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Emocje i uczucia —
czym sie od siebie roznig?
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Emocja a uczucia E@ I
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Emocje — chwilowe odczucia, zwigzane z tu
i teraz.

Ewolucyjnie miaty za zadanie

przygotowaé nas na rézne sytuacje
(pierwotnie — zagrozenie, okazja na zdobycie
jedzenia).

Uczucia — stabilne, nasz staty stosunek do...
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Emocja podstawowe
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Caroll E. Izard wydzielit 9 emocji:
Zainteresowanie

Rados¢

Zdziwienie

Smutek

Ztose

Strach

Wstyd

Wstret

Pogarda.

W teorii Roberta Plutchnika kombinacje podstawowych 9 emocji
tworzg kolejne ztozone odczucia.
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Emocje - diady.
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Rados$¢ + strach = poczucie winy

Zaufanie + zaskoczenie = ciekawosc¢

Zaskoczenie + smutek = rozczarowanie
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Zarzadzanie emocjami -
inteligencja emocjonalna

Zdolnosc¢ rozumienia
witasnych i cudzych uczuc
oraz umiejetnosc
wykorzystywania emocji w
mysleniu i dziataniu.
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Inteligencja emocjonalna i S,
dojrzatoS¢ emocjonalne. A
“EUD"

Dojrzato$¢ emocjonalna zawiera kompetencje z
trzech obszaréw:

» psychologicznego (relacja jednostki z sobg),
* spotecznego (relacja z innymi),

* podejscie jednostki do wyzwan i dziatanh.
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Inteligencja emocjonalna i ST,
dojrzato$¢ emocjonalne. : N ;
“EUD'

Obszar psychologiczny:
« Samoswiadomosé,
* Samoocena,

* Samokontrola.
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Inteligencja emocjonalna i S,
dojrzatoS¢ emocjonalne. A
“EUD"
Obszar spoteczny:
* Empatia,
* Asertywno$¢,

* Perswazja,
Przywodztwo i wspotpraca.
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Inteligencja emocjonalna i
dojrzatos¢ emocjonalne.

Obszar prakseologiczny (stosunek do dziatan i
wyzwan):

* Motywacja,

» Zdolnosci adaptacyjne,

* Sumiennosc.
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Zarzadzanie emocjami -
dojrzatos¢ emocjonalna.

Dojrzewanie emocjonalne —to
ztozony proces, rozciggniety
na lata. Najwiekszy przeskok
w wieku 6-7 lat.
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Czy zarzgdzanie emocjami
jest w ogole mozliwe?
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Wsparcie - podstawowe o,
potrzeby
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Piramida potrzeb
Maslowa — daje nam
wiedze o tym bez czego FIRAMIDA
dorosli nie moga i
funkcjonowac. A dzieci?
Swietny model potrzeb
dzieci stworzyt Jeffrey
Young.
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Wsparcie - 6 potrzeb
nastolatkow wg J. E. Younga

1. BEZPIECZENSTWA. Rodzice kochajg
mnie zawsze, nie tylko wtedy gdy spetniam
ich oczekiwania.
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6 potrzeb nastolatkow wg J. E.
Younga emocjonalna

2. KONTAKTU Z INNYMI. Z rodzicami,
rowiesnikami.
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6 potrzeb nastolatkow wg J. E.
Younga
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3. AUTONOMII. Che¢ decydowania o
sobie. Branie zdania dziecka pod uwage.
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4. POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI. Jestes

wazny i kochany, nawet, gdy nie akceptuje
tego co robisz.
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6 potrzeb nastolatkow wg J. E.

5. POTRZEBA AUTOEKSPRESJI.
Mozliwos¢ swobodnego wyrazania siebie,
okazywania uczué¢, emociji.
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6. POTRZEBA REALNYCH
OGRANICZEN. Postawione jasne dla

dziecka granice w waznych dla nas
rodzicow tematach.
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Zarzadzanie emocjami - ST,
inteligencja emocjonalna E ﬁ
EUD"

Ktéra potrzeba Was zdziwita?

21
Interpretacja wydarzen, a S,
emocije A
“EUD"
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Emocje wigza sie z tym w jaki sposob interpretujemy dane wydarzenie,
sytuacje, stowa...To jest zalezne od wielu czynnikéw:

- wspomnien,

- przekonan,

- doswiadczen,

- haszego stanu w momencie zdarzenia (zaspokojenia podstawowych
potrzeb fizycznych, emocjonalnych).
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Interpretacja wydarzen a g«““‘“%%
emocje H
“EUD'

Nasza interpretacja stéw kogos moze sie znaczgco
rézni¢ od tego co ktos miat na mysili.

Narzedzie komunikacyjne 4 uszy Shulza von Thuna.
,Cztowiek ma do dyspozycji 4 uszy, ktérymi moze
zrozumied, to co do niego sie mowi.”
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4 uszy von Thuna
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Ucho
rzeczowe

Ucho
Ucho . 2
ujawniania
apelowe JgeMe

Ucho
relacyjne
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4 uszy von Thuna - ucho
rzeczowe
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Ucho rzeczowe to ucho, ktére styszy same informacje.
Filtruje same fakty z wypowiedzi i rozumie jg na
poziomie dostownym.

Na pytania szuka prostej odpowiedzi, a nie szuka
domystow, co by to mogto znaczy¢ i czego ktos od nas
chce. To ucho konkretne, bazujgce na rozumieniu
dostownym.

25
4 uszy von Thuna - ucho S
ujawniania siebie A
“EUD"
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Uchem ujawniania siebie styszymy to, co nadawca
komunikatu wyznaje o sobie. Jesli o cos pyta, to znaczy,
ze raczej tego nie wie. Jesli narzeka, to wiemy, ze
czegos nie lubi. Jezeli brzmi na poirytowanego — wyraza
swoje emocje.
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4 uszy von Thuna - ucho
wzajemnej relacji
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Ucho wzajemnej relacji to ucho, ktére w wypowiedzi
doszukuje sie tego, jaki nadawca ma stosunek do
odbiorcy. Czy stawia siebie wyzej, czy moze jest ulegty?
Lubi, nie lubi? Szanuje? Wbrew pozorom sporo na ten
temat mozna sie doszukiwa¢ nawet w prostych
komunikatach, nie trzeba by¢ nadwrazliwcem czy
detektywem.
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4 uszy von Thuna - ucho apelu

1
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Stuchajgc uchem apelu bedziemy stysze¢, czego ktos
od nas oczekuje. Zwykte pytania mozemy zamienia¢ w
polecenia i prosby, ktdre czasem nimi sg, a czasem ani
troche.
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4 uszy von Thuna - ¢wiczenie

1. Dyrektor wychodzi ze swojego biura i zwraca
sie do swojej sekretarki: ,Pani Kasiu, znowu
nie ma papieru w drukarce.

2. Maz i zona siadajg do stotu, Zona podata
positek. Mgz zaglada do zupy i pyta ,, co to jest
to zielone co ptywa?” Co styszy zona?
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4 uszy von Thuna - ¢wiczenie

Kazdy komunikat wypowiedziany w naszg strone
mozemy ustysze¢ wszystkimi uszami, lub tylko
jednym. To, ktérym ustyszymy, decyduje o tym,
jakg odpowiedz wybierzemy i czy dojdzie do
nieporozumienia.
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Okres dorastania - bywa trudno

W

Kryzys tozsamosci :

- nastroje petne sprzecznosci — szczyt uniesienia, za chwile gtebia
rozpaczy,

- jednego dnia - ekscytacja intelektualne (filozoficzne pragnienie
wolnosci), drugiego — pustka, samotnosé, bezsilny bunt, nienawis¢
do swiata dorostych i uciskajgcych rodzicow;
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Okres dorastania - bywa trudno

o

“EUD"

Manifestacja czy strach:

* Rodzic — kiedys opiekun, pozadany towarzysz, teraz
~hadopiekunczy” balast,

* Rodzic — kiedys doradca i autorytet, teraz cztonek obozu wroga
0 przeciwnych przekonaniach.

+ Zjednej strony bunt i manifestacje (trzaskanie drzwiami, gtosna
muzyka) a po drugiej stronie medalu — strach przed
dorostoscia i pustka.
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Okres dorastania - bywa trudno
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Samodzielny umyst:

» Dojrzewania ciata (bywa trudno — nieproporcjonalne,
odkrywanie seksualnosci) idzie w parze z dojrzewaniem
umystu. Rozwdéj intelektualny — intensywny, zdolnos¢
»abstrakcyjnego myslenia”, planowania i ,,mtodziencze
filozofowanie”.

+ Odkrycie wtasnego systemu warto$ci (baza wartosci przejetych
od rodzicow + podwazanie ich). Poszukiwanie autorytetow
poza rodzing — wazna opinia grupy, poczucie
przynaleznosci.
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Okres dorastania - mi pomaga S
Swiadomos¢ A
“EUD®
Pamietajmy:

1. Dojrzewanie to burza w mézgu - przycinanie potaczen
synaptycznych, dojrzewanie poszczegoélnych struktur, obnizenie
sprawnosci niektorych funkdiji.

2. Wpisany w dojrzewanie ,intelektualny egocentryzm” — to
Swiat ma sie podporzgdkowag, a nie ja. Myslenie w kategoriach
czarne - biate - to jest etap ,,przejsciowy”.

3. Dojrzewanie — stawanie sie sobg w petni. Moje dziecko szuka
siebie. Swojego miejsca. Swoich wyborow.
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Wsparcie - self-reg

Samoregulacja (z ang. self-regulation) —
umiejetnos¢ powracania do szeroko
pojetej rownowagi biofizjologicznej i
umystowej (homeostazy).

Twérca metody — Stuart Shanker ,Self-reg. Jak pomdc dziecku (i
sobie) nie da¢ sie stresowi i zy¢ petnig mozliwosci.”

35
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Wsparcie - self-reg : N ;
“EUD"
Samoregulacja - zdolno$¢ do radzenia sobie ze

stresem.

Stres — suma rozmaitych stresoréw oddziatujgcych
na organizm cztowieka (wszelkie bodzce, ktére
zaktdcajg wewnetrzng rownowage organizmu).

Napiecie — wywotane przez stresor fizyczne lub
umystowe odczucie, wywotujgce w ciele spadek
energii.
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Wsparcie - self-reg

% 2

“EUD"
Cztowiek z wysokg zdolnoscig do samoregulaciji:

- jest odpowiednio pobudzony i skoncentrowany w
zaleznosci od sytuacji,

- rozumie w jaki sposob dziatajg na niego stresory,

- wie jak mozna je eliminowac, bgdz ztagodzi¢ ich
dziatanie,

- aktywnie poszukuje indywidualnych strategii,
ktore pozwolg mu odbudowac zasoby enerqgii,

- jest Swiadom swoich emocji — akceptuje je i
potrafi sie uspokajaé bez ich ttumienia,
wypierania bgdz negowania.

7
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Wsparcie - self-reg 2 :
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Mozgowe wi-fi czyli rezonans limbiczny.
LLudzkie mozgi komunikujg sie miedzy sobg
niewerbalnie, ,zarazajgc sie” pobudzeniem i
emocjami”. Digby Tantam -
N
o
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5 krokow nauki
zarzadzania emocjami
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5 krokéw do zarzadzania
emocjami - 1
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1. rozpoznawanie sygnatow stresu, sygnatow
rosngcego napiecia. Sygnatami moze byc¢:

* napiecia w roznych czesciach ciata,

+ trzesgce sie rece,

* nadpobudliwos¢ (wszystko wywotuje
zniecierpliwienie).
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5 krokoéw do zarzadzania
emocjami - 2

2. Nurkujemy i szukamy stresorow...- czyli sytuacji i

elementow, ktére generujg to napiecie.

» Stresory biologiczne (gtdd, pragnienie, niewyspanie...)

» Stresory emocjonalne — nowe trudne sytuacje, ludzie, zadania

» Stresory poznawcze — zwigzane z edukacja, uczeniem sig,
samooceng w tym aspekcie

» Stresory relacyjne — wiele rzeczy w kontaktach z innymi ludzmi
moze nas wyprowadzi¢ z réwnowagi (strach przed oceng — co
0 mnie powiedzg, pomysl3)

» Stresory prospoteczne - czyli obszar takich stresoréw, ktére nie
w bezposredni sposéb nas nie dotyczg, ale podnoszg poziom
napiecia — zte wiadomos$ci, choroba w rodzinie, zta atmosfera w
pracy...)
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5 krokéw do zarzadzania
emocjami - 3

3. Redukcja napiecia — strategia, ktéra pomoze nam

ten stres zredukowac:

« Zanim krzykne, odpowiem — licze do 5, przektadam bransolteke
z reki na reke, wychodze do tazienki.

» Profilaktyka (jem, gdy jest gorace, a nie wtedy gdy zje moje
mate dziecko, przypomnienie w telefonie — pij wode),

* Hot point - Zmeczenie, a popotudnie z konsultacjg przede
mng? Spacer z muzykg — 20 minut zawsze mi poprawia humor.

* Napiecie miedzy moimi dzie¢mi wzrasta, zaraz sie pokiécg —
muzyka, mtodsze biore na rece i tanczymy...
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5 krokéw do zarzadzania ST,
emocjami - 4 AN
“EUD"

4. Ksztattowanie swiadomosci — czyli juz po sytuacji
zastanawiamy sie gtebiej nad przyczynami — tym
spodem gory lodowej i nad strategig redukcji napiec -
co zadziatato, a co nie.
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5 krokéw do zarzadzania (orivers,
emocjami - 5
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5. Akcja regeneracja — codziennie dbam o poziom
baterii w moim pasku zycia.
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Wsparcie - self-reg : @ :

Cwiczenie — do domu.

Czym tadujecie ,pasek zycia™?
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