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Temat: Ztos¢. Fakty — Teorie — Mity.

prowadza nas na manowce.

fatszywych zatozeniach.

Fakt — odkrycia, ktére s3g jasno wyjasnione przez doktadne badania.
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Teorie — idee, ktore sg poparte solidnymi dowodami, ale brakuje wyraznego uzasadnienia i czasami

Mity - idee, ktorych btednos¢ mimo ogdlnej akceptacji jest udowodniona naukowo i opierajg sie na

FAKTY

TEORIE

MITY

Ztosc¢ jest uczuciem opartym
na fizjologii, a nie sposobem
zachowania.

Ludzie niesmiali, osoby
znajdujace sie w depres;ji
wyrazajg ztos¢ na samym

sobie.

Uwalnianie ztosci (przez
krzyczenie, wojne na
poduszki, uderzanie

recznikami) pozwala sobie
z nig radzic.

Ztos¢ jest powszechna wsréd
istot ludzkich.

Ztos¢ powinna byc¢ zawsze
powstrzymywana, dopdki nie
bedzie mozna jej wyrazi¢ w
spokojny, racjonalny sposéb.

Ztos¢ powinna by¢ wyrazana
zawsze spontanicznie.

Tym, co naprawde ma
znaczenie, jest rozwigzanie
problemu. Waina jest zatem
metoda wyrazania ztosci.

Mezczyzni w naszej kulturze
sg w stanie wyrazac zfos¢
fatwiej niz kobiety.

Kobiety odczuwajg mniejsza
ztos¢ niz meiczyini.

Agresywne wyrazanie uczué
prowadzi do dalszej
agresywnej ekspresji, a nie do
rozwigzania problemu.

Kobiety w naszej kulturze
ogdlnie maja zahamowania
W wyrazaniu zfosci.

Niektdrzy ludzie nigdy nie
wpadajg w ztos¢.

Chroniczna wrogo$¢ zwieksza
ryzyko zawatu serca.
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Werbalne wyrazanie zto$ci
jest zawsze pozadane.

Najzdrowszy sposdéb radzenia
sobie ze ztoscia to ochtoniecie.

Brutalne zachowanie jest
instynktem.

Co myslicie o powyzszym wykresie? Zapraszam do rozmowy

Dziekuje za uwage

Beata Michatowska-Poleszak — psycholog

Zrédto: ,Asertywnos¢” — R. Alberti, M. Emmons — GWP 2002
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