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ZACHOWANIA AGRESYWNE: JAK SOBIE Z NIMI RADZIC?

Zachowania agresywne to zachowania wykraczajge poza obowigujge normy spoteczne, takie jak:
wyrzglzanie krzywdy, bolu, straty ludziom lub przedmiotom. Ich podtozm sgnegatywne postawy lub
emocje, na przyktad: zto&, bunt, wrogo&, che niszczenia, frustracja. Agresywne zachowania ucznidw
najczeciej pojawiajgsiew odpowiedzi na niepowodzenia i sgformaroztadowania frustracji i zto&i.

Przejawy agresji fizycznej skierowanej na wyktadowcelub innych studentéw zdarzajgsiebardzo rzadko.
Najczestsze sgprzejawy agresji stownej lub agresji skierowanej na przedmioty, takie jak: podnoszenie
glosu, uzywanie wulgarnych/obradiwych stow i nieodpowiednich gestéw, rzucanie torby na podfoge
uderzanie piekigw stét, kopanie/potraanie krzeset lub darcie niezaliczonej pracy pisemnej.

Nastepujae znaki lub symptomy mogasugerowac, & zachowujesz siew sposdb agresywny:

Behawioralne:

Niszczenie przedmiotow

Wykluczanie innych

Trudno&i z uspokojeniem siepo agresywnym zachowaniu
Wyzwiska

Popychanie innej osoby lub przedmiotu

Dokuczanie osobie lub grupie oséb

Krzyczenie
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Fizyczne:

Przyspieszony oddech
Zaciqnige piexi

Zaczerwieniona skora
PodwyZzzona temperatura ciata
Zwigszona czesto& akcji serca
Pocenie si¢

Zgrzytanie zébami

Napige mienie

Napieciowy bol glowy
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Kognitywne:
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Uczucie ,,utraty przytomno&i” w ztoKi
Niezdolno& do jasnego mydenia
Stabe podejmowanie decyzji
Problemy z koncentracja

Problemy z koncentracja

Emocjonalne:

ANANENENEN

Nagte zmiany nastroju
Gniewny nastroj
Poczucie wzburzenia
Irytacja

Niski prog tolerancii

Aby poradzi¢ sobie z agresywnym zachowaniem, nalez zidentyfikowac czynniki, ktore je wywotujg np.:
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Dystres, zmezenie psychiczne
Problemy rodzinne

Trudnogi w relacjach z innymi
Stres w pracy lub w szkole
Cechy indywidualne
Doswiadczenia #ciowe

Porozmawiaj z bliskgosobgo dodviadczeniach, ktdre sprawiajg & czujesz sieagresywny i zty.
Dowiedz sie jak unikac frustrujgych sytuacji poprzez zmianestylu zcia.

Zrozum i naucz siezarzglza¢ wiasnymi reakcjami emocjonalnymi i samokontrolg

Jedi czujesz, & nie panujesz nad sobalub twoja postawa negatywnie wptywa na twoje Zcie
lub zwigki, rozwazposzukanie pomocy psychologicznej.

Zachowaj spokoj i kontroluj swoje emocije.

Zachowaj bezpieczngodlegto& fizyczngod agresora.

Nie wykonuj gwattownych ruchéw i nie pokazuj otwartych rdk.

Jedi rozmawiasz z osobgagresywng moéw jak najbardziej stanowczo, ale nie podno$gtosu.
Nie oceniaj i nie krytykui.

Formutuj krétkie i jasne wypowiedzi.



v" Nie probuj fizycznego ataku, aby unieszkodliwi¢ agresywngosobe
v Jezli czujesz, # w wyniku czyjego$zachowania zagromne jest zdrowie lub zcie Twoje lub
innej osoby, natychmiast oddal siei natychmiast wezwij pomoc.

v’ Zwrd¢ siedo osoby zaatakowanej stownie i zacznij rozmawiac na neutralny temat, np. o
zajeiach, pogodzie, wyj&iu na koncert lub spotkania kota naukowego itp. Powiedz osobie
atakowanej, np. 2 “Musimy teraz i& na zajeia, chodZze mng bo siespdznimy”. Wtedy
agresor nabiera przekonania, 2 osoba, ktorgatakuje stownie, nie jest sama, 2 moz liczy¢ na
pomoc drugiej osoby. Po stowach skierowanych do atakowanego oddalcie siew miare
moZiwo&i razem.

v' Jedi dojdzie do agres;ji fizycznej, nalezy jak najszybciej zwrocic¢ sieo pomoc.
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