
Złość 

vs

Zdrowa złość Niezdrowa złość

Wyważone i spokojne
wyrażanie granic lub

potrzeb

Czujesz się silniejszy po
wyrażeniu swoich emocji

Wynikająca z pierwotnych
emocji i powiązana

z potrzebami

Kieruje cię w stronę tego, co
jest dla ciebie najważniejsze

Czujesz się gorzej po jej
wyrażeniu

Obronna i ochronna
w danym momencie

Szybka i reaktywna –
może szkodzić relacjom

Chroni cię teraz, ale może
blokować dążenie do twoich

potrzeb

zdrowa czy niezdrowa?
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