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Co na temat agresji powiedziala nam
pani psycholog Anna Chytla?

Co to jest agresja?

Agresja to kazde zamierzone dzialanie, ktore ma na celu wyrzadzenie
komus$ szkody, straty, bolu. Jest to kazde zachowanie, ktore wyrzadza krzywdg
drugiej osobie lub sobie. Uczniowie zachowuja si¢ agresywnie réwniez wtedy,
gdy niszcza swoje lub cudze rzeczy. O agresji méwimy rowniez wtedy, gdy obie
strony maja podobna site fizyczna lub psychiczna, a zaatakowany uczen potrafi
broni¢ swoich praw.

Jakie wystepuja rodzaje agresje?

-agresja fizyczna: potracanie, bicie, zabieranie przedmiotdw, wymuszanie
pienigdzy, zamykanie, niszczenie wlasnos$ci, kopanie, plucie,

-agresja psychiczna: straszenie, przymuszanie, grozenie, utrudnianie,
-agresja werbalna (stowna): obrazanie, wymys§lanie, rozpowszechnianie,
wy$miewanie, grozenie, plotkowanie, szantaz,

-agresja niewerbalna (bezstowna): wrogie gesty, miny, izolowanie,
manipulowanie zwiazkami,

autoagresja: stosowanie sity fizycznej lub psychicznej przeciw samemu sobie.

Jak radzic sobie z agresja?

Agresje¢ u siebie 1 innych nalezy nauczy¢ si¢ rozpoznawac i starac si¢ ja
opanowac. W pierwszej kolejnosci nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z emocjami
negatywnymi takimi jak ztos$¢, ktora czesto towarzyszy zachowaniom
agresywny.

Jakie to metody?



Niektore z nich sa bardzo proste np.:

-liczenie do 10,

-glebokie oddechy,

-przypomnienie sobie o czym$ przyjemnym ( np. jaki$§ obraz z wakacji)

w tym czasie, kiedy wykonujecie powyzsze czynnos$ci dajcie czas swojemu
systemowi nerwowemu na wyhamowanie , wasz mozg wysylta sygnaty, ze lepiej
zrezygnowac z bojki.

Inne metody, to:

-techniki fizyczne: odejs$¢ na bok, pobiegac¢, wyzy¢ si¢ na worku treningowym,
jesli jest w poblizu,

-techniki umystowe czyli méwienie do siebie w mys$lach: nie warto si¢ z nimi
zaczyna¢, wiem o tym, ze wcale nie jestem brzydki, on chce mnie tylko
sprowokowac.

Co robié, gdy jestesmy wsciekli?

Wiciektos¢ to rowniez ztos¢, tylko o jeszcze wigkszym nasileniu. Pierwsza
rzecza jaka nalezy zrobi¢, to przede wszystkim ustali¢ przyczyng tej
wscieklosci. Potem warto zastosowac jedna z wyzej podanych metod. To
naprawde skutkuje i warto sig tego nauczy¢.

Jak reagowad, gdy inni nas przezywaja?

Najlepiej zlekcewazy¢ osobg, ktora was przezywa, odejs¢ na bok, pomyslec
sobie: on chce mnie sprowokowac, obrazi¢ lub powiedzie¢ sobie : mam wiasne
zdanie na sw0j temat.

Czy moze by¢ dobra agresja?

Juz samo stowo agresja ma w sobie negatywne zabarwienie, jesli juz wystepuje,
jest zta, bez wzgledu na to jaki to rodzaj agresji. Nawet jesli bronimy sig przed
kims, to rowniez mozemy mu wyrzadzi¢ krzywdg. Moim zdaniem nie ma dobre;j
agresji.
Agresji mozemy unikac, trzeba tylko chcie¢. Na koniec naszej rozmowy naucze
Was krotkiego wierszyka o agresji:
»Jesli popchniesz mnie,
najpierw wscieknij sieg,
ale powiem zlosci STOP ,
tak to jest wlasciwy top,
potem powie o mnie ktos,
ale z niego SPOKO gos¢.”

Mamy nadzieje, ze te rady przydadza si¢ kazdemu.
Radzimy je uwaznie przeczytac i zapamigtac.
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