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Emocje

Emocja jest jak fala energetyczna o okreslonym
zabarwieniu, ktora naturalnie przychodzi i
odchodzi.

Poza wewnetrznym odczuciem powoduje okreslong
ekspresje ciata i mimike

To wewnetrzne informacje, ktére majg za zadanie
pomagac nam zaspokajac potrzeby.

Nie ma ztych ani dobrych emocji. Kazda z nich niesie
ze sobg informacje o tym, czego nam potrzeba do
przezycia.



Psycholog Paul Ekman zidentyfikowat szesc
podstawowych emocji, ktore wedtug niego byty
najpowszechniej spotykane we wszystkich
kulturach.

Emocje, ktore zidentyfikowat, to radosc, smutek,
wstret, strach, zaskoczenie i ztos¢



Emocje pochodne

to mieszanka emocji podstawowych:

— rozczarowanie = smutek + zdziwienie
— pogarda = ztos¢ + wstret

— ulegtosc¢ = zaufanie + strach

— oburzenie = zaskoczenie + gniew



Emocje i ich nasilenie

Radosc — szczescie, rozbawienie, entuzjazm,
zadowolenie, ekstaza, wesotosc, ekscytacja, satysfakcja,
spetnienie, beztroska, btogos¢, duma, nadzieja;

Strach — obawa, przerazenie, niepokoj, onieSmielenie,
groza;

Ztos¢ — wsciektosé, gniew, frustracja, nienawisc, furia,
oburzenie, irytacja, zniecierpliwienie, niechec, pogarda,
niezadowolenie, oburzenie;

Smutek — przygnebienie, bezsilnosc, bezradnosé, zawdd,
wspotczucie, tesknota, zal, przykros¢, zniechecenie,
rozpacz, zwatpienie, rozczarowanie;

Wstret — odraza, obrzydzenie, pogarda, niechec;
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Rozpoznawanie emocji
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Sktadniki emocji

pobudzenie fizjologiczne,
Interpretacja poznawcza,
subiektywne odczucia,
ekspresja (aspekt behawioralny)



Jak czujemy- Cwiczenie

Sprawdz, czy wiesz, po czym rozpoznac
konkretne emocje. Wybierz jedng emocje, ktora
najczesciej odczuwasz. Na kartce narysuj

kontur ciata — moze to byc¢ ,,patyczak” lub
,ciastek”. Nastepnie wybierz kolor kredki, ktory
kojarzy ci sie z wybrang emocjg. Zaznacz na

rysunku, po czym poznajesz, ze odczuwasz te
emocje.



Emocje w ciele
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Rozwijanie samoswiadomosci

* Dzieciom najtatwiej jest wskazac stany
fizjologiczne
* Nastolatki czesciej moéwig o przemysleniach.

Kazda z tych drog prowadzi do ujawnienia
stanow emocjonalnych doswiadczanych przez
dang osobe.



O czym informujg nas emocje?

Strach informuje nas o tym, ze
znalezlismy sie w sytuacji zagrozenia.
Dzieki niemu mozemy uniknac¢
zagrazajgcych czynnikow.

* Niereagowanie na ten sygnat moze
przyczyniac sie do pozostawania w
sytuacji dtugotrwatego napiecia, co
prowadzi chronicznego stresu. Z drugiej
strony unikanie sytuacji, w ktorych
potencjalnie moze pojawic sie strach,
utrudnia rozwdj i izoluje nas od
otoczenia. Moze tez przyczynic sie do
powstania zaburzen lekowych.




Ztos¢ wskazuje, ze nasze
granice zostaty
przekroczone badz nie
mozemy uzyskac tego, co
jest dla nas pozgdane.

Niekontrolowany gniew
prowadzi do przejawow
agresji, a nadmiernie
kontrolowany — do
ttumienia emocji i
powstawania urazy.




Smutek informuje nas o
stracie badz tesknocie za
kims lub czyms.
Swiadomie przezywany
pomaga w przygotowaniu
sie do zaakceptowania
nowej rzeczywistosci.
Blokowanie smutku moze

nasilac zgorzknienie i
unikanie sytuacji
przypominajgcych jego
pierwotne zrodta.




Radosc¢ to informacja o tym, ze nasza potrzeba
zostata zaspokojona. Zwieksza dziatania
spontaniczne i zywiotowosc¢. Moze jednak
powodowac obnizenie czujnosci, krytycyzmu,
zbytnig sktonnos¢ do podejmowania ryzyka i brak
whnikliwego logicznego myslenia.




Wstret ma za zadanie
oddali¢ nas od
potencjalnej trucizny
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Trzy mozgi




Budowa madzgu

« Najstarszg i najbardziej prymitywng czescig mozgu jest pien mozgu.
Reguluje podstawowe czynnosci zyciowe: oddychanie, odzywianie.

« Z pnia wytonity sie osrodki emocjonalne: ukfad limbiczny, ciato
migdatowate- tzw. mézg emocjonalny. Dziecko rodzi sie z w petni
uksztattowanym ciatem migdatowatym; nawet jak nie potrafi mowi¢, gromadzi
doswiadczania w postaci emocjonalnych schematow.

« Na koncu powstatg nowa kora, tworzgca wierzchnig warstwe mozgu,
odpowiedzialna za procesy myslowe, poznawcze- tzw. mézg myslacy. Lewa
przednia czesc¢ ptata czotowego odpowiedzialna jest za obrobke poznawczg
reakcji emocjonalnych, czyli za hamowanie, kontrolowanie, planowanie,
przewidywanie konsekwencji - wytgcznik emocji.



KORA
PRZEDCZOLOWA

HIPOKAMP

CIALO MIGDAELOWATE

Kluczowa role w regulacji emocji, niezaleznie od ich
znaku, odgrywajg dwie struktury: potozone w gtebi
ptatow skroniowych ciato migdatowate — amygdala,
dokonujgce oceny naptywajgcych z otoczenia bodzcow,
oraz kora przedczotowa, ktora zaangazowana jest w
Swiadome przezywanie emocji i ich aktywng kontrole



Kora przedczotowa w trakcie rozwoju ludzkiego uktadu nerwowego najpdzniej
osigga petna dojrzatos¢, wedtug niektérych badaczy dopiero w 20 r. zycia, co by¢
moze jest przyczyng tego, ze dzieci nie potrafig hamowaé emocji, a nastolatki
angazuja sie w rozne ryzykowne sytuacje.

Rolg ciata migdatowatego jest wykrywanie zagrazajgcych bodzcéw i organizowanie
odpowiedniej do okolicznosci reakcji (na przyktad ucieczki, walki czy typowego dla
gryzoni zachowania ,,udajemy, ze nas nie ma”, czyli znieruchomienia). Ale zeby te
role odegrac wtasciwie, potrzebnych jest wiele informacji. Amygdala otrzymuje je
dzieki bardzo bogatej sieci potgczen zarowno ze strukturami lezagcymi pod korg, jak
i zsamg korg. Moze takze, za posrednictwem swoich drog wyjsciowych,
uruchamiac odpowiednie reakcje.

Wszelkie sygnaty z otoczenia, zanim trafig do odpowiedniego obszaru kory
mozgowej, gdzie zostang doktadnie przetworzone i rozpoznane, najpierw z
narzgddéw zmystow docierajg do swego rodzaju stacji przekaznikowej, czyli
wzgorza. Stamtad biegnie bezposrednie potaczenie do ciata migdatowatego,
przekazujace nieprecyzyjng, niekompletng informacje o bodzcu (na przyktad
jedynie zarys obrazu), ale za to dzieje sie to btyskawicznie. Dzieki temu amygdala
jest w stanie natychmiast uruchomic reakcje autonomiczne i hormonalne,
umozliwiajgce obrone przed potencjalnym niebezpieczenstwem. Taka
uproszczona informacja moze jednak prowadzi¢ do zachowania zupetnie
nieadekwatnego do sytuacji — jest to cena, jakg ptaci sie za szybkos¢ reakgji.



Regulacja

Krok pierwszy: gtaskanie jaszczurki, czyli uspokajanie mozgu
gadziego. Dziecko ma szanse wyciszyc€ sie i opanowac stres.

, czyli zmniejszanie reaktywnosci
mozgu ssaczego. Dziecko odzyskuje poczucie wtasnej wartosci
oraz zdolnos¢ do zapamietywania i uczenia sie.

Krok trzeci: budzenie olbrzyma, czyli aktywizacja funkcji kory
przedczotowej i zdolnosci jezykowych, matematycznych,
artystycznych oraz spotecznych dziecka.



Reduktory

Liczenie wsteczne

Gtebokie oddechy

Myslenie o czyms przyjemnym
Myslenie o konsekwencjach

Monity — mowa wewnetrzna, mysli
uspokajajgce



Samokontrola

* Aby ¢wiczyc zdolnosc¢ samokontroli, warto wykorzystywac
praktyke uwaznosci, trenowanie umiejetnosci
obserwowania rzeczywistosci oraz przezy¢ wewnetrznych
bez reagowania na nie.

* Najprostszg metodg rozpoczecia takiej praktyki jest
koncentrowanie uwagi na oddechu i liczenie wydechow —
kiedy umyst ma zajecie, nie daje sie tak tatwo rozproszy¢
myslom




Kroki planowania zachowania

Czerwone- stoj, zatrzymaj sie

- pomysl, uspokoj sie
zaplanuj co bedzie najlepsze

Zielone- wykonaj co zaplanowates




Kroki kontroli ztosci

Dlaczego sie rozztoscitem - ZAPALNIKI

a) co mnie rozztoscito

b) co wtedy myslatem

2. Co sie dziato z moim ciatem - SYGNALY

3. Co zrobitem aby zmniejszy¢ poziom swojej ztosci —
REDUKTORY

4. Jak inaczej pomyslatem o tej sytuacji - MONITY

5. Co zrobitem aby rozwigzac problem — ZACHOWANIE

6. Czym sie nagrodzitem za opanowanie ztosci -
SAMOOCENA



Jak pomoc dziecku uprac sie z emocjami

Badz lustrem dla dziecka- nazwij uczucia, ktore przezywa
Towarzysz w trudnosciach

Badz wzorem do nasladowania

Zmien pragnienia w fantazje

Ogranicz ttumaczenia

Dawaj wybor

Ustalaj zasady i pamietaj o konsekwencji
Podsuwaj wskazowki

Nie zwalczaj oporu tylko zachecaj do wspotpracy
Stworz szanse na odreagowanie napiec
Zapobiegaj

Chwal i doceniaj



Nazywanie uczuc

Wydaje mi sie, ze ...(uczucie) + (opis sytuacji)
Mam wrazenie ......

Wyglada na to ....

Widze, ze ....

Chyba jestes ....

,Wyglada na to, ze sie rozztoscites, bo Jacek
zabrat Ci zabawke”



Kroki kontroli- dzieci




Techniki redukcji

Cwiczenia oddechowe

Techniki oparte na uwaznosci- MBSR

Trening autogenny Schultza

Progresywna relaksacja miesni Jacobsona
Skanowanie ciata

Cwiczenia wymagajace utrzymania réwnowagi
Stuchanie nagran odgtosow przyrody

Kontakt z przyroda



Co robi¢, kiedy masz
atak paniki?

1 Nazwij to, co czujesz

3 Znajdz ciche, spokojne B Ah

| bezpieczne miejsce PANIC DlSORDER
-

Przypomnij sobie, ze
to tylko atak paniki

4 Uspokéj oddech

Skup na czyms uwage

6 Porozmawiaj z kims$




Samoregulacja TIPP

T- temperatura- wstrzymaj oddech na 15-30 sekund i zanurz w zimnej wodzie, jezeli
na masz mozliwosci obmywaj twarz zimng wodg lub przyktadaj do oczu i policzkow
zimny kompres, najlepiej w pozycji siedzgcej

Dlaczego? Wywotuje odruch nurka czyli szybko obniza tetno i przekierowuje
przeptyw krwiz do modzgu i serca

I- intensywne ¢wiczenia- np. Krotki energiczne podskoki, biegnie w miejscu, wymachy
rak i nég, podniesienie ciezaru na 30-60 sekund na wyciggnietych ramionach lub nad
gtowa. Cwiczenia min 2-3 minuty idealnie 20-30 minut

Dlaczego? Zagospodarowanie energii

P- powolne oddechy- Z brzucha z przepony, tak by wdech prze no krétszy a wydech
dtuzsze
Dlaczego? Spowolnienie oddechu spowalnia prace serca obniza cisnienie

P-pogtebione rozluznienie miesni

Do oddechu dodaj intencjonalne napinanie i rozluznianie miesni ciata. Przy wdechu
zaciskaj rece, ramiona, twarz, brzuch, nogi posladki, przytrzymaj 5 sekund przy
wydechu rozluznij . Zwrd¢ uwage na roznice w ciele miedzy napietym i rozluznionym



Komunikat UFO

e U- uczucie
e F- fakt
e O- oczekiwanie




komunikacja

e fakt....uczucie.....potrzeba....

fakt- Gdy wracam po pracy do domu i widze
niepozmywane naczynia w zlewie
uczucie- jestem zta i rozzalona,
potrzeba- poniewaz potrzebuje odpoczgc lub zajac
sie tylko sobg

i w zwigzku z tym, prosze Cie, abys
pozmywat, skoro sie tak umoéwilismy.




Zarzadzanie emocjami to:
To po pierwsze, szukanie potaczenia
emocji z potrzebami

* Kazda emocja niesie nam wiadomosci o waznych dla nas
potrzebach. Czym sg potrzeby?

* S3 tym czego potrzebujemy, by sie dobrze czu¢, by wzrastac.
Potrzebujemy na poziomie ciata, potrzebujemy w relacjach,
potrzebujemy w kontakcie ze sobg i swoimi talentami.

* To potrzeby napedzaja nas do dziatania — s3 jak tlen, jak stonce,
jak gleba, jak woda dla roslin. To potrzeby sg zrodtem naszych
emocji. Brak zaspokojenia pewnych potrzeb wyrazamy
emocjami. Tak samo jak i ich zaspokojenie, czy nadmiar.
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Zapewnij odpowiednig ilos¢ snu, diete bogata w witaminy, schronienie i wtasciwy ubior.




llekro¢ wiec poczujemy jakieS emocje mozemy zadac sobie nastepujgce
pytania:

e Jezeli czuje, to co czuje —to czego mi brakuje?

* Jezeli czuje, to co czuje —to czego mam za
duzo?

e Jezeli czuje, to co czuje —to czego mam pod
dostatkiem?

e Jezeli czuje, to co czuje —to za czym tesknie?

e Jezeli czuje, to co czuje —to o co powinnam
/powinienem sie zatroszczy¢?

» Jezeli czuje, to co czuje — to za co powinnam /
powinienem wzig¢ odpowiedzialnosc?



Bo zarzgdzanie emocjami to?

* Rozmawianie o emocjach.
* Wspolne milczenie o emocjach.

* To pokazywanie tego co sie czuje, bez wstydu i
zaktopotania.

* To wspadlny Smiech. To wspodlny ptacz.
* Proszenie o pomoc.

* Proszenie o to, czego w danym momencie
potrzebujemy, oczekujemy.

* To rozmawianie o oczekiwaniach i granicach.



Co nie dziata?

ttumienie

wycofanie
Ignorowanie
obwinianie

pozorne uspokajacze
magiczne myslenie



Niewyrazone emocje
zalegaja i gnija w srodku.

www obrazkoterapa pl



Smutek jest jak liscie na rzecze, qdy go nie
powstrzymujesz, po prostu przeptywa.

W baaghoreogm P



Zamiast odganiag,
przytul swoje smutki.
Szybciej sie rozpuszcza.




Nie ma emocji negatywnych czy pozytywnych
sq tylko takie, ktore tatwiej albo trudniej
czuc czy przezywac.




Alfred i cien- krétki film o emocjach:
https://www.youtube.com/watch?v=SJOjpprbfeE



https://www.youtube.com/watch?v=SJOjpprbfeE
https://www.youtube.com/watch?v=SJOjpprbfeE
https://www.youtube.com/watch?v=SJOjpprbfeE
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