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Emocje sa obecne w kazdej chwili zycia, chocC nie zawsze je
dostrzegamy. \Wplywaja na nasze zachowania, na to jak zyjemy,
a Lakze jakie interakcje podejmujemy z innymi. Skoro sg one tak
wazne, L0 jak mozemy sobie z nimi radzicC i wyrazac je w
odpowiedni Sposob?

Jak radzicC sobie ze swoimi emocjami?

Zdarza sie, ze emocje ,biora nad nami gore” i robimy rzeczy,
ktOrych pozniej zalujemy. Moze byc rowniez tak, ze nie
dopuszczamy do siebie zadnych emocji kontrolujac sie tak
bardzo, ze przestajemy czucC cokolwiek. Nie mozna nie
odczuwac emogji, ale mozna nauczyc sie je kontrolowac i
wyrazacC w taki Sposob, jakbySmy chcieli. 7by lepiej sobie z nimi
radzicC i moc korzystac z informaciji ktorych nam dostarczajaq,
dobrze jest zaczac od ich prawidiowego rozpoznawania,
nazwania i interpretowania.



Emocje moga mieC rozne zabarwienie.

Na pewno mogliscie uslyszec o podziale na pozytywne i negatywne
emocje. W mysl takiego rozroznienia pozytywna bylaby radosc,
nadzieja czy rascynacja, a negatywnymi nazwalibysmy zIoSC, smutek
lub Strach. Rozdzielanie na dobre i zle, nie jest jednak najlepszym
okresleniem dla emocgji, ktore przezywamy. kazda emocja, bez
wzgledu na to jakie budzi w nas doznania, niesie ze soba jakies
informacje. Dlatego trafniej byloby powiedziec, ze jakas emocja jest dla
nas bardziej lub mniej przyjemna. Na przykiad, smutek lub strach, choC
nickoniecznie przyjemne, sa zrodiami cennych danych na temat tego,
Cczy znajdujemy sie w takim miejscu naszego zycia, ktore

nam odpowiada.

Czasem mozemy mieC wrazenie, ze gdy rodza sie w nas ,negatywne”
emogje, nie powinniSmy ich odczuwac, a raczej odciac sie od ich
przezywania. Przeciez jesli nie bede dopuszczacC negatywnych, a
raczej nieprzyjemnych emogji, moge pozbhyc sie calego dyskomiortu,
ktory im towarzyszy, prawda? Nic bardziej myinego. Nie jesteSmy w
stanie ,usunac”’ emodji, a co najwyzej udawac, ze ich nie odczuwamy.
Takie udawanie moze prowadzicC jednak do kumulowania si¢ w nas
nadmiaru emodgji, ktore jak woda nalewana do szklanki, kiedys w koncu
Sie wyleja i zatopia zarowno nas, jak i nasze otoczenie.




Jak rozpoznacC emocje, ktora jest we mnie?

ChocC zapewne kazdy dobrze zna podstawowe emocje takie jak
radoscC, smutek, zI0S¢, strach czy wstret, to jednak nierzadko to duze
wyzwanie, by nazwac dokladnie emocje, ktora nam w danym
momencie towarzyszy. Najczesciej wynika to z laktu, ze emocgje, ktore
odczuwamy sa zlozone i pomieszane. Sa jednak sposoby, ktore
mozemy wykorzystac, by rozpoznawac je sprawniej. Warto zadac
Sobie nastepujace pytania:

- Co sie stalo? Co moglo sprowokowac to, ze czuje sie w taki Sposob?
ByC moze okaze si¢, ze Lo wcale nie dziwne, ze czujesz smutek, gdy w
ostatnim czasie doswiadczyles bolesnej straty.

- Jakie odczucia pojawily sie w Twoim ciele? Emogcje to nie tylko mysili
Czy wrazenia, maja one realny wplyw na nasze cialo i moga byc
odczuwane w rozny sposob, np. Strach jako bol brzucha,

710SC jako SciSnieta szczeka lub spiete ramiona, radosc czesto jest
przyjemnym laskotaniem w brzuchu i uczuciem lekkosci, gdy z kolei
smutek moze byc odczuwany jako ucisk w klatce

piersiowe;j.
- Co chciales zrobiC pod wplywem odczuwanych uczuc? Czasem latwiej ,
nam dojsSc do tego, co czujemy, kiedy Spojrzymy na nasze zachowanie, L7
LO CO zrobiliSmy lub co chcieliSmy zrobic.




balansu i dojrzalosci emocjonainej. Przede wszystkim warto budowac L/
SwiadomoscC na temat tego jak emocje wplywaja na nasze zachowania

oraz dzieliC sie z bliskimi tym co przezywamy. Rozmawianie o emocjach

jest jednym z podstawowych Tilarow dobrej relacji. Emocje, ktore sie w

nas kumuluja dobrze jest roziadowywac zanim urosna do rozmiarow,

kiedy mamy ochote wybuchnac na kogos wsciekloscia. Czesto \
pomocne jest ,rozchodzenie® emogji, czyli jakas forma ruchu, ktora \
pozwala nam na zrzucenie napiecia skumulowanego w ciele. Moze nam

rowniez w tym pomoc zapisanie ich, narysowanie, namalowanie - cos

CO pozwoli na bezpieczne wyrzucenie z siebie tego co w nas siedzi.

Y\
Gdy rozpoznamy emocgje, to jak odpowiednio ja wyraziC? \
\Wazne jest by dacC sobie przestrzen i akceptacje na wszystkie emogje, ) .
ktore sie w nas pojawiaja. Przygladanie sie im i proba zrozumienia (
informacji, ktore ze soba niosa to droga do zdrowego \ ~
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