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Metody radzenia sobie ze ztoscia

Z10sC jest jedna z podstawowych em@cji - naturalng, potrzebna i informujacg nas
tym,%ze jakas granica zostata przekrocz@na lub potrzeba niezaspokojona. Problem
Djawia sie wtedy, gdy wyrazamy ja w sp@séb ranigcy siebie lub innych albo gdy
mimy jg tak dtugo, ze prowadzi to do n@piecia, frustracji czy problemow
irowotnych. Przedstawiamy kilka skutegznych metod radzenia sobie ze ztoscia.

Rozpoznanie i nazwanie emocji:
erwszym krokiepd jesttuswiadomienie s@bie, ze odczuwamy ztosé. Czesto pod nig
yja sie inne emocje - rozézarowanie, wstyd, lek czy poczucie niesprawiedliwosci.
ndanie sobie pytania: ,,Co takynaprawdefteraz czuje?” pomaga lepiej zrozumiec
akcje iZapobiec impulsywnemuydziata

skazéwka praktyczna:

0jg emocje jednym zdaniem, np. ,Jestem
zty, bo czuje sie zlekcewazony”.

2. Techniki oddechowe i relaksacyjne:
Ztos¢ wywotuje reakcje fizjologiczna: przyspieszone bicie serca, napiecie miesni,
podniesiony ton gtosu. Proste techniki oddechowe pomagaja uspokoi¢ organizm:

e Oddychaj powoli: 4 sekundy wdechu, 4 sekundy zatrzymania, 6-8 sekund
wydechu.

e Skup uwage na odczuciach w ciele.

e Rozluzniaj kolejno partie miesni.

Regularna praktyka relaksacji obniza ogélny poziom napiecia i zmniejsza podatnos¢ na
wybuchy ztosci.

3. Zmiana sposobu myslenia:

Czesto to nie sama sytuacja wywotuje zto$¢, lecz interpretacja zdarzenia. W terapii
poznawczo-behawioralnej zwraca sie uwage na tzw. mysli automatyczne - szybkie,
czesto negatywne interpretacje.

Zamiast mysli:


https://kolaczyce.pl/artykul/metody-radzenia-sobie-ze-zloscia

e ,On robi to specjalnie, zeby mnie zdenerwowac¢”
Mozna sprébowac:
e ,Moze nie zdaje sobie sprawy, ze mnie to irytuje”.

Taka zmiana perspektywy obniza intensywnos¢ emocji i utatwia
konstruktywna reakcje.

4. Asertywna komunikacja:
Ztos¢ czesto wynika z naruszonych granic. Umiejetnos¢ mowienia o swoich potrzebach
i uczuciach w sposdb spokojny, ale stanowczy, jest kluczowa.

Schemat komunikatu asertywnego:

e Opis sytuacji: ,Kiedy przerywasz mi w trakcie rozmowy...”
e Wyrazenie uczud: ,,...czuje ztos¢ i frustracje...”
e Oczekiwanie: ,,...chciatbym dokonhczy¢ swojg wypowiedz”.

Asertywnosc¢ pozwala wyrazi¢ ztos¢ bez agres;ji.

5. Odtozenie reakcji w czasie:

Jesli emocje sg bardzo silne, warto zastosowac zasade ,, pauzy”. Wyjscie na kroétki
spacer, umycie twarzy zimng wodg czy policzenie do dziesieciu (a czasem do stu)
moze zapobiec impulsywnej reakcji, ktorej pdzniej bedziemy zatowac.

6. Aktywnosc¢ fizyczna:

Ruch pomaga roztadowac napiecie nagromadzone w ciele. Bieganie, szybki marsz,
trening sitowy czy nawet intensywne sprzgtanie mogg skutecznie obnizy¢ poziom
stresu i ztosci. Regularna aktywnos¢ fizyczna poprawia tez ogélng regulacje emoc;ji.

7. Prowadzenie dziennika emocji:
Zapisywanie sytuacji, w ktérych pojawia sie ztos¢, pomaga dostrzec
powtarzajace sie schematy. Mozna notowac:

e Co sie wydarzyto?

e Co pomyslatem?

e Jak zareagowatem?

e Jak mogtem zareagowac inaczej?

To narzedzie zwieksza samoswiadomos¢ i utatwia wprowadzanie zmian.

8. Szukanie wsparcia specjalisty:
Jesli ztos¢ jest bardzo czesta, intensywna lub prowadzi do konfliktéw czy probleméw w
pracy i relacjach, warto rozwazy¢ pomoc psychologa lub psychoterapeuty.



Profesjonalne wsparcie pomaga zrozumiec zrédta emocji i wypracowac indywidualne
strategie radzenia sobie z nimi.

Mocni Rodzice Mocne Dzieci - seria filmow omawiajaca techniki radzenia
sobie ze ztoscia i stresem.

Ztos¢ sama w sobie nie jest czyms ztym - informuje nas o waznych sprawach i pomaga
broni¢ granic. Kluczem jest sposéb jej wyrazania. Swiadome rozpoznawanie emocji,
techniki relaksacyjne, zmiana sposobu myslenia oraz asertywna komunikacja
pozwalajg przeksztatci¢ destrukcyjng ztos¢ w konstruktywng energie do dziatania.
Umiejetnos¢ radzenia sobie ze ztoscig to kompetencja, ktérg mozna rozwijac przez cate
zycie - a jej opanowanie znaczaco poprawia jakosc¢ relacji i dobrostan psychiczny.

Metryczka


https://www.youtube.com/@mocnirodzicemocnedzieci9565
https://www.youtube.com/@mocnirodzicemocnedzieci9565
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