A B C EMOCJI

czyli jak wtaSciwie rozpoznawac i kontrolowac uczucia
cz. 3

Jedna z podstawowych emocji jest zto$¢. To intensywne uczucie, ktore
wywotuje w nas stan napiecia, zdenerwowania, a gdy jest zbyt silne, czesto
powoduje, ze tracimy kontrole nad naszym zachowaniem, co moze prowadzi¢ do
impulsywnych i wybuchowych reakcji.

Zto$¢ sama w sobie nie jest niczym ztym, negatywnym. Nie ma ztych emocjilll
Niewta$ciwe moze byé jedynie nasze zachowanie jesli nie potrafimy sie
kontrolowaé, nie panujemy nad uczuciami. Zto$¢ jest wazna i potrzebna. Kazdy ma
prawo do ztosci. Dzieki niej wyzwala sie w nas sita potrzebna do dziatania, np. do
pokonania przeszkody, obrony swoich praw, sita niezbedna do przetrwania. W ztosci
cztowiek zdolny jest do dziatania, ktorego nie bytby w stanie wykona¢, kiedy jest
spokojny. Przeszkody wywotujace zto$¢ mogaq byé rézne: ludzie, ktérzy stwarzajq
nam problemy, przekraczaja nhasze granice, utrudniaja nam osigganie celdw,
przeszkoda moga by¢ réwniez przedmioty, np. roztadowany telefon, zepsuty laptop.
Aby pokonaé przeciwnosci, trzeba mie¢ wiele sity nie tylko fizycznej ale przede
wszystkim psychicznej. Zto$¢ pozwala w szybkim tempie wywota¢ w naszym

organizmie bardzo duzq dawke energii.

Nie ma emocji negatywnych czy pozytywnych —
sa tylko takie, ktére tatwiej albo trudniej
czuc czy przezywad




Niestety, czesto dochodzi do niekontrolowanych wybuchow ztosci.
Najczesciej ma to miejsce wtedy, kiedy nie rozpoznajemy pierwszych symptomow
tej emocji, nie jestesmy swiadomi tego, co sie z hami dzieje. Uwazaj!l! Zto$¢ bywa

zarazliwa.
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Jak sobie poradzi¢ ze ztosciq?
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Po pierwsze - stuchaj sygnatéw, ktére wysyta ci two je ciato. Napiecie, przyspieszone
bicie serca, uderzenie goraca to pierwsze oznaki, ze co$ sie dzieje. Jesli napiecie
szybko narasta, nie czekaj, dziatajl!
Ztos¢ trzeba wytadowa:

e ruch, aktywnos¢ fizyczna,

e poduszka ztosci i boksowanie w niq,

e gtebokie i spokojne oddechy,

e liczenie od 10 w dét.

ZAPANUJ NAD REAKCTAMI W CIELE!

Po drugie - przestan produkowaé mysli podsycajace zto$¢ typu: .On to robi

specjalnie”, .Nienawidze ich", .Zaraz wybuchne”, i.t.p.



Pamietasz zaleznos$¢: sytuacja — mysl — emocja

Zmien myslenie, skonstruuj w gtowie co$, co Cie uspokoi ,Nie dam sie sprowokowaé”,

.Panuje nad sobq", .Oddycham spokojnie”.

Przestan mysle¢ o tym, co cie urazito, zdenerwowato. Postaraj sie zrozumieé
perspektywe drugiej osoby - moze mama zabrata ci telefon, poniewaz martwi sie o

ciebie a nie dlatego, ze chce ci zrobi¢ .na ztos¢".

Po trzecie - poszukaj zajecia, ktére cie uspokoi: spacer, stuchanie muzyki,

rysowanie, gimnastyka rozluzniajaca, éwiczenia, pitka, prace w ogrédku, i.t.p.

Nigdy nie rozwiqzuj probleméow w ztosci. Rozmowa z mama kiedy jestes
wsciekty/wsciekta i tak nic nie pomoze, prawdopodobnie skoiiczy sie ktétnia, Wyjdz
z domu, odetchnij Swiezym powietrzem, zbierz mysli, zrelaksuj sie i dopiero wtedy

wro¢ do rozmowy. Powiedz o swoich uczuciach!l!

POWODZENTIA!l

Pozdrawiam psycholog szkolny Agnieszka Kabala
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