Zlos¢ — naucz sie, jak sobie z
nig radzic

Wopadanie w ztos€ moze byC¢ czasem dobrg rzeczg. To emocje, ktore
pozwalajg nam uwolni¢ sie od frustraciji, jakg ttumimy w

sobie. Zto$d zwykle pojawia sie, kiedy musimy stawi¢ czota jakims
trudnosciom.

Ztos¢ to cos, co przychodzi i odchodzi, moze tez przejawiac sie\
na rézne sposoby.Niekoniecznie zaktada krzyczenie; moze by¢ o
wiele bardziej kontrolowang reakcjg, ktdora pomaga nam ustali¢
zdrowe granice. Jezeli ktos nie ma mozliwosci wyrazenia gniewu lub
nawet rozpoznania go w sobie, staje sie on po prostu pozbawiony
sity i kontroli.”

-Carolyn Heilbrun-

Czy wiesz jak wyrazi¢ swoja zto$¢? Czy moze kryjesz jg w sobie, az
do momentu, kiedy nie mozesz dtuzej tego znies¢ i w koncu
eksplodujesz?




Ta pierwsza opcja jest o wiele zdrowsza, lecz jesli nie wiesz jak
tego dokonac, dzisiaj podzielimy sie kilkkoma poradami. Dowiesz sie
co robic, kiedy jestes na granicy eksplodowania.

Utrata kontroli

Jedna z konsekwencji nie uwalniania gniewu w matych dawkach
jest to, ze ztos¢ ma tendencje do akumulacji. Wszystko, co
ttumimy, czego nie wypowiadamy ze wzgledu nastrach przed czyjgs
reakcjg, wszystko, co nam przeszkadza i czego nie wyrazamy —
zaczyna sie pietrzy¢, lecz nadal tam jest.

Ignorowanie rzeczy, ktére nas denerwujg wcale nie sprawia, ze
one znikng. Na przyktad jezeli pewne zachowanie mojego
przyjaciela przeszkadza mi, sytuacja w mojej rodzinie jest napieta, a
ja mam problemy w pracy ze wzgledu na stres, to wszystko predze;j
czy pozniej wyjdzie na wierzch. To wiasnie wtedy zwykle
eksplodujemy i tracimy kontrole. Jezeli jestes jedng z tych osob,
zaskoczysz swojg reakcjg ludzi, ktérzy Cie otaczajg. Zaskoczysz
nawet siebie samego.

Podczas utraty kontroli mozesz nawet nie pamietac co zrobites lub
powiedziates. Wszystko po prostu wystrzeliwuje z Ciebie, bez
jakiejkolwiek granicy. Stajesz sie kompletnie nieprzewidywalny.
Mozesz eksplodowa¢ w kazdym momencie, nie jestes w stanie
nawet przewidzie¢ kiedy. Jestes jak tykajgca bomba, ktoéra
wybuchnie lada moment.

Ztos¢ zaczyna we mnie eksplodowaé, co mam robié?

Trudno zdeterminowac kiedy wybuchniemy, jesli jednak znamy
samych siebie, zaczniemy rozpoznawac znaki, ktére méwia nam,
ze wkrétce zlos¢ przejmie nad nami kontrole, a wtedy juz bedzie
za poézno.



http://pieknoumyslu.com/klamstwo-ze-strachu-wyrzadzeniem-krzywdy/
http://pieknoumyslu.com/zycie-nieprzewidywalne-zaakceptuj/

Najlepszg rzecza, jakg mozemy zrobic¢ to praktykowac¢ wyrazanie
naszych emocji wtedy, kiedy je odczuwamy, albo przynajmniej nie
pozwalac sie im gromadzic. Inaczej, predzej czy pozniej wybuchnag.
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Dlatego tez powinnismy pamietacC o nastepujgcych wskazowkach:

Zapytaj siebie, czy wpadanie w ztosSc¢ jest naprawde tego warte? Czy
stoi za tym racjonalny powod?

Naucz sie rozmawiac, pytac, rozpoznawac oraz wyrazac rzeczy,
ktére Cie denerwuja.

Nabierz dystansu oraz zaczerpnij Swiezego powietrza.

Zacznij poszukiwac rozwigzan dla rzeczy, ktére wprawiajg Cie w
ztosc.

Pomysl o rozwigzaniach, lecz nigdy nie uwazaj ignorowania
problemoéw za jedno z nich.

Ponadto kiedy znajdujesz sie w trudnej sytuacji, naucz sie patrze¢
na wszystko z innej perspektywy. Z przyzwyczajenia ludzie
zaczng zadawac nam pytania i prosi¢, bysmy sieuspokoili. To tylko
spoteguje naszg ztoS¢ oraz zaslepi gniewem.
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Zacznij uczyc¢ sie na takich chwilach. W ten sposob bedziesz sie
czuc lepiej z samym sobg, unikniesz tez utraty kontroli, co moze
przytrafi¢ sie w bardzo nieodpowiednich momentach.




