CZYM JEST ZŁOŚĆ I JAK SOBIE Z NIĄ RADZIĆ?
ZŁOŚĆ to emocja, która pokazuje, że coś nam nie służy, zagraża dobrostanowi 
i mobilizuje siły do poradzenia sobie z niekorzystną sytuacją. To jedna z podstawowych emocji, w które wyposażyła nas natura. Podobnie jak radość czy smutek jest intensywną i raczej krótkotrwałą reakcją na konkretny bodziec. 

Złość to uczucie, które dodaje energii, pomaga wprowadzać zmiany i stawiać granice. 

Jeśli jest w porę rozpoznana i zaakceptowana, może nam bardzo pomóc o siebie dbać. 

Jak to zrobić, żeby nam pomagała zamiast przeszkadzała?
1. Rozpoznaj złość

To będzie dla niektórych łatwe, dla innych — bardzo trudne. Jeśli byliście uczeni tego, że niedobrze jest wyrażać złość, to trzeba będzie nauczyć się ją rozpoznawać. Można to zrobić przede wszystkim dzięki odczytywaniu sygnałów z ciała. Fizyczne oznaki złości to przyspieszony oddech i bicie serca, uczucie gorąca, przypływ energii, dłonie zaciskające się 
w pięści, rumieńce, intensywniejsza niż zwykle gestykulacja. Może też wystąpić silniejsza niż zwykle potrzeba ruchu.

2. Określ, co cię złości

Czasem może być łatwiej najpierw rozpoznać, do kogo czujemy złość. I czy jest ona skierowana na zewnątrz – do jakiejś osoby, czy do środka – do siebie. Warto się zastanowić, co konkretnie wywołało złość. We wzburzeniu można łatwo ulec pokusie poprzestania na uogólnieniu –  “Wszystko mnie dziś denerwuje”, “Cały świat mnie złości” — ale dopóki nie określimy konkretnego wydarzenia lub zachowania, trudno będzie zrobić dalsze kroki.

3. Powiedz o tym

Najprostsze wydaje się powiedzenie o złości tej osobie, która ją wywołała. Ale dla wielu osób to duże wyzwanie. Nie zawsze też mamy taką możliwość. Dlatego czasem dobrym pomysłem jest porozmawianie o złości z kimś innym, do kogo mamy zaufanie, a kogo sprawa nie dotyczy. W ten sposób można zapewnić sobie wsparcie, wyrazić uczucie zamiast je stłumić, 
a jednocześnie nie ryzykować, że powiemy coś, czego będziemy potem żałować. Choć oczywiście jeśli czujemy się na siłach, by przeprowadzić rozmowę z osobą, na którą się złościmy, to może to być najlepsze wyjście.

4. Jeśli to nie wystarczy — wyraź złość w inny sposób

To może być pomocne dla osób o żywym temperamencie. Czasem będziemy czuć, że słowa to za mało i że potrzeba fizycznego rozładowania impulsu. Warto szukać takiego sposobu, który nikomu – łącznie z nami! –  nie zrobi krzywdy. Można walić w poduszkę albo pójść na basen, żeby porządnie się zmęczyć. Niektórym pomaga też krzyk albo płacz.

5. Daj sobie chwilę, by ochłonąć

Podejmowanie działania w złości nie musi być najlepszym pomysłem. Choć, oczywiście, są wyjątki –  kiedy komuś grozi fizyczne niebezpieczeństwo, trzeba działać natychmiast. Jednak w wielu sytuacjach, szczególnie przy nieporozumieniach czy konfliktach, dobrze jest dać sobie czas na ochłonięcie. Np. zrobić przerwę w rozmowie, kiedy kłócimy się i wymiana zdań przestaje iść we właściwym kierunku.
6. Zastanów się, o czym informuje cię złość w tej konkretnej sytuacji

Czy chodzi o niezaspokojoną ważną potrzebę? Czy raczej o naruszoną granicę? Czy jest oznaką, że czegoś ci brak, czy raczej –  że dzieje się coś, na co nie masz w sobie zgody? Co to takiego?

7. Zapytaj siebie, jak możesz zaspokoić tę potrzebę — sam albo z czyjąś pomocą…

…albo –  jak chcesz wyrazić swój sprzeciw, jaki sposób wyrażenia go będzie bezpieczny.

8. Jeśli zaspokojenie jej nie jest możliwe w tej formie, w jakiej chcesz –  poszukaj innych sposobów

A jeśli zaspokojenie jej nie jest możliwe, zastanów się, co może ci pomóc znosić ten brak, jak możesz się o siebie zatroszczyć w tej sytuacji.

9. Daj sobie prawo do niepowodzenia

Czyli np. do tego, żeby nie od razu wiedzieć, skąd ta złość i co z nią zrobić. Radzenie sobie ze złością to umiejętność, której trzeba się nauczyć, a uczymy się etapami. Początek to zauważenie, rozpoznanie złości. I być może za pierwszym podejściem tylko tyle się uda. 
To w porządku. Może następnym razem uda się pójść trochę dalej, zrobić któryś z następnych kroków. I to będzie super. A na razie wystarczy tyle, ile jest na teraz możliwe.

SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE ZŁOŚCIĄ
Jak radzić sobie w sytuacjach kiedy czujemy złość? Jak zachować opanowanie czując, że złość wzbiera w nas niczym woda w oceanie podczas sztormu? Oto kilka wskazówek:

I. Pomyśl zanim coś powiesz
W atmosferze napięcia łatwo o powiedzenie czegoś, czego możemy później żałować. Dlatego odczekaj moment, pozbieraj myśli i pozwól na to samo osobie zaangażowanej 
w sytuację.
II. Uspokój się, a następnie wyraź swoją złość
Jak tylko się uspokoisz, wyraź powód swojej frustracji w sposób asertywny ale niekonfrontacyjny. Oznajmij swoje obawy i potrzeby w sposób jasny i bezpośredni, bez ranienia innych. W ten sposób ustrzeżesz się przed wybuchem i powiedzeniem rzeczy, których możesz później żałować a do tego zmniejszysz zagrożenie kumulowania się niechcianej emocji. A jak już wiadomo, tłumienie emocji na dłuższą metę prowadzi do niekontrolowanego wybuchu, najczęściej w najmniej spodziewanym momencie 
i to z taka silą, że mało prawdopodobne jest jego opanowanie w pożądany sposób …

III. Zacznij ćwiczyć
Aktywność fizyczna pozwala pomóc w obniżeniu stresu, który w rezultacie może prowadzić do wywołania złości. Jeśli czujesz, że wzrasta w Tobie uczucie gniewu, udaj się na spacer, pobiegaj bądź wykonaj inne ćwiczenia fizyczne.

IV. Oddychaj
Sposób banalny a jednak skuteczny i mający swoje wytłumaczenie naukowe. Regulacja oddechu rozluźnia napięcia nerwowe dając oczekiwane rezultaty.

V. Wykorzystaj swoja wyobraźnię
Skutecznym sposobem na poradzenie sobie ze złością może być umiejętność wizualizacji.

Zamiast skupiać się na wydarzeniu czy osobie, która wyprowadziła nas 
z równowagi, przywołaj w swoich myślach coś, co przyjemnie ci się kojarzy.

Wspomnienie z wakacji, ukochana osoba czy śmieszna postać z ulubionej bajki właśnie w takiej sytuacji może okazać się bardzo przydatna.

VI. Rozwiązuj problemy na bieżąco
Często wydaje nam się, że tłumienie uczucia złości jest przejawem dojrzalej postawy. Niby nie wybuchamy w danej sytuacji, czyli wydawałoby się, że jesteśmy opanowani.

Jak się jednak okazuje, kumulowanie złości może obrócić się przeciwko nam 
w najmniej spodziewanym momencie i z powodu drobnostki, która nie jest tego warta. Dlatego warto jest wyjaśniać na bieżąco zaistniałe sytuacje, rozmawiać o emocjach w sposób asertywny i oczyszczać na bieżąco atmosferę z negatywnych emocji.
VII. Zdystansuj się
Warto popatrzeć na sytuacje z innej perspektywy i zadać sobie pytanie, na ile jest to ważne i czy twoja złość jest adekwatna do problemu? Można się tu również zastanowić, 
co tak naprawdę jest przyczyną pojawienia się uczucia złości i czy nasza reakcja nie jest wyolbrzymiona jako efekt nawarstwienia się kumulowanych emocji …

VIII. Słuchaj muzyki
Zapewne niejednokrotnie zaobserwowałaś, jak muzyka wpływa na twój nastrój. Dlatego warto mieć swoją playlistę i tylko, gdy pojawi się element złości, gdy gniew zacznie zapuszczać swoje korzenie warto sięgnąć do tych utworów, które kojarzą nam się z pozytywnymi przeżyciami. Pomoże nam to w zmianie naszego stanu emocjonalnego.

IX. Wybaczaj
Umiejętność wybaczania jest potężnym narzędziem. Jeśli pozwolisz by złość i inne negatywne emocje wzięły górę nad pozytywnymi uczuciami, zdominuje Cię gorycz.

Ale jeśli nauczysz się wybaczać komuś, kto Cię zezłościł, być może oboje wyciągniecie 
z tego doświadczenia lekcje na przyszłość. Nie zapomnij, że nierealnym jest fakt, by wszyscy ludzie wokół Ciebie zachowywali się dokładnie tak, jak Ty tego chcesz.
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