MOWA I EMOCIE

Zapraszamy do krainy
emocji
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»W kazdym razie emocje nie sq oznakq stabosci;
sq oznakaq sity i pasji.”
Demetria "Demi" Lovato

Zt0SC

2Zt08¢ moéwi nam, ze ktos$ lub cos$ nie
pozwala nam robi¢ tego, co chcemy. Albo dostac
to czego potrzebujemy. Albo, ze kto$ chce nam
wyrzadzi¢ krzywde. Zto$¢ pomaga nam wowczas
znalez¢ site, by pokonac przeszkode lub obronic
sie przed zagrozeniem. Mozemy okazywac i
wyraza¢ ztosé¢, kiedy jakas sytuacja na to
zastuguje, ale musimy sie stara¢, zeby odbywato
sie to w sposéb kontrolowany.”

»Kilka pomystéw na uspokojenie ztosci:

e Oddychaj gteboko

e Zanim co$ zrobisz policz do 10!

e Zajmij sie sportem albo inng aktywnoscia,
zeby dac ujsc ztosci

e Unikaj sytuacji, ktéra powoduje, ze mozesz
wybuchngé

e Przestan mysle¢ o tym co Cie urazilo,
poszukaj zajecia, ktére sprawi, ze
poczujesz sie lepiej

e Kiedy sie uspokoisz, opowiedz komus,
dlaczego sie rozztoscites

e Jesli nie mogtes unikngé wybuchu,
przepros”


https://lubimyczytac.pl/autor/91621/demetria-demi-lovato

SMUTEK
,DO czego jest nam potrzeby smutek ? To
uczucie pomaga nam pozegna¢ sie z tym, co
stracilismy. Albo pogodzi¢ z tym, ze niektére rzeczy
nie mozemy mieé. Dzieki smutkowi nie tracimy czasu i
energii na cos, co i tak nie moze sie zmieni¢. Po tym
jak poczujemy zal, poptaczemy, bedziemy zndéw mogli
sie cieszy¢ zyciem.”
~Sposoby na regulowanie smutku:
1) Aby pozwoli¢ smutkowi wejsc:
e Jesli chcesz poswie¢ czas na ptacz, w ten
sposdb mozesz sobie ulzy¢,
e Porozmawiaj z kim$ zaufanym i powiedz mu co
sie stato
e Pozwdl aby pocieszyt Cie ktos bliski
2) Aby zaczac¢ zegnac sie ze smutkiem:
e Pomysl o czyms$ przyjemnym
e Wigcz wesotg muzyke
e Spotkaj sie z przyjacielem”

STRACH
,Strach ostrzega nas przed zagrozeniem i
pomaga uchroni¢ sie przed nim. Czasem kaze nam
ucieka¢, czasem walczy¢, czasem gdzie$ sie schowac.
W jednej sytuacji znieruchomieé, w innej wrzeszcze¢,
ile sit w ptucach. Ktos$, kto nigdy nie odczuwa strachu,
tatwiej moze ucierpie¢, bo strach go nie chroni.”
»Sposoby na pozbycie sie strachu:
e Oddychaj gteboko, wyprostuj sie i wypnij
piers
e Zdmuchnij dmuchawiec, a zobaczysz, ze
caty Twoj strach od razu odleci



e Uwierz w siebie. Spéjrz w lustro i powiedz: ,,
Dasz rade !”, ,Jeste$ odwazny!” !

! Zrédto; Kotyszko W. , Tomaszewska , Garsé radosci, szczypta ztosci";
Susanna Isern S., Monica Carretero M., Barbara Bardadyn B. ,, Uczuciometr
inspektora Krokodyla”


https://tantis.pl/autor/susanna-isern-a1902219
https://tantis.pl/autor/monica-carretero-a14
https://tantis.pl/autor/barbara-bardadyn-a159545

E — instrukCja obstugi w trzech krokach

Akceptuje

v Wiasnie ta emocja jest mi w tej chwili
potrzebna

v Mam prawo jg odczuwac

v Staram sie nie zranic nikogo z powodu

mojej emocji

Zam siebie za te emocje

// v Nie osad

Obserwuje, odczuwam

Daje sobie czas, aby:
v Poczuc moja emocje

v Obserwowac, co we mnie wywotuje
‘ry % v Obserwowac, jak wptywa na moje
NAYY ciato

v Gteboko od lvehac
Wracam do bycia z innymi

v Jesli ktos ucierpiat z powodu moich

emocji, przepraszam go za to
v Kocham siebie i w petni akceptuje
wszystkie moje emocje i ich znaczenie

W ImMaolm ZyCiul

v Staram sie przywrocic rownowage

W sobie i w moim otoczeniu

Niewazne, czy udato mi sie doktadnie nazwac te emocje.
Nie staram sie jej kontrolowac ani jej zmieniac.
Wazne, zeby jg przyjac i jej doswiadczy¢. Pozwalam jej
przeptynac przeze mnie, by mogta potem odejsc.
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