- Bezpieczna obstuga ztosci.

Niejednokrotnie styszymy w réznych sytuacjach, Ze nie powinno okazywac sie
zto$ci, gniewu i innych emocji uznawanych na co dzien czesto za zle,
a ujawnianie ich za niekulturalne, nieetyczne, bo ztoszcza sie tylko Zli ludzie.
Takie przekonanie warto zmieni¢ i zastgpi¢ je bardziej zgodnym z naturg
cztowieka, poniewaz nie jest mozliwe, by nie doswiadcza¢ niewygodnych emociji.
Warto w zwigzku z tym nauczy¢ sie radzi¢ sobie w sytuacjach trudnych,
w ktorych pojawiaja sie niewygodne uczucia i emocje.

e Przyjac¢zgodnie z poznaniem, Ze:
-» Nie ma ztych i dobrych uczu¢, natomiast mogg by¢ one dla nas wygodne badz
niewygodne (trudne).
-» Zasadniczo mamy dwie mozliwosci ich wyrazenia: wytadowanie badz komunikacja.
- To my wybieramy, co w danej chwili méwimy, myslimy, jak sie zachowujemy.
Im bardziej Swiadomie i uwaznie potraktujemy przezywane emocje, tym wieksza
szansa na konstruktywne i zdrowe dla nas ich wyrazenie oraz mniej pretensji do
Swiata.
- Ztos¢, wbrew nazwie, nie jest zta. Jest swego rodzaju alarmem, ze powinnismy sie
nig zaja¢. Dostarcza nam, podobnie jak wszystkie przezywane uczucia, wiele
informacji o nas samych. Mamy prawo do petnego jej przezycia. Jesli tego nie
zrobimy, bedzie sie w nas gromadzi¢ i w koficu moze eksplodowaé¢ w sposdb
niekontrolowany.
-» Ztos¢ to swego rodzaju energia fizyczna, ktéra wymaga zastanowienia sie nad
Zzrodtem jej pochodzenia - skad sie w nas wzieta i co jest jej przyczyng - oraz
nauczenia sie bezpiecznego dla nas i innych jej wyrazenia. Trzymanie jej
w sobie pordwnaé mozna bowiem nawet do tykajgcej bomby zegarowej.

e Woyrazic zto$¢ w bezpieczny i uwalniajacy nas od niej sposadb:

— Powiedzie¢ zaufanej kolezance/ koledze badZ osobie dorostej, coijak bardzo
nas zlosci.

— Uruchomi¢ aktywno$¢ fizyczng - uzy¢ ztosci/ gniewu jako paliwa do wysitku:
biegania, ¢wiczen sitowych, jazdy na rolkach, rowerze, prac domowych itd.
Pozwoli to ujs¢ emocjonalnemu napieciu/ niewygodnej energii przez miesnie.
— Wytadowac¢ zlo$¢/ gniew poprzez uderzanie pieSciami w powietrze, worek
treningowy, w stot, poduszke, inne bezpieczne przedmioty, a najlepiej

w wykonany przez siebie wtasnie specjalny worek.

— Krzykiem, ptaczem wyrzucic¢ z siebie trudne emocje, zawsze jednak

w odpowiednim miejscu, czasie i okolicznosciach.



- Wytadowa¢ emocje poprzez pogniecenie/ podarcie/ zamazanie kartki papieru
badZ niepotrzebnej gazety, r6wniez w odpowiednich warunkach i bez widzow.

— Korzystac z wyobrazni/ wizualizacji ,,ulatywania” badz , wypedzania ztoSci
miotlg” i innych niewygodnych emocji z organizmu w dalekie miejsca.

— Opisac¢ sytuacje, uczucia jej towarzyszace/ napisac list bez jego wysytania do
osoby, ktéra wywotuje w nas gwattowne emocje, co pozwoli pomodc je zrozumiec
i wyrazi¢, czasem ustali¢ przyczyne i Zrédto pochodzenia.

- ,Zapali¢ w gltowie” tzw. czerwone $wiatto, powiedziec¢ sobie: ,stop” (pozwolic¢
na odroczenie reakcji, nie dziata¢ pod wptywem ztosci, chwili).

— W trakcie rozmowy z kim$, kto wywotat w nas zto$¢/ wsciekto$¢/ gniew
powiedzie¢ otwarcie: , Jestem wsciekta/ wsciekty. Nie jestem w stanie z tobg
teraz rozmawiac i proponuje wréci¢ do tematu za jakis czas...” badz :
»,Widze/stysze, ze jeste$ bardzo zta/ zty. Porozmawiamy, jak sie uspokoisz”.

— Nauczy¢ sie waznej umiejetnosci spotecznej, jaka jest asertywne MOWIENIE
NIE (czyli bez agresjii ulegtosci oraz thumaczenia sie),

e Warto pamietag, ze

zto$¢ to jeszcze nie agresja. ZtoS¢ to emocja moralnie obojetna, ktérg powinniSmy
zrozumie¢ i przezy¢ z innymi w sposéb bezpieczny. Powstaje najczesciej
w sytuacji frustracji, kiedy nie s3 speinione nasze oczekiwania, napotykamy na
przeszkode w osiggnieciu celu, inni naruszajg granice naszej intymnosci, ranig itp.
Warto zastanowi¢ sie samemu lub z pomocg zaufanych ludzi/ rodzicow/
psychologa/ pedagoga, skad sie w nas biorg trudne dla nas uczucia. Rozmawiac.
Skumulowana zto$¢, gniew, frustracja moga prowadzi¢ bowiem prosto do agresiji.
Agresja to zachowanie, na ktére nie ma spotecznej zgody. Prowadzi do
powaznych konsekwencji psychicznych i fizycznych u innych i u nas samych.
Jeden/pierwszy akt agresji - wyladowania ztoSci czy gniewu w sposéb
niekontrolowany - toruje droge kolejnym. Najpowazniejsze konsekwencje
dosSwiadczania agresji to utrata zdrowia psychicznego i fizycznego. Sprawca
agresji/ przemocy ponosi konsekwencje prawne. Agresji i przemocy nalezy
przeciwstawiaC sie poprzez reagowanie na witasne i innych trudne emocje
wyrazane w sposéb niebezpieczny i niekontrolowany. Dobrym poczatkiem jest
uczenie sie kontroli nad niewygodnymi emocjami, ktére towarzysza cztowiekowi
przez cate zycie.
BADZMY UWAZNI NA WEASNA ztOSC | MIEJMY NAD NIA KONTROLE!
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- W oparciu o dostepng literature opracowata Bozena Ramutkowska-Celej,
psycholog i edukator w zakresie przeciwdziatania agresji i przemocy
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