Emocie

Promocja Zdrowia SOSW




CO TO SA EMOCIJE?

to naturalne i potrzebne reakcje (odczucia) towarzyszgce w kazdej
chwili

e Informujqg o tym, co sie w danej chwili dzieje sie z osobq, czyli jak
przezywa i jakie ma dla niego znaczenie to, co obserwuje, styszy,
oSwiadcza,

e sg zrodtem informaciji o otoczeniu,

e pokazujg co jest wazne dla osoby,

e motywujqg lub modyfikujg dziatania np. w frosce o odpoczynek lub
ochrone dziecka,

e wspierajg w podejmowaniu decyzji,

» pozwalajg doswiadczac relacji i komunikacji z innymi,

e sg cennym katalizatorem potrzebnym w rozwoju 0solbowosci.



Emocje sg naturalng, wewnetrzng
odpowiedzig na to, co sie dzieje w
ofoczeniu osoby | fego jakie temu nadaje

naczenie.
Nie sg ani zte, ani dobre, po prostu sg !!!




- Bodzce zewnetrzne pochodz! ze é!ldowiska

\

- Nasz temperament ,
o nie mozemy ich sobie
xasze mysli raé w danym
. . A tiie
czekiwania . T o
- Doswiadczenie e e
+ Nastroj o
e . "
. Ntasneme}adu.nku em.c.)qone::llnego. e v | ’”»EQ‘?:‘"
(silna ekspresja emogji, to silne zmiany  deswiedex

fizjologiczne w organizmie) motywacyimy



EMOCJE TO NIE MYSLI — SA ONE ZAUWAZALNE!

Pojawiajgca sie emocja ZAWSZE powoduje
zmiany w wygladzie twarzy, gtosie, w procesi
myslenia, impulsach popychajgcych nas do
dziatania.

Ztos¢, strach/lek, smutek, wstret,
zdziwienie, , wstyd, to em
rozpoznawalne przez WSZYST

arda,




Poirakiuj emocje jako sojusznika

/tos¢ — informuje, ze granice lub wazne potrzeby zostaty lub mogg
zostac przekroczone. Pomaga, bo daje energii do reakcji: ochrony
swojego terytorium i swoich bliskich.

Smutek — jest impulsem do refleksji, okazjg do zatrzymania i
zatroszczenia sie o siebie samego, utatwia radzenie sobie ze stratq.
Daje sygnat do szukania zrodta problemu, jest tez widoczny dla innych,
ktorzy dostrzegajgc go, mogg o nas zadbac oraz nawigzac silniejszg
wiez.

Strach- informuje o zagrozeniu i motywuje do ucieczki, wzmaga
Cczujnosc i zmyst obserwacii, aby uchronic przed niebezpieczenstwem.



Rados¢ — daje gotowosc do podejmowania wyzwan,
poprawia nastrdj, pomaga budowac relacje poprzez
zapraszanie innych do dzielenia tej radosci.

Zdziwienie — motywuje do poszukiwania rozwigzan,
odkrywania nowosci i uczenia sie.

Wstret — informuje o fizycznych i psychologicznych
ch.




7t 0SC RADOSC SMUTEK STRACH EMOCJE Zt OZONE
Wzburzenie Euforia Zawod Trwoga Wstyd

Frustracja Btogosc Gorycz Niepokdj Poczucie winy
Nienawis¢ Podniecenie Rozpacz Lek Zaktopotanie
Irytacja Szczescie Zal Przerazenie Wstret

Wscieklosc Rozbawienie Melancholia Panika Tesknota
Wkurzenie Entuzjazm Zmartwienie Obawa Dyskomfort
Gniew Zadowolenie Przybicie Niepewnosc Rozczarowanie
Zdenerwowanie Zachwyt Depresja Bojazliwosc Upokorzenie
Podrazenienie Wdziecznosc Apatia Niesmiatosc Trauma
Zniecierpliwienie  |Wesotosc Zatoba Podejrzliwosé Eggéitggeﬁstw .
Zacietrzewienie Ekscytacja Przygnebienie Powsciagliwos¢ Poczucie wartosci
Oburzenie Sympatia Bol Zagubienie Poczucie nizszosci




Nieche¢ Zyczliwosé Zranienie Wahanie Poczucie straty
Pogarda Satysfakcja Przygaszenie Podejrzliwosc Poczucie Krzywdy
Msciwosc Odprezenie Zniechecenie Poptoch Obojetnosc
Desperacja Ozywienie Skrepowanie
Furia Serdecznosc Zazdrosc
Uraza Czutosc, Bezsilnosc
Szat Ulga Bezradnosé
Beztroska Amok
Spetnienie Napiecie
Docenienie Wspotczucie
Przyjemnos¢ Zmeczenie
Niezadowolenie
Akceptacja
Mitos¢
Ufnosc
Oszotomienie
Zaktopotanie
Pogarda

Wyrzuty sumienia




naucz sie nazywac i rozpoznawaé emocje

Pytqj sie czesto, nawet kilka razy dziennie, co czuje
ja czy osoba w poblizue

Jakie to uczucie®e

Co teraz przezywa e

O czym mnie informuje ta emocjae

Dociekaj skgd sie bierze: co tak zeztoscito?
Dlaczego sie zasmucie

Czego sie teraz boie




JAK SOBIE RADZIC Z EMOCJAMIZ

Jako dorosli czesto nie pozwalamy sobie na te uczucia i emocje, ktoérych
wolelibysmy nie mie¢. To samo robimy z dzie¢mi i czesto zaprzeczamy
ich uczuciom. Czesto bywa, ze chtopcom nie pozwalamy na okazywanie
smutku, bo przeciez ,chtopaki nie ptaczg”. Starszym dzieciom obojga ptci
rowniez mowi sie czasem ,Taka duza dziewczynka/ chtopiec- a ptacze
(albo-boi sie). A przeciez ptacz oczyszcza, ptaczgc rowniez
odreagowujemy emocje - czasem dobrze jest sobie poptaka¢. Czesto nie
pozwalamy dziecku na przezywanie ztosci - zaprzeczamy istnieniu tego
uczucia: ,nie wolno, nie wypada sie ztoscic!”. Dorosli bardzo czesto
ttumig u dzieci napady wsciektosci. Gdy malec rzuca sie na ziemig |
wierzga nogami krzyczg: ,Jak sie nie uspokoisz, to inaczej pogadamy!”.
A dziecko nie rozumie, dlaczego nie wolno mu okazywac ztosci, skoro jg
czuje. Nie wie rowniez, jak radzi¢ sobie z takim uczuciem. | tego wtasnie
powinni nauczyc je rodzice.




PODSUMOWUJAC... Kiedy miotajg nami silne uczucia,
obojetnie czy jestesmy dzie¢mi, czy tez osobami
dorostymi, przede wszystkim pragniemy zrozumienia
przez drugg osobe. Dziecku rodzicielskie rady sg
potrzebne, owszem, ale dopiero wtedy, kiedy emocje
opadna. W chwilach przezywania silnych uczuc
filozoficzne rady draznig i czesto cztowiek - maty i duzy,
czuje sie jeszcze gorzej. Uzalanie sie wpedza w
frustracje, a zaprzeczanie uczuciom budzi ztos¢. Czesto
bywa réwniez tak, ze dziecko potrafi sobie samo pomoc i
rozwigzac swoj problem, jezeli tylko zostato wystuchane,
zrozumiane i jezeli otrzymato wsparcie emocjonalne.



DZIEKUJE ZA UWAGE!

DOMINIKA BARANSKA




