne, relacje spoteczne oraz jakos¢

codziennego zycia.

Przy opracowaniu wykorzystano artykut,, 7Z1o$¢: czym jest i jak sobie z nig radzié¢?”

psycholog Patrycji Szelag-Jarosz.
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