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Negatywne emocje - jak radzi¢ sobie z gniewem i agresja?

ZY0$¢ moze mie¢ rozne oblicza — od lekkiego rozdraznienia, wigkszej lub mniejszej irytacji,
az do rozsadzajacej od srodka wsciektosci, nad ktora trudno zapanowac. To, co jednego
zaledwie zirytuje, u kogo$ innego moze obudzi¢ dzikie zwierze. Jedno jest pewne — ztos$¢
to ogromna energia. Moze by¢ destrukcyjna zar6wno dla nas, jak i dla otoczenia, ale
odpowiednio rozminowana jest w stanie przynies¢ spokdj, ukojenie i rozwdj osobisty.

Od czego zacza¢? Od obalenia kilku mitéw na jej temat. To nieprawda, ze zto$¢ jest
negatywng, destrukcyjng emocjg. Gniew to wazna informacja. O tym, ze twoje granice
(wartosci, poczucie bezpieczenstwa itd.) zostaly naruszone lub przekroczone. To $wietnie,
ze odczuwasz zto$¢, w ten sposob nabierasz wigkszej §wiadomosci tego, na co si¢ nie
zgadzasz, co ci¢ boli. Sgk w tym, by nie pozwoli¢ przerodzi¢ si¢ zto$ci w agresje, takze te
skierowang przeciwko sobie.

Cho¢ ztos¢ to emocja, mozemy do niej podejs¢ w racjonalny sposob. Zamiast moéwic:

,» 10 przez ciebie tak si¢ zloszcze, nic nie moge na to poradzi¢”, pomysl, ze zwykle nie mamy
wptywu na okolicznosci zewnetrzne, ktdre budza nasz sprzeciw lub gniew (przykra uwaga
na Twoj temat, krzywdzace stowa przyjaciolki, niesprawiedliwe potraktowanie), ale juz na
ich interpretacj¢ 1 swoje zachowanie — tak. Dlatego tak wazne jest zrozumienie mechanizmu
ztosci. Najczesciej kryja sie za nig zranione uczucia, zawod, strach, poczucie krzywdy

czy utrata bezpieczenstwa. Wiedzac to, mozesz zaczac¢ lepiej sobie radzi¢ z wlasnymi

I cudzymi wybuchami gniewu.

To prawda, Ze im mniej stabilni emocjonalnie jesteSmy, tym tatwiej nas zdenerwowac,
wciagna¢ w konflikt, zrani¢. To w pewnym sensie spuscizna po dziecinstwie. Jesli twoje
potrzeby cze¢sto nie byly zaspokajane, miatas tez poczucie, ze nie wolno ci si¢ gniewac,
by nie zasmucaé rodzicow — nikt nie nauczyt cig, jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami.

Z%osci nie warto, a wrecz nie warto thumié. Lepsza metodg jest nastawienie si¢ na to, co chce
nam powiedzie¢. Bo to ty musisz sobie poradzi¢ z wtasng ztoscia, nie inni. Sprobuj ja
potraktowac¢ jak nauczycielke.

Gdy ogarnie ci¢ zto$¢, nie kieruj jej przeciw innym ani przeciw sobie, tylko zastosuj ktoras
z podanych nizej — aktywizujacych ciato lub wyciszajacych umyst — technik:






