
 

Trening regulacji emocji, zwłaszcza związanych z gniewem, może być skutecznym 
sposobem na poprawę samokontroli i zdolności do zarządzania emocjami. Oto kilka 
przykładów ćwiczeń, które mogą pomóc w regulacji emocji związanych z złością: 

1.​ Świadomość emocji:​
 

○​ Zanim zaczniesz działać, zatrzymaj się na chwilę i zidentyfikuj swoje emocje. 
Zastanów się, dlaczego się złościsz i jakie są twoje odczucia.​
 

2.​ Technika oddechu:​
 

○​ Głębokie oddychanie może pomóc złagodzić intensywność złości. Wykonuj 
głębokie wdechy przez nos, zatrzymuj oddech przez chwilę, a potem powoli 
wydychaj przez usta. Praktykowanie codziennie np przed snem.. ​
 

3.​ Przeformułowanie myśli:​
 

○​ Zanim wybuchniesz z złością, spróbuj zmienić perspektywę. Zastanów się, 
czy istnieje inny sposób interpretacji sytuacji, który może być mniej irytujący 
lub bardziej zrozumiały.​
 

4.​ Ćwiczenia relaksacyjne:​
 

○​ Regularna praktyka technik relaksacyjnych, takich jak medytacja, joga, czy 
progresywne odprężanie mięśni, może pomóc w ogólnym zmniejszeniu 
poziomu stresu i zwiększeniu odporności na negatywne emocje.​
 

5.​ Umiejętności komunikacyjne:​
 

○​ Nauka skutecznej komunikacji i umiejętność wyrażania swoich potrzeb mogą 
zmniejszyć frustrację i złość wynikającą z nieporozumień lub konfliktów.​
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6.​ Znajdowanie alternatywnych działań:​

 
○​ Zamiast reagować na złość impulsywnie, znajdź inne, bardziej konstruktywne 

sposoby wyrażenia swoich emocji. Może to być np. pisanie dziennika, trening 
fizyczny lub sztuka.​
 

7.​ Refleksja po zdarzeniu:​
 

○​ Po sytuacji, która wywołała złość, zastanów się, co mogłeś zrobić inaczej, aby 
lepiej zarządzać swoimi emocjami. Refleksja pomaga w nauce na przyszłość.​
 

Regularna praktyka tych technik może pomóc w budowaniu zdolności do efektywnego 
zarządzania emocjami i zmniejszania negatywnych skutków związanych z złością. 
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