KURSY INTERNETOWE Z OPERONEM

EMOCJE — SPRZYMIERZENCY

CZY WROGOWIE
W PRACY NAUCZYCIELA?
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KWESTIONARIUSZ WYRAZANIA ZLOSCI

Istniejg dwa typy wyzwalaczy ztosci: zewnetrzne i wewnetrzne.
B Wyzwalacze zewnetrzne to sytuacje.

B Wyzwalacze wewnetrzne to nasze mysli, przekonania i interpretacje dotyczace tych sytuacji; to
to, co méwimy do samych siebie, gdy mamy do czynienia z wyzwalaczami zewnetrznymi.

Na wyzwalacze zewnetrzne mamy ograniczony (zaden) wptyw. Na wyzwalacze wewnetrzne, czyli na
nasze mysli, mamy wptyw OGROMNY. Zrédtem wielu niepotrzebnych (z punktu widzenia naszych
interesow) epizodow ztosci sg niekonstruktywne interpretacje sytuacji. Zdarza sie nawet, ze obo-
jetne sytuacje btednie interpretujemy jako zagrazajace i naruszajace nasze interesy, co prowadzi
do powstawania niepotrzebnej ztosci. W kontroli ztosci zasadnicze znaczenie ma umiejetnosc¢ za-
uwazania takich niekonstruktywnych interpretacji.

Przyktady niekonstruktywnych interpretacji powodujacych ztosé:

B Koncentracja na sobie (,,Jak on $mie tak do mnie méwic?!”).

B Przypisywanie komus ztych intencji (,Méwi tak, bo chce mi sprawic przykrosc...”).
B Obwinianie innych (,,Ona sama sie o to prosi: w konicu jg hukne!”).

Kontakty z innymi ludZzmi dostarczaja nam wielu zewnetrznych wyzwalaczy ztosci. Ludzie spoz-
niaja sie na spotkania (,Pewnie nas lekcewaza!”), nie zgadzaja sie z naszymi opiniami (,,Pewnie
chca nas upokorzy¢!”), usituja przerzuci¢ na nas swoje obowiazki (,,Pewnie chcg nas wykonczyc¢!”).

ZADANIE DO WYKONANIA

ZADANIE 1.

Warto zastanowic sie nad ,wyzwalaczami ztosci” w relacjach z innymi oraz nad naszymi reak-
cjami. Temu stuzy kwestionariusz na kolejnej stronie. W lewej kolumnie wymienione s3 rézne
osoby. Prosze, przypomnij sobie sytuacje, ktore wywotaty Twoja zto$¢ podczas kontaktéw z tymi
osobami. Jakie byty Twoje interpretacje tych sytuacji? Jakie byty Twoje reakcje? | najwazniejsze py-
tanie: Co wywotato Twoja reakcje — czyjes zachowanie czy Twoja interpretacja tego zachowania?
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ZEWNETRZNE WEWNETRZNE
WYZWALACZE Z£0S5Cl WYZWALACZE Z£0SCI MOJA REAKCIA
) ) Nie odpowiedziata na ) ) Unikanie kontaktu.

np. relacja z sgsiadkg X ) o Lekcewazy mnie. B

moje powitanie. Wrogosc.

. 5 . . . Ostro zwracam jej uwage.
) ) Ziewa podczas lekcji Chce mi pokazac, ze moja ; )

np. relacje uczennicq Z ) o ) Jestes w szkole, a nie

i patrzy w okno. lekcja jg nudzi.

w domu!

Relacje z kolezankami
i kolegami z pracy
Relacje z uczniami
Relacje z rodzicami
uczniow
Relacje z przetozonymi
Relacje z sasiadami
Relacje z rodzing (rodzice,
rodzenstwo, dalsi krewni)
Relacje z partnerem/
partnerka
Relacje z dzie¢mi
Relacje z przyjaciétmi
Relacje ze znajomymi
Relacje z ....oveeuuneee
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