Ztos¢, gniew, irytacja.

Tych uczué doswiadczajg wszyscy. Ztosé nalezy do podstawowych emocji ludzkich,
ktére zostaty wyrdznione na podstawie uniwersalnych elementéw ekspres;ji
mimicznej. Czesto jest mylona z agresjg, gniewem czy irytacja. Powszechnie
nazywana jest emocja negatywng, cho¢ powinna jedynie mie¢ takie okreslenie z
powodu odczuwania nieprzyjemnych doznan i wysokiego pobudzenia fizjologicznego.
Reakcjg na nieprzyjemne sytuacje moze by¢ ptacz, krzyk na innych czy milczenie.

Istniejq 3 podstawowe sposoby wyrazania ztosci:

® Pasywny - zamykanie sie w sobie, izolowanie sig, unikanie innych ludzi,

® Konstruktywny - rozmowa o doznawanych uczuciach, odreagowywanie, np.
tupanie nogami,

® Agresywny - Dbicie, obrazanie innych, agresja stowna, dewastowanie
przedmiotow.

Skuteczno$¢ jest jedynie w metodzie konstruktywnego rozwigzania problemu, ktéry

wywofat zto$¢. Pasywny sposdéb powoduje jedynie kumulowanie sie negatywnych

uczu¢ i moze doprowadzi¢ nawet do zaburzeA na tle nerwicowym, agresywna

metoda wyrzadza szkode innym.

Ztos¢ jest emocjg niezbedng w tworzeniu obrazu siebie i innych, w poszukiwaniu

najskuteczniejszych metod w rozwigzywaniu zyciowych problemdéw. Kazdy ma prawo

do odczuwania i wyrazania ztosci, ale jedynie w sposdb nie krzywdzacy innych.

Sposoby radzenia sobie ze ztoscia:

® Komunikowanie sie z innymi - rozmowa moéwi opieraé sie na faktach, zawierac
elementy aktywnego stuchania siebie nawzajem. Wazne jest unikanie
generalizowania i uzywania stow typu”zawsze”, ,nigdy”, ,kazdy”, ,wszyscy”,
,nikt”. Wazne jest rowniez stosowanie komunikatéow typu ,ja”, w ktérych
mowimy o swoich emocjach i potrzebach; nie obrazamy innych.

® Spotkanie z psychologiem - kiedy trudne jest skuteczne panowanie nad swoimi
emocjami, mozliwe, ze pomoc specjalisty bedzie potrzebna.

® Pozbywanie sie napiecia emocjonalnego w wysitku fizycznym, pracy czy sporcie.

® Relaksacja, stuchanie muzyki pozwala ostudzi¢ emocje i skoncentrowac sie na
lepszym poznaniu wtasnych potrzeb i oczekiwan.

Ztos¢ niesie ze sobg ogromny tadunek energetyczny, moze niestety wyzwoli¢ w nas
takie poktady energii, kiedy pojawia sie agresja i niepohamowane wybuchy gniewu.
Dlatego tak wazne jest rozpoznawanie sytuacji czy pojedynczych czynnikéw
wywotujgcych uczucie ztosci, a nastepnie wypracowanie skutecznych, byé moze
wysoce indywidualnych sposobdéw radzenia sobie z tymi uczuciami. Ksztattowanie
zdolnosci panowania nad wifasnymi uczuciami jest wazne w rozwoju dzieci i
nastolatkdw. Swiadczy o dojrzatoéci emocjonalnej, tak niezbednej w relacjach
spotecznych towarzyszacych kazdemu z nas przez cate zycie.
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