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e stan irytacji

" wzburzenia

" uczucie wrogosci
* wybuch gniewu

" gniew

Z10s$¢ to reakcja emocjonalna. Uczucie zloSci pojawia
si¢, gdy zablokowane jest jakies dazenie i nastepuje
zmiana poczucia kontroli. Zlos¢ specyficznie
zabarwia obraz postrzeganej rzeczywistosci. (...)
Z10s¢ sklada si¢ z trzech elementow: mysli, reakcji
fizjologicznej oraz zachowania.



W jakich sytuacjach sie
ztoscisz?







Dzieci w szkole pochodzg z roznych domow, gdzie stosowane s3
rozne metody wychowawcze.

W zwiazku z tym majg inne systemy wartosci i nie tak samo
oceniaja te same sytuacje i ludzi.

Dzieli je takze osobowos¢, temperament, zainteresowania
czy zasob wiedzy i doswiadczen.

Oczywiscie, to wspaniale, bo te
rozbieznosci moga nauczy¢
Zrozumienia, tolerancjii by¢
podstawg dla wlasnych
przemyslen, ale mogg tez staé
si¢ niestety zrodlem konfliktow.







Przypomnij sobie, ile razy nie poradziles sobie z
wlasng zloscia? Sporo?

No nie zlosé sie juz na mnie, prosze!

W kazdym z nas gdzies mieszka zlosc¢.
Sztuka jest nad nia zapanowac.

Uwierz, ze jest to mozliwe.



A poniewaz ty mlody czlowieku, nie
jestes agresywny, tylko czasami nie
radzisz sobie z emocjami — poznaj
sposoby, jak nie wpadac w zlos¢.
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W pierwszym momencie, gdy pojawi si¢ sytuacja,
ktora wywotuje u ciebie ztos¢, pomysl czy ta
osoba, ktora cie sprowokowata, rzeczywiscie
miata to na celu, czy lody wypadty, bo chcialy ci¢

MYS L zdenerwowac? Bedzie to mys$l wtorna:

Uswiadomisz sobie
w ten sposob, ze nie
wszystko w zyciu
zmierza ku temu, aby
wyprowadzi¢ ci¢ z
rOwnowagi.

a moze zrobila to niechcacy,

moze to byt przypadek,

moze jestem zdenerwowany 1 w tym
momencie wyjatkowo przewrazliwiony.
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£ REDUKIOR ZLOSCH

Potem nalezy zastosowac tzw.
reduktory zlosci, czyli takie
zachowania, ktére pozwola na
moment wyhamowac
impulsywne dziatanie.

Najbardzie] popularne i
skuteczne reduktory to:

= glebokie oddechy,

* liczenie wstecz (od 10 w doét)

= zamkniecie oczu i przywotanie
w myslach przyjemnego
miejsca, hp. morza, lasu, parku
itp.



MYSIE USPOKAJAJACE
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Nastepnie powinny pojawic sie mysll
uspokajajgce, ktérym towarzyszy zachowanie
zmierzajgce do odstapienia
od wybuchu ztosci.

Mowisz zatem sobie:
nie, nie uderze,
odejde stad, nie dam
mu sie dzisiaj
sprowokowac,
odwroce sie, bede
go ignorowac.




MYSLIEJESLEI =0 POLEM
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Kolejnym etapem sg mysili: jesli - to potem. Sg to
mysli, w ktorych zastanawiasz sie lub przywotujesz z
pamieci konsekwencje, jakie mogg cie spotkac, gdy

wybuchniesz ztoscig.

Dla przyktadu

Jesli go uderze - potem
bede miat szlaban od
rodzicow,

jesli znowu naublizam
nauczycielowi - to on

potem wysle mnie do
dyrektora i bede miat

ktopoty.
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Na pewno nieraz stosowates gtebokie
oddechy lub mysli uspokajajace.

Tym razem sprobuj wszystko potaczyc¢ razem i
pocwicz "na sucho”, czyli sam ze soba.

Jesli przypuszczasz, ze w najblizszym czasie
spotka cie ponownie sytuacja, ktora obudzi w
tobie zlosc, zrob to najlepiej kilka razy.






10 ZASAD DOBREGO KOLEZENSTWA

1. Nie wypowiadaj na gtos wszystkiego, co ci przychodzi do gtowy.
Zwro¢ uwage na to, jak mowisz, bo to jest czesto wazniejsze od tego, co
2. Jesli cos obiecujesz - obiecuj ostroznie i zawsze dotrzymuj swoich obie
to podstawa zaufania i przyjazni

3. Badz uprzejmy. Jesli masz do powiedzenia cos mitego - zawsze to powie
Pochwal czyjgs prace, docen czyjes starania. Nie przesadzaj - bgdz w tym
4. Okazuj kolezankom i kolegom swoje przyjazne zainteresowanie; niech ke
twojej obecnosci czuje sie, ze jest dla ciebie wazny

5. Badz pogodny; jesli jest okazja - usmiechaj sie do ludzi

6. Staraj sie stuchac, a stuchajgc patrz na tego kto do ciebie méwi; nie wtrgce
na temat", ale daj znac, ze stuchasz - np. kiwajgc gtowg, zadajgc drobne pyta
7. Pozwdl innym mie€ swoje zdanie - przyjazn nie oznacza, ze musicie mysle
samo i lubi¢ to samo

ﬁéli nie odpowiada ci czyjes towarzystwo - po prostu go unikaj, zamiast wdawac

k

Jkk’)tnie, wySmiewaé czy obmawiaé
Nie mow komus tego, czego sam nie chciatbys ustyszec o sobie
10. Jesli komus nie odpowiada twoje towarzystwo - nie narzucaj sig

PAMIETAJ !
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Szczescie to nic innego
Jak ignhorowanie ztych rzeczy
w zyciu ©



o The end =




hitp://tyitwojdom.wp.pl/kat,38116,wid,7546264,wiadomosc
l.html?ticaid=44b41
http://www.sp11.nowytarg.pl/old-sp11/styczen-2001.html
hitp://www.bosko.pl/klopotnik/?art=879
http://pl.wikipedia.org/wiki/Z%C5%820%C5%9B%C4%87

http://www.alkoholizm.akcjasos.pl/pliki/Martin%20E%20S
eligman%20-%20zlosc.doc
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