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Emocje -
kilka
waznych
spraw

Nie ma ztych emocji — moga by¢ trudne

CZy nieprzyjemne.

Kazda emocja jest nam potrzebna, o czyms

nas informuje.

Emocje petnig wazne funkcje w naszym zyciu.

Wazne jest, aby nauczy¢ si¢ kontaktu

z wlasnymi emocjami i ich regulowania.



Stowo ,,emocja” pochodzi od
tacirniskiego ,e movere’, co Znacgy
,POTUSZAC, W ruchu’.

Emocje zawierajg informacje
dotyczgce naszych potrzeb.

Emocje to dla nas wiadomosc.
Plynie z ciata i przetwarzanych
myS$li. Dzigki nim mozemy sig
dowiedziec i grozumiec, co si¢

Z nami dzieje,dlatego tak wazne
jest umiec je nazywac.
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Emocje pierwotne — to poczatkowe

reakcje na wydarzenie silne i gwaltowne.

Emocje wtorne — s3 to reakcje, ktore
powstajg w odpowiedzi na pojawienie si€¢
emocji pierwotnych. Emocje wtorne

mogq przybierac na sile, tworzy¢ reakcje
lancuchowa, ktora powoduje coraz wigksze
cierpienie. Dlatego uczmy si¢ rozpoznawac

emocje pierwotne.



» informacyjna
» komunikacyjna

» energetyczna

Brak umiejetnosci radzenia
sobie z emocjami zamienia
je w tadunek wybuchowy...




Podstawowe
emocje

Podstawowym Rrokiem

W zapanowaniu nad silnymi
reakcjami emocjonalnymi jest
umiejetnosc rozpoznawania
wtasnych emocy.

wstret

szczeScie /rados¢

strach

smutek

zaskoczenie /zdziwienie

zlosé



Emocji
jest
bardzo
duzo

zazdroSc¢
przerazenie
zdenerwowanie
przygnebienie
zirytowanie
pustka
zmartwienie
rozczarowanie
zal

smutek
frustracja
strach

gniew

szczescie

gorliwos¢
ulga
uwielbienie
krzywda
wesotos¢
bezpieczenstwo
rozdraznienie
roztrzesienie
determinacja
samotnos¢
duma

sita
ekscytacja

skrucha



Glosne nazwanie tego,
CO cuje, jest pierwszym
krokiem do regulacji emocyi.
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Metoda
6 krokow

I. Co sie stalo?
Opisujemy sytuacje, ktora doprowadzita

do powstania emocji.

2. Jak myslisz, z jakiego powodu doszlo
do sytuacji?
Probujemy okresli¢ potencjalne przyczyny

zaistnialej sytuacji.

3. Jak poczules si¢ (emocjonalnie i fizycznie)
w zwiazku z sytuacja’
Identyfikujemy emocje pierwotne oraz

wtorne, wraz z wystepujacymi reakcjami ciata.



Metoda
6 krokow

4. Co chciales zrobi¢ pod wplywem uczuc?
Poprzez zadanie tego pytania pozwalamy

na okreslenie towarzyszacych impulsow.

5. Co zrobiles i powiedziales?

W tym miejscu opisujemy nasze zachowanie.

6. Jakie poniosles konsekwencje?

Okreslenie dlugotrwatych konsekwencji.



Powiedz do siebie:
Teraz czuje... powiedz to
na gtos albo po cichu.

Dzigki temu lepiej ustyszysz
I poczujesz wiasne emocje.

Emocje w sposOb zauwazalny wplywaja
na nasze mys$li i zachowania. Dziala to
rowniez w drugg strone — mysli i zachowania

majg wyrazny wplyw na nasze emocje.



Nieradzenie sobie z emocjami cz¢sto
powoduje mySli wyzwalajace. To mysSli, ktore

powoduja emocjonalny bol i cierpienie.




Mys'li Nie zastuguje na mitosc.
wWyzwa la iq ce, Nie poradze sobie sam.
ktore

powodujg

emocjonalny
bol: Wszystko robig Zle.

Jestem do niczego.

Ze mng jest cos nie tak.

Nikomu nie mozna ufac.



Mysli
wyzwalajace
kontra mysli
zaradcze

Warto zastanowic sig, czy emocje, jakie
odczuwamy, pasujg do zaistniatej sytuacji.
Czasami reagujemy nieadekwatnie do

zastalych okolicznosci.

Zmiana przekonan, mysli, zalozen oraz
sposobu interpretacji ma Scisty zwiazek

ze zmiang reakcji emocjonalnych.



Metoda
6 krokow do
sprawdzania
faktow

I. Jaka emocje chce zmienic?

Nazywamy towarzyszace nam emocje.

2. Jakie jest zdarzenie pobudzajace
dla tej emocjir

Opisujemy, co doktadnie si¢ wydarzyto.
Zwracamy uwage zwilaszcza na skrajne

i czarno-biate osady.

3. Jakie sa moje mysli, interpretacje

i zalozenia?

Rozwazamy przyjecie innej interpretacji niz
w kroku drugim. Na tym etapie uczymy si€

spogladac na sytuacje¢ z innej perspektywy.



Metoda
6 krokow do
sprawdzania
faktow

4. Czy zakladam zagrozenie?
Identyfikujemy potencjalne zagrozenia

oraz oceniamy realne ryzyko z nimi zwiazane.
Wyobrazamy sobie i bierzemy pod uwage

najrozniejsze konsekwencje.

5. Co jest katastrofa?

Probujemy wyobrazic sobie, ze katastrofa staje
sie faktem. Nastepnie projektujemy w mysSlach
skuteczne rozwigzanie dla wydarzenia, ktore

w naszym odczuciu stalo si¢ katastrofa.

6. Czy moja emocja i jej nasilenie pasuje
do okolicznosci?
Sprawdzamy, czy dana emocja rzeczywiscie

jest adekwatna do zaistnialej sytuacji.



Przezywanie trudmnych
emocji jest jak najbardziej
grozumiate i uzasadnione.

TrudnoScia s3 reakcje.

3

Dochodzi do nasilenia emocji pierwotnych.

W taki sposob powstaje biedne koto.

Doswiadczaj czegos
przyjemnego kazdego dnia —
lo spotkanie z przyjemnymi
emocjamsi.)




éWi czenie d I Ve Doswiadczaj czegos
przyjemnego kRazdego dnia -

odwaz nyc h :) to spotkanie z przyjemmnymi
emocjamsi.)

» Wypisz czynnosci, ktore lubisz robic,

drobne i duze,

» kazdego dnia zrealizuj chociaz dwie

i opisz uczucia, jakie ci towarzyszytly.



Poszczegolne  /emwmzctapow

nabywania umiejetnosci
efa PY bycia uwaznym na emocje
jest ich identyfikacja.

I. Nazwanie emocji.

2. Nasilenie emocji.

3. Zilustrowanie.

4. Korelacja dzwiekow i zapachow.
5. Powigzana czynnosc.

6. Reakcje ciala.

7. MySli — na koniec zapisz mySli

powigzane z emocja.



Jesli nauczysz sie, jak byc
uwaznym na Swoje emocje,
bez koniecznosci osgdzania,
wowczas prawdopodobnie
lwoje emocje bedg mniej
bolesne i intensywne.
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