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Błędne koło �zęEaWe� Złości 

Przeszłe Doświadczenia WYZWALACZE

‘Błędne koło’   jest odmianą   ‘Złośliwego Kwiatka’:  Główne, centralne koło  może być stresujacą emocją, 
albo niepomocnym przekonaniem.  Mniejsze kółka są ‘łaĔcucKem   złości’   które podtrzymują   działanie 
głównego koła  – i podtrzymują sam problem.  

ZŁOŚĆ
 OBRONA 

atakują mnie, 

muszę się bronić… 

 AGRESYWNE
 ZACHOWANIE

 1ie wytrzymam tego

MYŚLI
np� 

7o nie Iair
1ie szanują mnie

 7o nie w porządku 

EMOC-E
 Złość, Frustracja, 

Irytacja, /ęk. 
 3oczucie winy
, depresja POB8DZENIE 

)IZYCZNE

Alarmująca 
Adrenalina 

ALARM

czujność
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Złość jest bardzo energetyzującą i motywującą emocją.    Jest naturalną i normalną odpowiedzią 
na poczucie zagrożenia, albo poczucie, że coś jest nie fair, niesprawiedliwe.  Czasami  mamy 
rację, że myślimy i reagujemy w ten sposób.  Nasza reakcja może być odpowiednia i zdrowa.  
Na przykład, widzimy, że ktoś popełnia przestępstwo, ktoś jest zaatakowany, możemy 
instynktownie zareagować i natychmiast ruszyć, by udzielić pomocy osobie, która została 
zaatakowana i powstrzymać sprawcę. 

Jednakże, są takie sytuacje, może z powodu naszych przeszłych doświadczeĔ, otoczenia, 
dĨwięku, sposobu w jaki ktoś na nas patrzy, sposobu w jaki ktoś, coś mówi; gest – cokolwiek – 
uruchamia tą reakcję.  0ożemy Ĩle interpretować sytuację i wierzyć, że inni nas atakują,  
krytykują, próbują zranić,  co uruchamia błędne koło złości. 
0ożemy się przyzwyczaić do reagowania w taki sposób, i może być trudno zmienić to 
przyzwyczajenie.  7o błędne koło złości jest jednak procesem, a procesy możemy 
przełamywać, szczególnie w miejscach gdzie myślimy i działamy:  możemy się nauczyć myśleć 
i zachowywać się inaczej. 
ALARM:  czXMnośü
6uper-skaner ustawiony na wysoką czujność, alarmujący przy wywołujących złość sytuacjach. 

x Możemy się nauczyć, być świadomymi tej czujności, i zmniejszać ją. 

MYŚLI 
W tym interpretacje (tendencja do dodawania znaczenia do sytuacji, czy interakcji z innymi).  
'ostrzeganie niesprawiedliwości lub złych zamiarów.  3rzykładowe myśli/interpretacje:    7o nie 
fair,  Jestem Ĩle traktowana�ny,  jestem nieszanowana�ny, inni są Ĩle traktowani, oni się mylą,  
Jestem atakowana�ny,  nie godzę sie na to, krytykują mnie.  0ogą być też myśli, katastroficzne 
o tym co może się stać, które wywołują lęk. 

x Użyj STOPP:  STOP, Teraz weĨ oddecK, Obserwuj – na co reaguję?  &o myślę i czuję"
&o mnie w tej sytuacji uwiera?    Perspektywa: Zdystansuj się i spójrz z szerszej perspektywy, czy to Iakt, 
czy przekonanie?  &zy jest inny sposób spojrzenia na to  ?  &zy dobrze odczytuję sytuację ? -ak ważne jest 
to teraz, a jak ważne będzie za � miesięcy "  -akiej rady udzieliłabyś, udzieliłbyś komuś innemu 
�przyjacielowi�?  Praktykuj to, co działa – zrób najlepszą rzecz, dla ciebie, dla innycK, dla tej sytuacji.  &o 
byłoby najbardziej pomocne?  (weĨ pod uwagę zarówno krótko jak i długoterminowe konsekwencje) 

EMOC-E
Złość, wściekłość, frustracja, irytacja, lęk?  Depresja, poczucie winy, wstyd może pojawić się w 
efekcie błędnego koła złości, szczególnie jako konsekwencja zachowaĔ impulsywnych 
�powodowanych złością�� 
)IZYCZNE POB8DZENIE
Adrenalina  jest systemem alarmowym organizmu.(nergetyzuje i motywuje nasze ciało, tak że 
jesteśmy gotowi, albo mamy przymus poradzenia sobie  z sytuacją w sposób agresywny. 

x STOPP weĨ oddecK.  6kup się na oddycKaniu, możesz wyobrazić sobie, że masz balonik w brzucKu 
nadmucKujesz balon wdycKając powietrze �na wdecKu�, i opróżniasz na wydecKu. 

OBRONA
Automatyczna   reakcja  kiedy  wierzymy, że ktoś nam grozi, nas krytykuje, czy atakuje nas w 
jakiś sposób.   

x STOPP!  7eraz weĨ oddecK, Obserwuj, 3erspektywa, Praktykuj co działa. 
AGRESYWNE ZACHOWANIE
(nergetyzująca i motywująca reakcja fizyczna, oznacza, że bardziej prawdopodobne jest, że 
zareagujemy  fizycznie.  3odniesiony głos, sarkazm, krzyk, ostry ton, put down, krytyka, konfrontacja, 
ton głosu, ekspresje mimiczne, zaciśnięte zęby, robienie hałasu, tupanie, chęć uderzenia , przemoc, 
bójka, zranienie innych lub siebie inne destrukcyjne zachowania� alkohol, narkotyki

x STOPP  weĨ oddecK.    3raktykuj co działa:  &o jest dla mnie najlepsze i najbardziej konstruktywne w tej sytuacji"
-ak mogę zmienić swoją nawykową reakcję ?  &o, by najbardziej pomogło?  &o mam zrobić, żeby 
potem być zadowolną�nym z tego co zrobiłam�em?  (czasami to po prostu usunięcie się z sytuacji 
i powrót, kiedy odzyskasz spokój). 
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 ZŁOŚĆ
Myśli 
x 7o nie Iair
x    ,nni ĨOe mnie traNtują
x    1ie JoG]Ċ ViĊ na to. 0uV]Ċ ViĊ broniü

Reakcja ciała 
Adrenalina –  Ii]yc]ny VyVtem aOarmoZy  - (nerJia by ZaOc]yü/ucieNaü.   .reZ 
jeVt ZycoIana ] innycK nar]ąGyZ i NieroZana Go JáyZnycK miĊĞni, by pomyc 
nam ZaOc]yü, aObo uciec ] Ganej Vytuacj�

W VZoim cieOe moĪeV] ]auZaĪyü: 
x 3r]yVpieV]one bicie Verca
x 6]ybV]y oGGecK, GuV]noĞü, ĞciVNanie Z JarGOe 
x 1apiĊcie Z miĊĞniacK, byO, tr]ĊVienie 
x *orąco, 3ocenie ViĊ 
x =aZroty JáoZy, 1ieZyraĨne ZiG]enie 
x 0otyOe Z br]ucKu, cKĊü pyjĞcia Go toaOety 
x WiĊNV]a c]ujnoĞü – V]uNanie niebe]piec]eĔVtZa 
x ,mpuOV ]bOiĪania ViĊ Go teJo, co naV ]áoĞci  

ZPiaQa PyśleQia
x 1a co reaJujĊ?  &o mi naGepnĊáo na oGciVN?    
x -aN barG]o jeVt to r]ec]yZiĞcie ZaĪne"
x &o poZieG]iaáby NtoĞ na ten temat ? 
x &]y reaJujĊ naGmiernie?  &]y moja reaNcja jeVt 

proporcjonaOna Z VtoVunNu Go IaNtyZ ? 
x &]ujĊ, Īe jeVtem traNtoZana/ny nie Iair  , aOe moĪe nie taNi byá ]amiar  tej oVoby  

&]y ĨOe interpretujĊ VytuacjĊ?  &]y to IaNt c]y opinia? 
x &o najOepV]eJo moJĊ Z tej Vytuacji ]robiü? 

ZPiaQa ]acKRZaQia
x WeĨ oGGecK.  
x 2GejGĨ – aObo nie ]bOiĪaj ViĊ Go ĨryGáa ]áoĞci
x =ryb najOepV]ą r]ec] – najOepV]ą GOa mnie, GOa innycK  

najOepV]ą Z tej Vytuacji.  
x .ieGy poc]ujeV] VpoNyj, jeĞOi to naGaO ma VenV, ]ryb coĞ 

Z VpoNojny, nie aJreVyZny tyONo asertyZny VpoVyb� 

:yREUaĨ VREie… 
Wi]uaOi]uj Viebie, raG]ącą/raG]ąceJo Vobie ] tą Vytuacją Z VpoNojny, 
nie aJreVyZny, tyONo aVertyZny VpoVyb, Ntyry uZ]JOĊGni praZa i opinie 
ZV]yVtNicK oVyb ]aanJaĪoZanycK�

:izuaOizuM nieEieVNi GOa VSRNRMu, lub zieORn\ GOa UyZnRZaJi. 
Wdychaj zielony/niebieski & wydychaj czerwony. 
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