A B C EMOCJTI

czyli jak wtaSciwie rozpoznawac i kontrolowaé uczucia
cz. 2

Wiesz juz czym sq emocje, jak powstaja, jaka petia funkcje. Wiesz ez, ze nie
ma ztych lub negatywnych emocji. Wszystkie sq wazne i potrzebne, choé niektére z nich
bywaja przykre lub problematyczne.

Kolejnym waznym krokiem jest wiasciwe rozpoznawanie uczu¢ - nazwanie ich,
zrozumienie i odpowiednie zareagowanie. Swiat emocji jest bardzo bogaty. W tej pracy
skupie sie na kilku podstawowych, ktdre sq uniwersalne dla kazdego cztowieka
niezaleznie od pochodzenia, Srodowiska, kultury czy jezyka, w ktérym sie komunikujemy.

RADOSE¢

To bardzo przyjemne, wspaniate uczucie, ktdre pojawia sie wtedy, gdy przytrafia
nam sie co$ dobrego. Roznych ludzi cieszq rozne rzeczy: spetnione marzenia, medal na
zawodach, spotkanie z przyjaciétmi, ulubione lody na deser. Intensywnos¢ uczué jest
rézna w zaleznosci od sytuacji - moze by¢ niska, srednia lub wysoka. Rado$¢ sprawia, ze
mamy che¢ do dziatania. Intensywna rado$¢ powoduje, ze rozpiera nas energia, co moze
wywotywaé rézne gwattowne reakcje - gtodny Smiech, krzyk, taniec, podskoki. Kiedy
jestedmy radosni, mamy dobry humor. Rados¢ jest bardzo wazna - daje poczatek
szczesciu. Nie trzeba wielkich rzeczy, by ja odczuwaé. Sztuka jest dostrzeganie
drobnych radosci kazdego dnia - stoneczny poranek, $piew ptakéw za oknem, pyszne
$niadanie, ulubiona piosenka w radiu, usmiech mamy/taty/brata/siostry, itp.

OML 14

ZROGIEAM..

SMUTEK




Kiedy jestesmy smutni, czujemy sie rozbici i ogarnia nas pesymizm. Nasze oczy i
usta opadaja. Chce nam sie ptakaé. Przy intensywnym smutku, mamy wrazenie jakby$my
wpadli do gtebokiej i ciemnej studni, z ktérej nie potrafimy sie wydosta¢. Trudno
znalez¢ w sobie site na jakiekolwiek dziatanie. Pomimo tych przykrych i uciazliwych
odczu¢, smutek jest nam bardzo potrzebny. Wyraza nasz zal, cierpienie, poczucie
straty, jest forma pozegnania, optakania tego, czego nie mozemy mie, czego nam
brakuje. Jesli taki intensywny smutek trwa zbyt dtugo, wazne jest, aby dotrzec do jego
podtoza. Uswiadomié sobie jego przyczyne.

A zatem:

Po pierwsze - nasze ciato wysyta nam sygnaty, ktére nalezy wiasciwie zinterpretowac: np.
spadek energii, ptaczliwos¢, przygnebienie.

Sygnaty fe informuja nas o tym, jaka emocje przezywamy. W tym przypadku smutek.
Po drugie - nalezy zastanowic sie nad zrédtem smutku, co go wywotato: moze tesknisz za
kim$ bliskim, moze ostatnio czujesz sie samotny, moze twoje mysli skupiajq sie nad
czyms$, co jest dla ciebie przykre, bolesne...

Po trzecie NATWAZNIEJSZE - pozwdl emocji trwaé, nie blokuj jej. PobadZ w niej
chwile, aby nada¢ znaczenie temu, czego doswiadczasz. Bez ptaczu, smutku nie ma
oczyszczenia. Z czasem emocje zaczng, stabnqc.

Smutek jest jak liscie na rzecze, gdy go nie
powstrzymujesz, po prostu przeplywa.

W chwili silnego smutku, szukaj ukojenia:

-ptacz, aby sobie ulzy¢,

-porozmawiaj z kim$§ zaufanym i opowiedz mu, co sie stato,

-pozwdl aby kto$ bliski cie pocieszyt,

-bardzo pomaga ..przytulas” (czasem stowa sq zbedne, wystarczy poby¢ z kims blisko),
-namaluj smutny obrazek.



Aby pozegna¢ sie ze smutkiem, kiedy juz .przepracujesz” zal i przygnebienie:
-spotkaj sie z przyjacielem,

-zajmij sie sportem, ruch bardzo pomaga w radzeniu sobie z trudnymi emocjami,
-wyjdZ na spacer,

-wtacz wesotq, relaksujaca muzyke,

-pomys| o czym$ przyjemnym,

-przygotuj ulubiong potrawe i zjedz w towarzystwie.

Czasem smutek jest tak silny, ze paralizuje, przeszkadza w normalnym
funkcjonowaniu, jest zbyt intensywny, aby nad nim zapanowaé. Jezeli stan ten trwa zbyt
dtugo, warto zwrdcié sie do specjalisty (np. do psychologa), ktory pomoze poradzic sobie
z tym problemem. Przewlekly stan smutku moze byé przyczyna kryzysu
psychologicznego.

Zaradnosg Zyciowa
to tez v
umiejetnosé
siggania
P PO
gdy jest potrzebna.

W dzisiejszej czesci to wszystko. W kolejnym artykule oméwie szczegdtowo
emocje ztos¢.

Zapraszam do dalszej podrézy!
Pozdrawiam psycholog szkolny Agnieszka Kabala
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