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wazne drogowskazy

Emocje to drogowskazy, sa dla nas waznym zrédtem in-
formacji, dzieki nim potrafimy lepiej rozumiec¢ swiat, sie-
bie, innych, petnig wazna funkcje w komunikacji miedzy
ludzmi.

Od emocji nie mozna uciec, udawanie, ze ich nie ma, nie
skutkuje tym, ze przestajg one miec¢ na nas wptyw, a na-
wet moze on by¢ silniejszy.

Zauwazenie, rozumienie, nazywanie tego, co przezywa-
my, emocji jakg czujemy, to pierwszy krok do tego, by po-
szuka¢ konstruktywnej strategii poradzenia sobie z tym,
co czujemy. Samo nazwanie emocji juz moze zmniejszac jej
intensywnos¢.

Emocje informuja nas o naszych potrzebach, o tym, czy
sg zaspokojone, czy nie. Wazne jest, aby dostrzegaé po-
trzeby, jakie mamy i szukac¢ korzystnych, na ten moment
mozliwych i najlepszych dla nas strategii ich zaspokajania.

Uwaznos¢, wazne jest, aby nauczy¢ sie zauwazac¢ emocje,
jak tylko sie pojawiajag np. pierwsze oznaki niepokoju, a nie
moment, kiedy ogarnia nas panika czy dochodzi do zalania
emocjami, porwania emocjonalnego.

Opracowanie, grafika i sktad, druk publikacji wspétfinansowany jest

w ramach projektu ,Chronimy dzieci, w tym dzieci bez opieki ubiegajace |}|

sie o0 azyl, przed przemoca”, finansowanego z Programu ,Sprawy FUNDACIA URZAD DO SPBAW
wewnetrzne” realizowanego w ramach Funduszy Norweskich na lata Norway DZiECIOR] CUDZOZIEMCOW
2014-2021. Program pozostaje w dyspozycji Ministra Spraw grants

Wewnetrznych i Administracji.



Reakcja ciata, wazne by zauwazy¢ pojawiajgca sie emocje w ciele, gdzie jg czujemy

(np. ucisk w gardle, zaciskanie i pocenie sie rak, sciskanie w zotgdku) i jezeli nam to stuzy,

stosowanie technik behawioralnych nastawionych na ciato. Dla wielu oséb uspokojenie

ciata, jest najszybszym i najtatwiejszym sposobem na poradzenie sobie ze stresem lub

trudnymi emocjami. Dla wiekszosci oséb bardzo pomocne sg techniki oddechowe.

W stresie, leku, oddychamy ptycej i szybciej, dlatego Swiadome spowolnienie oddechu

powoduje uspokojenie.

e Oddech po kwadracie: osoba oddychajac wyobraza sobie kwadrat i liczy wdech - do 4,
zatrzymanie - do 4, wydech - do 4, zatrzymanie - do 4

¢ Wydtuzenie wydechu: wdech przez nos na 3, wydech ustami na 6

e Oddychanie naprzemienne jedna i druga dziurka nosa: zatykamy jedna dziurke, robi-
my wdech, a nastepnie zatykamy drugg i robimy wydech

¢ [nne techniki nastawione na ciato: spacer, skakanie, tanczenie piosenki, krzyk w pusta
przestrzen - jezeli mozemy sobie na to pozwoli¢, inne zachowania, ktére utatwig nam
wyrzucenie nadmiernej energii z organizmu.

Zauwazenie mysli, w regulowaniu emocji wazne jest ,uchwycenie” mysli, ktére pojawia-
ja sie podczas odczuwania stresu lub innych silnych emocji. Nie mamy wptywu na
pierwsze mysli, s3 one automatyczne. Wazne, by je zauwazyc i zobaczy¢, czy sa pomoc-
ne, czy raczej utrudniajg nam dziatanie. W leku, mysli czasem rozkrecaja sie jak kula
Sniegowa, dochodzi do katastrofizowania, wyobrazania sobie tego, co najgorsze. Warto
zatrzymac taka mysl i zamienié¢ w inng, ktéra nam sprzyja ( najlepiej taka, ktorg przygo-
towalismy sobie wczesniej na spokojnie). Pomocne moze byc¢ zastosowanie testu kame-
ry, sprawdzenie, ze to tylko mysl, a nie fakt.

Gdy mysli sie nakrecaja, przydatne moga by¢ dwa sposoby:

e jeden ztapanie pierwszej mysli i jezeli nie jest korzystna zastapienie jej taka, ktora
nam pomaga, najlepiej jezeli wczesdniej spisaliémy i przygotowaliSmy sobie takie po-
mocne zdania na kartce.

e Drugi to postarac sie ,wyjs¢ z gtowy”, np. skoncentrowac sie na oddechu lub na
miejscu, w ktorym jeste$my (gdzie jestem, jakie sg niebieskie przedmioty w sali, jaki
doktadnie maja kolor liscie).

Bardzo pomocne jest rozmawianie z bliskimi, dzielenie sie tym, co przezywamy.

Wazne jest, aby dba¢ o dobre nawyki, rytm dnia, wysypianie sie, regularnos¢ itp. Takie
nawyki pomagaja zachowac spokad;.

Praktykujmy wdziecznos$¢, codziennie mozna znalezé mate rzeczy, za ktére mozemy
by¢ wdzieczni (a nasz mézg bardzo lubi, gdy to robimy - organizm cztowieka produkuje
hormony szczescia nie tylko w momencie przyjemnych wydarzen, ale rowniez, gdy je
wspominamy).
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