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• Agresja i przemoc jako

poważny problem społeczny.

• Uczniowie w szkole 

i w codziennym życiu spotykają się

z różnymi przejawami agresji.

• W każdej instytucji czy grupie znajdują

się osoby, dla których agresja 

nie jest – niestety – problemem jedynie

teoretycznym. 



PODSTAWOWE 

POJĘCIA



AGRESJA:

• Akt zamierzony mający 
na celu zaszkodzenie 
lub zadanie bólu innemu człowiekowi.

• Wszelkie działanie fizyczne i słowne, 
którego celem jest wyrządzenie 
krzywdy psychicznej lub fizycznej, 
rzeczywistej lub symbolicznej jakiejś 
osobie lub czemuś, co ją zastępuje.



AGRESJA:

• Wszelkie zróżnicowane 

formy zachowania związane 

z krzywdzeniem innych lub siebie. 

• Działanie skierowane ku konkretnemu 

obiektowi lub sytuacji, uruchomiane 

pod wpływem bodźca, jakim może 

być stresor.



GNIEW, ZŁOŚĆ:

• Są najczęściej uważane 
za czynnik napędowy 
reakcji agresywnej. 

• To reakcje emocjonalne wyrażane 
poprzez słowa, dźwięki, mimikę, 

ruch i postawę ciała. 

• Pojawiają się gdy zablokowane jest 
jakieś dążenie, następuje zmiana 
poczucia kontroli (brak kontroli).



FRUSTRACJA:

• To zespół przykrych emocji 

związanych z niemożnością

realizacji potrzeby 

lub osiągnięcia 

określonego celu.



GNIEW vs AGRESJA
GNIEW::

siła, 

ma swój cel,

jest obroną, 

chroni nas przed utratą 
poczucia własnej 

wartości, 

daje nam poczucie siły, 
dumy, godności, 

leczy – wyrażanie go 
może być oczyszczające. 

AGRESJA:

strach i bezsilność

trudno przewidzieć, 
co się stanie,

jest atakiem,

osłabia poczucie 
własnej wartości, 

a nawet je niszczy,

daje poczucie winy,

niszczy.
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ZACHOWANIE AGRESYWNE

• Może być pojedynczym aktem 

lub stałą dyspozycją o złożonych 

przyczynach i czynnikach wyzwalających. 

ZACHOWANIE ASERTYWNE

• Jest zorientowane na osiągnięcie 

sukcesu bez niczyjej szkody 

w przeciwieństwie do agresji, 

której główną funkcją jest zadanie 

bólu i cierpienia innym.



NAJBARDZIEJ DRASTYCZNE I JEDNOCZEŚNIE 

WIDOCZNE PRZEJAWY AGRESJI:

• zabójstwo 

• rozbój 

• pobicie 

• molestowanie seksualne 

• zgwałcenie 

• agresja młodzieży wobec dorosłych 
oraz dorosłych wobec dzieci                  

i osób starszych

• tzw. fala w szkołach, jednostkach 
skoszarowanych, więzieniach itp. 



MNIEJ WIDOCZNE PRZEJAWY 

AGRESJI:

• plotki, 

• oszczerstwa,

• wyzwiska, 

• obrażanie, poniżanie, 

• wykluczenie (z grupy),

• wymuszanie, zastraszanie, 
groźby,

• manipulacja, 

• molestowanie psychiczne.
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CECHY CHARAKTERYSTYCZNE 

ZACHOWAŃ AGRESYWNYCH:

Wzrost brutalizacji zachowań 
(zabójstwa, rozboje, zgwałcenia, 
pobicia).

Unifikacja grupowa zachowań agresywnych –
agresja staje się powszechna we wszystkich 
warstwach społecznych (podczas,                  
gdy do połowy lat 80-tych była kojarzona       
ze środowiskami marginesu społecznego).



Unifikacja płciowa – wzrost agresji 
zarówno u kobiet, jak i mężczyzn. 
(wskaźnik przestępczości 
dziewcząt w ostatnich latach 
podwoił się, podczas, 
gdy u chłopców uległ                          
pewnej stabilizacji).

Manifestacja zachowań agresywnych 
w szkołach i miejscach publicznych.

Obniżenie się wieku nieletnich sprawców 
zachowań brutalnych.



RODZAJE 

AGRESJI:

• Z uwagi na formę realizacji 

zachowania wyróżniamy:



AGRESJA WERBALNA 

(SŁOWNA):

• kierowanie pod adresem innych 

słów wywołujących 

poczucie krzywdy, odrzucenia, 

poniżenia lub strachu: 

kłótnie, przekleństwa, wyśmiewanie 

się, przezywanie.



AGRESJA SŁOWNA CZYNNA:

• Sposób szkodzenia innym 
za pomocą wyrażania emocji 
i użycia słów np. plotka.

• Inną jej postacią jest 
dawanie słownego wyrazu 
bezpośredniemu 
niezadowoleniu czy złości, 
czasem wystarczająca 
jest tylko zmiana intonacji.



AGRESJA SŁOWNA BIERNA:

– Sama obecność agresora 
i np. odmowa współdziałania 
powodująca szkodliwe 
konsekwencje dla 
osoby będącej 
przedmiotem agresji.
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AGRESJA NIEWERBALNA:
• występuje w dwóch postaciach:

AGRESJA FIZYCZNA:
atak skierowany przeciwko innej osobie 

(lub obiektowi) 
przy pomocy własnych organów 

lub różnych części ciała: popychanie,
bicie, plucie, niszczenie przedmiotów.

AGRESJA NIEFIZYCZNA:

występuje najczęściej u dzieci, 
jako przedrzeźnianie, 

obraźliwe miny lub gesty.



RODZAJE 

AGRESJI:

• Z uwagi na obiekt, na który agresja 

została skierowana, wyróżniamy:
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AGRESJA BEZPOŚREDNIA:

• Otwarty atak skierowany 

na osobę lub jakąś wartość 

będącą w bezpośrednim związku 

z osobą atakowaną, 

bez ukrywania siebie 

i swoich zamiarów, 

w związku z czym 

ofiara agresji jest 

w stanie zidentyfikować 

jej źródło.



AGRESJA POŚREDNIA:

• Atak skierowany 

na tzw. obiekty zastępcze, 

czyli osoby 

lub przedmioty 

nie będące 

właściwym 

celem agresji. 
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RODZAJE 

AGRESJI:

• Ze względu na motywy zachowania 
agresywnego, wyróżniamy:



AGRESJA GNIEWNA 

(EMOCJONALNA):

Jest to pierwotna, 

podstawowa                    

i wrodzona 

reakcja organizmu 

na zablokowanie 

dążeń

czy doznanie szkody.
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AGRESJA INSTRUMENTALNA:

• Ma charakter wyuczony i jest środkiem 
do osiągnięcia jakiegoś celu. 

• O agresji instrumentalnej 
mówimy w przypadku 
bardziej planowanego 
zachowania. 

Bokser na ringu ma uderzyć tylko 
w określone miejsce, w określony sposób –

i nie dlatego, że jest zły na swojego przeciwnika, 
ale po to, by wygrać walkę.
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· Agresja instrumentalna bywa także 
wyuczonym sposobem kontrolowania 

innych ludzi. 

Jeśli ktoś nauczył się, że przez krzyk czy 
podnoszenie głosu można na przykład 

kierować ludźmi, to będzie z tego 
korzystał, a nawet będzie to planował.

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://swps.pl/strefa-psyche/wydarzenia/poznan/16744-agresja-nowe-tabu&psig=AOvVaw0o8_Vn4dsVF65QpKiHfryK&ust=1588091304614000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCPh7WDiekCFQAAAAAdAAAAABAE


• Stosunek ludzi i grup społecznych 
do agresji jest wyznaczony przez 
ich doświadczenia kulturowe.

• Stopień aprobaty wpływa                        
na to, czy dane zachowania                  
są usprawiedliwiane, czy nie. 

• Im bardziej aprobowane 
w danej kulturze i społeczności, tym 
łatwiej takie zachowanie się pojawia. 

• W ten sposób można też wyjaśnić fakt, 
że częściej spotykamy się z agresją
werbalną niż z fizyczną.
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AGRESJA MOŻE BYĆ 

TRAKTOWANA JAKO:

wynik uczenia się,

efekt wywierania wpływu                      

społecznego,

brak więzi grupowej,

efekt braku umiejętności społecznych,

objaw zaburzeń osobowościowych,

objaw doświadczeń ekstremalnych             

(np. silnego stresu, lęku).
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RODZAJE 

ZACHOWAŃ 

AGRESYWNYCH



ZACHOWANIA AGRESYWNE 

REAKTYWNE ( agresja sytuacyjna):

Są uwarunkowane przez zewnętrzne 
czynniki sytuacyjne, takie jak 
frustracja czy stres. 

Będą to np. zachowania obronne 
w sytuacji odczuwanego                            
zagrożenia ze strony                             
innego człowieka. 
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ZACHOWANIA AGRESYWNE 

STYMULUJĄCE:

Są wyuczonym wzorcem zachowania 
dostarczającym jednostce potrzebnej 

stymulacji – jej źródłem jest sama agresja    
jak i jej skutki. 

Np. emocje towarzyszące biciu się z kimś mogą 
pozytywnie oddziaływać na agresora,

a dodatkowym źródłem stymulacji będzie 
satysfakcja ze zwycięstwa                                

i zdobycia przewagi.



ZACHOWANIA AGRESYWNE 

ROZŁADOWUJĄCE:

Są reakcją na nadmiar stymulacji i służą 
do zredukowania zbyt wysokiego poziomu 

aktywacji (pobudzenia). 

Np. człowiek może reagować agresją 
w sytuacji, kiedy nie potrafi                    
rozwiązać dotykających go problemów 
(np. szkolnych, rodzinnych, koleżeńskich itp.) 
i związane z tym napięcie odreagowuje 
poprzez zachowania agresywne.
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ZACHOWANIA AGRESYWNE 

MANIPULACYJNE:

Służą budowaniu kontroli nad otoczeniem 
oraz ochronie i wzmacnianiu poczucia 

własnej wartości. 

Najczęściej mają postać                      
agresji werbalnej. 

Może to być                                                
np. plotka.
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PRZYCZYNY 

AGRESJI

• O naszej skłonności 
do reagowania agresją

decyduje kilka czynników. 

• Mogą to być między innymi:
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NIEZASPOKOJONE 

POTRZEBY:

• Generalnie poszukuje się przyczyn 
agresji w niezaspokojonych ważnych 

potrzebach.

• Niemożność realizacji którejś
z potrzeb prowadzi do frustracji, która 
przejawia się w różnorakich reakcjach. 

• Jedną z nich mogą być                 
zachowania agresywne.
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PREDYSPOZYCJE 

GENETYCZNE:

• np. geny temperamentu, 
czyli łatwości 
pobudzenia i

• geny intensywności 
reakcji, czyli na przykład łatwości 
wpadania w gniew.



SYTUACJE I SPOSÓB 

ICH INTERPRETACJI:

• np. sposób, w jaki człowiek 
postrzega sytuacje konfliktowe: 
czy jako zagrożenie, 
czy jako spór lub wyzwanie. 

• Jeśli uzna, że ktoś chce go uderzyć, 
a nie pogłaskać, reakcja na taki sam 
gest czy na takie same                         
słowa może być zupełnie                        
inna.
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WCZEŚNIEJSZE 

DOŚWIADCZENIA:

• Cała sfera wyuczonych 
w doświadczeniu schematów 

wpływa na to, jak postrzegamy sytuację
i jak na nią reagujemy. 

• Gdy ktoś uznaje, że wszystko jest 
zagrażające, wówczas możliwości 
komunikowania się, spostrzegania 

i działania są ograniczone.
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LĘK:
• Dość powszechnie zakłada 

się, że u podłoża każdego 
zachowania agresywnego tkwi lęk.

• Sprawa jest bardziej złożona:

• pies może atakować, dlatego, że jest 
psem i umie oraz lubi to robić, ale też

• pies atakuje, bo został zapędzony 
w kąt. 

• Są to dwa różne mechanizmy ataku. 



• Obydwa przykłady wiążą się z agresją
ujawnianą na poziomie zewnętrznego 

zachowania. 

• U ich podłoża leży obrona lub popęd, 
który wyznacza pewien wzorzec 
zachowania w sposób naturalny. 

• Tym rodzajem emocji, które prowadzą
do zachowań agresywnych, są emocje 
zgodne z sekwencją: 
irytacja – złość – gniew. 

• Ich natężenie określa                        
nasilenie i formę agresji. 
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• Z kolei emocje w sekwencji: 
niepokój – lęk – strach

powinny prowadzić
do wycofania się i ucieczki. 

• Kiedy jednak człowiek 
nie ma już gdzie uciekać, 
kiedy nie ma już żadnej 
innej możliwości poza 
samoagresją albo atakowaniem innych, 
wtedy lęk może być powodem ataku.



WŚRÓD PRZYCZYN WZROSTU 

ZACHOWAŃ AGRESYWNYCH 

WYRÓŻNIAMY MIĘDZY INNYMI:

• obniżenie znaczenia norm 
i wartości społecznych, 

• doświadczenie przemocy 
w rodzinie i obserwowanie 
jej w najbliższym otoczeniu,

• „bezstresowe” wychowanie i wiążący się 
z tym brak jakichkolwiek wymagań. 
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• Nadmierne pobłażanie wobec młodzieży, 
którego efektem są deficyty w zakresie 

wartości i wymaganych standardów 
społecznych. 

• Destruktywne przykłady zachowań 
rozpowszechniane przez środki przekazu, 
takie, jak np. telewizja, radio czy Internet:

– filmy,

–muzyka, 

– gry komputerowe itp.



ŚRODKI MASOWEGO 

PRZEKAZU:

• Istnieje kilka powodów, 

dla których negatywne informacje 

docierające do nas poprzez środki 

masowego przekazu mogą 

zwiększać agresywność 

oglądających.



PO PIERWSZE:

• obserwowanie przemocy 
na ekranie może doprowadzić 

do osłabienia wcześniej 
wyuczonego hamowania 
zachowań agresywnych 

(skoro pokazuje je telewizja, 
to są one normalne). 



PO DRUGIE:
• Oglądanie brutalnych poczynań innych 

powoduje, że tkwiące 
w widzach utajnione negatywne 

uczucia stają się łatwiej dostępne. 

PO TRZECIE:
• Częste obserwowanie aktów przemocy 

prowadzi do znieczulenia. 
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PO CZWARTE:

• Ludzie mają wrodzone zdolności 

i chęć do naśladowania, 

zatem oglądając akty agresji, 

mogą nabrać ochoty 

do podobnych                            

zachowań                         

(modelowanie).

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.spidersweb.pl/rozrywka/2019/07/10/przemoc-w-filmach-i-serialach-wplyw-na-widzow/&psig=AOvVaw0oz4EBhf3K2hhbHpAKz8Uo&ust=1588081880126000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLi6npLgiOkCFQAAAAAdAAAAABAL


GRY KOMPUTEROWE:

• Gry komputerowe zwiększają agresję 
i wyzwalają u uczestników 
agresywne skłonności, gniew, 
zwiększają ich pobudzenie 
fizjologiczne, skłonność 
do rywalizacji, a jednocześnie         
redukują empatię. 

• Są o wiele groźniejsze od filmów 
pełnych przemocy, ponieważ zawierają 
większy element interaktywności. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://urodaizdrowie.pl/czy-gry-komputerowe-moga-byc-szkodliwe&psig=AOvVaw0CuTmVqCziWKnewnWTA0RF&ust=1588082187660000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJC3hKzhiOkCFQAAAAAdAAAAABAD


GRY KOMPUTEROWE C.D.:

• W większości z nich zabijanie 
i powodowanie zniszczeń jest 
bezpośrednio nagradzane. 

• W rezultacie identyfikacja                       
z postacią z gry kompute-
rowej jest o wiele łatwiejsza                       
niż z bohaterem filmu. 

• Im bardziej przemoc wydaje się 
prawdziwa, tym większy ma wpływ 
na zachowanie ludzi.

https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://dziecieceklimaty.pl/ograniczamy-dziecku-dostep-do-gier-komputerowych/&psig=AOvVaw0CuTmVqCziWKnewnWTA0RF&ust=1588082187660000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJC3hKzhiOkCFQAAAAAdAAAAABAJ


MUZYKA:

• Agresywna - zarówno w formie, 
jak i w treści – muzyka, może mieć 
dość wyraźny wpływ na zachowanie.

• Można tu mówić o efekcie torowania –
słuchającemu znacznie łatwiej 
przywołać agresywne niż pozytywne 
schematy zachowań. 

• Taka muzyka ma również                    
długotrwały negatywny                              
wpływ na rozwój                           
emocjonalny i społeczny.

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://pl.dreamstime.com/zdj%C4%99cie-stock-agresywna-kobieta-chce-dusi%C4%87-somebody-image49881772&psig=AOvVaw1dHHWslanF_yzNZyAk2wml&ust=1588082495436000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKiw0aviiOkCFQAAAAAdAAAAABAD


ZACHOWANIA AGRESYWNE 

SŁUŻĄ:

redukcji negatywnego                                
napięcia emocjonalnego,

uzyskaniu pozytywnej stymulacji,

zaspokojeniu różnorodnych potrzeb,

realizacji zadań życiowych wynikających    
z pełnionych ról społecznych,

w niektórych sytuacjach są też skutecznym 
instrumentem osiągania popularności.

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.saludymedicinas.com.mx/vida-sana/salud-emocional/bullying-cuando-la-violencia-llega-la-escuela&psig=AOvVaw17PCfCkBv7d-stOXy8NIJo&ust=1588082596490000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLDit-riiOkCFQAAAAAdAAAAABAK


FUNKCJE AGRESJI W SYTUACJACH 

MIĘDZYGRUPOWYCH:

stworzenie podziału na my i oni, 

podkreślenie granic funkcjonowania              
własnej grupy, 

wyostrzenie granic identyfikacji z grupą,

potwierdzenie swojego związku 
ze światem zewnętrznym, szczególnie ważne 

dla jednostek odrzuconych,

http://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwihyP-R2LLSAhVGFywKHcygA6sQjRwIBw&url=http://www.nowastrategia.org.pl/mechanizmy-agresji/&psig=AFQjCNFdVQkYSaofccN8PEllB8G0zD7niw&ust=1488367746934071


podniesienie poczucia orientacji                                      
w świecie - grupa ułatwia tworzenie 

klarownego obrazu świata,

wzrost poczucia kontroli nad                         
otoczeniem przez wykorzystanie siły grupy,

podniesienie samooceny dzięki akceptacji grupy   
i przewagi, jaką uzyskuje nad otoczeniem         
w konkretnych sytuacjach,

ułatwienie samoidentyfikacji - postawy 
i standardy dominujące w grupie                            
stają się standardami osobistymi.

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://it-it.facebook.com/wgrupiesila2014&psig=AOvVaw1gsA5iNix5U74XWNwM5LTn&ust=1588088522515000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOia8OX4iOkCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://akademia-milionerow.pl/w-grupie-sila/&psig=AOvVaw1gsA5iNix5U74XWNwM5LTn&ust=1588088522515000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOia8OX4iOkCFQAAAAAdAAAAABAP


CECHY CHARAKTERYSTYCZNE OSÓB 

AGRESYWNYCH:

Osoby agresywne cechuje przede 

wszystkim zwiększona pobudliwość, 

na którą mogą jeszcze wpłynąć różne 

czynniki zewnętrzne, 

na przykład alkohol, 

leki, narkotyki. 



Mniej skłonne do agresji są osoby, które mają 
dobrze ułożoną strukturę własnego „ja”. 

Nie podwyższają ani nie zaniżają swojej 
samooceny, nie rezygnują                                        
ze swoich ambicji i nie oczekują                       
od siebie rzeczy niemożliwych.

Rozbieżności miedzy tym, jacy są ludzie, 
a tym, jak siebie postrzegają, zwiększają 
prawdopodobieństwo zachowań agresywnych, 
gdyż w takich sytuacjach zagrożone jest 
poczucie pewności siebie. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://pl.freepik.com/darmowe-zdjecie-wektory/pewny-siebie-mezczyzna&psig=AOvVaw3mbEptHpV06PSOQx14-G7q&ust=1588088813251000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJiHwYD6iOkCFQAAAAAdAAAAABAD


Na zachowania agresywne wpływają również 
obraz świata, przekonania 

i wartości, jakie posiadają ludzie. 

Jeśli ktoś np. uważa, że Romowie są gorsi        
i należy ich tępić, to kiedy spotka Roma, 

prawdopodobieństwo, że go uderzy,                  
jest większe niż wtedy, gdyby uważał              

go za równorzędnego partnera. 

Ludzie agresywni posiadają                     
specyficzny system przekonań 
i wartości życiowych: postrze-
gają świat jako zły i zagrażający.

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://viva.pl/styl-zycia/jak-kontrolowac-zlosc-warsztaty-ktore-naucza-kontrolowac-emocje-114863-r1/&psig=AOvVaw1a0IvcnzQ_3Isc9RNCc7_u&ust=1588089097208000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKjQnPz6iOkCFQAAAAAdAAAAABAJ


CECHY CHARAKTERYSTYCZNE 

OSÓB AGRESYWNYCH:

impulsywność, brak samokontroli,

małą odporność na stres,

podejrzliwość, drażliwość,

nieufne nastawienie do otoczenia, 

poczucie  zagrożenia ze strony innych,

egocentryzm, nierespektowanie ograniczeń 

(zasad, norm), lękliwość i niezdolność 

zmagania się z lękiem.



PODSUMOWANIE

http://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjthZens7PSAhVMWSwKHQ9GClgQjRwIBw&url=http://demotywatory.pl/1769507/AGRESJA&psig=AFQjCNFdee6AG2Jt16J_cJtzkfOAC5iQmA&ust=1488392202340266


Ludziom, którzy już przyswoili sobie 
schematy zachowań agresywnych, 

można pomóc. 

Na jakąkolwiek pomoc                           
nigdy nie jest za późno. 

Agresja może być wyuczona. 
A jak wiadomo, wszystko, 

co jest wyuczone, może też zostać 
oduczone.

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.exitdoor.pl/rozwoj-osobisty/opanowac-zlosc-prostych-sposobow/&psig=AOvVaw1a0IvcnzQ_3Isc9RNCc7_u&ust=1588089097208000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKjQnPz6iOkCFQAAAAAdAAAAABAO


• Pierwsza część prezentacji wprowadziła
Was w problematykę agresji.

• Zrozumienie zagadnień teoretycznych 
związanych z tym zjawiskiem jest ważne 
dla umiejętności radzenia sobie 
z agresją własną oraz przejawianą
przez innych ludzi. 

• Zadanie to może okazać się łatwiejsze, 
jeśli nauczycie się świadomie                     
kontrolować własne                                   
zachowanie i zastępować
agresję zachowaniami                              
bardziej adaptacyjnymi. 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fpsycholog-sylwia.pl%2Fkryzys-psychologiczny-interwencja-kryzysowa%2F&psig=AOvVaw2aQCG-TuoaYhauY6ltf0yc&ust=1589443865712000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCu3uWxsOkCFQAAAAAdAAAAABAL


• Jeszcze w tym tygodniu, w drugiej, 
praktycznej części prezentacji opiszę 
Wam metodę radzenia sobie z agresją
bazującą na ćwiczeniu umiejętności 
kontrolowania złości.

• Mam ogromną nadzieję,                            
że pomoże Wam ona                             
zapanować nad własnym                    
gniewem doświadczanym                          
w różych sytuacjach życiowych zanim 
przerodzi się on w agresję, która tylko 
może zaszkodzić nie tylko innym,                            
ale także Wam samym.

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ftipy.interia.pl%2Ftag17853%2Cpanowanie-nad-gniewem.html&psig=AOvVaw3JV7yBNISLrUhdjCdu8crF&ust=1589444205772000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJDbvoezsOkCFQAAAAAdAAAAABAD


„Kto potrafi zapanować 

nad gniewem chwili, 

oszczędza sobie dnia 

ubolewania”

Francis Bacon



DZIĘKUJĘ ZA UWAGĘ 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.papilot.pl%2Flifestyle%2Fpsychologia%2F27967%2Fjak-nauczyc-sie-panowac-nad-zloscia&psig=AOvVaw3JV7yBNISLrUhdjCdu8crF&ust=1589444205772000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJDbvoezsOkCFQAAAAAdAAAAABAK

