KILKA SLOW O ZLOSCI

W okresie dorastania - wiec mowa tu o Was, rozpedzona kula rozmaitych
emocji wydaje sie nie do zatrzymania. Jezyk i emocje dziatajg szybciej niz rozsadek.
To dzieki nim mozemy podejmowac decyzje o tym, jak sie zachowujemy. Obecnos$¢
smutku, gniewu, strachu, poczucia winy czy bezsilnosci - jest bardzo wazng
informacja.

Jak nauczyé¢ sie rozpoznawaé te emocje?

W pierwszym artykule o emocjach zacznijmy od zrozumienia tego, czym jest
ztos¢. Napiete miesnie, przyspieszony oddech i tetno, wzrost cisnienia krwi, czasem
ucisk w zotadku czy drzenie rgk. Piesci mimowolnie sie zaciskajg, policzki
czerwieniejg, zmienia sie ton gtosu - to tylko z niektorych objawow ztoSci.

Wbrew powiedzeniu ztos¢ nie szkodzi pieknosci, ale zaburza naszg
rbwnowage psychiczng, zwiaszcza jej ttumienie. Brak umiejetnosci regulacji ztosci
i wyrazania jej w sposob nieadekwatny do sytuacji, moze prowadzi¢ do agres;ji
stownej lub fizycznej.

Jak odczuwamy i wyrazamy ztoS¢?

e agresywnie - reakcje zwigzane z atakiem na przyktad fizycznym lub stownym,
ktére w konsekwencji przekraczajg granice innych osob,

e pasywnie - reakcje polegajgce a ttumieniu, probie ignorowania emocji, zwykle
zwigzane sg z odczuciem duzego dyskomfortu, ale nie prowadzg do podjecia
dziatah majgcych zmienic¢ zaistniatg sytuacje,

e asertywnie - reakcja polegajgca na wyrazeniu ztosci, odwotaniu sie do swoich

potrzeb i emociji z szacunkiem do odbiorcy i nienaruszajgca jego granic.

Jak sobie pomoéc?

1. Przede wszystkim nie ttumi¢. Niestety nie mamy wyrobionej tej umiejetnosci.
Uswiadamiajmy sobie swojg zto$¢, pozwalajmy sie jej ujawniac, ale nie bgdzmy
agresywni. Pilnujmy, by zto$¢ wyrazata nas i nasz wewnetrzny stan w sposob
bezpieczny dla nas samych i dla innych. Emocja ztosci jest bardzo wazna
w relacjach - jesli tylko nie pozwolimy jej przerodzi¢ sie w niekontrolowang
agresje pozwoli budowac bliskg relacje, bo przez ztos¢ uswiadamiamy sobie

swoje granice, pokazujemy, na co sie zgadzamy.



2. Dobrg metodg na ztos¢ jest aktywnos¢ fizyczna. Regularne uprawianie sportu,
ale rowniez inne aktywnosci zwigzane z zyciem codziennym pomagajg
redukowac napiecie, utatwiajgc swiadome wyrazanie ztosci oraz minimalizujgc
ryzyko nadmiernego wybuchu.

3. Pomocne moze by¢ znalezienie miejsca, gdzie mozna swobodnie pokrzycze¢ czy
poptakac.

4. Mozna sprobowac sie wyciszy¢. Warto, kiedy jest to mozliwe, zwolni¢ nieco tempo
zycia i przyjrze¢ sie swojej ztosci. Nie chodzi o to, zeby jg ttumi¢ czy udawac,
ze jej nie ma, ale o swiadome jej odczuwanie.

5. Pomocne sg réwniez techniki relaksacyjne. Jezeli kiopotem jest nadmierna
i nieadekwatna ekspresja ztosci, wyprobujcie techniki relaksacyjne, ktore
regularnie stosowane obnizajg napiecie emocjonalne. Mozliwosci jest wiele,
choc¢by gteboki wdech i wydech.

6. Popracujcie nad komunikacjg. Umiejetnos¢ modwienia o swoich emocjach,
potrzebach i oczekiwaniach zwigksza szanse na swiadome odczuwanie ztosci
i nieeskalowanie sytuacji, ktére mogtyby stanowi¢ zagrozenie lub przekroczenie

granic.

Zachecam do korzystania z porad.
Przedstawione propozycje mozna zastosowac¢ w kazdej chwili i nie wymagajg
od nas wielkiego wysitku. Kiedy potrafimy odczytaé ostrzezenie we wtasciwy sposob,

mozemy podjg¢ odpowiednie kroki, zeby zmienic¢ niekorzystng dla nas sytuacje.
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