Uwaza sig, ze istnieja cztery gléwne po-
wody odczuwania ztosci:

1. Niesprawiedliwos¢ — gdy uwazamy,
Ze co$ jest nie w porzadku,

lub gdy czujemy, Ze jesteSmy
niesprawiedliwie traktowani.

2. Frustracja— gdy nie jesteémy w stanie
zrealizowac potrzeby lub osiggniecia
okreslonego celu.

3. Obraza— gdy czujemy sie atakowani,
obrazani, lub gdy kto$ sprawia nam
przykrosé.

4. Utrata kontroli — gdy uwazamy,

ze straciliémy kontrole nad soba

lub nad dana sytuacja.

W wielu przypadkach to co odczuwamy
wewnetrznie znacznie r6zni sie od tego,
co pokazujemy na zewnatrz. Rozpozna-
wanie, kiedy jeste$ wsciekly, zrozumienie
dlaczego sie ztoscisz, umiejetnos¢ wyraza-
nia swojej zlosci w akceptowany sposob

i radzenie sobie ze zloscia , pomoga

Ci lepiej uporac sie z wlasnymi emocjami.
Gdy jestesmy rozztoszczeni nasze ciata
reaguja fizycznie na rézne sposoby. Sa to
naturalne reakcje na co$, co nam zagraza
lub nas ztosci. Mozesz zauwazy¢ wszyst-
kie objawy lub tylko niektore z nich.
Kazdy inaczej reaguje na rzeczy lub ludzi,
ktorzy nas zloszcza.

Najczestsze objawy to: suchos¢ ust, pod-
wyzszone tempo oddychania lub ciezki
oddech, szybkie bicie serca, podwyzszone

ci$nienie krwi, wypieki na twarzy, rozszerzone
Zrenice, zaci$niete dlonie, napiete mieénie, bol
glowy, bol brzucha, podwyzszona adrenalina,
goraca i spocona skora, odretwienie, trudnosci
w mys$leniu, drzenie ciata.

Wiekszoéci ludziom trudno walczy¢ ze ztoscia.
Jezeli ztos¢ okaze sie dla Ciebie zbyt ciezka

do pokonania, pamietaj, ze nie jeste$ sam.
Wszyscy jej doswiadczajg, bo to przeciez
naturalne uczucie.

Kontrolowanie zlosci wymaga ciezkiej pracy,
ale z czasem zauwazysz wyrazng korzysc

z podjetej nauki.

Jezeli przyjrzysz sie swoim sposobom reagowa-
nia na konkretne sytuacje, zauwazysz, jak mysli
wplywaja na Twéj gniew. Pamietaj, Ze to, jak
postrzegasz konkretne wydarzenie wptywa

na to, do jakiego stopnia Cie one zloszcza.
Zal6zmy, ze wychodzisz ze sklepu i nagle ktos
na Ciebie wpada. Mozesz sobie pomyslec:

,,Co za gtupek! Niech lepiej patrzy gdzie lezie!”
lub ,No c6z, wypadki sie zdarzaja. Nie widzial
mnie i tyle.” Pierwsza wersja najprawdopodob-
niej doprowadzi do reakcji w postaci ztosci.
Druga najpewniej do Zadnej reakcji nie dopro-
wadzi, bo to, co sie stalo, to jedno z wielu nic
nieznaczacych, codziennych zdarzen.

Od Ciebie zalezy, czy wpadniesz w zl0s¢, czy
nie, kiedy znajdziesz sie w trudnej sytuacji.
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ZrOSC...

Nie jest wazne , skad pochodzisz,
zloé¢ dosiegnie Cie w ten czy inny
sposob. Od agresji na drogach,

do strzelaniny w szkole. Zto$¢ nas
otacza. Bez wzgledu na to, czy
do$wiadczamy jej bezposrednio,

czy tez jedynie styszymy o niej

w wiadomosciach, stanowi powazny
problem. Jako nauczyciele, czesto
jestesmy jednymi z tych, ktérzy maja
szanse zmienic spojrzenie

na zlos¢ i nauczy¢ nasza mtodziez
bardziej efektywnego jej kontrolowa-
nia. Nie mozemy oczekiwag,

Ze Wszyscy nasi uczniowie potrafig
sobie poradzic¢ ze ztoscig. Tak, jak
Inne umiejetnosci, i ta umiejetnosc
musi by¢ nauczona i wyéwiczona,
wzmacniana i powtarzana. Dzieci
nie opanujg tej umiejetnosci w agre-
sywnym i pelnym naduzy¢ otocze-
niu, zalewani filmami, grami

i programami telewizyjnymi
promujacymi bojki i inne formy prze-
mocy. Szkola jest jednym z miejsc

w ktérym nie toleruje sie przemocy,
a w niektérych przypa-

dkach jest jedynym bezpiecznym i przychyl-
nym dla ucznia Srodowiskiem. Radzenie
sobie z czyja$ zloscig to umiejetnos¢ na cate
zycie, ktora moze sie przydac kazdemu

z nas. Ztos¢ stanowi zrédio wielu proble-
mow, a gdy nie jest wlasciwie kontrolowana,
z pewnoscig prowadzi takze do wielu innych
probleméw w pézniejszym zyciu. Pod
»parasolem” zarzgqdzanie ztoscig kryje sie wiele
réznych umiejetnosci: mediacje, autoekspre-
sja, trening asertywnosci, relaksowanie sie,
redukowanie stresu, rozmowa z samym so-
ba, opieka nad samym soba, zachowanie
zdrowia i wyznaczanie celéw. Trenowanie
siebie w celu uswiadomienia sobie swoich
mysli, uczué, postaw i zachowar sprawi,

ze bedziesz moégt kontrolowac gniew.

Tak, jak inne programy treningowe, tak

i trening kontrolowania ztosci przynosi
najlepsze efekty, gdy trwa przez diugi czas.
Rozlosci¢ moze wiele réznych sytuacji, lecz
kazdy ma swoj wlasny poziom tolerangji

i inaczej reaguje na rézne sytuacje. Kazdy
widzi dang sytuacje z wlasnej perspektywy.
To, jak dane zdarzenie postrzegasz , ma bar-
dzo duzy wplyw na to, jak na nie zareagu-
jesz. To, ze postrzegasz niektére rzeczy

w jakis$ szczeg6lny sposob nie oznacza,

Ze inni postrzegaja je dokladnie tak samo.

Z108¢ jest bardzo blisko powigzana
z innymi emocjami. Czesto reaguje-
my tak, jakby$my byli wéciekli,
podczas gdy to, co odczuwamy
wewnatrz, to zupelnie inne emocje.
Z108¢ czesto maskuje inne uczucia,
takie jak: bol, strach, frustracja,
wstyd, wina, smutek, zazdros¢,
irytacja, zawod i samotno$¢é. Mimo,
ze te uczucia czesto lezg u zZrédet
zlosci, to nierzadko bywa tak,

ze nie zdajemy sobie sprawy

z tego, co czujemy wewnatrz.

a ztos¢ okazuje sie jedynym uczu-
ciem, ktére rozpoznajemy.




