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* Nienawisc - gdy o niej myslimy, mamy przed oczami kombinacje
intensywnie odczuwanych negatywnych emocji, ktore pojawiajg
sie w kontekscie innej osoby lub grupy osob. Nienawisci czesto
towarzyszy poczucie krzywdy, zranienia, bolu w wyniku, czego
pojawia sie silna wrogosc, niechec i pragnienie, aby
znienawidzong osobe spotkato cos ztego, dosiegneta jg kara,
zemsta czy jakis rodzaj odwetu.
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Pietnujcie zto,

nie zywiac
nienawisci,
nienawiS¢ bowiem
jest przyczyna zla.
- Bertolt Brecht




NienawiscC: jak z nig walczyé?

* Warto sprobowac ztapac dystans do odczuwanej nienawisci. Proste techniki, ktore
pomagajg w tym to miedzy innymi podjecie sie wyzwania, jakim jest
zweryfikowanie przekonan zwigzanych z nienawiscia.

* Jezeli zauwazasz, ze uczucie nienawisci nie mija, zaczyna dominowac kolejne
obszary zycia, a samodzielne proby poradzenia sobie z tym nie przynosza
oczekiwanych rezultatéw, rozwaz konsultacje u psychologa. Czesto zrédto tych
emocji znajduje sie gtebiej, a doswiadczane poczucie krzywdy dotyczy
wydarzenia, ktore miato miejsce w przesztosci. W takiej sytuacji pomocne jest
przepracowanie tych trudnosci przy wsparciu psychoterapeuty.



https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/psycholog-jak-przebiega-pierwsza-wizyta-i-jak-sie-do-niej-przygotowac-aa-2JBd-EBwe-PVgd.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/psychoterapeuta-jak-wybrac-dobrego-specjaliste-aa-fe2B-Hanu-KZ7Z.html

RADOSC




Zaburzenie
rownowagi pomiedzy
radoscig, a smutkiem

moga prowadzic
m.in. do depresji czy

tez odwrotnie do
nadmiernej afirmacji
Zycia. 5 sposobow na
radosc, czyli walke ze
smutkiem Tomasza z

Akwinu:

i

1)Sprawic sobie jakas$ przyjemnosé

2)Wyptakac sie

3)Rozmowa z przyjacielem

4)Kontemplacja prawdy. Tomasz mowi: "Nie ma nic
przyjemniejszego od kontemplowania prawdy"

5)Kapiel i sen




Rozczarowanie - emocja, ktorej
doznajemy, gdy nasza

wiedza, wiara lub nadzieja ulegn
ie niemitej dla nas konfrontacji z
rzeczywistoscia.

Rozczarowanie (Czar pryska) -
rodzaj tego rozczarowania pojawia
sie w bliskiej relacji z druga osobg .
Po pewnym czasie zauwazamy istotne
rzeczy, ktéore moga nam przeszkadzac
w drugiej osobie lub dopiero zaczyna
je nam ujawniacé np. jest egoista.
Niestety rozczarowanie z czasem
polega na tym, ze to wady maja
znaczaca przewage nad zaletami
partnera, kolezanki, brata etc.

I dochodzi do tego, ze nie jestesmy
zadowoleni z jego/jej postepowania,
zachowania etc.
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Czasami edchodzirmy tytko po to,

ey sprawdzic, oy ktos za nami pojdzie..
Najgorsze jest rozczarowanie, kiedy

gdwracasz sie, a za Toba TWOgOD TWe



https://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wiara_(psychologia)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Nadzieja_(psychologia)

 Rozczarowanie — Czar pryska,
jest dobre gdyz przestajemy
idealizowac druga osobe,
zauwazamy jej wady i przede
wszystkim jestesmy bardziej
swiadomi, tego kim ona jest.
Zdajemy sobie sprawe z tego,
Ze nie jest ona idealna, ale
stanowi odrebng
nieprzecietng jednostke na
swoj wiasny sposob.

* A takze uswiadamiamy sobie,
w jaki btedzie, klamstwie
zyliSmy, funkcjonowalismy,
trwalismy..



Przepraszam, ale nie wiedzialem

Ze te buty sg wam do czego$ potrzebne

Refleksja nad witasnym zachowaniem i poczucie
zalu za zte czyny



e Skrucha to emocja pozytywna. Wyraza zal za
nieodpowiednie zachowanie zgodnie z naszym
sumieniem.

e Skrucha moze miec zty wydzwiek, gdy niewtasciwie
ocenimy swoje zachowanie lub gdy ktos uzyje
przeciwko nam manipulacji, by uzyskac swoje
korzysci.



Strach

Strach — jedna z podstawowych cech pierwotnych (gie tylko ludzka)
majgcych swe zrodto w instynkcie przetrwania. Stan'silnego
emocjonalnego naFlec;la, ojawiajgcy sie w sytuacjach realnego
zagrozenia, naturalng reakcjg organizmu jest np. odruch silnego

napiecia miesni a w konsekwencji ucieczka lub walka.




Rodzaje strachu:

 Strach biologiczny — powstaje, gdy cztowiek znajduje sie w sytuacji
zagrozenia zdrowia i zycia. Do leku biologicznego zalicza sie strach przed
Smiercig, gdy cierpimy na powazng chorobe lub lek, ktéry odczuwamy,
idgc samotnie nocg przez ciemng ulice.

e Strach spoteczny — wystepuje, gdy dana osoba obawia sie wchodzi¢ w
relacje z innymi ludzmi. Nie jest to fobia spoteczna, skutkujgca obawg
przed wyjsciem z domu, by nie spotka¢ kogos innego, a strach
pojawiajacy sie np. w czasie waznych wystgpien, podczas poznawania
nowych oséb, w momentach, gdy dana osoba jest poddawana ocenie
przez inne osoby.

» Strach moralny — powoduje obnizong pewnos¢ siebie, wyrzuty sumienia
i poczucie bycia niewystarczajgco dobrym — zgodnie z przyjetymi przez
siebie bardzo wysokimi wymogami moralnymi.

e Strach dezintegracyjny — powstaje, gdy rownowaga miedzy cztowiekiem
a srodowiskiem, w ktdrym zyje, zostaje zaburzona. Np. sytuacja, gdy
dana osoba nie moze poradzi¢ sobie z przezytym wypadkiem, ktory
zachwiat jej dotychczasowg rdwnowage psychiczng.




