Do dobrego funkcjonowania bardzo jest potrzebne radzenie sobie
z emocjami. Oznacza to, ze umiesz zauwazy¢ w sobie emocje,
umiesz je nazwac i odpowiednio wyrazic. jest
kluczowe dla utrzymania rownowagi psychicznej i nie ma w tym nic
wstydliwego czy niewtasciwego. Brak odpowiedniego wyrazania
emocji powoduje pogtebianie sie stresu. Mozesz zapisywac swoje
emocje w dzienniku lub moéwic do siebie na gtos, co czujesz. Jesli
czujesz cos przyjemnego — wyraz to odpowiednio. Jesli czujesz
ztos¢ lub gniew zrdéb cos, by to z siebie wyrzucic. Zréb to tak, by nie
krzywdzi¢ siebie lub innych.

Jesli chcemy nauczy¢ sie rozumie¢ emocje, powinnismy zaczac je
analizowac, zeby wiedzie¢, jakie sytuacje wywotujg w nas
konkretne odczucia.
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— nie uciekaj przed emocjami, zauwaz, co sie z Tobg
dzieje. Zauwaz, czy to sg mysli czy moze uczucia w ciele.

— sprobuj nazwac to, co wtasnie odczuwasz: radosc,
smutek, szczescie, wsciektos¢, cos innego. Nie musisz tego
nazywac precyzyjnie, mozesz to opisac lub uzy¢ metafory.
Nazwij tez to, co czujesz w ciele — ucisk w piersiach, cos sie
przewraca w zotgdku. Bardzo czesto silnym emocjom
towarzyszg odczucia w ciele. Naucz sie, jak reaguje Twoje
ciato.

— pozwal sobie przez chwile zatopic sie w tym, co
czujesz. Pobyc¢ z tym. To pozwoli zrozumiec¢ Ci lepiej swoje
emocje, a takze da Ci czas na stopniowe uspokojenie lub
oswojenie sie z nimi

— ukrywanie emocji i udawanie, ze nic nas nie rusza, to
prosta droga do ktopotow emocjonalnych i zyciowych.
,Zamiatanie” emocji pod dywan niczego nie rozwigzuje, nie
przynosi ulgi. Moze natomiast prowadzi¢ do depresji czy
ktfopotow z funkcjonowaniem np. ktopoty ze snem. Postaraj
sie wyrazac swoje emocje adekwatnie do tego co czujesz. Jesli
czujesz wsciektosc, ztosc czy smutek — pozwal sobie na to.
Wykrzycz to, idZ pobiegac lub na sitownie. Znajdz swoj sposdb
na to. To samo dotyczy innych emocji, takze tych
pozytywnych.



— chodzi o to, by wyciggng¢ wnioski z przezywanych
emocji, uczycC sie siebie. By tworzy¢ swoj wtasny elementarz
zarzgdzania swoimi emocjami. Jesli jest cos, co mozesz zrobic,
co sprawi, ze Twoje emocje zostang szybciej oswojone lub
gtebiej przezyte, to warto to zrobi¢. Mozesz tez skupic sie na
dziataniach, ktore pomoga Ci w przysztosci, np. jesli juz wiesz,
ze cos konkretnego wywotuje w Tobie niepokojgce Cie
emocje, to moze mozesz sie do Tego przygotowac.
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1.Wybierz emocje, ktore odczuwasz teraz lub ktore odczuwates
dzisiaj. Powyzsza mapa emocji moze byc¢ przydatna, jesli masz
problem z nazwaniem tego co czujesz.

2. Usigdz wygodnie, w ciszy i spokoju. Sprawdz, co mowi Twoje
ciato, gdzie czujesz w ciele konkretnq emocje. Obserwuj to przez
chwile.

3. Sprobuj opisac, opowiedziec ( najlepiej na gfos) to uczucie w
ciele. Mozesz to zrobic na kilka sposobow:

« uzywajqc metafory, np. ,Ztosc, ktorqg odczuwam, jest jak...”

. opowiadajqc historie zwigzang z tym uczuciem,

« opisujqc fizyczne, cielesne odczucia zwiqzane z tym stanem
emocjonalnym.

4. Jak sie czujesz po opisaniu tej emocji? Czy to doswiadczenie
wptyneto w jakis sposob na charakter tego odczucia? Czy jesli byta
to nieprzyjemna emocja, poziom dyskomfortu zmalat? Czy jesli to
byta pozytywna emocja, udato Ci sie jg odczuc¢ w sposob
petniejszy?
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