Ucebny text ¢. 9

Prejavy zlosti

Chodievam hrat’ tenis, aby som si udrzal telesnti kondiciu a najma psychicky si oddychol.
Niekedy sa potrebujem vyzurit’ na lopticku, raketu, vietor, zly povrch. M6j kolega zasadne
nadava na svojho partnera, znervozituje nielen seba a kolegu, ale vietkych, ¢o hraju. Dalsi
Vv Stvorhre naddva na seba, aky je ,,blbec*, ked’ vyhodi 'ahku lopticku za ¢iaru.

Ako psycholég premyslam, aké spdsoby pouzivaju rozli¢ni 'udia na odreagovanie svojej
zlosti a ako reaguju na netispechy. Kam umiestiiuju pri¢iny svojho zlyhania...

Uloha ¢. 1
Vysvetli, co ma hlavna postava ndsho pribehu na mysli, ked’ hovori, Ze si na tenis chodi
psychicky oddychnut.

Uloha ¢. 2
Vymenuj niektoré povolania, v ktorych clovek potrebuje vela psychickej odolnosti.

Uloha ¢. 3

Z nasledujucich cinnosti vyber tie, pri ktorych je predpoklad psychicky si oddychnut’:
1. prdcav zahrade

2. surfovanie po internete

3. prechadzky, turistika

4. Ccitanie odbornej literatury

5. plavanie

6. domace prace

7. pocuvanie hudby

8. sledovanie televizie
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. planovanie programu pre rodinu
0. futbal

Uloha ¢. 4
Porovnaj svoje odpovede s odpovedami spoluziakov a diskutujte o spornych odpovediach.
Vypis cinnosti, na ktorych ste sa vsetci zhodli:

Uloha ¢. 5
Ako reagujes pri Sporte na netispech ty?



Uloha ¢. 6
Ako a kde si vybijas svoju zlost a nespokojnost?

Uloha é. 7
Spomeii si na situdcie, ked’ si sa nazlostil. Kam umiestiujes vinu v tychto pripadoch?

A/ NAAAVAS A SEDA? ..o

b/ Nadavas na druhych ludi, vinu pripisujes im?.............ccccceciuviiiiiniiiiniiiieneee e
C/ KOMU NAJCASTEISIE? ...ttt ettt ettt et be e nae e nes
d/ Snazis sa zlost preorientovat na nejaku vec, na nieco mimo seba a ludi okolo

LB 2. e et ——— et e e et e e —————— e ——
€/ INA CO NAAAVAS? .....ccoooeeeeeeeeeeee e ettt et e e e e e e e e e e e e eaneeens

1/ Nenaddavam na nikoho, nenicim veci, som ticho a zlost' a hnev dusim v sebe
ANO - NIEKEDY - NIE

Clovek by si mal najst’ spdsob odreagovania zlosti, nespokojnosti, hnevu. Nemali by to byt
ini l'udia! Umiestiiovanie viny von zo seba je nebezpecné a je dobre popremyslat’, o je vo
mne, ¢im som sposobil, ze vznikol takyto stav hnevu a zlosti a ako mézem riadit’ svoje
preZivanie a emocie.

Umiestiiovanie pri¢in netspechov moze byt

1. doseba

2. von do niekoho iné¢ho

3. do niecoho mimo ¢loveka
Napriklad Ziak ma z1é vysledky v $kole. Pri¢iny netspechu méze pripisovat’ sebe — svojej
lenivosti, ale aj tvrdit, Ze nemé ,,.bunky* na ucenie, ze sa taky uz narodil, Ze nema §t’astie.
MoézZe priciny netspechu pripisovat’ niekomu inému — uéitel’ na mne ,,sedi* a mimo seba —
ucivo bolo vel'mi tazké.
Spravne je, aby rodi¢ia diet'a usmerniovali tak, aby hl'adalo pri¢iny v sebe, vo svojej
usilovnosti a sebakontrole.



