PRZESTAN SIE KRZYWDZIC!

Kiedy emocje ci¢ ponosza, masz ochotg cos$ uderzy¢, na czyms si¢ wyzy¢, pomysl, czy
warto. Czy masz wystarczajacy powod do zrobienia tego? Zta ocena, prowokacja innych nie
sa warte konsekwencji, jakie mozesz ponies¢.

Na poczatku powstrzymanie agresji jest trudne. Nagle emocje sa silniejsze od
racjonalnego myslenia. Ludzie, ktorymi targaja emocje, czuja si¢ jakby co$ ich rozsadzato od
srodka.

NA POCZATEK OPANOWANIE

Opanowanie ztosci jest trudniejsze niz mogloby si¢ wydawaé. Ci, ktorzy majg z tym
problem, dobrze o tym wiedza. Gdy myslisz, Zze wybuchniesz, policz do dziesi¢ciu, przemysl
calg sytuacje¢ i dopiero wtedy zareaguj. Jesli to nie pomaga, zaczerpnij swiezego powietrza,
uderz w poduszke.

ZAPLANUJ REAKCIJE

Kaze zle stowo lub zty czyn moze doprowadzi¢ kogos$ do smutku.

Po pierwsze, stan przed lustrem i pomysl o sytuacji, ktora cig¢ irytuje.

Po drugie, ¢wicz reakcje na rézne sposoby, wypowiedz stowa na glos i zastanow sie,
czy sa wlasciwe.

Po trzecie, jesli stowa sa wlasciwe, stosuj je w codziennych sytuacjach.

Niewlasciwe reakcje nie muszg towarzyszy¢ nam w codziennym zyciu. Zawsze
pomys$lmy, co chcemy powiedzie¢, zrobi¢. Mozliwe, ze wtedy stosunek spoteczenstwa do nas
si¢ zmieni.
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