SWIAT EMOCJI
INSPIRACJE DO PRACY

DLA STARSZYCH UCZNIOW SP

Emocje to nasz wewnetrzny GPS.

Podopowiada nam, gdzie teraz jesteSmy i wskazuje drogg,

jak dosta¢ si¢ tam, gdzie chcemy.



ISTNIEJA TRZY GLOWNE POWODY, DLA
KTORYCH ODCZUWAMY EMOCIJE:

1. EMOCJE POMAGAJA NAM
ZMOTYWOWAC SIE DO DZIALANIA

Jesli przechodzac na zielonym S$wietle, zobaczysz, ze w Twoim

Kierunku jedzie rozpedzony samochdd, rzucisz si¢ do ucieczki.

2. EMOCJE POMAGAJA NAM
KOMUNIKOWAC SIE Z LUDZMI

Jesli druga osoba patrzy na Ciebie, uSmiecha si¢ 1 potakuje glowa

podczas rozmowy, uznasz, ze ta 0soba interesuje si¢ tym, co mowisz.

3. EMOCJE PRZEKAZUJA NAM
INFORMACJE O PREFERENCJACH

Emocje przekazuja nam informacje o tym co lubimy, a czego nie

lubimy. Obejmuje nasze zainteresowania, stosunek do sportu, szkoty



Na rozgrzewke. ..

Cwiczenie

DOPASUJ PONIZSZE EMOCIE DO OPISU:

lek smutek radosc strach zachwyt duma

F. pojawia sie, gdy dzieje si¢ cos pozytywnego

E. nieracjonalna obawa przed czyms$; w nadmiarze

wystepuje w fobiach
C. stan satysfakcji 1 zadowolenia z siebie lub kogo$
B. inaczej podziw lub uznanie

D. nieprzyjemna emocja, zazwycza] wywotana przykrym

zdarzeniem

A. wystepuje w sytuacji zagrozenia 1 niebezpieczenstwa

Zrodlo: Wstep do asertywnosci, A. Dziektarz



O czym myéle? Co mowie?
Spojrz na obrazki i wpisz w dymki co kazda z tych osdb mogla by powiedziec/pomyslec
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Po uzupethieniu dymkoéw z poprzedniej strony zastanow

sie, jakie emocje mogg odczuwacé poszczegolne osoby na

obrazkach. Pomoca moze by¢ wykorzystanie emocji

ponizszej listy.
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NAZYWANIE SWOICH EMOCJI - TRENING

Nazywanie emocji pozwala skutecznie radzi¢ sobie z
nimi. Sa  badania ktore  pokazuja, 7e
samo nazwanie emocji Zmniejsza wzbudzenie

emocjonalne.

Uwaga! Samo rozpoznanie nie daje takiego efektu —
musisz nazwaé¢ emocje¢ (wystarczy, ze zrobisz to w

myslach).

Cwiczenie
Teraz czas, aby$ zastanowil/a sie¢, jak Ty czulabys/czulbys sie
w sytuacjach opisanych ponizej. Mozesz wspomoc si¢

przygotowang na poprzedniej stronie lista emocji.

Najblizszy przyjaciel zapomina o Twoich urodzinach.

Czujesz:



Zostajesz niestusznie oskarzona/y o kradziez.

Czujesz:

Dostajesz wymarzony prezent.

Czujesz:

Otrzymujesz niskg ocen¢ ze sprawdzianu, na ktory bardzo

dtugo si¢ uczytas/es.

Czujesz.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Jest srodek lata, a za oknem widzisz §nieg.

Czujesz.

Spacerujesz po lesie i nagle dostrzegasz dzika.

Czujesz:

Zrodlo: Wstep do asertywnosci, A. Dziektarz



Nie kazda z emocji lubimy, a z niektérymi z nich zyje si¢

nam bardzo ci¢zko. Jednak wszystkie emocje sa nam

potrzebne | majg swoja funkcje.

Przyktadowo:

Smutek moze zmusic¢ nas do podjecia wysitku.
Strach sygnalizuje organizmowi, by uciekat.
Wistret ostrzega organizm przed trucizng.

Wstyd natomiast moze nas mobilizowac do dalszej pracy



Aby lepiej zrozumieé, jakg role w naszym zyciu petniq

trudne emocje, sprobuj wykonac ponizsze zadanie.
Cwiczenie
Przeczytaj przytoczone sytuacje 1 =zastandw si¢, €O

mogloby si¢ sta¢, gdyby nie towarzyszyly im poszczegdlne

emocje.

Widzisz wielkiego, groznego psa, ktory biegnie w Twoja

strone, ale zupeiie nie odczuwasz strachu.
Mozliwe KONSEKWENC]E:.......eeeeiiiiiieee e,

Kolega po raz trzeci prosi Ci¢ o pozyczenie pienigdzy.

Poprzednich nadal nie oddat, ale Ciebie to nie ztosci.
Mozliwe konsekwencje: ...............cc..ccee ..

Oktamates/as swojg najlepsza przyjaciotke, co sprawilo jej
duza przykros$¢. Poczucie winy jest Ci jednak obce.

Mozliwe KONSEKWENC]E .......evveeiee i et e,

Zrodlo: Wstep do asertywnosci, A. Dziektarz



EMOCJE A NASZE CIALO

Twoje cialo, mimika, gesty rowniez wyrazaja, jakie

odczuwasz emocje.

Przyjrzyj si¢ temu, jak emocja przejawia si¢ w Twoim

ciele. Pomocne bedzie ponizsze ¢wiczenie.



Cwiczenie:
Co pomyslatby kto$§ patrzac na ciebie? Dopasuj ponizsze

emocje do opisu.

wstyd, ztos¢, strach, smutek

Jest mi goraco, garbi¢ si¢, ptong mi policzki, mam
cZerwone uszy 1 spuszczong gtowe.

Jakq emocje odczuwam? ... .....

Zaciskam piesci, mam napigte migsSnie, Przyspieszone
bicie serca, szybszy oddech.

Jakqg emocje odczuwam? ........

Czuje ucisk w gardle i gesig skorke, jest mi zimno,
dygocze, mam odczucie cigzkiego zotadka,

Jakq emocje odczuwam? ... ... ...

Mam skurczone cialo, zwieszong glowe, bol w piersiach
oraz trudnos¢ w przetykaniu.

Jakq emocje odczuwam? ...........................



Cwiczenie

Przeczyta) ponizsze sytuacje 1 zapisz, jaka reakcje lub
zmiany fizyczne Twoim zdaniem doswiadczytoby Twoje

cialo.

Sytuacja:
Przygotowania do sprawdzianu — bol brzucha, drzenie rak
Przekonanie, 1z widziato si¢ ducha - ...........

Otrzymanie niesamowitej niespodzianki -............



Zakochanie -..............
Znalezienie czegos$ bardzo obrzydliwego -...........
Otrzymanie komplementu -......................

Utrata cennego przedmiotu -

Zrddlo: Susanne Insern, Uczuciometr

PAMIETA]: NIEWYRAZONE EMOCJE SZKODZA
TWOJEMU ZDROWIU.




JAK RADZIC SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI?

1. CWICZENIA ZA POMOCA MYSLI

SA TAKIE CHWILE, W KTORYCH TRUDNE UCZUCIA MOCNO SIE NAS
TRZYMAIJA. CHCIELIBYSMY BYC SPOKOINI, ALE NIE POTRAFIMY. CZY TY TEZ
CZASAMI TAK SIE CZUJESZ? CZY KIEDY DOPADNIE CIE ZLOSC, NIE UMIESZ
SIE JEJ POZBYC? A MOZE SMUTEK TAK BARDZO SIE CIEBIE TRZYMA, ZE
TRUDNO CI SIE UCZYC, BAWIC ALBO ROZMAWIAC Z RODZINA LUB Z
KOLEZANKAMI/KOLEGAMI? PRZYGOTOWALISMY DLA CIEBIE CWICZENIE.
SPROBUJ! MOZE POMOZE CI ZMYC Z SIEBIE ZLE MYSLI I TRUDNE UCZUCIA?
CWICZENIE MOZESZ ROBIC W SZKOLE, W DOMU LUB WSZEDZIE TAM, GDZIE
POTRZEBUJESZ WYCISZENIA. MOZESZ JE ROBIC NA SIEDZACO, ALE JESLI
WOLISZ LEZEC, ULOZ STOPY SWOBODNIE. MOZESZ POPROSIC KOGOS, ZEBY
CZYTAL CI INSTRUKCIJE. A TY ROB PO KOLEI WSZYSTKO, CO NAPISALISMY.

WODOSPAD SPOKOJU

1. USIADZ WYGODNIE NA KRZESLE ALBO W FOTELU. POSTAW STOPY NA
PODLODZE.




2. ZAMKNIJ OCZY.

3. ODDYCHAJ PRZEZ CHWILE. BIERZ GLEBOKI WDECH I WYPUSZCZAJ WOLNO
POWIETRZE.

4. WYOBRAZ SOBIE CIEPLE JEZIORKO, DO KTOREGO WPADA BLEKITNY
WODOSPAD. A NAD NIM SWIECI SLONCE.

5. POMYSL, ZE WCHODZISZ BOSYMI STOPAMI DO JEZIORKA. CZUJESZ, JAK
WODA PRZYJEMNIE OBMYWA TWOJE STOPY. JEST CI MILO I SPOKOJNIE.




6. A TERAZ WEJDZ POD WODE Z WODOSPADU. WODA JEST PRZYJEMNIE
CIEPLA. TO MILE UCZUCIE.

7. STOJ POD WODA Z WODOSPADU. CZUJESZ CIEPLO NA TWARZY, PLECACH,
BRZUCHU, NOGACH. WODA ZMYWA Z CIEBIE ZMECZENIE, ZMARTWIENIA,
TRUDNE UCZUCIA. A TY JESTES CORAZ BARDZIEJ SPOKOJNA/SPOKOJNY.

8. KIEDY POCZUJESZ SIE SPOKOJNIEJSZA/SPOKOINIEJSZY, WYJDZ Z WODY.

9. POLOZ SIE NA CIEPLYM PIASKU. CZUJESZ, JAK SLONCE OSUSZA TWOIJE
CIALO. JEST CI BARDZO MILO I SPOKOJNIE.

10. A TERAZ WEZ GLEBOKI ODDECH I WYPUSC POWIETRZE.

11. OTWORZ OCZY. ZNOWU JESTES TUTAJ, ALE CZUJESZ SIE
SPOKOJNIEJSZY/A

Zr6dlo: Akademia PWN
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Kiedy nauczysz si¢ obserwowaé swoje emocje, nabierzesz
do nich dystansu. Poczujesz wowczas, ze:

1. nie jestes swoja emocia

2.emocja jest czymsS oddzielnym od ciebie.

Zrodlo: emoce.pro, liustracja: Canva


https://emocje.pro/mity-emocjonalne-moje-emocje-sa-straszne/

JAK KONTROLOWAC ZL0SC?

Krok 5 - Nagroda

Nagradzams za




UWAGA!

Oryginat: WholeHearted School Counseling. Thum. Kamil Dante Lucci,



JAK RADZIC SOBIE ZE STRACHEM?

Regulujemy strach, dzialajac przeciwnie do tego, co
chcemy robic.
Strach 1 Iek pchaja nas do unikania tego, czego si¢ boimy,
wigec odwrotne dziatanie, to zblizanie si¢ do tej

rzeczy/osoby/sytuacji:

- Rob to, czego si¢ boisz robi¢ . . . WIELOKROTNIE, PO
STOKROC;

-ZBLIZAJ SIE do ludzi, miejsc, zadah, wydarzen,
aktywnosci, ktorych si¢ boisz;



. 10b rzeczy, ktore dadza ci poczucie KONTROLI nad
swoim lgkiem;

. migj OCZY | USZY OTWARTE - skupione na tym,
Czego sie boisz. Powoli si¢ rozgladaj;

. przyjmij wszelkie informacje o sytuacji (np., zauwaz, ze
jestes bezpieczna/ ny);

. zmien POSTURE 1 MIEJ PEWNY SIEBIE TON
GLOSU.Gtowe trzymaj wysoko, podnies wzrok, ramiona

Sciggniete do tytu, ale zrelaksowane. Przyjmij asertywna

postawe ciata (np., kolana oddzielnie, dlonie na biodrach);

. zmien CHEMIE SWOJEGO CIALA.Na przyklad:

wyrownaj oddech, oddychaj gleboko, gleboki wdech,

zwolniony, wydluzony wydech, oddech przepong (brzuch

si¢ unosi, klatka piersiowa nie), mozesz mowi¢ w umysle

— spokdj, relaks.

Zrodlo: emoce.pro


https://emocje.pro/ekstremalnie-silne-emocje/
https://emocje.pro/relaksacja-oddychanie-przeponowe/

JAK RADZIC SOBIE ZE SMUTKIEM?

Jesli smutek jest nieuzasadniony,
czyli niekonstruktywny albo trwa zbyt dlugo, mozemy go
regulowac.

Regulujemy go, dzialajac przeciwnie do tego, co chcemy

robic.

. Stan si¢ aktywna/ny, zblizaj si¢ zamiast unikac.

. Rob rzeczy, ktore sprawiaja, ze Czujesz  si¢
kompetentna/ny i pewna/ny siebie.

. Badz z ludzmi, nie izoluj sie.

Zrédto: emoce.pro



Na zakonczenie:

Aby mie¢ swoje emocje na wodzy powinienes$ oddzieli¢ si¢ od nich,
tak, by méc myslec i zastosowac umiejetnosci radzenia sobie.
Musisz tez zaakceptowac, ze emocje sg czgscig ciebie.

Tak jak jezdziec i jego kon.

Kiedy jezdziec 1 kon sg jednoscia, galopuja i tylko wiatr rozwiewa im
wlosy. Galop, czy klus nie przeszkadza dobremu jezdzcy, bo jest
zsynchronizowany z wierzchowcem. Kazdy, kto miat okazje jezdzic¢
konno wie, jak to wyglada w przeciwnej sytuacji- Kiedy tej
synchronizacji nie ma i
jezdziec walczy z koniem: siniaki, nerwy, nie wiadomo, czy w ogole
dojadg do celu swojej podrozy.

Z drugiej strony, jesli wola jezdzca zupetnie zniknie 1 uczepi si¢ tylko

grzywy, nie bedzie kierowat koniem 1 rowniez nie dotrze do celu.

Zrodlo: emoce.pro


https://emocje.pro/jak-radzic-sobie-ze-stresem-i-lekiem-przed-wlasnymi-emocjami/

Wykorzystano: emocje.pro, Akademia PWN, rosnijwsile.pl/, Wstegp do asetrywnosci A.
Dziektarz; program graficzny Canva; Uczuciometr, S. Insern tt. I. Polak, materiaty

udstgpnione przez Kamil Dante Lucii i Monike¢ Kalinowska


https://rosnijwsile.pl/

