Simon Nolting

KONTROLA

najskuteczniejszych technik,
ktére pomoga opanowac zlos¢,
uspokoic¢ emocje
i zwiekszy¢ satysfakcje w zyciu

AAAAAAAAAAAAAAAAAAA



/lg«%%/ 7

KONTROLA



Simon Nolting .

KONTROLA

WM

najskuteczniejszych technik,
ktére pomoga opanowac zlosc¢,
uspokoi¢ emocje
i zwigkszy¢ satysfakcje w zyciu

GWARANCJA ZDROWIA



Repaxcya: Katarzyna Rogalska-Wasilewska
SkeaD: Emilia Dajnowicz
ProjexT OKEADKI: Emilia Dajnowicz
Trumaczenie: Anna Wilczyriska

Wydanie I
Biatystok 2026
ISBN 978-83-8429-237-2

Tytut oryginatu: Aggressionsabbau: Die 7 effektivsten Tools fiir den Umgang mit Aggressionen
fiir mehr Erfolg & Zufriedenheit im Leben - Mit Selbstreflexion und Selbstregulation ans Ziel- inkl.

Copyright © 2025

www.edition-lunerion.de

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2026
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czes¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
»dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksigzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowa¢ porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich starad, aby informacje zaprezentowane w tej

ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

BadZ na biezaco i $ledZ nasze wydawnictwo na Facebooku.
facebook.com/wydawnictwovital

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Biatystok

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 — redakcja

85 654 78 06 — sckretariat

85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu superodzywianie.pl

PRINTED IN POLAND



SPIS TRESCI

Wstep . . o v i it e 9
Agresjapodlupa . . . ...... ... ... o oL, 11
Rodzajeagresjii . ... ... ... ... ... ..., .. 12
Sifa zycia — genezaagresji . . ... ... .......... 20
Zachowania pasywno-agresywne . . . .. ... ...... 39
Co mogg zrobi¢? Pomoc i rozwigzania . . . ... ... .. 45
Strategie unikania czynnikéw wywolujacych agresje . . . 53

Test: W jakich obszarach moja agresja dziala na moja

niekorzysé? . ... ... .. e 57
Testnaagresje . . . ... ... ... ... ... ... 58
Wplyw agresji na twoje zycie osobiste . . .. ... .. .. 72

Negatywne skutki agresji dla relacji miedzyludzkich
iwsferzezawodowej . . ... ... ... ... ... 77

Narzedzie 1: Skumulowane emocje - odkrywanie zZrodla
agresji . . . ... e e e 93

Techniki emocjonalnej introspekeji . . . . ... ... ... 94

— 5 —



6 o ﬁmy/ﬂ POD KONTROLA

Rozpoznanie sttumionych emocji . . . . .. ... ... ..
Kazda emocja jest potrzebg . ... ... ... .......
Siegajac do zrédta: ,Wewnetrzne dziecko” . . . . ... ..

Narzedzie 2: Rozpoznawanie czynnikow wywolujacych
agresje . ...
Rozpoznawanie i zrozumienie sytuacji wyzwalajacych

reakcje . ...
Wplyw srodowiska spolecznego na agresje . . . . . .. ..
Agresja warunkowa i co ja wywoluje . . . ... ... ...

Narzedzie 3: Otwarta komunikacja - ale jak to si¢ robi? . .
Techniki komunikacji sprzyjajace konstruktywnemu
dialogowi . . . ... ...
Zarzadzanie konfliktami w oparciu o jasng i pelna
szacunku komunikacje . . ... ... oL
Unikanie eskalacji poprzez proaktywng komunikacje

Narzedzie 4: Nauka alternatywnych zachowan . ... ...
Strategie przekierowania agresywnych impulséw . . . . .
Rozwdj alternatywnych sposobéw reakeji . . . . ... ..
Oddychaj: Jak zyskac¢ wiecej czasu dla siebie . . . . . . ..

Narzedzie 5: Skuteczne sposoby na odprezenie ciala

iumyslu . ... .. o
Techniki oddechowe sprzyjajace relaksacji . . . . ... ..
Medytacja i ¢wiczenia uwaznosci . . . . .. ... ... ..
Cwiczenia wizualizacyjne dla relaksu umystu . . . . . . .

Narzedzie 6: Wzmacniajacy dialog wewnetrzny
(samoregulacja) . .......... ... .. 0.,



SPIS TRESCI o 7

Techniki autorefleksji dla regulacji emocji . . . ... ... 186

Wzmocnienie pewnosci siebie i samokontroli . . . . . . . 189

Swiadome wykorzystanie dialogu wewnetrznego w zyciu
codziennym . ... ..... ... ... ... ... 194

Narzedzie 7: Przeksztalcanie gniewu w energie zyciowa . . 199

Agresja jako potezne narzedzie . . . ... ......... 200
Zastanow sie, co chcialby$ w koncu zrobi¢? . . . ... .. 203
Jak przejé¢ dodziatania . . . ... ..o 206
Agresja - zjawisko wielowymiarowe . ............ 215

Bibliografia . . ... .......... ... .. o 217



WSTEP

Drogi Czytelniku,

czy zdarza ci si¢ w codziennym zyciu doswiadcza¢ sytuacji, ktore
wywoluja w tobie zto$¢ i agresje, ktdre wyrazasz za pomocg ranig-
cych komunikatéw lub czynéw? Bo by¢ moze kolega wyprowadzit
cie¢ z réwnowagi, szef znowu potraktowal ci¢ niesprawiedliwie,
a twoja partnerka lub partner znowu probowat cie pouczaé?

Warto pamigtac, ze ztos¢ jest wazna silg zyciowa, ktéra moze po-
zytywnie napedzac ci¢ do dzialania, jesli tylko wiesz, jak wlasciwie
ja wykorzysta¢. W tej ksigzce przedstawimy rozne oblicza agresji,
ktére moga pojawic si¢ w sytuacjach dnia codziennego. Jesli uda
ci sie rozpoznad, co ci¢ denerwuje i uruchamia w tobie agresywne
zachowania, bedziesz mdgl nauczy¢ si¢ regulowac te emocje i w sy-
tuacjach konfliktowych reagowac z opanowaniem.

W kolejnych rozdziatach ksigzki poznasz siedem narzedzi, dzieki
ktérym bedziesz mdgl odpowiednio radzi¢ sobie z agresja w zyciu
codziennym. Poznajac techniki, takie jak konstruktywna krytyka,
aktywne stuchanie czy ¢wiczenia oddechowe, wzmocnisz stabilnos¢
emocjonalng w sytuacjach petnych napiecia, a z czasem takze zyskasz
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wewnetrzny spokoj, dzieki ktoremu trudniej bedzie wyprowadzi¢ cie
z réwnowagi. Zamiast tego mozesz wykorzysta¢ swoja ztos¢ jako site
napedowg do wdrozenia pozytywnych zmian, budujgc tym samym
szczgsliwe zycie, zdrowe relacje i spokojne otoczenie.

Zycze ci inspirujgcej lektury i powodzenia na drodze do we-
wnetrznej przemiany!
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A gresja jest bardzo zlozonym zjawiskiem, ktére moze pojawia¢
sie w réznych sytuacjach i pod wieloma postaciami. W tym
rozdziale oméwione zostang rodzaje agresji oraz zrédla ich powsta-
wania. Przedstawione zostang rdwniez praktyczne rozwigzania, kto-
re pomoga poradzi¢ sobie z kazdym z nich. To taki praktyczny zbior
sposobow radzenia sobie z agresjg. W ten sposdb chcemy wskaza¢
konkretne rozwiazania, dzieki ktéorym konstruktywnie poradzisz
sobie z napadami agresji. Znajdziesz tu przydatne wskazéwki i po-
rady, ktére pomogga ci lepiej zrozumie¢ wlasne wzorce agresywnych
zachowan i nauczg cig, jak je kontrolowac¢, a takze poznasz mozli-
wosci tagodzenia sytuacji konfliktowych.

Wskazowka: W tej ksigzce znajdziesz kody QR, dzieki ktorym
w prosty sposob przejdziesz do nagran audio. Jesli nie masz moz-
liwosci zeskanowania kodu QR, nagrania znajdziesz takze na
stronie wydawnictwovital.pl/agresja-pod-kontrola-medytacje/
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RODZAJE AGRES]1

Agresywne zachowania to dzialania podejmowane w sposéb za-
mierzony, majace na celu wyrzadzenie szkody zywym organizmom
lub przedmiotom, przy jednoczesnym naruszeniu obowigzujacych
norm spolecznych. Zatem o zachowaniu agresywnym moéwimy
wowczas, gdy jednoczesnie spetnione sg wszystkie te trzy kryteria.
Agresja moze by¢ réwniez wykorzystywana pozytywnie, na przy-
ktad w celu asertywnego wyrazenia wlasnego stanowiska, do poko-
nywania przeszkdéd, wprowadzania zmian lub podczas rywalizacji,
jak ma to miejsce cho¢by w sporcie i w srodowisku zawodowym.
Pojecie agresji wywodzi si¢ od facinskiego czasownika ,adgredi’,
ktéry oznacza ,,zbliza¢ si¢” lub ,,zwraca¢ si¢ ku czemus$”. A zatem
termin ten w swojej istocie sygnalizuje bardzo pozytywny sposob
zachowania.

Jak wspominali$my, zjawisko to moze przyjmowac rdézne for-
my. O agresji fizycznej méwimy wtedy, gdy kto$ stosuje przemoc
fizyczng wobec innych os6b. Dzialanie to moze sie objawia¢ pod
takimi formami, jak: bicie, kopanie lub wykorzystywanie seksual-
ne. Ten rodzaj obejmuje réwniez takie zachowania, jak niszczenie
przedmiotéw czy wandalizm. Kolejne formy agresji to jawna agre-
sja werbalna i niewerbalna, w ktérych zamiast przemocy fizycznej
stosuje si¢ grozby, upokorzenie, zniewage lub prowokacyjny kon-
takt wzrokowy czy wykluczenie. Oprécz wymienionych rodzajow
agresji istniejg rowniez: agresja pasywna oraz agresja pozytywna.
W dalszej czesci przyjrzymy sie tym formom agresji i pokazemy ci,
jak je rozpoznawac.
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Agresja werbalna

Agresja werbalna odnosi si¢ jezyka wrogosci, a celem jego uzy-
cia jest zranienie, ponizenie lub zmanipulowanie drugiej osoby.
W przypadku agresji werbalnej stow uzywa si¢ jako narzedzia do
wyrzadzenia krzywdy emocjonalnej. Do tego celu stuzg na przykiad
obrazliwe stowa, przeklenstwa, obelgi, ponizajace uwagi czy groz-
by. Aby zmanipulowa¢ punkt widzenia lub zachowanie drugiego
czlowieka stosuje sie czesto nieco bardziej subtelne formy, jak na
przyktad: przerzucacie winny, gaslighting (rodzaj manipulacji po-
legajacy na manipulowaniu drugg osobg w taki sposéb, ze ofiara
przestaje ufa¢ wlasnym osadom) lub rozpowszechnianie plotek.
Przeklenstwa, wyzwiska skierowane przeciwko przedmiotom, oso-
bowe wyzwiska odzwierzece, glosne werbalne komentowanie sytu-
acji lub emocji - te jezykowe zabiegi, oprocz wyrazenia posredniej
agresji werbalnej, stuzg réwniez jako forma odreagowania. Nawet
takie akty mowy, ktore pierwotnie byty skierowane przeciwko oso-
bom, jak obelgi czy nacechowany agresja nakaz, w zaleznosci od
kontekstu, moga stuzy¢ wylacznie jako odreagowanie na frustrujaca
sytuacje: na przykiad: ,Ty dziwko!”, , Ty wariacie’, ,,Pocaluj mnie
(w dupe)!”, ,,Spierdalaj!”

Przeklinanie odréznia si¢ od pozostalych aktéow mowy tym, ze
nie jest skierowane do konkretnej osoby, ale do sytuacji. Niemiec-
kie przeklenstwa i wyrazenia wulgarne znaczeniowo wywodzg sie
z kontekstow majacych charakter skatologiczny (dotyczacy wyda-
lin ludzkich) lub bluznierczy: ,,Scheifle! - géwno’, ,,Scheifddreck! -
géwniany syf (cholerny badziew)”, ,,Schaafl — géwno’, ,,Mist! - tajno’,
»Verflucht! — przeklety”, ,Himmellherrgott (Arsch und Zwirn)! -
O Boze w niebie, na lito$¢ boska!/ Dupa i nici!”, Himmel Arsch
Herrgottssackra! — dosl. beztadny zlepek stéw w formie okrzyku:
»Niebo, dupa, Panie Boze, choleral” w znaczeniu ,,O rany boskie
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i do cholery!, ,,Kruzifix! - krucyfiks! w znaczeniu ,,Na lito$¢ boskg”,
»~Himmelherrgottssakramentdreiteufelnocheinmal! - w dostow-
nym znaczeniu: "Niebo, Panie Boze, sakrament, trzy diably, jeszcze
raz!” - ,Na lito$¢ boska i do diabta z tym wszystkim!”

W przeciwienstwie do innych form agresywnych aktéw mowy,
gdy temat dotyczy emocji lub sytuacji, nasz komunikat ma na celu
wskazanie adresatowi granic, bez bezposredniego atakowania jego
samego czy jego ,wizerunku”. Jak wskazujg badania z zakresu psy-
chologii i psychiatrii, ich uzycie odpowiada konstruktywnemu
aspektowi ztosci: ,,Przy prawidlowym zastosowaniu, zlo$¢ stuzy
wyznaczaniu granic. W ten sposéb méwca informuje druga osobe,
ze sytuacja nie moze toczy¢ si¢ dalej w ten sposob”.

Pejoratywy zastosowane w rozmowach dotyczacych emocji nie
odnoszg si¢ bezposrednio do adresata, ale do stanu emocjonalnego
osoby wypowiadajacej przeklenstwa. Tematy emocjonalne stanowia
ukryte, posrednie grozby lub ostrzezenia przed narastajacymi emo-
cjami oraz zwigzanymi z nimi dalszymi aktami agresji werbalne;j
lub fizycznej. Ich celem jest zapobieganie eskalacji konfliktéw, co
mozna wyrazi¢ za pomocg takich wypowiedzi jak: ,,Zaraz wybuch-

>

ne!”, ,Krew mnie zalewa!”, ,Zaraz oszaleje!”, ,,Juz dluzej tego nie

wytrzymam
stanowig zwroty, za pomocg ktérych osoba przeklinajaca wyraza

1”

, »Zaraz strace cierpliwo$¢!”. Duzg cze$¢ przeklenstw

swoje zdziwienie (zazenowanie) z powodu zachowania adresata,
ktére wyraznie narusza ogdlnie przyjete normy: ,,To nie do wiary!”,
»10 jest tak glupie!”, ,To szalenstwo!”, ,Co za bezczelnos¢!”, ,,To juz
szczyt wszystkiego!”, ,To obrzydliwe!”

Niewerbalne sygnaly, takie jak ton glosu, mowa ciala czy wyraz
twarzy, rowniez mogg by¢ wyrazem agresji. Nawet jesli uzyte stowa
same w sobie nie majg jawnie agresywnego charakteru, to wlasnie
wspomniane tu aspekty niewerbalne moga sugerowac, ze mamy do
czynienia z agresja.
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Agresja werbalna czesto pozostawia u ofiary glebokie rany emo-
cjonalne, ktére moga utrzymywac si¢ przez diugi czas. Osoba do-
$wiadczajaca ataku agresji moze mie¢ trudnosci z utrzymaniem
poczucia wlasnej wartosci, a takze zachorowa¢ na depresje¢ czy stany
lekowe. Ta forma agresji moze prowadzi¢ do izolacji spolecznej i spra-
wia¢, ze ofiary zaczng si¢ wycofywac, aby uniknac¢ kolejnych atakow.
To z kolei moze wplynga¢ na relacje przyjacielskie, rodzinne i kolezen-
skie. W efekcie osoby bedace ofiarami przemocy moga zacza¢ watpic
w siebie i internalizowa¢ taktyki manipulacyjne, co z kolei prowadzi
do braku zaufania do wlasnych mozliwosci i podejmowanych decyzji.

Fikcyjna agresja werbalna

W sytuacjach nieformalnych, na przyktad w gronie przyjaciét czy
w relacjach z bliskimi osobami, czasami zdarza si¢, ze agresji wer-
balnej uzywa sie¢ w sposob zartobliwy, przyjazny lub jako rodzaj
pochwaly. Takie zjawisko okresla si¢ mianem fikcyjnej agresji wer-
balnej. Wowczas stowa i wyrazenia formalnie odpowiadajg tym,
ktore stosuje si¢ w przypadku prawdziwej agresji werbalnej, jednak
ich rzeczywiste znaczenie i zamierzony efekt sa zgota odmienne.
W przypadku fikcyjnej agresji werbalne forma wypowiedzi nieko-
niecznie musi pokrywac sie z jej rzeczywista trescig, poniewaz w tym
przypadku jej funkcja pragmatyczna, a wiec komunikacja, jest waz-
niejsza niz przekaz. Zartobliwy charakter przeklefistw potwierdza
takze etymologia niemieckiego czasownika ,,schimpfen’, ktory wy-
wodzi si¢ z jezyka staro- i srednio-wysoko-niemieckiego i wowczas
oznaczal ,zartowacl’, ,,bawic sie”. Dopiero pdzniej stowo to otrzymato
znacznie: ,,drwi¢” lub ,,szydzi¢”. Aby fikcyjna agresja werbalna byla
skuteczna, to znaczy, aby intencja nadawcy i reakcja odbiorcy byly
zgodne, a uzyte stowo nie bylo odbierane jako faktycznie obrazliwe,
muszg zosta¢ spelnione okre§lone warunki. Nalezg do nich: bliska
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relacja przyjacielska, wzajemne zrozumienie stabych stron, tematéow
tabu, wartosci, doswiadczen zyciowych oraz reakcji obu uczestnikow
rozmowy, ktére umozliwiajg rozpoznanie fikcyjnego charakteru wy-
powiedzi. W takich warunkach obelgi moga by¢ uzywane w sposéb
zartobliwy lub pochlebny. Podana ponizej przyktadowa sytuacja uka-
zuje nie tylko fikcyjna agresje werbalng jako taka, ale réwniez, w jaki
sposob moze ona zosta¢ odebrana przez adresata.

Agresja fizyczna

Agresja fizyczna odnosi si¢ do dziatan ukierunkowanych na zada-
nie obrazen ciala lub zasygnalizowania takiego zamiaru. Wyrazana
jest poprzez uzycie przemocy w postaci bicia, popychania, kopania
czy innych form fizycznego ataku. Poza rzeczywista przemocs, za
forme agresji fizycznej uwaza si¢ roéwniez grozby lub gesty majace
na celu zasugerowanie checi uzycia przemocy fizycznej. Przejawia
sie to na przyklad poprzez okazywanie broni, grozenie uderzeniem
lub zastraszanie poprzez okazywanie sity fizycznej. Agresja fizyczna
moze rowniez obejmowac niszczenie mienia, na przyklad rozbijanie
przedmiotéw, wybijanie okien czy bazgranie po $cianach. Konse-
kwencje roéznych form agresji moga znaczaco roznic si¢ w zalezno-
$ci od kontekstu i stopnia ich nasilenia. Istniejg jednak pewne czeste
skutki zaréwno agresji werbalnej, jak i fizycznej. Oba typy nalezy
traktowa¢ réwnie powaznie, jednak to agresja fizyczna wywotuje
bardziej bezposrednie i dotkliwe konsekwencje. Oprdcz uszkodzen
ciala, zaliczamy do nich takze traumy czy konsekwencje prawne,
ktére moga mie¢ miejsce rowniez w przypadku agresji werbalnej.
Agresja fizyczna moze prowadzi¢ do powaznych obrazen ciele-
snych, wymagajacych interwencji medycznej i powodujacych trwa-
fe nastepstwa. Ponadto osoby doswiadczajace agresji fizycznej moga
przezywac¢ traume o dlugofalowych skutkach, utrzymujacych sie
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niekiedy przez cate zycie. Przykltadem moze by¢ tutaj zespot stresu po-
urazowego oraz znaczne obnizenie ogdlnej jakosci zycia. Co wiecej,
agresja fizyczna znacznie czesciej niz agresja werbalna wiaze sie z kon-
sekwencjami prawnymi, takimi jak postawienie zarzutéw uszkodzenia
ciata lub znecania sie, ktére mogg skutkowa¢ natozeniem wobec agre-
sora grzywny, kary pozbawienia wolnosci i innych sankcji prawnych.

Agresja ukryta

Agresja ukryta wystepuje wowczas, gdy dana osoba snuje fantazje
na temat stosowania przemocy, lecz ich nie realizuje w sposéb bez-
posredni. Wyobrazenia te moga obejmowac mysli o wyrzadzeniu
krzywdy innym ludziom lub niszczeniu przedmiotéw, jednak nie
s3 one natychmiast wcielane w czyn. Czesto pozostaja ukryte lub s
ttumione, mimo to moga prowadzi¢ do wewnetrznych konfliktow
oraz narastajacego napiecia emocjonalnego. Ten typ agresji moze
mie¢ rozne przyczyny, takie jak: frustracja, ttumiona zto$¢, lek czy
inne obcigzenia emocjonalne. Przejawia si¢ ona réwniez w zacho-
waniach pasywno-agresywnych, ktére zostang oméwione doktad-
niej w dalszej czesci ksigzki.

Autoagresja
Jednym z przejawdw autoagresji jest samookaleczanie, przybierajace

miedzy innymi forme nacinania czy przypalania skory. Czesto glow-
nym powodem przemocy skierowanej przeciwko sobie u mtodziezy

" PTSD (zespdl stresu pourazowego) to zaburzenie psychiczne bedace reakejag
na ekstremalnie stresujace lub traumatyczne wydarzenie (np. wypadek, wojna,
przemoc). Charakteryzuje si¢ natretnymi wspomnieniami, koszmarami sennymi,
unikaniem bodzcéw przypominajacych o traumie oraz stata czujnoscia lub wybu-
chami gniewu (przyp. wyd. pol.).
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jest che¢ odwrdcenia uwagi od trudnych emocji oraz uspokojenia
sie, nawet jesli na pierwszy rzut oka moze wydawac si¢ to nielogicz-
ne. Przyczynami, dla ktérych cztowiek sigga po srodki autoagre-
sywne, moga by¢ traumy z dziecinstwa, doswiadczenie przemocy
w mlodym wieku lub do$wiadczenie zaniedbania w dziecinstwie.
Powtarzajace si¢ akty samookaleczenia, ktore nie s zwigzane z sa-
mobdjstwem lub konkretnymi okolicznosciami zewnetrznymi,
klasyfikuje sie jako jednostke chorobowa. Z danych statystycznych
wynika, ze dziewczeta czesciej wykazuja skfonnosci do samooka-
leczania, natomiast u chtopcow agresja czesciej kierowana jest na
zewnatrz, wobec innych osdb. Najczestszg forma autoagresji w calej
populacji jest ,,ciecie si¢” Zyletkami lub innymi ostrymi narzedzia-
mi, przy czym ten rodzaj destrukcyjnego zachowania czesciej wy-
bierany jest przez kobiety niz mezczyzn. Zachowanie to wystepuje
w przewazajacej mierze wsrod mlodziezy w wieku od dziesigciu do
szesnastu lat, za$ najwyzsze ryzyko odnotowuje si¢ wirdd trzynasto-
i czternastolatkéw (Zrddlo: ,Osterreichische Arztezeitung”).

Przyczyny samookaleczen powstalych bez intencji samobdjczej,
obejmujg nie tylko indywidualne obcigzenia psychiczne, ale takze
wplyw grupy réwiesniczej. Przykladem moze by¢ oddzialywanie
subkultur, takich jak niegdys kultura ,,emo”. Szczegélnie narazona
grupe tworzg nastolatkowie wychowywani przez rodzicéw cierpia-
cych na choroby psychiczne oraz mtodzi ludzie, u ktorych wystepu-
ja dolegliwosci fizyczne, niemajace podloza medycznego.

Zrodta zachowan agresywnych czesto mozna upatrywaé w leku.
Petnig one wowczas funkcje obronng wobec subiektywnie od-
czuwanych zagrozen. Ich wystepowaniu sprzyjaja indywidualne
obcigzenia psychiczne oraz wielochorobowos¢ (komorbidnos¢),
czyli sytuacji, w ktorej dana osoba do$wiadcza kilku zaburzen psy-
chicznych naraz. Po zaopatrzeniu ran nalezy zidentyfikowa¢ ne-
gatywne przekonania i schematy myslenia, a nastepnie opracowac
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odpowiednie strategie redukcji stresu. W cigzkich przypadkach ko-
nieczne moze by¢ leczenie w placéwce psychiatryczne;j.

Agresja posrednia

Agresja posrednia przejawia si¢ w sposob bardziej ,,subtelny”, np.
jako zniestawienie, mobbing czy niszczenie lub kradziez rzeczy na-
lezacych do ofiary. Odnosi si¢ ona do agresywnych dziatan, ktdre
nie maja na celu bezposredniego wyrzadzenia fizycznej krzyw-
dy obiektowi wywolujacemu agresje. Ta forma agresji moze wy-
stepowac w roznych formach: z jednej strony, dzialania agresora
moga by¢ skierowane przeciwko obiektowi wywolujacemu u niego
agresje, jednak samg agresje wyraza w fagodniejszych lub mniej
oczywistych formach. Z drugiej strony, ataki moga by¢ skierowane
przeciwko innym obiektom, niebedacym bezposrednia przyczyna
wywolujaca akt agresji (przeniesienie afektu). Agresja posrednia
czesto wystepuje w przypadku, gdy wewnetrzna kontrola uniemoz-
liwia bezpos$redni atak na zrédlo frustracji lub gdy okolicznosci ze-
wnetrzne uniemozliwiajg otwarte wyrazenie agresji.

Agresja pozytywna

W przeciwienstwie do powyzej opisanych typow agresji, ten rodzaj
moze by¢ wykorzystywany do osiggania celow. Agresja pozytyw-
na odnosi si¢ do agresywnych zachowan, ktore sa wykorzystywane
w sposob konstruktywny lub produktywny do osiggania okreslo-
nych celéw lub pokonywania przeszkdd. W przeciwienstwie do agre-
sji o charakterze negatywnym lub destrukcyjnym, ktére prowadza
do powstawania szkod lub sa oznaka wrogiego nastawienia, agre-
sja pozytywna moze przejawiac si¢ w asertywnym wyrazaniu wia-
snych potrzeb, inicjowaniu zmian, rywalizacji lub konsekwentnym
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dazeniu do osiagnigcia wyznaczonych celéw. Przyktadami pozy-
tywnej agresji moga by¢: stanowcza obrona wlasnych przekonan,
znajdowanie kreatywnych rozwigzan problemoéw lub ciezka praca
nad osiagnieciem celéw osobistych lub zawodowych.

SIEA ZYCIA: GENEZA AGRES]I

Juz w prehistorycznym malarstwie jaskiniowym mozemy znalezé
sceny przedstawiajace agresywne zachowania. Na kartach wielu
biblijnych ksiag znajdziemy opisy aktéw przemocy miedzy ludz-
mi - jak cho¢by ten u samych poczatkéw Pisma Swietego w historii
Kaina, ktéry zabija swojego brata Abla. Widzimy zatem wyraznie, ze
agresja od zawsze byla integralng czescia ludzkich zachowan. Teo-
rie dotyczace powstawania agresji oferuja wglad w wielowarstwowe
przyczyny i mechanizmy, ktére moga prowadzi¢ do agresywnego
zachowania czlowieka. Oto kilka z najbardziej znanych teorii:

Hipoteza frustracji-agresji

Hipoteza frustracji-agresji glosi, ze agresja jest bezposrednig re-
akcja na frustracje. Kiedy czlowiek ma wrazenie, ze jego cele lub
potrzeby sg blokowane, moze odczuwac frustracje, ktéra przejawia
sie czasem w postaci agresywnego zachowania. Teoria ta podkresla
role frustracji jako czynnika wywolujacego agresje, niezaleznie od
innych czynnikéw, takich jak osobowos¢ lub srodowisko.

Hipoteza frustracji-agresji zostala po raz pierwszy sformutowa-
na w latach trzydziestych XX wieku przez psychologéw spolecz-
nych: Johna Dollarda (1900-1980), Neala E. Millera (1909-202)
i innych. Gléwne zalozenie tej hipotezy glosi, ze frustracja rozu-
miana jako przeszkoda na drodze do osiagniecia celu, prowadzi do
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SILNE CIALO PO 50-TCE 5
Will Harlow [=]

Twoja mapa do sprawnosci i zycia bez bolu. Czy sztyw-
no$¢ stawdw i nawracajacy bol kregostupa zaczynajq
ogranicza¢ twoja codzienng niezalezno$¢? Nie musisz
godzi¢ si¢ na to, ze wraz z wiekiem sprawnos¢ fizyczna

BI AI:U zanika ani polega¢ wylacznie na $rodkach przeciwbo-
3 CE lowych. Dzigki sprawdzonym metodom fizjoterapeu-
_ PO 50-T tycznym nauczysz si¢ bezpiecznie odbudowywacé site

mieséni i przywracaé¢ mobilno$¢ bez ryzykownych ope-
racji. 111 praktycznych strategii pomoze ci zrozumieé
mechanizmy ciata, zapobiega¢ urazom i usuwac przy-

——— czyny dolegliwo$ci zamiast maskowac¢ ich objawy. To
praktyczny przewodnik wspierajacy aktywne, samodzielne i zdrowe zycie na
dtugie lata.

TWO) MOZG BEZ LEKU]J
dr Daniel G. Amen

Ciagly lek, napigcie i gonitwa mysli nie musza by¢ two-
ar Doriel G AT4n ja codziennoscia. ,Two6j mozg bez lgku” to praktyczny

| TW6IMOZG
| BEZLEKU
4 e

przewodnik dla oséb, ktére czuja si¢ psychicznie prze-
ciazone, zmagajq si¢ z niepokojem, stresem lub ata-
kami paniki. Zamiast pustych obietnic znajdziesz tu
konkretne techniki, ktére pomagaja wyciszy¢ umyst,
uspokoi¢ ciato i odzyska¢ poczucie bezpieczenstwa —
takze w trudnych momentach. To ksiazka, ktora daje
ulge, zrozumienie i realne narzedzia do zmiany, oparte
na neuronauce i neuroplastycznosci, znajdziesz w niej
réwniez autorska, niezwykle skuteczna metode ANTs.
Jesli zastanawiasz sig, jak sobie radzi¢ z lekiem, tu znajdziesz odpowiedz.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




\’ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: V
wydawnictwovital.pl

NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o swdj wyglad. By¢ moze
: uprawiasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondy-
Neuro cje. Ale czy wiesz, jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mozg? Zapewne
mozgy nie. A przeciez ten organ jest twoim osobistym centrum
SR dowodzenia. Najwyzsza wiec pora zatroszczy¢ sie takze
o niego. Niniejsza ksigzka przyblizy ci najnowsze osig-
gniecia neuronauki w zakresie neuroplastyczno$ci mo-
zgu. Czym jest neuroplastyczno$é? Adaptacjg mézgu do
zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i ¢éwiczenia, kto-
re pozwolg ci przemodelowa¢ wlasny moézg. Dzieki temu
wzmocnisz swoje zdrowie i rozwéj osobisty. Wplyniesz na
poprawe pamigci i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depre-
sje, stany lekowe czy chroniczny niepokdj, otrzymasz narzedzia do poprawy swo-
jego zdrowia. Jak ¢wiczy¢ i dba¢ o mézg, by cieszy¢ sie zdrowiem i szcze$ciem.

plaswcznosc
.

ZMIENIA} SWOJ MOZG KAZDEGO
DNIA DZIEKI NEUROPLASTYCZNOSCI
dr Daniel G. Amen

Choroby psychiczne i zaburzenia emocjonalne sg okre-
§lane mianem wspotczesnej epidemii. Odbijajg sie na
Zm 'i’,’ ;:ia PRI zdrowiu coraz wigkszej liczby ludzi, a w przypadku
innych - znacznie ograniczaja rozwoj osobisty. Dzieki
tej ksigzce dowiesz sig, jak dba¢ o mozg, wykorzystujac
jego neuroplastycznos$é, czyli zdolnos§é do zmian. Uzy-
jesz do tego celu praktyk, ktore przygotowal swiatowej
stawy specjalista w dziedzinie neuronauki, dr Amen.
Sa wéréd nich m.in. sposoby na stres, techniki stuzace
poprawie pamigci, metody skutecznego radzenia sobie
z depresja, stanami lgkowymi, napadami paniki i nie-
pokojem. Wiedzac, jak ¢wiczy¢é mozg, zyskasz sile, by sprawniej realizowaé
zyciowe plany. Czy moézg sie regeneruje? Tak! I jeste$ w stanie mu w tym pomdc.
Zastosuj proste ¢wiczenia, by poprawi¢ prace moézgu i op6znic jego starzenie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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/DROWY UMYStL
dr Daniel G. Amen

Wedtug WHO, zaburzenia psychiczne sa epidemia,
a depresja jest 20 przyczyna niepetnosprawnosci. Autor
ksiazki, $wiatowej stawy lekarz i psychiatra, chce zmie-
ni¢ postrzeganie, diagnozowanie i leczenie choréb psy-
chicznych. Poniewaz choroba umystu to nic innego jak
choroba mdézgu. Depresja, ADHD, zaburzenia kompul-
sywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona sg objawami
chorob moézgu. Ksigzka okresla 11 stopni ryzyka i plan,
jak je wyeliminowaé, by zapobiec chorobom neurolo-
gicznym. Dziesigciopunktowy program zdrowego umy-
stu uaktywni neuroplastycznosé mézgu. O skutecznosci
zalecen zdrowego odzywiania, stosowania suplementéw diety, redukcji stresu
przekonujg obrazy mézgu SPECT przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wie-
lu placéwkach na catym $wiecie. Zdrowy umyst to zdrowy mozg!

| G. Amen

dr Danle

TSANH AMOEEE

POZNAJ TYP SWOJEGO MOZGU
| ZOPTYMALIZU)J GO...
dr Daniel G. Amen

Zréwnowazony, spontaniczny, uporczywy, wrazliwy
i ostrozny. To pie¢ gtéwnych typéw moézgu, ktore odkryt
- "3%1:'53 Al{tOl‘ pc;) Il)rzeanalizorv:aniu I?onacll' Zt;)l()) tys}if;cyf)sl;anéw
12 cronavcel mozgu. Dlaczego warto zna¢ swo moézgu? Pomo-
3 DZARE ze cig to dowiediieé sie wiecej o tyr]n, jak koriunikujesz
sie ze $wiatem. Ulatwi poznanie strategii, dzieki ktorym
mozesz zoptymalizowaé mézg, by pokona¢ niektére nie-
doskonatosci w swoim zyciu i odzyska¢ spokojny umyst.
Zaufaj neuronauce oraz neuroplastycznosci i zainwestuj
w swéj rozwéj osobisty. Dzieki informacjom z tego po-
radnika skutecznie zadbasz tez o zdrowie mdzgu, stosu-
jac diete dla mézgu i preparaty wzmacniajace organizm. Poznanie swojego typu
moézgu zdecydowanie podniesie twoje poczucie wlasnej wartosci, motywacje,
a nawet wzmocni relacje z bliskimi. Szcze¢sliwsze zycie zaledwie w 30 dni!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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CWICZENIA SOMATYCZNE NA STRES, [El¢=;m
NAPIECIA, WYCZERPANIE .
Julia Wohlfarth

Lgpn manannt
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Masz do$¢ zmeczenia, bolu i napiecia w ciele, ktérego
nie rozumie nawet medycyna? Cwiczenia somatyczne to
proste, ale skuteczne narzedzie na stres i napiecie w cie-
le oparte na psychosomatyce, neuronauce i neuropla-
styczno$ci. Pomogg ci wyciszy¢ uktad nerwowy, poradzi¢
sobie ze stanami lekowymi, niepokojem i odzyskaé réw-
nowage psychiczna. Poznasz techniki relaksacji, spo-

3 soby na stres oraz metody radzenia sobie z napigciem
i objawami, ktdre czesto ignorujemy. Dowiesz sie, czym
jest trauma w twoim ciele i jak ja bezpiecznie uwolnic.
Zrozumiesz, jak stres wplywa na ciato i jak przerwaé
bledne koto napiecia, Ta ksigzka wspiera poczucie wlasnej wartosci, samoak-
ceptacje i daje realng szanse¢ na poprawe zdrowia i jakosci zycia. Zredukuj stres
i odzyskaj kontrole nad swoim ciatem.

[=]iryc =]
a

JOGA NERWU BtEDNEGO
dr Ellen Fischer

=

Czujesz, ze twoje ciato jest w nieustannym stanie goto-
wosci, a stres nie pozwala ci gteboko odetchna¢ nawet
w chwilach odpoczynku? To sygnal, Ze twoj autono-
miczny uktad nerwowy potrzebuje wsparcia i regulacji.
Odkryj metode, ktora taczy medyczna precyzje z tagod-
na praktyka jogi, by skutecznie aktywowaé twoj nerw
btedny i przywréci¢ harmonig. Dzigki sekwencjom po-
rannym i wieczornym odzyskasz energi¢ do dziatania
o $wicie i zapewnisz sobie regenerujaca noc. Poznasz
ponad 25 prostych technik, ktére nie tylko wycisza lek
i nattok mysli, ale takze usprawnia trawienie i wzmoc-
nig twojg odporno$é. To program stworzony przez lekarza, ktory pozwoli ci
zrozumie¢ jezyk twojego ciala bez zbednej analizy.

DR ELLEN FISCHER

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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TRENING CORE - 6-MINUTOWE
CWICZENIA NA SILNY KORPUS
dr Jonathan Su

Godzinami siedzisz zgarbiony przed komputerem,
czujac narastajacy bol w plecach, kregostupie lub mie-
$niach? Budzisz si¢, odczuwajac bdl, jakby kazdy dzien
przynosil nowe wyzwania dla twojego ciata? Jezeli od-
powiedziates twierdzaco, to znak, ze nadszedt czas, aby
zatroszezy¢ si¢ o kluczowy element twojej fizycznosci -
core. Odkryj site, gibko$¢ i pewnos¢ siebie, jakie niesie
za soba prosty, lecz niezwykle efektywny trening core,
ktory zajmuje tylko 6 minut dziennie. Ten poradnik jest
twoim przewodnikiem do lepszego zdrowia, doskonatej
postawy, minimalizacji dolegliwo$ci bélowych oraz uni-
kania urazéw. Oferuje 25 prostych ¢wiczen, skupiajacych si¢ na wzmocnieniu
tutowia, oraz treningi dostosowane do twoich potrzeb. Aktywnos¢ fizyczna to
takze doskonaly sposob na stres. Silny core - silny ty!

EEEE

TERAPEUTYCZNA JOCA
Judith Hanson Lasater [=]r

Czujesz zmeczenie, jeste$ zestresowany lub masz pro-
- o Lohwg blemy ze snem? A moze dokuczajg ci béle migéni,
stawOow lub powracajace napigcia nerwowe? Odkryj
terapeutyczne dzialanie tagodnej jogi regeneracyjnej
i zyskaj skuteczne narzedzie, ktére pozwoli ci zadbac
o wlasne zdrowie oraz odzyska¢ harmonie ciata i umy-
stu. Dzigki praktycznym, doktadnie opisanym asanom
i technikom oddechowym z tatwoscig ztagodzisz stres,
zredukujesz bol oraz polepszysz jako§¢ swojego snu.
Zawarte ¢wiczenia sa odpowiednie dla kazdej osoby —
niezaleznie od wieku, kondycji, czy stopnia znajomosci
jogi. Wystarczy kilka minut dziennie, aby poczu¢ zauwazalng poprawe samo-
poczucia i odzyskaé wewnetrzng réwnowage. Zrelaksuj sie i pozwdl sobie na
odrobing troski o siebie kazdego dnia!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

e Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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ATRAKCY)NE CENY - SUPER PROMOCJE - SZYBKA WYSYLKA

< Banki lekarskie - naturalne wsparcie dla ciafa
@ Masazery - relaks i regeneracja
-« Olejki eteryczne - zapach, ktary dziata
@ Hydrolaty - delikatna moc natury
@ Plastry tagodzace bol - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz
« Swiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia
@ Kremy i masci - codzienna pielegnacja i odnowa
ib < Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dla ciafa i przestrzeni
< |nhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia
< E-booki i audiobooki - wiedza zawsze pod reka
= @ Ksiazki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia

R R WU

ZDUBI-\DZ WLASNY KLUCZ DU ZDRUWIA

Zamow juz dzis vitalni24.pl tel. 85654 78 35
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Czy zdarza ci si¢ zalowal stéw wypowiedzianych w emocjach? Czy czujesz,
jak narastajaca frustracja przejmuje nad tobg kontrole, niszczac twoje relacje
prywatne i zawodowe? A moze ttumisz zlos¢ tak dtugo, az cialo napina sie jak
sprezyna i wystarczy drobiazg, by wybuchna¢?

Ta ksigzka to kompletny zestaw narzedzi dla oséb, ktdre chcg przerwac btedne
koto wybuchoéw i poczucia winy.

Simon No6lting udowadnia,
ze tlumienie zlosci jest nieskuteczne.

Dostajesz 7 sprawdzonych technik opartych na psychologii i neurobiologii:
rozpoznawanie triggerdw, szybkie ,hamulce” dla ciata, oddech i ugruntowa-
nie, strategie na konflikty w relacjach i w pracy. Znajdziesz tez testy autodia-
gnozy oraz kody QR z nagraniami audio — po wsparcie mozesz sigga¢ doktad-
nie wtedy, gdy tego potrzebujesz.

To praktyczny przewodnik, ktory faczy prace z cialem, oddechem i umystem.

Dzieki tej ksigzce:

o Odzyskasz kontrole: nauczysz sie wczesnie rozpoznawac sygnaly ptynace
z ciala i zatrzymywac spirale agresji.

o Poprawisz relacje: dowiesz sig, jak sie broni¢, jak komunikowa¢ swoje po-
trzeby oraz stawia¢ granice bez ranienia bliskich i wspétpracownikow.

o Zrozumiesz siebie: wykonasz testy autodiagnozy, ktore ujawnig twoje ukry-
te wzorce reagowania.

o Zyskasz spokoj: opanujesz techniki i metody regulacji napigcia, ktére dzia-
tajg ,,tu i teraz”.

Teraz mozesz przerwac bledne kolo
wybuchow, napiecia i poczucia winy

Patroni:

‘hipnalergiczni H MODAnaROWI ‘
2C)

SZTUKATER.PL

Je Vitalni24.pl

SKLEP ZE ZDROWIEM

1
(a@nsziania.nl




	Agresja pod kontrolą_Simon Nolting_2026_VITAL
	okladka przod
	okladka przod2
	Agresja pod kontrolą_Simon Nolting_2026_VITAL
	okladka tyl0
	okladka tyl

	okladka tyl

