Bezpieczne sposoby na wyladowanie zloSci
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Istnieje wiele mniej lub bardziej konwencjonalnych sposobéw na wytadowanie ztosci, ale nie wszystkie
dziataja na kazdego. Jednym pomaga w tym sport innym muzyka a jeszcze innym wizyta u terapeuty.
Kazdy z nas chcialby zna¢ prosty sposob na pozbycie si¢ ztych mocji, totez przedstawiamy ponizej kilka
ogollnych wskazowek.

1. Nie probuj wyzywac si¢ na innych.

To najwazniejszy punkt. Fakt, iz Ciebie cos denerwuje, nie znaczy, ze Bogu ducha winna osoba musi za
to oberwad. Nie powinienes oznajmia¢ wkoto jaki to jestes na kogos zty i co masz ochote zrobi¢ tej
osobie. Moze to 1 troch¢ pomaga w roztadowaniu gniewu, lecz na dtuzsza mete¢ nie zdaje egzaminu. A
dodatkowo, co gorsza zainfekujesz gniewem inne osoby. Nikt nie zastuguje na takie traktowanie. Jesli
bedziesz robic to zbyt czgsto nawet Twoi przyjaciele 1 rodzina zaczng Cig unikac. Nie dlatego, ze im
przestato na Tobie zalezec, ale dlatego, ze ich za bardzo draznisz swoim wybuchowym zachowaniem.
Uwazaj wigc na to 1 nie wyzywaj si¢ na innych.

2. Nie roztadowuj ztosci kosztem swojego zdrowia. (Nie krzywdz si¢ fizycznie).

Czegsto obserwowanym odruchem ekspresyjnego wytadowania ztosci jest uderzanie pigSciami w meble,
Sciany czy tez kopanie w rozne przedmioty. Nie ma w tym zadnego sensu. Uszkodzisz sobie jedynie rece
1 nogi 1 dodatkowo bedziesz cierpiat z tego powodu. Jezeli musisz znalez¢ ujscie swojej energii 1 ztosci
zréb to w sposob pozyteczny. Mozesz rowniez zapisac si¢ do psychologa lub terapeuty, jezeli Twoj
problem jest juz naprawdg duzy.

3. Zacznij uprawiac jakis sport.

Ten sposob jest najlepszy do wyladowania ztosci. Zapisz sig¢ na boks, Kick boxing czy judo. Gdy jestes
zdenerwowany 1 masz ochotg¢ w coS$ uderzy¢ niech zamiast Sciany bedzie to na przyktad gruszka do
¢wiczen czy tez worek treningowy. Jest to idealne rozwigzanie. Uprawiajac jakikolwiek sport w
pozytywny sposéb walczysz z nadmiarem zlosci pozwalajac jej ujS¢ w pozyteczny sposob. Nie
koniecznie musza to by¢ sporty walki, jesli wolisz na przyktad bieganie, tenisa czy koszykdéwke nic nie
stoi na przeszkodzie. Pamigtaj jednak aby w sportach zespotowych nie krzywdzi¢ wspoétzawodnikow.

4. Muzyka réwniez pomaga.

Dla ogromnej ilosci ludzi natomiast (najczesciej dla nastolatkow), taka uzdrawiajaca ich zdrowie
psychiczne czynnoscia jak uprawianie sportu jest stuchanie muzyki swojego ulubionego zespotu, grupy,
wykonawcy. Kazdy cztowiek lubi inny rodzaj muzyki, jedni uwielbiaja pop inni rap a jeszcze inni rocka.
Nie jest to istotne poniewaz wazne jest to aby muzyka spetniata swoja zbawienng rolg. Stuchanie muzyki
powinno nas odprezac 1 odciggaé od ztych emocji, napetnia¢ pozytywna energia, ktora wypiera zte
emocje.
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