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Supermoc emocji -

" jak sobie rodzi¢ z trudnymi
EUD‘° emocjami w kontaktach spotecznych
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Emocja jest jak fala energetyczna o okreslonym
zabarwieniu, ktéra naturalnie przychodzi i odchodzi.
Poza wewnetrznym odczuciem powoduje okreslong
ekspresje ciata i mimike.

To wewnetrzne informacje, ktére maja za zadanie
pomagaé nam zaspokajac potrzeby.
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Przyktady

Strach informuje nas o tym, ze znalezlismy
sie w sytuacji zagrozenia. Dzieki niemu
mozemy unikngac zagrazajacych czynnikéw.
* Niereagowanie na ten sygnat moze
przyczyniac sie do pozostawania w sytuacji
dtugotrwatego napiecia, co prowadzi
chronicznego stresu.

*Z drugiej strony unikanie sytuacji,

w ktérych potencjalnie moze pojawic sie
strach, utrudnia rozwdj i izoluje nas od
otoczenia. Moze tez przyczynié sie do
powstania zaburzen lekowych.
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Ztos¢ wskazuje, ze nasze
granice zostaty przekroczone
badz nie mozemy uzyskac
tego, co jest dla nas
pozadane.

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

EUD"
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Psycholog Paul Ekman zidentyfikowat EUD"

sze$¢ podstawowych emocji, ktére
wedtug niego byty najpowszechniej
spotykane we wszystkich kulturach:
rados¢, smutek, wstret, strach,
zaskoczenie i ztos¢.
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to mieszanka emocji podstawowych:

* rozczarowanie = smutek + zdziwienie

* pogarda = ztosS¢ + wstret
* ulegtos¢ = zaufanie + strach
* oburzenie = zaskoczenie + gniew
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optymizm spoié] mitosé E u D
ciekawos$¢ ‘ radosé
N oczekiwanie
agresja 4 zachwyt pokora
pogarda trwoga
smutek roztargnienie
i
dezaprobata
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Sktadniki emocji E

pobudzenie fizjologiczne,

interpretacja poznawcza,

subiektywne odczucia,
ekspresja (aspekt behawioralny)
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Sprawdz, czy wiesz, po czym rozpoznac

konkretne emocje. Wybierz jedng emocje, ktdrg
najczesciej odczuwasz. Na kartce narysuj

kontur ciata — moze to by¢ ,patyczak” lub
,ciastek”. Nastepnie wybierz kolor kredki, ktory
kojarzy ci sie z wybrang emocjg. Zaznacz na
rysunku, po czym poznajesz, ze odczuwasz te
emocje.
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Niewyrazone emocje
zalegajq i gnija w Srodku.

wwwobrazkoterapa pl

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY

uniwey,
& 2
& &
-~
£ g
[

£ 5

>

EUD"

12

WWW.UNIWERSYTET-
DZIECIECY.PL

2023-04-02



&
: £
Zadanie 5

Prosze o zastanowienie, w jakich sytuacjach .
mowimy: :
»,Chce mnie wpedzic¢ do grobu”

,Nie ma litosci”
«Nie szanuje tego, co dla niego/dla niej robie”
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Wyzwania rozwojowe adolescencji It

- Adolescencja — okres przejsciowy pomiedzy dziecinstwem
a dorostoscig; okres przemian

*Na poziomie fizycznym, emocjonalnym i umystowym
dochodzi do zmian, ktére wioda do dorostosci

- Stare wzorce i schematy uksztattowane w dziecinstwie juz
nie s do zastosowania, nowe zas jeszcze sie pojawity

«Okres poszukiwania nowych wzorcédw, wiasnej drogi,
nowej roli, wtasnego obszaru, tozsamosci- kim chce by¢

14

WWW.UNIWERSYTET-
EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY DZIECIECY.PL

14

2023-04-02



\)t\i Wersj’

0
o
°
N,
3
2}
P

EUD"

3

Dojrzewanie fizyczne s
S

«Wzrost masy ciata, dojrzewanie seksualne —zmiany
skokowe, obce ciato

Zmiany emocjonalne

+Wzrost ilosci hormondw

(u chtopcow testosteronu- osiemnastokrotnie;
u dziewczat estrogenu — osSmiokrotnie) / pojawia sie
trudnosc¢ w panowaniu nad emocjami
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Funkcjonowanie emocjonalne 3
S ¢
EUD
- Labilnos¢ emocjonalna - wahania nastroju
-Nadmierne silne reakcje emocjonalne
+Buntowanie sie przeciwko zasadom

- Egocentryzm afektywny (raczej nie stawiaja sie w skorze
innej osoby)

*Negacja
- Uleganie naciskom grupy rowiesniczej
« Konflikty z rodzicami (rodzice przestaja by¢ autorytetem)

16
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1. M6zg — obszary odpowiedzialne za myslenie,
wech, mowe, wzrok, stuch, ruch ciata

| rzedowa kora ruchowa
kora czuciowa

kora czuciowa

ptat czotowy plat ciemieniowy kora przedruchowa
)3 asocjacyjna

kora przedczotowa
(myslenie)
kora wzrokowa

ptat pole Broca asocjacyjna

(mowa)
kora wzrokowa

kora wechowa

limbiczna kora asocjacyjna \\

. kora stuchowa

(@ (b)

Inc.. publishing as "s.
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« Najstarsza i najbardziej prymitywng czescig mozgu jest pien mozgu. Reguluje
podstawowe czynnosci zyciowe: oddychanie, odzywianie.

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

+ Na koncu powstata nowa kora, tworzgca wierzchnia warstwe mézgu,
odpowiedzialna za procesy myslowe, poznawcze- tzw. mézg myslacy. Lewa
przednia czes¢ ptata czotowego odpowiedzialna jest za obrdbke poznawczg
reakcji emocjonalnych, czyli za hamowanie, kontrolowanie, planowanie,

przewidywanie konsekwencji - wytacznik emocji. Ta czes¢
w mozgu nastolatkow nie jest w petni rozwinieta (ksztattowanie do 25 roku

zycia).
18
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-Nastolatek nie mysli jak osoba dorosta EuD"

-Mdzg nastolatka nie jest mniejszg wersjg mdozgu
osoby doroste;

-Mdzg nastolatka nie jest w petni rozwiniety do
obrobki sygnatow emocjonalnych; nie jest w petni
zdolny do hamowania emoc;ji

-Lepsza kontrola reakcji emocjonalnych,
przewidywanie skutkow zachowan pojawia sie
okoto 20 roku zycia
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Skutki : @
%
EUD
-Podejmowanie dziatan ryzykownych, tamigcych
normy
- Trudnosc z przewidywaniem konsekwencji
wiasnych dziatan
-Sktonnos¢ do reakcji impulsywnych
Trudnos¢ z kontrolg emocji, nieadekwatne reakcje
emocjonalne
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Funkcjonowanie poznawcze %
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-Intelektualny egocentryzm- przekonanie, ze to
swiat ma sie podporzadkowac (nauczyciele musza

sie podporzadkowac)
-Myslenie w kategoriach 0:1
-Albo zanizona, albo zawyzona samoocena

SYSTEM
0-1

a
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u nastolatkow

-Myslenie czarno-biate

-Czytanie w myslach (wiedzg, co inni ludzie o nich
mysla, projektuja, przektadajg swoje obawy na to, co

myslg o nich inni ludzie)

-Personalizacja (myslg, ze s powodem negatywnych
zachowan innych osob)

-Etykietowanie

-Uzasadnienie emocjonalne (skoro ja tak sie czuje, to
tak jest)

EUD"

22

WWW.UNIWERSYTET-
EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY DZIECIECY.PL

11



\)t\i Wersj’

0
o
°
N,
3
2}
P

EUD"

&
To wszystko przektada sie na relacje 50
NASTOLATEK- RODZIC ®

Stare sposoby nie dziataja

Redefinicja rol (z podporzadkowania do
wspotpracy)
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Relacje Rodzic-Nastolatek 3
EUD

Nastolatek: widzi siebie jako osobe dorosta, oczekuje
rownosci praw i przywilejow, ca’rkowite{ wzajemnosci;
pragnie wolnosci i prawa kontroli nad wfasnym zyciem,
przestrzegania granic prywatnosci.

«Rodzic: wzrost wymagan, oczekiwan (skoro juz jest taki
dorosty), ale takze utrzymanie, a nawet w zrost kontroli
w obawie o bezpieczenstwo dziecka, brak dialoguy,
dominacja zamiast  wspotpracy. Czesto  wiegksze
zamartwianie sie i bezradnos¢ ze wzgledu na dziwne,
nieprzewidywalne, aroganckie zachowania dziecka.

Trudne jest wchodzenie we wzajemne relacje z osoba
nieodpowiedzialna.

24
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-Wieksza liczba konfliktow
Dystans- brak dialogu

«Wzrost kontroli rodzicow
«Brak porozumienia (poczucie niezrozumienia)

25
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Strategie rozwigzywania konfliktu ¢
<
« Wykorzystujac dwa zasadnicze wymiary: cele i zwigzki, mozna opisac pie¢ 2. ;;FQ'
roznigcych sie od siebie strategii rozwigzywania sytuacji konfliktowych > EU D‘

| m— s
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Mato znaczace cele i zwiagzki

Chowa sie w swojej skorupie, aby unikna¢ konfliktdw. Z géry zaktada, ze nie jest
w stanie rozwigzac zaistniatego konfliktu. Rezygnuje ze swoich osobistych celow
i zwigzkéw. Trzyma sie z dala od spraw i ludzi, ktérzy moga byc¢ zrédtem
konfliktow.

27
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Bardzo znaczace cele, a mato
istotne zwigzki

Probuje pokonac oponentdw poprzez narzucanie im wiasnej woli.

Dazy do osiggniecia celu za wszelkg cene (atak, zastraszanie, przemoc), nie
biorac pod uwage potrzeb innych.

Uwaza, ze w sytuacji konfliktu jedna osoba wygrywa, a druga musi przegrac.

28
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Mato znaczace cele, bardzo istotne
zwigzki

Chce by¢ lubiany i akceptowany przez innych. Uwaza, ze nalezy unikac konfliktow.
Rezygnuje z wiasnych celow, aby zachowac dobre stosunki ze strona konfliktu.
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Srednio znaczace cele i zwigzki

Powsciagliwy, zwracajacy uwage na wiasne cele i zwigzki z innymi.
Szuka kompromisu rezygnujac z czesci swoich celdw i przekonujac strone konfliktu
do podobnego postepowania.

Prébuje w trakcie rozwigzywania konfliktu jak najmniej ustapi¢ (straci¢) i jak
najwiecej zyskac od drugiej strony.

Mozna powiedzie¢, ze realizuje w praktyce zasade: ,Minimum strat, maksimum
zyskow”.

30
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SOWA

Bardzo znaczace cele i zwigzki

Ma inn3 filozofie dziatania niz wczesdniejsze strategie. Konflikt
jest traktowany jako zadanie, ktore podejmowane jest przez
obie strony.

Zacheca druga strone konfliktu do wspétpracy. ,Sowa” nie czuje
sie usatysfakcjonowana dopoki nie znajdzie rozwigzania
pozwalajgcego osiagnac cel osobisty i drugiej strony. T wNLw
Jest niezadowolona do czasu, kiedy napiecie zwigzane z konfliktem nie zostanie
roztadowane.

Ta strategia prowadzi nie tylko do rozwigzania aktualnego konfliktu miedzy stronami,
ale daje stabilne podstawy do wspotpracy w przysztosci. Obie strony osiggaja
stawiane sobie cele i pozostaja w dobrych relacjach.

31
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«Etap I: dobre jest to, co mdéwia dorosli (np. mama wie
najlepiej)

- Etap Il: Rodzjce mnie nie rozumiejg, nie wiedzg o co chodzi w
dzisiejszym swiecie (nie nadazajg, nudzy)

« Etap Ill: Kazdy ma swcy'e racje i punkt widzenia, niektérym
zasadom warto sie podporzadkowac, aby funkcjonowac
w spo’reczenstW|eg(rodZ|ce tez ludzie)

32
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Rola buntu

«Budowanie autonomii

-Narzedzie kreowania siebie, wtasnej tozsamosci,

-

indywidualnosci

B
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Oblicza buntu

-Przejawianie zachowan lekcewazacych

-Pozytywne zachowania
sport, przejecie okreslonego stylu zycia)

-Bunt wewnetrzny (nieprzejawiany):
wycofanie sie z relacji z ludzmi

Q‘\

o, C
8100120 ¥

&
3
=)
9
®

EUD"

(aktywnos¢  tworcza,

niechec,
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- Jestem inny/inna, nie pasuje do reszty
- Czy jestem akceptowany?

+Nie mam tego co inni

- Czy dobrze wygladam?

- Czy jesli czegos nie zrobie uznajg mnie za ,frajera”?
«Znowu mi co$ wyskoczyto na twarzy

« Tylko mnie krytykuja, nic nie rozumieja

« We wszystko wtykaja swdj nos, wszystko kontrolujg
+ O matko, ale obciach!
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Mysli rodzicow nastolatkow

« To byto takie dobre dziecko....
+ Juz nie wiem, co robi¢; na nic nie reaguje (ani prosba, ani grozba)
- Zadnej odpowiedzialnosci, tylko je $pi i nigdy nie ma go w domu
+ Wszystko robi na ostatnig chwile, jak tak dalej bedzie....

+ Z kim on sie spotyka, co z tego wyniknie?

+ Ale sie ubrata....Jest minusowa temperatura
+ Czy ona nie jest za chuda?

« Co ona robi tyle czasu w tej fazience?

+ Gdy ja bytem w jego wieku.....

I WPRoWADZAM LiMT
NA KoRZYSTANIE )
KoMPUERA!

BEZRADNOSC- ZWIEKSZENIE KONTROLI
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Nieefektywne metody najczesciej &
stosowane przez dorostych, aby 3%
sktonic dzieci do wspotdziatania...

1 Obwinianie i oskarzanie
2. Przezywanie

3.  Straszenie

4.  Rozkazy

5. Wyktady i moralizowanie
6.  Ostrzezenia

7.  Postawa meczennika

8.  Pordwnania

9.  Sarkazm

10. Proroctwa

Zrédto: https://samequizy.pl

Zrédto: A. Faber, E. Mazlich, Jak méwic, zeby dzieci nas stuchaty. Jak stucha¢, zeby dzieci do nas méwity, Media Rodzina, Poznan 2001.
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-Obwinianie: zawsze sie spozniasz, zrobisz
kiedys cos na czas

-Kwestionowanie: nic sie nie stato, nie
wygaduj gtupot

-Zaprzeczanie emocjom: to nic wielkiego,
zeby sie tym przejmowac

WWW.UNIWERSYTET-
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-Grozby: jak tak dalej bedzie z Twojg nauka, £ g
bedziesz kopat rowy % &
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Zastanow sie, co moze czu¢ Twoje dziecko §

i i 1111 %
styszac takie komunikaty!!!!! 5 EUD"
Wynik komunikatow

+Nie wiesz czego chcesz
+Nie powinienes czu¢ tego, co czujesz

+Nie myslisz tego, co myslisz

« Jestes nie ok

WWW.UNIWERSYTET-
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o, C
3100120

49*\
Reaktancja %
Opor psychiczny, dazenie do przywrocenia
wolnosci wyboru
Istotna interwencja niedyrektywna!!!!
(sprzyja zwiekszeniu poczucia
odpowiedzialnosci; poczucia kontroli nad
sytuacja) )
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Nie kontrola, lecz wzajemne zrozumienie
i wspotpraca, moga stworzyc pozytywng atmosfere
na linii rodzic-nastolatek i ograniczy¢ negatywne

efekty buntu mtodzienczego.

‘Rozmowa, wspotpraca i szukanie
rozwiazan
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Jaki jest nasz cel wychowywania dzieci, jakiego %
dorostego chcemy wychowac?

Chcemy, aby nasze dziecko:
- byto cztowiekiem, ktory potrafi kierowacé wiasnym zyciem;

«dazyto do samorealizacji z szacunkiem do siebie i innych;
- akceptowato siebie, nawet swoje stabsze strony; 1

- byto swiadome swoich mocnych stron;
- byto autonomiczne, miato poczucie sprawczosci.
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- pomysl, uspokoj sie
zaplanuj, co bedzie najlepsze

Zielone- wykonaj to, co zaplanowates
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Kroki kontroli ztosci g
%

EUD

1. 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 rozwigza¢ problem — ZACHOWANIE

6. Czym sie nagrodzitem za opanowanie ztosci -
SAMOOCENA
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Rady 5
“EUD'

Szanuj uczucia, aktywnie stuchaj

Pomdz zebrac¢ mysli i nazwac uczucia (widze, jestes zta,
masz tyle nauki, a wolatabys sie spotkac z kolezankami)

Czasami dobrze jest sie odnies¢ do tego, czego nie mozemy
miec w rzeczywistosci (fajnie bytoby teraz siedzie¢ na
koncercie, a nie czytac o Mieszku I)
ZAAKCEPTUJUCZUCIA, ALE UKIERUNKUJ
POSTEPOWANIE ‘ A
(
Jli

)

45
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Opisuj zachowanie, nie oceniaj g

% P
OPISZTO, COWIDZISZ | DAJ INSTRUKCJE EUD"

PRZYKtAD

Zamiast: jeste$ bataganiarzem i flejtuchem, tak w zyciu do
niczego nie dojdziesz...

POWIEDZ: ubrania s3 porozrzucane, plecak jest
w przedpokoju...

DAJ INSTRUKCIJE: ubrania do szafy, plecak do pokoju

TO NIE

BALAGAN,

TO MOJE

L FENGSHUL. [S

46
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Co bardziej skuteczne: krytyka, czy ;
pochwata? *EUD®

UWAGA!!!!

Na to, na co zwracamy bardziej uwage
zostanie wzmocnione i utrwalone

Jezeli chwalimy dobre zachowania, jest
szansa, ze beda sie powtarzaty

Wazna jest madra pochwata, adekwatna do
sytuacji

47
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Osoba, ktora styszy wystarczajgco duzo % 8
EUD

wiadomosci aprobujacych, tatwie;
przyjmuje wiadomosci negatywne bez
poczucia, ze jest niedoceniana.

SURER

DOCENIAJI!!
WWW.UNIWERSYTET-
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* BadZ wzorem do nasladowania

* Ogranicz ttumaczenia

* Dawaj wybor

* Ustalaj zasady i pamietaj o konsekwencji
* Podsuwaj wskazowki

* Stwdrz szanse na odreagowanie napiec
» Zapobiegaj

* Chwal i doceniaj

*  Kochaji méw o tym

* Nie poréwnuj z innymi

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY

Jak pomoc dziecku uprac sie z emocjami

* Badz lustrem dla dziecka- nazwij uczucia, ktére przezywa
* Towarzysz w trudnosciach/ Daj dziecku poczucie bezpieczerstwa

* Nie zwalczaj oporu, tylko zachecaj do wspédtpracy

o wniwerg J'{‘
g 2
£ N,
g 3

% &

EUD"
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JAK MOWIC,
zeby dzieci
nas stuchaty
JAK StUCHAC,
zeby dzieci
do nas méwity

4

Adele Faber portrety cztowieka

Elaine Mazlish

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY

Psychologiczne i

\)niwersy
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Russell F. Proctor Il

RELACJE

INTERPERSONALNE

<',\‘.om) rnice

Ronald B. Adler Lawrence B. Rosenfeld

Proces porozumiewania sig

(O
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Supermoc emocji -
jak sobie rodzi¢ z trudnymi emocjami
w kontaktach spotecznych

2N
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dr Joanna Szydto

Politechnika Biatostocka
Organizatorzy

11 marca 2023 r.
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Dziekuje za uwage! g b
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