Jak radzic sobie, kiedy emocje przejmuja kontrole?

(instrukcja krok po kroku)

Co to s3 emocje?

To sygnaty plynace z naszego organizmu, informacje, ktére maja nas sktoni¢ do
nauczenia si¢ czego$ lub podjecia dzialania. Odczucia, ktore dziejg sie w
naszym ciele to m.in. przyspieszone bicie serca, sptycony oddech, drzace dtonie,
wypieki na twarzy, pot sptywajacy po karku. W parze z nimi 1dg mysli, ktore
pomagajg zinterpretowac sytuacje. Emocje pojawiaja si¢ w odpowiedzi na to, co
dzieje si¢ wokot nas. Sg zawsze reakcja na otoczenie, a doktadniej sg reakcjg na
naszg interpretacj¢ otoczenia.

Nie ma zlych ani dobrych emocji!

Jedne s3 przyjemne, a inne nieprzyjemne, lecz wszystkie emocje sg potrzebne.
Za kazda emocjg stoi istotna dla dziecka potrzeba.

Jak radzic sobie z emocjami — instrukcja krok po kroku:

1. Zauwaz emocje. Zatrzymayj sie.

Wykorzystaj to, ze pomigdzy emocja, a Twoja reakcjg jest zawsze przestrzen na
decyzj¢. Przestan na chwile mowic i robi¢ to, co w tej chwili robitas/robites.
Zatrzymaj si¢. Wez kilka glebokich oddechow.



2. Zaakceptuj emocje bez dzialania pod jej wplywem.

Pozwdl sobie jg poczu¢ w ciele. Oddychaj gteboko 1 po prostu chwile z nig
pobadz. Jesli Ci to pomaga nazwij ja. Zauwaz, jak ja odczuwasz.

3. Zauwaz, jaka mysl byla glownym wyzwalaczem emocji.

Co pomyslatas/pomyslates tuz przed tym, kiedy emocja si¢ pojawita?

4. Przelacz emocje.

Skieruj energi¢ w ciele na inne tory: wiacz muzyke 1 tancz, wykrzycz z1os¢,
potrzasaj energicznie calym cialem.

5. Kiedy si¢ uspokoisz, zacznij dzialaé.

6. Zastanow sie, jakie Twoje dzialanie w przysztosci mogloby zapobiec
sytuacji.

Emocje sg dla nas sygnatami, informacjami, ktore daje nam nasze ciato. Co
Twoja zlo$¢, irytacja, zal, zniechecenie cheiaty Ci powiedziec?

PAMIETAJ!!!

Jesli pozwolisz, aby emocja przekazata swojq informacje, ona odchodzi. Jest jak
postaniec, ktory opuszcza Cie, jesli przyjetas/przyjgtes to, co miata Ci
powiedziec.



ciele, pobedziesz z nig, znajdz nastepnie sposob, aby przekierowac energie,
ktorg ze sobg przyniosta. PozZniej dzialaj.

To jest sposob na to, jak radzi¢ sobie 7 emocjami.

Moze brakuje Ci chwili spokojnego czasu!




