BEZPIECZENSTWO W SYTUACJACH
ZACHOWAN AGRESYWNYCH

Jak sobie radzi¢? Co moéwi¢? Jak reagowaé?

e mow spokojnym, ale stanowczym gtosem,

» unikaj kontaktu fizycznego, konkretnie i rzeczowo, nie przerywaj gdy agresor
przepychanek i szarpaniny mowi, nie kté¢ sie z nim. Pozwdl wyrazi¢ mu to, co
o zachowaj przestrzen do oddalenia spowodowato jego zdenerwowanie bez
sie przerywania
o zadbaj o mozliwos¢ ucieczki dla  jesli krzyczy na Ciebie, zachowaj spokdj, wykaz
siebie i innych zrozumienie dla jego uczu¢ (mozesz powiedzie¢, ze
* nie otaczaj osoby agresywnej innymi réowniez masz gorsze chwile i czasem odczuwasz
osobami - zréb przestrzen podobne emocje), ale jego zachowanie nie jest
* nie wykonuj gwattownych ruchéw odpowiednia reakcja na radzenie sobie z nimi)
» nie dawaj powodéw do dodatkowej » stuchaj uwaznie, spraw by widziat w Tobie
agresji sprzymierzenca a nie wroga

e W miare mozliwosci wyjdz naprzeciw oczekiwaniom

) . ; i poleceniom agresora
» ,Mozesz rozwigza¢ problemy bez

krzywdzenia innych, pomoge ci
znalez¢ rozwiagzanie”.

» sprébuj okaza¢ zrozumienie drugiej stronie
konfliktu

» unikaj krzyzowania ramion, wskazywania palcem
lub grézb (to moze to spotegowac jego gniew i
wzmocni¢ opor)

 jesli to mozliwe odseparuj agresywng osobe od
reszty (jest to sygnal, ze nikt z obecnych nie toleruje
takiego zachowania)

» ,Mysle, ze musisz by¢
zdenerwowany/a/o czyms, przez co
stracite$/as/os kontrole”.

e ,Chce zrozumie¢ co sie stato”.

» ,Widze, Ze ..... (opis zachowania)".

e ,Rozumiem co cie zdenerwowato,
ale musimy wspédlnie poszukaé
innego rozwiazania”.

o zadbaj o jego bezpieczenstwo

”

e Proponuje....... .
» ,Czy ta Twoja agresja jest
konieczna? Porozmawiajmy”.

e reaguj od razu, gdy zauwazysz pierwsze oznaki
ztosci

* nie pozwdl na przeksztatcenie sie gniewu w agresje

e sprébuj dojs¢ do przyczyn agresywnego
zachowania i roztaduj konflikt zanim sie zaostrzy

Jesli pomimo staran * W razie potrzeby popros o wsparcie osoby
agresor WGiQi znajdujace sie w poblizu
kontynuuje swoje e zwracaj sie do konkretnej osoby, nie do ogétu

Swiadkéw agresywnej sytuacji

o gdy jestes swiadkiem agresywnej sytuaciji,
koncentruj sie na ofierze nie na napastniku

» okaz ofierze wsparcie nie zaogniajac konfliktu

zachowanie, nalezy
zakonczy¢é rozmowe
i wezwaé pomoc
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KIEDY ZGLOSIC SIE DO CPP?

e nie mozesz zmobilizowac sie do pracy, udziatu w zajeciach, w spotkaniach

e ze znajomymi i ten stan trwa od dtuzszego czasu

e masz trudnosci z koncentracja uwagi i coraz trudniej jest Ci sie uczyc¢

e nie panujesz nad swoim reakcjami i agresywnymi zachowaniem wobec
siebie i innych

e SWOj3 przesztosc i terazniejszosc widzisz w czarnych barwach i nie rozumiesz,
dlaczego masz takie wahania nastroju, ze trudno Ci nad nimi panowac

e tracisz kontrole nad swoim sposobem odzywiania

» napiecie Twojego ciata utrudnia Ci nauke i odpoczynek

e gdy nie rozumiesz co sie z Toba dzieje a Twoje reakcje utrudniaja Ci
funkcjonowanie na uczelni i wsrod innych osob

e Wsparcie przyjaciot okazuje sie niewystarczajace

» uspokojenia w sytuacjach stresowych szukasz w alkoholu i/lub innych
uzywkach

o przezytes lub bytes swiadkiem sytuacji traumatycznej

e nie widzisz sensu dalszego zycia

e przychodza Ci do gtowy mysli, by zakonczy¢ swoje zycie

JAK ZGLOSIC SIE DO CPP?

Studenci i studentki
Moga zgtaszac sie po pomoc psychologiczng osobiscie w Punkcie
Zgtoszeniowym (PZ) przy ul. Pasteura 7 w Warszawie, zdokumentem
tozsamosci lub legitymacja studencka.

e PZ polskojezyczny czynny od poniedziatku do czwartku: 10:00-14:00

e PZanglojezyczny czynny w srody: 10:00-14:00

e PZanglojezyczny, rosyjskojezyczny i ukrainskojezyczny czynny we wtorki:

14:00-16:00

Osoby pracujace i doktoranckie
zapraszamy do umowienia sie na konsultacje mailowo: cpp@adm.uw.edu.pl.




