A B C EMOCJTI

czyli jak wtaSciwie rozpoznawac i kontrolowaé uczucia

Czym sq uczucia?

UCZUCTA sq bardzo wazna i potrzebna czescig naszego zycia. Sq naturalng reakcja na
sytuacje, ktorych codziennie doswiadczmy. Nadaja znaczenie temu, co nas spotyka.
Méwia nam o naszych potrzebach, daja energie do dziatania, ostrzegaja. Wywotuja
przyjemne lub nieprzyjemne reakcje w ciele. Kiedy kontrolujemy nasze uczucia,
wszystko dziata idealnie. Problem jest wtedy, gdy:

*pojawiaja sie one w hieodpowiedniej chwili,

-kiedy sq bardzo intensywne,

*trwaja zbyt dhugo.

Wyobraz sobie zycie bez emocji...

Skad wiedziatbys/wiedziatabys, ze kto$ lub co$ jest dla ciebie wazne, ze grozi ci
niebezpieczenstwo, ze spotyka cie cos$ niesamowitego, ze co$ ci sie podoba lub nie
podoba?

To wtasnie emocje nadaja twojemu zyciu barw!lll Bez nich wszystko bytoby czarno-biate,
szaro-bure i bez znaczenia.

Poznaj swoje emocje i haucz sie je kontrolowal. Dzieki temu lepiej zrozumiesz siebie
oraz $wiat, ktéry cie otacza, ludzi dookofa...

Jak powstajq emocje? Co je wywotuje?

1.Sytuacja:

Czasem co$ moze sie wydarzy¢ w naszym otoczeniu, np. w szkole, w domu, w parku...
(np. czekamy w domu na telefon od kolezanki a ona nie dzwoni).

2.Interpretacja:

Nadajemy znaczenie sytuacji, ktérej wiasnie doswiadczamy (np. .Lekcewazy mnie”,
.Zapomniata. Nie jestem dla niej wazny/wazna").



3.Uczucie:

Interpretacja sytuacji wywotuje w nas pewne emocje (np. zto$¢, smutek) —odczuwamy
zmiane nastroju — zauwazamy zmiany w ciele np. szybsze bicie serca, przyspieszony
oddech.

4 Zachowanie:

To wszystko sprawia, ze zachowujemy sie w okreslony sposdb (np. obrazamy sie na
kolezanke, przestajemy z hiq rozmawiac, nie odbieramy spéznionego telefonu).

Powyzszy schemat pokazuje, ze wzbudzanie emocji to ztozony proces. Zawsze
jest jakas$ sytuacja, ktéra na nas oddziatuje (sytuacja = to, czego doswiadczamy,
pewien realny fakt z naszego zycia, na ktéry nie mamy wptywu).

Znaczenie ma hasza interpretacja - czyli to, co my myslimy w danej sytuacji, co
sobie wyobrazamy, jakie nadajemy znaczenie temu, co nas spotkato. Od naszej
interpretacji zalezy jakie uczucia sie pojawia i jakie reakcje bedq im towarzyszyé -
przyjemne lub nieprzyjemne.

sytuacja —interpretacja = mysli —emocje —nasze zachowanie

Aby kontrolowaé uczucia nalezy najpierw zrozumieé mechanizm ich powstawania,
nastepnie poznaé emocje, aby wtasciwie je rozpoznawaé (o tym bede pisaé w kolejnych
czesciach poradnika). Pomocne beda tez zaprezentowane pdozniej wskazowki dotyczace
metod i technik umozliwiajacych zmniejszanie natezenia mniej przyjemnych,
problematycznych emocji.

Zapraszam do dalszej podrézy!
Kolejna czes¢ juz wkrotce!
Pozdrawiam psycholog szkolny Agnieszka Kabala
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