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Wesparcie i wiedza

JAK SOBIE RADZIC Z GNIEWEM?

Gniew jest jedna z szesciu podstawowych emocji. Nie jest to przyjemny stan emocjonalny, ale petni wazna funkcje i o czyms
informuje. Dlatego dzisiaj blizej mu sie przyjrzymy i sprawdzimy, co mozemy z nim ,zrobic¢”.

Czym jest gniew?

Z artykutu Psychology Today dowiadujemy sie, ze nie wszystkie przejawy gniewu stanowia problem: ,Masz ktopot z gniewem,
jesli jakas jego subtelna forma lub uraza sprawiaja, ze robisz co$ wbrew swojej dtugoterminowe korzysci lub powstrzymujesz
sie od dziatania na jej rzecz”. Innymi stowy, ztos¢ staje sie problemem dopiero wtedy, gdy wymyka sie spod kontroli i naraza
nas na szkody.

Ludzie maja rézna tolerancje na gniew, niektdrzy obrazaja sie tatwiej niz inni. Wszyscy tez mamy rézna tolerancje na sytuacje
wyzwalajace ztosé. Kluczem jest poznanie siebie na tyle dobrze, by wiedziec, gdzie przebiega granica.

Kroki zapobiegawcze

Radzenie sobie z gniewem moze odbywac sie na dwa sposoby: dzieki umiejetnosci radzenia sobie w ,goragcych” momentach i
dzieki podejmowaniu krokéw zapobiegawczych. Mozemy wtedy uczy¢ sie, jak lepiej przygotowac sie na takie sytuacje. Istnieja
réowniez pewne sposoby, z ktérych mozemy korzystac, by ¢wiczy¢ zachowanie spokoju lub zapobiega¢ wybuchom gniewu.

Jednym ze sposobow kontroli gniewu jest zapobieganie, ktére obejmuje sprawdzanie raz na godzine swojego aktualnego
nastroju po to, zeby by¢ bardziej Swiadomym_ag emocji. Nastepnie nalezy sprobowac okresli¢, czy sa one tym, czym nam sie
wydaja. Na przyktad, czy ztos¢ nie jest w rzeczywistosci ukrytym strachem lub zmartwieniem? Czy jest cos, co mozna zrobic z
tym zmartwieniem, co$, co moze ztagodzic¢ uczucie gniewu? Innym sposobem zapobiegania wybuchom gniewu jest korzystanie
z technik uspokajajacych takich jak gtebokie oddychanie, a takze codzienna praktyka medytacji.

Wreszcie zrozumienie, skad bierze sie gniew i czy jest on uzasadniony, moze pomaéc w ustaleniu kierunku dziatania. By¢ moze
musisz przeprogramowac myslenie i zrozumieé, ze niektére rzeczy sa poza Twoja kontrola, a wybuch ztosci nie rozwiaze
problemu.

Zatem sednem sprawy s3 dziatania zapobiegawcze i narzedzia, ktére pomoga Ci sie uspokoi¢ oraz mysle¢ racjonalnie w
trudnym momencie.
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Wesparcie i wiedza

Chcesz dowiedziec sie wiecej o radzeniu sobie z gniewem?
Siegnij po ksigzke W. Roberta Naya Zapanuj nad gniewem. Jak rozwigzywac
konflikty, podtrzymywac relacje i wyrazac wtasne zdanie, nie tracqgc panowania
nad sobqg

Jak radzi¢ sobie z gniewem w ,goragcym” momencie?

1. Przerwij

To moze wydawac sie oczywistym i prostym krokiem, ale nie zawsze jest tatwe w praktyce. Policz do 10 i oddychaj. Wycofaj sie
z trudnej sytuacji na tyle, by zrobic przerwe i zebraé mysli. Czesto, gdy jestesmy Zli, po prostu reagujemy bez zastanowienia. Te
kilka sekund moze naprawde zrobic réznice.

2.Zapisz to

Po udziale w ktétni moze sie okazaé, ze zapisanie mysli i uczu¢ na temat tej sytuacji pomoze Ci sie uspokoic i spojrze¢ na sprawy
jasniej. Mozesz rowniez wroci¢ do swoich zapiskow, kiedy bedzie okazja ocenié¢ to zdarzenie i zobaczy¢, czy Twoje myslenie
byto wtasciwe w emocjonalnym momencie.

3. Podejmij kroki, by naprawi¢ sytuacje

Kiedy juz sie uspokoisz i znajdziesz czas do namystu, mozesz sprébowac rozwigzac problem wywotujacy ztos¢. Porozmawiaj z
osoba, ktéra Cie zdenerwowata, by wyjasni¢ ewentualne nieporozumienia. Jesli czujesz gniew, bo co$ wokoét Ciebie sie zepsuto,
sprobuj to naprawié. Przyktadowo sprawdz, czy mozesz obrac inng trase dojazdu do miejsca, do ktérego zmierzasz, jesli to ruch
uliczny stanowi problem.

4. Odsun mysli od problemu

Czasami trzeba po prostu uciec od zrédta gniewu i skoncentrowac sie na innych rzeczach, zanim wrdci sie do rozwigzywania
problemu. Znajdz troche czasu dla siebie, postuchaj uspokajajacej muzyki, odwro¢ uwage i zbierz mysli. By¢ moze angazowanie
sie w tworczoéé, np. malowanie, ztagodzi Twoja ztos¢. Cwiczenia fizyczne réwniez moga zdziata¢ cuda, jesli chodzi o
uspokojenie umystu i ciata.

5. Postaraj sie spojrze¢ na sprawy z innego punktu widzenia

Jesli problemem jest inna osoba, postaraj sie spojrzec¢ na sytuacje z jej perspektywy. Jesli trudnoscia jest cos, czego nie mozna
kontrolowac, np. korek uliczny, zta pogoda - powiedz sobie, ze jest to poza Twoja kontrolg i denerwowanie sie z tego powodu
nie ma sensu. Pomysl o alternatywnych lub produktywnych zajeciach, ktére mozesz wykonywaé w czasie oczekiwania na
opdzniony lot lub na ustanie deszczu, np. czytanie ksigzki lub zabawa z dzie¢mi.

Emocje sa wazng czesciag naszego zycia. Powstaja w mozgu, wywotywane sa przez rézne bodzce zaréwno fizyczne, jak i
psychiczne. Mozna nad nimi zapanowac dzieki praktyce i odpowiedniemu wsparciu, np. ze strony profesjonalnego terapeuty,
ktéry zaznajomi Cie z narzedziami pomagajacymi kontrolowac¢ emocje. Jednak kluczem jest zrozumienie tego, co na nas
wptywa.

Nie czekaj i zadzwon! Jezeli masz problem z panowaniem nad gniewem, skontaktuj sie ze specjalistq.
Jestesmy, by Cie wspierac!
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