Co nas ztosci?

Ztos¢ to niemal to samo co sytuacja
stresowa — fizjologiczng podbudowg
ztosci  jest uruchomienie  sie
fizjologicznego mechanizmu stresu.
Podnosi sie poziom adrenaliny,
noradrenaliny, kortyzolu. Co to jest
ztosc¢ i jak sobie z nig radzic?

Czym jest ztos$¢?

Ztosc to reakcja zaréwno psychiczna,  jak
i fizjologiczna, w tym hormonalna. Trudno
ja pomyli¢ z inng emocja. Jest tak wyrazna,
ze nawet kilkuletnie dziecko nie ma
ktopotu z jej nazwaniem. Ciato i umyst
wzajemnie sie przenikajg w ztosci. W ciele
zachodzi szereg zmian hormonalnych,
napinajg sie miesnie, aktywuja
wewnetrzne organy, z kolei w gtowie
pojawiajg  sie  tzw.mysli  zapalniki.
Jednoczesnie bedac w stanie pobudzenia,
tracimy dystans do pojawiajgcych sie
mysli, a one tatwo nas ,nakrecajg”. W

takim momencie bardzo trudno o logiczne

myslenie, fagodno$¢ i zrozumienie.

Dynamika i stopniowos$¢ ztosci

Zto$¢ moze sie pojawia¢ w réznych
odstonach. Mozna np. czu¢ lekkie
poirytowanie z  powodu czyjegos
spoznienia, kiedy czekamy w cieptej
restauracji. Natomiast gniew moze sie
pojawi¢, gdy kto$ sie spdinia, a my
czekamy w zimny deszczowy dzied na

dworze. O ile na etapie irytacji mozna
jeszcze zapanowac nad pojawiajgcymi sie
uczuciami, o tyle na etapie wsciektosci
bardzo trudno sie zatrzymaé, a wrecz
moze sie to okaza¢ niemozliwe.
Interpretacja danego zdarzenia generuje
pojawiajgce sie w nas uczucia. Mozemy
miec do czynienia z: rozdraznieniem — jako
pewnego rodzaju niewygodg, irytacja,
ktora jest intensywniejsza niz
rozdraznienie, ztoscig, kiedy nasza reakcja
jest spontaniczna, ale jednoczesnie
jestesmy w kontakcie z rzeczywistoscia,
wsciektoscig, gdy zaczynamy  tracic
kontrole i reagujemy nieadekwatnie do
sytuacji, furig jako ostatecznym szczycie
ztosci, kiedy moze dojs¢ do utraty kontroli
nad rzeczywistoscig i samym soba.

Jak radzi¢ sobie =z
frustracjg?

rosnacy

Dobrym pomystem mogg by¢ wszelkiego
rodzaju aktywnosci fizyczne: bieganie,
¢wiczenia sitowe, jazda na rowerze.
Cwiczac, skup sie na swojej ztosci. Uzyj jej
jako paliwa napedowego do wysitku. Po
jakims$ czasie zaobserwujesz, ze niejako
przez miesnie uchodzi z ciebie cisnienie.
Porozmawiaj o swojej ztosci z kims
zaufanym. Czasami nie mamy mozliwosci
powiedzieé¢ o swojej ztosci osobie, ktdra jg
wywotata. Nie pozostawaj sam ze swoimi
trudnymi emocjami. Opowiedz o tym, co
czujesz, bliskiej osobie. Popro$s o
zrozumienie i akceptacje. Osoby o
szczegblnie zywym temperamencie moga
poczu¢, ze stowa to za mato i potrzebujg
dodatkowo innych sposobéw na
wyrazenie swojej ztosci. Mozesz skorzystac
z tych sposobdéw: podrzyj kartke, krzyknij z
catych sit, podskocz 10 razy, narysuj swojg
ztos¢, tup nogami, przebiegnij sie albo
znajdz  swoéj sposob, ktéry bedzie
najbardziej Ci odpowiadat.
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