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Podréz do mojego Swiata emociji

Skqd wiesz, ze co$ lubisz, a czego$ nie? Skqd wiesz, ze twoje zachowania sq bezpieczne,
kiedy co$ ci zagraza? Co sprawiaq, ze poznajesz, ze sprawites komus przyjemnos¢ lub
przykro§¢?

Potrafisz odpowiedzie€, na te pytania dzieki twoim EMOCJOM.

Jakie znasz emocje i uczucia?




Czy umiesz nhazwaé emocje z obrazka?

Ludziki te przedstawiajg podstawowe emocije, ale uczuc jest duzo wigcej np. duma,
mito$¢, zazdros¢ i wiele innych.



Po co nam emocje?

Emocje sq jak drogowskazy (dzieki nim wiesz co jest dobre dla ciebie, a co nie)

Emocje dajq Ci energie do dziatania (np. czujesz radosé, gdy trenujesz pitke noznq,
wiec robisz to wytrwale kilka godzin)

Emocje dbajqg o Ciebie i o to, co jest ci potrzebne (np. strach ostrzega cie przed zbyt
szybkg jozdq na rowerze bez trzymanki)

Dzigki emocjom rozumiesz lepiej innych ludzi (np. widzisz, ze twojej kolezance zrobito
sie smutno, kiedy z niej zazartowates, wiec nie bedziesz tego wigcej robi¢)

Emocje sprawiajq, ze Swiat jest ciekawy i kolorowy

Czy wiesz, ze...?

Na catym Swiecie doroSli i dzieci, niezaleznie od jezyka jakim mowiq i tego gdzie
mieszkajq, czy w gorqcej Hiszpanii, czy w $nieznej Grenlandii, odczuwajq i potrafiq
rozpoznat te same uniwersalne emocje: strach, wstret, rados¢, smutek, zto§¢?

W rézny sposdb mozemy je wyrazac np. ktos, gdy czuje rado$¢ moze sig lekko
uSmiechnqg¢, a ktos inny bedzie skakag, krzycze€ z radosci i tanczy¢ na ulicy.



Wszystkie emocje sg nam potrzebne

To, co fqczy wszystkich ludzi to, fakt ze wszystkie emocje sg nam potrzebne. Nie ma ztych
i dobrych emocji. Jedne mogq by¢ przyjemne w odczuwaniu jak radoS¢, inne zas mnie;j
przyjemne jak np. smutek czy ztoS¢.

Nie mozemy jednak wyrzuci¢ zadnej z nich, tak jak nie mozemy wyrzuci€ z samochodu
samych kot, karoserii lub kierownicy, bo nie bedziemy mogli nim dojecha¢ tam, gdzie
chcemy.

Emocje nam pomagajq, ale czasem mogq tez przeszkadzag, np. wtedy, gdy sq bardzo
intensywne, zalewajqg nas i zaczynajqg hami rzgdzi¢. Moze kiedy$ bytes tak zezioszczony, ze
nie styszate$§ co do Ciebie mowi przyjaciel lub powiedziate$ cos czego nie chciates?

Zbyt silne emocje sq jak za wysoka temperatura. Gdy masz gorgczke, trudno jest Ci jasno
mysSlec€ lub sig uczy€.
Co zrobi¢, aby emocje pomagaty Ci kazdego dnia?

Tak, jak Ewiczysz bieganie, Spiewanie czy jozde na rowerze, tak samo mozesz ¢wiczy€
regulacje swoich emocji, aby jak najbardziej pomagaty ci w zyciu.

Mozesz dobrze pozna¢ kazdq emocije i Ewiczy€ jej rozpoznawanie oraz nazywanie. Site
swoich emocji mozesz zmierzy€ termometrem emociji, a potem ¢wiczy¢, aby zbyt silne
emocije jak ztoS¢ lub strach, byty mniejsze, tak, aby Ci pomagaty, a nie przeszkadzaty.



Cwicze na co dzieh regulacje emociji:
1. Akceptuje wszystkie swoje emocje, mam prawo je czu€, wszystkie emocje sg mi
potrzebne.
2. Umiem rozpoznawa¢ i nazywaé emocje swoje oraz innych.

3. Korzystam z termometru emociji (korzystam na co dzien, znajduje emocije, ktérq czuje
w danym momencie i okre§lam jaka jest jej sita).

4. Mam swoje sposoby na to, aby jakas emocja stata sie mniej silng, jezeli mi to
przeszkadza.

Termometr emocji:
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Rado

Jak rozpoznaé radosé?
« kqciki ust unoszq sie do goéry, uSmiechamy sig;
* przymruzone oczy,
« policzki unoszq sig do gory;
« im wigcej radosci, tym wiecej mamy energii, Smiejemy sig, czujemy sie lekko, chce

nam sie skakac i czujemy, ze wszystko nam sie uda.

A ty jak wyglgdasz, gdy czujesz rado§¢? Kiedy czujesz rados¢? Czuje radosé, gdy...
Narysuj swéj portret:




Po co jest radosc?

Rados¢ jest przyjemng emocjq. Pojawia sie, kiedy udato Ci sie co$ zrobi€, na czym Ci
zalezato, kiedy przydarza sie co$ dobrego albo kiedy ktos zrobi dla Ciebie co$
przyjemnego. Gdy reagujemy radosciq lub widzimy rados¢ u innych osob to jest dla nas
wazna wskazéwka: to przyjemne i mite, rob tego wigcej!

Sposoby na pielegnowanie radosci:

Gdy czujesz rados¢, wyraz jq: $miej sie, skacz, tancz (nawet, gdy nikt nie widzi).

Podziel sig swojq radoécig z innymi (wybierz kogo$ komu mozesz powiedzie¢ o tym).
Szukaj tego, co sprawia Ci rados¢ (delektuj sie ulubionymi pierogami lub lodami, ciesz
sie jazdq na hulajnodze itp.).

Powiedz komus, gdy kto$ zrobit dla ciebie cos, co sprawito Ci radoéé (np. czuje radosé,
ze poczestowate§ mnie cukierkami).

Przypomnij sobie wieczorem przed snem 1-3 momenty w ciggu dniq, kiedy czute$
radoS¢ i co jg sprawito.

Zaznacz sposoby, ktére Ci pomagajg?

Jakie jeszcze masz sposoby na pielegnowanie radosci?




Smutek

Jak rozpoznaé smutek?
« powieki opadniete;
+ smutne oczy, czasem spojrzenie w dot;
« czasem mogq pojawic sig fzy;
+ buzia jak odwrécona podkowa, kqciki ust do dotu.

A ty jak wyglqdasz, gdy czujesz smutek? Kiedy czujesz smutek? Czuje smutek, gdy...
Narysuj swéj portret:




Po co jest smutek?

Cho¢ nie zawsze lubimy odczuwaé smutek, to jest on potrzebny i wszyscy go czasem
czujemy. Moze pojawic sig, gdy co$ nam nie wyjdzie, na czym nam zalezato albo gdy co$
tracimy np. gdy nasz przyjaciel wyjedzie albo gdy kto§ nham powie lub zrobi co§, co nie jest
dla nas przyjemne. Odczuwajgc smutek, mamy mato energii, to czas by cos przemyslec€.
Smutek moze by¢ impulsem do zmiany, to tez informacja dla innych, ze potrzebujemy
pomocy. Ty tez, gdy widzisz, ze kto$ jest smutny mozesz zaproponowac swojg pomoc.
Warto mie¢ sposoby na to, by poby¢ troche ze swoim smutkiem, postucha¢, co chce nam
powiedzie¢ oraz wiedzie€ co zrobi¢, gdy chcemy zmieni€ nastro;.

Sposoby na smutek:

Nie uciekaj przed smutkiem, nazwij, co czujesz ,jest mi smutno”.
Masz prawo ptakag, to czesto pomaga.

Oddychaj gteboko.

Powiedz bliskiej osobie, jak sie czujesz.

Pomysl, o tym, co powoduje, ze jest ci smutno, czy co§ mozesz zrobi€ by zmieni¢
sytuacje?

Pomysl o czyms$ przyjemnym.

Zrob co$ co lubisz: np. postuchaj wesotej muzyki, obejrzyj Smieszny filmik, pospaceru;j,
potancz.

Zadzwon, spotkaj sig z kim$ kogo lubisz.

Gdy widzisz, ze twojemu koledze jest smutno spyta;j: ,Widzg, ze jest Ci smutno, czy
moge Ci jako$ pomoc?, a jezeli kolega powie, ze nie, powiedz: OK, jakby$§ potrzebowat,
to tu jestem i chetnie Cie postucham”.

Zaznacz sposoby, ktoére Ci pomagajg?

Jakie jeszcze masz sposoby na smutek?




Ztosé

Jak rozpoznaé zto§¢?
« zmarszczone brwi;
* przymruzone oczy;,
« zaciSniete usta i zeby;
« duzo energii — buzia moze stac sig zaczerwieniona, moge zaciskac sig pigsci.

A ty jak wyglgdasz, gdy czujesz zto§¢? Kiedy odczuwasz zto§¢? Czuje ztos¢, gdy...
Narysuj swojqg ztosc¢:




Po co jest zto§¢?

ZtoS¢ to bardzo wazna emocja. Pojawia sig, gdy czujesz sie atakowany, gdy ktos
przekracza twoje granice komfortu, bezpieczenstwa, gdy masz poczucie, ze Ty albo inne
osoby zostaty niesprawiedliwie potraktowane. Zto$¢ chroni Cie i daje Ci energie, do
zmiany niekomfortowej sytuaciji.

Czasem zdarza sig, ze gdy czujesz silng zto§¢, mozesz wybuchnqg¢ albo zrobi¢ co$
(krzyknqé, uderzy¢) lub powiedzie¢ cos nieprzyjemnego, czego bedziesz potem zatowat.
Dlatego wazne jest, by$ potrafit rozpoznawac u siebie ztos¢, kiedy nie jest ona jeszcze tak
silna i powiedzie¢ komus, jakiego zachowania sobie nie zyczysz np. ,Mowisz do mnie
«mata» nie lubig tego”.

Sposoby na ztos¢:
«  Wez kilka gtebszych oddechow.
« Daj sobie czas np policz do dziesieciu, zanim co$ zrobisz.
« Powiedz sobie w mySlach co czujesz ,czuje ztoS¢, irytacje, wsciektose”.

« Jezeli czujesz, ze wybuchniesz, powiedz: potrzebuje odejs¢, wroce do Ciebie, jak sie
troche uspokoje.

- Jezeli czujesz, ze roznosi Cig energiq, to pobiegaj, poskacz albo pokrzycz (na
osobnosci, nie na drugq osobe).

« Gdy juz troche sie uspokoisz, powiedz komus, co Cig rozztoscito.

« Jezeli zrobites lub powiedziate$ co$ w ztosci, czego zatujesz, to po prostu przepros.

Zaznacz sposoby, ktére Ci pomagajg?

Jakie masz jeszcze sposoby na radzenie sobie ze ztoscig?




Strach

Jak go rozpoznac?
« oczy szeroko otwarte i rozszerzone zrenice;
« uniesione brwi;
« buzia czeSciowo otwartag;
« twoje serce moze bi€ szybko, ciato moze drze¢;
« pocenie sig, suchosS¢ w gardle, nieprzyjemne uczucie w brzuchu.

A ty jak wyglgdasz, gdy czujesz strach? Kiedy odczuwasz strach? Czuje strach,
Narysuj swéj portret: gdy...




Po co jest strach?

Jak to dobrze, ze czasem czujesz strach. Odczuwanie go nie jest przyjemne, ale strach jest
bardzo potrzebny. Twoj strach Cig chroni i dba o twoje bezpieczefistwo np. dzigki niemu
przechodzisz bezpiecznie przez jezdnie, gdzie jezdzq szybko samochody. Strach ostrzega
Cie przed wszystkim, co niebezpieczne: np. ogief, agresywny pies, bieganie po $liskim
lodzie itp.

Czasem strach, gdy jest zbyt duzy moze sprawic, ze unikasz czego$, co chcesz zrobi¢, na
co masz ochote np. jazdy na rowerze, bo boisz sie przewrdci¢ lub ptywania w jeziorze.

Sposoby na opanowanie strachu:

+ Oddychaj gteboko, spowolnij swéj oddech (np. robigc wdech policz do 3, a wydech
policz do 5).

«  Wyprostuj sig, stan w lekkim rozkroku.

«  Wypus¢ powietrze, jakby$ chciat zdmuchnqg¢ Swieczke na torcie.

« Powiedz sobie ,Czuje strach, nie pierwszy raz, i nie ostatni. To uczucie minie”.
« Podziekuj swojemu strachowi, ze jest i ze o Ciebie dba.

- Zrbb mate kroki, by przezwyciezy¢ to czego sie boisz (np. boisz sie jezdzi¢ na rowerze,
idZ z rowerem obok, popro$ o rower z trzema kotami, popro$s mame, brata, by Cie
podtrzymat, gdy siedzisz na rowerze).

- Cwicz codziennie i méw sobie ,Dam rade”, ,Jestem odwazny, odwazna, bo...”, wymien
kilka rzeczy, ktorych sig nie boisz lub wymien rzeczy, ktorych sig kiedys bate§, a teraz
juz nie.

Zaznacz sposoby, ktére Ci pomagajg?

Jakie jeszcze masz sposoby na radzenie sobie ze strachem?




Wstret

Jak rozpoznaé wstret?

+ zZmarszczony Nos;
« gdbérna warga unosi sig;
« wiekszy wstret moze powodowa¢ odruch wymiotny, otwieramy buzig.

A ty jak wyglgdasz kiedy czujesz wstret? Kiedy odczuwasz wstret? Czuje wstret,

Narysuj swoj portret, pokazujgc gdzieijak  gdy..
czujesz te emocje?




Po co jest wstret?

Wstret to emocja, ktéra pojawia sig, gdy co$ jest dla nas nieprzyjemne. Wstret chroni nas
przed szkodliwymi dla nas substancjami, rzeczami lub sytuacjami. Dzieki wstretowi
potrafisz rozpozna¢ np. zepsute jedzenie, ktérym inaczej mogtbys sie zatrug.

Wstret sprawia, ze chcemy uciec, uniknq¢ tego, co go wywotuje. Jezeli jest to mozliwe
i uzasadnione, to warto to zrobi¢ np. wyrzuci€ brzydko pachngce $§mieci. Czasem wstret
moze jednak przeszkadzac ci robi€ to co lubisz np. gdy czujesz wstret przed lekarstwem,
ktére pozwoli Ci szybciej wyzdrowiec.
Sposoby na zmniejszenie wstretu, ktory Ci przeszkadza:

« Odwré¢ uwage i skoncentruj sie na czyms, co jest dla Ciebie przyjemne.

« Uzyj wyobrazni, wyobraz sobie, ze wgchasz piekne kwiaty, twoj ulubiony owoc.

« Powiedz sobie ,moge to znies§¢”, to odczucie minie.

Zaznacz sposoby, ktére Ci pomagajg?

A jakie ty masz jeszcze sposoby nha zmniejszenie emociji wstretu?

Materiat przygotowany na potrzeby projektu ,Chronimy dzieci, w tym dzieci bez opieki
ubiegajgce sig o azyl, przed przemocq”.
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