Sposoby radzenia sobie
Z agresja

Karolina Kostorz




Czym jest zlosc?
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Zlos¢ - to stan irytacji, wzburzenia; uczucie
wrogosci; wybuch gniewu, gniew. Jest to
wiec reakcja emocjonalna. Uczucie ztosci
pojawia sie, gdy zablokowane jest jakies

dazenie | nastepuje zmiana poczucia
kontroli. Ztos¢ specyficznie zabarwia obraz
postrzeganej rzeczywistosci. Ztos¢ sktada
sie z trzech elementow: mysli, reakc;ji
fizjologicznej oraz zachowania.




Zastanow sie w jakich sytuacjach
sie zloscisz?




Czy moze jest to sytuacja kiedy mtodszy brat znow
wymusit na rodzicach zgode na granie na komputerze,
kiedy to byt Twoj czas? Jak zareagowates? Czy
przypadkiem nie omieszkates go zwyzywac od
rozpuszczonych bachorow?

A moze jest ztosci Cie sytuacja kiedy starsza rQ

siostra wytgczyta Twojg ulubiong muzyke i nie
dosc, ze witaczyta swojg, to jeszcze takg ktore;
nie cierpisz. Jesli tak, to co sie stato poznlej’?
Rzucitas(-eS) w nig opakowanlem | ’
po ptycie CD. Amoze...?
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Przyktady mozna mnozyc¢, od konfliktow rodzinnych
przez szkolne po zwykte ztosliwosci rzeczy martwych,
takie jak np. ,samowypadajgce” z rgk szklanki

czy lody, ktore zbyt szybko sie topig i spadajg

na spodnie, pozostawiajgc plame.




KIEDY POJAWIA SIE ZtOSC?

ktoS narusza nasze prawa i granice

ktos uniemozliwia realizacje naszych potrzeb -
ktos nas wykorzystuje do swoich celow )
ktos nas obraza, poniza, nie docenia &




Co sie z Tobg dzieje, gdy sie
ztoscisz?




TWOJ ORGANIZM SZYKUJE SIE DO
OBRONY | DO ATAKU!

TRWA ALARM W TWOIM ORGANIZMIE!

Podnosi sie cisnienie krwi, wystepujg bole
gtowy, rosnie napiecie miesni.
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Przypomnij sobie, ile razy nie poradzites
sobie z witasng ztoscig? Kilka razy? Zawsze?




W kazdym z nas gdzies mieszka ztosc.
Sztukg jest nad nig zapanowac.
Trzeba uwierzyc, ze jest to mozliwe.




A poniewaz jako uczniowie jestescie nie

agresywni, tylko czasami nie radzisz sobie
Z emocjami, warto, abyscie poznali
sposoby, jak nie wpadac w ztosc.




1. MYSL © Myslenie nie boli ©

W pierwszym momencie, gdy pojawi sie sytuacja, ktora
wywotuje u Ciebie ztos¢, pomysl czy ta osoba, ktora -
Cie sprowokowata, rzeczywiscie miata to na celu?

A moze zrobita to niechcacy? Czy lody wypadty, &)

bo chciaty Cie zdenerwowac? Moze to byt ‘
przypadek? Moze jestem zdenerwowany i w tym
momencie po prostu przewrazliwiony?

Uswiadomisz sobie w ten sposob, ze nie wszystko
W zyciu zmierza ku temu, aby wyprowadzic
Cie z rownowagi.




2. REDUKTOR ZL.OSCI

Potem nalezy zastosowac tzw. reduktory ztosci, czyli
takie zachowania, ktore pozwolg na moment wyha-
mowac impulsywne dziatanie.

Najskuteczniejsze reduktory to: fg

/

* gtebokie oddechy,

* liczenie wstecz np. od 10 w dot,

e zamkniecie oczu i przywotanie w myslach przyje-
mnego miejsca, np. morza, lasu, parku itp.
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3. MYSLI USPOKAJAJACE

Nastepnie powinny pojawi¢ sie mysli uspokajajgce,
ktérym towarzyszy zachowanie zmierzajgce do
odstgpienia od wybuchu ztoSci. (g
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Mowisz zatem sobie: nie, nie uderze, odejde
stad, nie dam mu sie dzisiaj sprowokowac,
odwrdce sie, nie bede sie denerwowac.




4. MYSLI: JESLI - TO POTEM

Kolejnym etapem sg mysili: jesli - to potem.

S3a to mysli, w ktorych zastanawiasz sie lub
przywotujesz z pamieci konsekwencje, jakie )
moga Cie spotkac, gdy wybuchniesz ztoscia. ’51
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Dla przyktadu: jesli go uderze - potem bede

miat szlaban od rodzicow; jesli znowu naublizam
nauczycielowi - to on potem wysle mnie do
dyrektora i bede miat ktopoty.




5. ZACHOWANIE POWSTRZYMUJACE

Potem odwracasz sig i odchodzisz, podejmujesz
odpowiednie do sytuacji zachowanie.




6. SAMONAGRADZANIE

Na koniec powinienes sie nagrodzic, czyli po prostu

pochwali€ sie, powiedziecC np.:

* nie udato mu sie wyprowadziC mnie z rownowagi
jestem dobra/dobry, rQ

fajny ze mnie gosc,
poradzitem sobie,
nie datam(-em) sie sprowokowac,




StOWA, KTORE BLOKUJA ZLOSC

Nie ztosScC sie!
ZtosC pieknosci szkodzi!
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To nietadnie tak sie ztoscic!




Proste, prawda? ©

Na pewno nieraz stosowatas(-es) gtebokie
oddechy lub mysli uspokajajgce.

Tym razem sprobuj wszystko potgczycC
razem i poc¢wicz najpierw sam ze sobg ©
Pamietaj trening czyni mistrza®©

Dasz rade! A A
®



Moze za pierwszym razem nie uda Ci sie w petni
zapanowac nad ztoscig, ale nie poddawaj sie.
Warto prébowac.

Swiat jest lepszy, jesli nie panoszy
sie w nim ztos¢ ©

POWODZENIA
w opanowaniu ztosci!!!




