Jak sobie poradzic z agresja wlasng i cudza?

Agresja — dziatanie skierowane przeciwko ludziom lub przedmiotom wywotujacym u
osobnika niezadowolenie lub gniew. Ma na celu spowodowanie osobie lub przedmiotowi
szkody lub zniszczenie go. Czgsto agresja jest odpowiedzig na frustracje.

Agresja fizyczna — wyraza si¢ w biciu, zngcaniu, okaleczeniu ciala z narazeniem zdrowia lub
zycia.

Agresja psychiczna — wyraza si¢ w wymyslaniu, wySmiewaniu, lekcewazeniu,
szantazowaniu i gngbieniu.

Agresja przeniesiona — jest skierowana na osoby lub przedmioty niebedace przyczyng agres;ji.

Frustracja — stan kogo$, kto jest pozbawiony uzasadnionej satysfakcji, spowodowana jest
niezaspokojong potrzeba lub napotkaniem przeszkody do zaspakajania potrzeb.

Spor wséréd naukowcoOw na temat tego, czy agresja jest popgdem wrodzonym, czy tez
wyuczonym sposobem zachowania trwa od dawna.

Przyczyny wystepowania zachowan agresywnych u ludzi:

Wynikajace z natury ludzkiej — cztowiek rodzi si¢ z instynktem zycia oraz instynktem
$mierci. Instynkt $mierci moze by¢ skierowany do wewnatrz i wtedy w swojej ekstremalnej
postaci moze prowadzi¢ do samobdjstwa (autoagresja). Moze by¢ skierowany na zewnatrz i
prowadzi¢ do wrogosci, destrukcji albo morderstwa. Skumulowana energia agresywna musi
by¢ roztadowana. Jest to hydrauliczna koncepcja Zygmunta Freuda.

Woynikajace z proceséw neurologicznych i chemicznych- uwaza si¢, ze obszar mézgu zwany
ciatem migdatowatym sprawuje kontrolg nad impulsami agresywnymi.

Woynikajace z poziomu meskiego hormonu testosteronu w organizmie -me¢zczyzni s3 na
ogot bardziej agresywni od kobiet.

Alkohol, narkotyki — znoszg granice przed przejawianiem zachowan niezgodnych z normami
spotecznymi.

Poczucie wzglednej deprywacji — poczucie, ze posiadamy mniej niz na to zashugujemy lub
mniej niz posiadajg ludzie do nas podobni.

Zachowanie agresywne moze by¢ wynikiem prowokacji lub bodzca wywotujacego, czyli
przedmiotu kojarzonego potocznie z dziataniami agresywnymi. Moze by¢ wyuczone — teoria
spolecznego uczenia si¢ — wzorce agresywnego uczenia si¢ sg czerpane z realnej
rzeczywistos$ci, a takze ze §rodkow masowego przekazu.

Czy mozna wyeliminowa¢ zachowania agresywne u ludzi?

Z pewnoscig nie, bo sg one w ludzkiej naturze, ale mozna je ograniczy¢. System wartoSci
cztowieka jest gtownie ksztaltowany w srodowisku rodzinnym i szkolnym, ktdre rzutuja na cate
nasze doroste zycie. Mlodziez powinna wiedzie¢, co jest dozwolone, a co zakazane. I tak
powinno by¢ w domu i szkole. Oto pomocne propozycje, z ktérych mozna skorzystaé w
wychowaniu dziecka:



Nauczaj wartoSci, czyli przyswajania norm — dziecko obserwuje zachowania ludzi dorostych
1 przyswaja to, co do niego méwimy. Rodzice czesto nie uwzgledniajg tego elementu
wychodzac z zalozenia, ze dzieci wiedzg, jakimi zasadami kierowac si¢ w zyciu.

Dbaj o zycie rodzinne — obchodzenie §wigt i uroczystosci rodzinnych scala wiezi.

Ucz dziecko dzieli¢ si¢ z innymi — dzielenie to dotyczy dawania, wypelniania obowigzkow,
udzielania pomocy innym, wspotpracy w grupie.

Wpajaj poczucie odpowiedzialnosci za wlasne postepowanie — ucz postaw asertywnych, tzn.
obrony wlasnego zdania bez naruszania prywatnos$ci drugiego cztowieka.

Pomagaj dziecku — niech wie, ze moze liczy¢ na rodzicow w sytuacjach dla niego trudnych.
Zachecaj do rozwijania zainteresowan — to buduje wyobraznie.

Nagradzaj dziecko za pozytywne dzialanie — to umacnia wiar¢ w siebie.

Ucz kompetencji komunikacyjnych oraz prowadzenia negocjacji w sytuacjach
konfliktowych.

Prowadz zdrowy styl zycia - niech dziecko wie, ze alkohol i narkotyki to trucizna dla ciata i
psychiki.

Mow dziecku o swoich uczuciach i zachecaj by mowilo o swoich, ucz empatii wobec innych
0s0b.

Wspélpracuj ze szkolg, ktora pomoze wspoélnie rozwigza¢ trudny przypadek wychowawczy.
Umiejetnie stosuj kary — pozadane efekty kara przynosi tylko wtedy, jezeli nie jest zbyt
surowa 1 nastepuje natychmiast po dopuszczeniu si¢ aktu agresji

W razie wystapienia powazniejszych probleméow wychowawczych wspéldzialaj z
instytucjami wspomagajacymi wychowanie takimi jak: poradnie psychologiczno —
pedagogiczne, sad rejonowy, policja, poradnie specjalistyczne, osrodki pomocy spoteczne;j.
Pomagaja one w sposob kompetentny rozwigzywac problemy spoteczne.

Tylko od nas ludzi dorostych zalezy, jakie beda nasze dzieci, bo to one w przysztosci beda
budowa¢ nasze spoteczenstwo i narzuca¢ normy spoteczne. To, czy wszyscy bedziemy
szczgsliwi w otaczajacej nas rzeczywistosci, zalezy od naszego systemu warto$ci, zachowania
1 wzorcow, jakie przekazemy mtodemu pokoleniu. Nalezy pamigtac, ze nie mozna zostawiac
nierozwigzanych probleméw wychowawczych, bo beda si¢ poglebia¢. Dlatego wazna rzecza
jest model zachowania, ktory chcemy przekaza¢ innym. Takim pozytywnym modelem
zachowania jest asertywnos¢ ,,zlota $ciezka” miedzy agresja a ulegloscia. Mowi sig, ze
zachowania asertywne sg stanowcze, ale tagodne. Jest to szanowanie wtasnych wartosci,
pogladow, ktdre stanowig osobiste terytorium psychologiczne cztowieka. Ale takze szanowanie
pogladéw i wartosci innych ludzi, nawet gdyby byly one odmienne od naszych. Jest to bycie
sobg bez krzywdzenia innych. Asertywnos$¢ jest zindywidualizowana. Kazdy czlowiek jest
inny, bo inne sa nasze mysli, uczucia i potrzeby w danej chwili. Nie ma uniwersalnego modelu
asertywnosci, kazdy ma indywidualny styl bycia soba i musi szuka¢ najwtasciwszego dla siebie
postepowania. Zachowania asertywne nie sg wrodzone, to umiejetnosé, ktorej kazdy moze si¢
nauczy¢, jezeli tego chce.

Jakie korzysci ptyna z asertywnosci?

1.Asertywno$¢ daje nam mozliwo$¢ wielostronnego rozwoju, wzbogaca nasza osobowos¢,
umozliwia panowanie nad emocjami i daje poczucie bezpieczenstwa.

2. Ludzie asertywni majg lepsze relacje z otoczeniem zaréwno w rodzinie, w szkole i pracy.
3.Charakteryzuja si¢ tworczym, pozytywnym mysleniem nastawionym na rozwaj 0Sobisty.
4.Sg aktywni zawodowo 1 odnosza sukcesy W pracy.

5. Zwykle maja ciekawe, udane zycie rodzinne, ich relacje sg gtebsze i bardziej autentyczne.



6.0soby asertywne maja jasno okreslony cel 1 potrafig kontrolowac¢ swoje emocje, nie ulegaja
manipulacjom innych ludzi, sa soba.

7.Stawiaja sobie realistyczne cele mozliwe do wykonania, znajg swoje mocne 1 stabe strony,
swoje mozliwosci.

8.Nie bojg sie oceny, krytyki czy odrzucenia. Dostrzegajg swoje sukcesy i mocne strony.
Akceptujg zmiany w sobie i w innych ludziach, sg empatyczni i zdolni do wspoétpracy z innymi.
9.Rozwigzuja problemy z innymi ludzmi ,,pokojowo”.

Zachowania asertywne to najlepszy model relacji miedzy ludzmi i chociaz wymagaja wiele
pracy nad soba przynosza w zyciu wiele korzySci.
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