Jak radzic€ sobie ze zloscia?

1.

Waznym pierwszym krokiem w okietznaniu zto$ci jest jej rozpoznanie,
uswiadomienie, nazwanie je: ,,czuj¢ ztos¢", ,,ztoszcze si¢”. Przyznanie si¢ do
odczuwania zto$ci to nic ztego, to nazwanie faktu, informacja o nas.

Kolejnym krokiem jest rozpoznanie, opisanie sytuacji, ktora przyczynila sie¢ do
pojawienia zlo$ci. "Kiedy ona tak powiedziata, zrobila, kiedy mnie obrazita, mowiac,
ze to ukradtam", "kiedy zgubitam telefon", "kiedy moj szef mnie skrytykowat", "kiedy
moje dziecko nie chciato jes¢" itd.

Nastepnie wazne jest nazwanie i opisanie objawow przezywanej ztosci, sygnatow
wysytanych przez cialo, ktore informujg o ztosci. Kazdy przezywa zto$¢ na swoj
sposob, wiec przyjrzyj si¢, co tobie w takiej sytuacji mowi cialo. Sprobuj nazwac to,
co dzieje si¢ z twoim organizmem: np.: zrobilo ci si¢ goraco, czujesz, ze oddech
przyspiesza, oddechy staja si¢ krotkie, zaczynasz si¢ nerwowo kreci¢, potrzebujesz
ruszac rekami itp.

Nastepnie istotne jest wyrazenie tzw. "monitéw", czyli tresci ktore wyciszg
negatywne komunikaty i uspokoja chaos mysli, np.: "staram si¢ uspokoi¢", "ta
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sytuacja jest do rozwigzania, ale nie teraz", "nie chcg si¢ posunaé za daleko, to jest ten
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moment, kiedy warto si¢ wycofa¢", "zalezy mi na zmianie, dlatego nie bed¢ brneta w
to dalej", "bezradno$¢ to stan, z ktérym chce sobie poradzi¢ bez przemocy", "wiem
swoje, ale nie bede na sil¢ przekonywata innych", "nie zgadzam si¢ z nim, ale nie
chee, zeby to byto powodem wielkiej awantury", "dtuzej nie odbijam pitki, to droga
donikad", "teraz nie warto dyskutowac, lepiej jak to odtozymy".

By si¢ uspokoi¢ mozna uzy¢, tzw. reduktorow. Spokojny, kontrolowany oddech,
zastosowanie wlasnej mantry, liczenie wspak, probowanie dokonania obliczen, ktore
wymagaja skupienia, recytowanie w myslach dlugiego wiersza, przypominanie sobie
jak wyglada ulubiony obraz lub zdjecie, probowanie wizualizowa¢ sobie szczegotow,
mysSlenie o jakims$ bezpiecznym miejscu, wspominanie mitych chwil, wyjscie na
spacer, podjecie aktywnosci sportowej. By¢ moze nie od razu uda si¢ znalez¢
wlasciwy reduktor, ale warto wyprébowac kilka prostych sposoboéw by odnalez¢ ten
najskuteczniej dzialajacy.

Jesli udalo ci sie¢ przej$¢ konstruktywnie przez do§wiadczenie zto$ci, mozesz sobie
pogratulowa¢. Warto przeanalizowac¢ calg sytuacje¢ 1 przyjrze¢ si¢ temu, co pomogto ci
nie wpakowac si¢ w ktopoty 1 wyrazi¢ zto§¢ odpowiednio? Jezeli jednak nie udalo
si¢ tym razem , sprawdz, co konkretnie wyprowadzilo ci¢ z rownowagi. Jakie byty
twoje mysli, stowa ktore wyzwolity agresje Jakie konsekwencje poniostes? Wyciagnij
whnioski 1 przy kolejny ataku zto$ci sprobuj zastosowaé zmiany. Trening radzenia
sobie ze zloScig w swej istocie jest niezwykle prosty. Jednak jezeli ma przynies¢
zamierzone efekty, wymaga konsekwencji w dziataniu. Warto podejmowac kolejne
proby konstruktywnego wyrazania ztosci w imi¢ komfortu wtasnego oraz relacji, na
ktérych nam zalezy.



