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@ Wiedza natemat czynnikow
wptywajgcych na agresja,
ktore opisatam W pierwszej,
teoretyczne) czescl (poprzednie]
prezentacjl), moze pomoc Wam
w kontrolowaniu zachowan

agresywnych. “
O '
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& Poniewaz zachowania
agresywne sg przez nas
najczescie] dobrze wyuczone,
a\czesto'nawet
nieuswiadamiane, iIch zmiana
na bardzie] adaptacyjne
wymaga wysitku.

-
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@ Druga prezentacja
bedzie poswiecona zatem
rozpoznawaniu agresji
| zastepowaniu jejinnym,
bardzie] konstruktywnym
zachowanlem

Trening

zastepowania agresji




DLACZEGO WARTO

KONTROLOWAC zr.oéé'?

@ Z1oSC | ghiew, prowadza *
do ktopotow z iInnymi: |
rodzing, kolegami,
nauczycielami, Policja.

® ZtoSC | gniew zmieniajg =
myslenie o nas samych.. « 7 %

& Zachowujac SIQ agresywnie w ztosci

pozwalasz innym kontrolowac
siebie, tracisz autonomie.




@ Kontrola ztosci pozwala rozwigzac

problem;wybrac optymalng reakcje.

Samokontrola nie 6znacza zgody
na bycie popychadtem.

@& Wieksza samokontrola oznacza
Wleksza SI’fQ Wewnetrzna

- 'Il.e-..!




@ Jestes silny,-gdy nie dajesz sie
sprowokowac,
kontrolujesz swoje reakcje.

& Samokontrola/jest wazna
dla osiggniec: kontroluja sie sportowcy,
wojownicy, przywodcy, bohaterowie.




ZLOSC
@ Pojawia sie jako skutek
naszych mysli, interpretowania
przez nas samyeh zachowan
iInnych ludzi, ale tez naszych
wiasnych e
zachowan e (N

| reakcj f L f =

fizjologicznych. 4




ZLOSC

@ /Rodzi sie ' w naszej
gtowie” — tylko my saml
jestesmy za nig odpowiedzialni.

@Nikt I nic poza nami, naszym

sposobem myslenia | dziatania,

nie ma wptywu na powstawanie
Zt0ScCl, |e] przebieg I skutki.




@Nie unikniemy
pojawiania sie ztosci
~ Jest ona czesclg naszej natury.
@ Mozemy jednak uczyc sie
panowania nad nig w je]
wczesnym etapie, tak by nie
prowadzita do agresiji.




CWICZENIE 1

@ Przed Tobg cwiczenie; ktorego warto
nauczyc sie, trenowac J pewtarzac dopoki
nie nauczysz sie kontrolowac swojej ztosci

poprzez automatyczng zmiane

mysli.

& Jesli masz drukarke wydrukuj.zatgcznik
dotgczony do prezentacji | wypetnij go,

jesli nie masz drukarki, przerysu

ktorg prezentuje ponizej i wype

| tabele,
niaj po

kolel polecenia wedtug instrukcj

I, ktorg

Zznajdziesz dale] w prezentaci.




TABELA KONTROLI ZLOSCI

2 B — JAKA BYtA TWOJA REAKCJA FIZJOLOGICZNA
W MOMENCIE ZEOSCI?

3B — CO MOGtBYM/MOGtABYM ZROBIC, ZEBY
PORADZIC SOBIE ZE SWOJA ZLOSCIA?

4B - CO ZMIENIEBYM/ZMIENItABYM W SWOIM
ZACHOWANIU, GDYBYM WTEDY TAK POMYSLAL/A?




CWICZENIE 1, cze$é 1i 2

€ Przypomnlij sobie sytuacije,
ktora ostatnio wywotata\w Toble ztoSc
| zanotuj jg w punkcie 1 A.
€ Przypomnlij sobie’swoje zachowanie
| zanotuj je' w punkcie 2A.
& Przypomnij sobie Twojg reakcje
fizjologiczng zwigzang z tg sytuacja
| zanotuj ja w punkcie 2B.




PYTANIE:

,C0 najczescie]
wywotuje w Toble
ZtoSC lub gniew?”




WYZWALACZE |

- /Wyzwalaczem /S
Ztosci moze byC Ees
Jjakikolwiek bodziec,
o ktorym myslimy,

Ze narusza nasze interesy.

-  Wyzwalaczem ziosci
mozemy podzieliC

ha wewnetrzne+zewnetrzne.




WYZWALAGCZE
ZEWNETRZNE:

T/0 sytuacje, zdarzenia, fakty,
zachowanie innych, __
ktére mozemy zaobserwowac B

lub ustyszec,

na przyktad: gtlosna muzyka ~— ==
U sgsiada czy odmowa udzielenia
przez rodzica zgody na wieczorne
wyjscie ze znajomymi.




WYZWALACZE
WEWNETRZNE:

@ To'nasze mysli na temat
sytuacji, zdarzenia
czy zachowania innych. |
@ Mozemy pomyslec np., ze pies ujada,
bo wtasciciel go tak wytresowat | ma
satysfakcje z tego, ze przeszkadza innym
lub nauczyciel dat nam ztg ocene, bo jest
ztosliwy | chce pokazac swojg wtadze.

@ Tak mogg wyglagdac interpretacje sytuaci
prowadzgce do wybuchu ztoscl.




CWICZENIE 1, czesé 1 ¢.d.

@ Teraz w punkcie 1/B wypisz mysli,
ktore towarzyszyty Ci podczas
sytuacjl opisane]
przez Ciebie w punkcie 1 A.
& ,Jakie mysli wywotata
w Tobie ta sytuacja”?”




B

Aby_pojawita sie ztoscC
niezbedny jest
Wwyzwalacz wewnetrzny (mysl).

& Obecnosc'samego wyzwalacza
zewnetrznego nie. musil
prowadzic do ztoscl,
poniewaz sytuacje mozemy
Zinterpretowac Inaczej
lub w ogole nie zwrdcic
na nig uwagi.




SY(::-NAI’.Y WYSYLANE PRZEZ CIALO,
SWIADCZACE O ODCZUWANIU
ZLOSCI:
® zmarszczone brwi, zwezone zremce

e zaczerwienienie, |

e szczekoscisk,

e Napiecie miesni,
e szybkie bicie serca,

e ,Scisniety” zotgdek,
e nadmiar ruchliwosci,
e poczucie sity.




PYTANIE:

"Jakie sygnaty
Zt0SCl S3
charakterystyczne

(typowe) |
dla Ciebie?" ;




CWICZENIE 1, czesé 3:

Zanotujcie w punkcie 3 A,
CO zrobites/as,

by poradziC sobie ze ztoscig
w wybrane] przez Ciebie
wczesniej 3
sytuacil.




PYTANIE:

,C0o'najczescie]
pozwala wam
zredukowac
ZtoSC lub gniew?”




KONTROLA ZLOSCI:

@ Ztosc-tak samo jak inne.emocje
trwa najczesciej od kilku minut
do kilku godzin.

€ Narasta stopniowo, ale czasem bardzo
szybko, dlatego moze sie wydawac,
Ze |ej] pojawianie sie jest
nie do przewidzenia, a co za tym idzie,
nie do opanowania.




& Na ztosc-warto reagowac
Jak najwczesniej.

@ Jesli nie zareagujemy
odpowiednio wczesnie,
staje sie coraz silniejsza,

a my zachowujemy sie w sposob
coraz bardzie] nieprzewidywalny.




@& Z pozorubanalne czynnosci
pozwolg \nam spowolniC proces
narastania uczucia ztoscl,
tak by 'nie doprowadzic
do momentu, w ktorym stracimy
kontrole nad naszym
zachowaniem.




e Moze te'byc chwilowe
odwrocenie uwagi
od bodzca, ktory
wywotat w nas ztosc.

@ Nawet bardzo’krotka przerwa,
Jaka jest potrzebna
na zaczerpniecie kilku gtebokich
oddechow, odsuwa od nas
grozbe gwattowne] reakcii.




&W zaleznosci-od sytuacii
| czasu-jaki mamy
do dyspozycii, po Kilku,
kilkunastu sekundach ponownie
oceniamy sytuagje,
ale koncentrujac sie
na mozliwosci
rozwigzania
problemu,

ktory wywotat
W-hasS zZtoSc.




SCHEMAT POSTEPOWANIA
WZOROWANY NA ,,TRENINGU
KONTROLI ZLOSCI™:

1. /Dlaczego 'sie zezfoscitem?
Co mnie zeztoscito? .

L,Nauczyciel, bo dat

mi jedynke.”

(Wyzwalacz zewnetrzny). ¢ 4
@ Dlaczego? Co wtedy mysla’fem’?

& ,Jest zfosliwy.”

(Wyzwalacz-wewnetrzny).——




2. Co sie dziejew moim ciele?
Sygnaty-(hp. podniesione
cisnienie, napiete miesnie).

3./Co moge zrobi¢, zeby
zmniejszyc¢ poziom swo)ej ztosci?

@ Dajesz/sobie czas
poprzez np. gtebokie oddechy, liczenie
wstecz, przyjemne wyobrazenia.

@ Rozluznienie miesni — opanowujesz
reakcje fizjologiczne.

@ Prognozowanie — przewidujesz
negatywne konsekwencje ztosci.




4. Jak-thacze] moge
pomyslec o\sytuacji?

@, Nie ja jestem celem”,
e ,.Nie robi tego ztosliwie”,

@, Jezell zaczne sie kitocic,
to strace wigcej czasu’,
®,0na naprawde

nie chce
mnie-ebrazic™




CWICZENIE 1,
Gzeéé 3 i 4 7 74
Uzupetnijcie punkty od 3 B'do 4 Y
odpowiadajgc na kolejne pytania,i ¢
& W punkcie 3 B: Co még’rbym/

mogtabym zrobic
zeby zmniejszyC poziom SWOje

ztosci? (pytanie o reduktory ztosci) m

@ W punkcie 4 A: Jak inacze] moge
pomyslec o tej sytuacji? (pytanie o monity
ztosci), a w punkcie 4 B: Co zmienitbym/
zmienitabym w swoim zachowaniu, gdybym
wtedy tak pomyslat/a ?




CWICZENIE 1, oméwienie.

@ Przecwiczone przez Ciebie przed
chwilg kroki kontrelowania ztoscl
od 1 do 4 moga3 trwac bardzo
krotko — tym mniej, Im czesciej
bedziesz je cwiczyc.
® / czasem mozesz
nauczyc sie
wykonywac |e
automatycznie.




Zaproponowana metoda kontrolowania
ZtoSCI oplera sie na:
@ uswiadomieniu sobieprzyczyny ztoscl,
@ koncentracji\na sposobie rozwigzania
zidentyfikowanego problemul.
@ \Wymaga:

e trenowania
samokontrol,

elcCzenia sie
spoglgdania
na problem z roznych perspektyw.




CWICZENIE 2

€ Zobaczysz teraz cztery zdjecia

obrazujgce'\rozne przejawy agresji.
@ Postaraj sie/odpowiedziec
na pytania, ktore przeczytasz

w dalszej czesci prezentacii
(takie same do kazdego zdjecia).

@ Cwiczenie to pomoze Ci
utrwaliC sobie poszczegodine
kroki kontroli ztosci.







CWICZENIE 2, PYTANIE 1:

@Jaki rodzaj agres|i przedstawia
kazde z tych zdjec?
(np. werbalng, niewerbalnag,
fizyczng, instrumentalng)




CWICZENIE 2, PYTANIE 2:

@ Jaka mogta byC przyczyna
zachowania agresywnego?

@ Jakie byly wyzwalacze zewnetrzne
(Co zeztoscito bohaterke/bohaterow?")
| wewnetrzne ("Co mogli myslec¢ wtedy
bohaterowie?")
(Krok 1 - wyzwalacze ztosci)




CWICZENIE 2, PYTANIE 3:

& Jakie mozecie zaobserwowac
syghaty ztosci?
(np. zaczerwieniona twarz,
zacisniecie piesci,
rozszerzone zrenice itp.)

(krok 2 — sygnaty zlosci)




CWICZENIE 2, PYTANIE 4:

@ Co mogliby zrobi€ bohaterowie,
zeby zredukowac poziom
SWoje] ztosci?

(krok 3 — reduktory ztosci)




CWICZENIE 2, PYTANIE 5:

¢ Jak myslisz, co/tak naprawde
stanowi/problem
dla bohaterow?

e Jaki w zwigzku z tym mogtby
byC monit?

(krok 4 — monity ztosci)




@ Mimo, ze_prezentowane przejawy
agresjl sg rozne, zachowanie
bohaterow zdjeC mozna sprowadzic
do kilku wspodlnych'elementow:

® braku samokontroll,

@ braku umiejetnosci spojrzenia
na problem z innej perspektywy
| okreslenia zadania, ktore nalezy
podjac by rozwigzac problem.



e Podsumowuj3ac:
bohaterami kieruja
tylko emocje,
brak Im namystu
nad wlasnym
zachowaniem
| Jlego konsekwencjami.




nad agresja
jest wiec
refleksyjnosc;
a zaproponowana metoda
kontrolowania ztosci
pozwala na rozwijanie

W sobie te] umiejetnoscil.




e Gniew | z{osSC sg nadal
adaptacyjne —agresja w duzej
mierze stracita na uzytecznosci
U wspotczesnego cztowieka
stanowi 0 jego s’fabosm
niezdolnoscl ,
do kontrolowania
wiasnych reakcii
| Impulsow.




&  Wielu ludziuwaza,
ze/pozbywanie sie.agresj
poprzez agresje
jest skuteczng metods.
Tymczasem poprzez zwalczanle
agresji w taki sposob =
uczymy sie wy’faczme
schematow
agresywnego
zachowania.




e Zgod } ze starym
amerykanskim porzekadtem,
by mO&agra \
Carnegle sz
trzeba
cwiczyc, w, -
cwiczyc, S SR
cwiczyc.

/



@Tak samo jest z agresja
I'przemoca.
@Aby stac sie cztowiekiem
agresywnym, wystarczy
cwiczyc, cwiczyc, cwiczyc.
@To jest tak, jakby uzy¢
benzyny do gaszenia
pozaru — to tylko
wzmaganie ognia.




@ Podobnie jest
z-Kontrolowaniem agresiji.

& Aby opanowac te sztuke
wystarczy cwiczyc.

NiB cE)] iz lekiein WelErhee W feln Dz,
WeiggajlichAWZS WO kSPOKO)A
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