KONTROLA ZŁOŚCI
Witam Państwa!
W obecnym czasie towarzyszą nam różne reakcje emocjonalne powodowane strachem, które doświadczamy. Złość pojawia się , gdy zablokowane jest jakieś dążenie i następuje utrata poczucia kontroli. Osoba narażona na działanie bodźców stresogennych, bez poczucia możliwości reakcji na nie może zaczynać reagować złością.  

Wobec powyższego proponuję Państwu kilka kroków kontroli złości.
Krok  1 – Co mnie złości?
Zastanawiam się, co mnie złości i jakie myśli w związku z tym się we mnie pojawiają, np.  Złości mnie to,  że nie mogę swobodnie iść do galerii handlowej. Moje myśli: Oni mnie kontrolują, ograniczają.
Krok  2 – Sygnały z ciała

Po czym poznaję, że zaczynam się złościć?                                                                                                                         Czy:

- mój oddech przyspiesza, 

-mam ucisk brzucha,

- robi mi się gorąco, 

-pocą mi się ręce,
- podnosi mi się głos,

- …………………….
Ustalam pierwszy sygnał, który zwiastuje zbliżającą się złość.

Krok  3 - Moje reduktory
Reduktory, czyli sposoby na uspokojenie ciała. Kiedy zauważam mój pierwszy sygnał z ciała zwiastujący złość, mogę zastosować:

- spokojne oddychanie

- liczenie od 5 do 1

- wyjście do drugiego pomieszczenia

- obmycie dłoni lub twarzy zimną wodą

- …………………….

Krok  4 – Moje monity
Monity, czyli sposoby na uspokojenie myśli. Hasła, które powtarzane w myślach lub na głos pozwolą mi  się uspokoić, np.:

-spokojnie

- to nie jest przeciwko mnie

- co się naprawdę stało?

- dam radę.

Krok 5 – Nagroda

Nagradzam się za skontrolowanie złości. Mogę to zrobić słowami, gestem lub drobnym prezentem.

Krok 6 – Nowe spojrzenie
Na spokojnie zastanawiam się na tym, co mnie zezłościło i szukam rozwiązania.

Uwaga: W wykropkowane miejsca można wpisać swoje sposoby.

Pedagog szkolny
ŹRÓDŁO: na podstawie J. Morawski, E. Morawska  „Praktyk Zastępowania Agresji Amity,                                                      opr. Monika Kalinowska psycholog
