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ULATWIAIJA
PRZETRWANIE

Emocje powstaly na drodze ewolucji
i sfuzyty nam po to,
by przetrwaé.

Emocje majg to do siebie,

ze szybko przesytajg nam informacije.
Przy spotkaniu z niedZwiedziem strach

podpowiadatby nam, by uciekaé lub walczyé.

Gdyby$my mieli sie nad tym diuzej
zasntanawiaé - zwyczajnie zajetoby to wiecej

czasu.




MOTYWUIJA NAS
DO DZIALANIA

To emocje sprawiajqg, ze fatwiej nam
podtrzymaé motywacje. Latwiej
kontynuowaé chdzenie na sitownie,
kiedy efekty zaczynajag byé
widoczne, odczuwamy wtedy
RADOSC.

ZLOSC podpowiada nam, ie chcemy
co$ zmienié, ze obecna sytuacja nam

nieoclpowiada.




POMAGAIJA
W POEDIMOWANIU
DECYZJ

To dzieki emocjom podejmujemy
deyzje.

Annaliza zyskéw i strat zajetgby
duzo wiecej czasu,
emocje informujg nas szybko
o tym co zrobié.
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ULATWIAIJA
KOMUNIKACIJE
| BUDOWANIE RELACJI
Z INNYMI

Kiedy ktos dzieli sie z drugq
osobag swoimi emocjami-
smutkiem, radosciq- tatwiej jest
mu sie zblizyé do drugiej osoby i
nhawigzaé przyjain badi

budowaé zwiqgzek.
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JAK DAZYC

DO ROWNOWAGI
/

/, . ¢/




Zdarza sie, ze emocje przejmujqg nad
nami kontrole i robimy rzeczy, ktérych
péiniej zalujemy. Innym razem wrecz
przeciwnie, kontrolujemy je tak bardzo,
ie przestajemy odczuwaé.
Wprawdzie nie czujemy sie wtedy ile,
ale nie potrafimy czué sie dobrze, gdyz
wszystkie emocje stajag sie mniej
wyrazne.

Aby lepiej sobie z nimi radzié i méc
korzystaé z informacji jakich nam
dostarczajq, trzeba zaczgé od ich

prawidlowego rozpoznawania
| Zrozumienia.
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Emocje i uczucia, jakich mozesz
doswiadczaé:

zwigzane ze zlosciq: bezradnoig,
frustracja, wrogo$é, zazdroéé, irytacja,
wéciektoéé, rozdraznienie, oburzenie...
zwigzane ze strachem: lek, niepokdj,
zagubienie, przerazenie, Wstyd,
obawa, niepewnosé...
zwiagzane z radosciq: spokdj, euforiq,
duma, nadzieja, podniecenie, zachwyt,
podziw, przyjemno$é, ulga, entuzjazm,
sympatia, zautanie, ulga, szczedcie...
zwigzane ze smutkiem: tesnkotaq,
orzykroéé, osamotnienie,
rozczarowanie, rozpacz,
orzygnebienie, zal, wstyd, poczucie
winy, rozczarowanie, rozgoryczenie...
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Pytania, ktére warto sobie zadag,
by rozpoznaé emocje
1. Co sie stato? Opisz sytuacje. Moze to, ze
sie boisz nie jest takie dziwne?
(np. Przede mng wazny test, czuje lek i
niepokdj).

2. Jak poczute$ sie w zwigzku z tg sytuacjq?
Co poczute$ w ciele? czasem fgtwiej nam
opisad to, co czujemy w ciele niz nazwad
dang emocje. Odczucia z ciata, doznania

fizyczne i emocje sq ze sobqg $cisle

powiazane.

3. Co chciate$ zrobié¢ pod wptywem
odczuwanych emocji? Czasami fatwiej nam
doj$é do tego, co czujemy, kiedy spojrzymy
na nasze zachowanie, to co zrobilisémy lub

chcielismy zrobié. ® ° e
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EMOCIJA TO INFORMACIA.
ROZNE UCZUCIA OZNACZAIJA CO INNEGO
| INACZEJ OBJAWIAIJA SIE W CIELE.

ZLOSC moie oznaczaé:
e niespefnienie naszych oczekiwan
« zablokowanie osiggniecia waznego celu
« to, ze kto$ przekroczyt naszag granice
« przekonanie, ze powinno byé inacze]

Rakcja CIALA
e zaciéniete zeby, piesci
e napiecie miesni
e rumierice lub wypieki
na twarzy
« poczycie jakbyémy
mieli zaraz wybuchngd




STRACH moze oznaczaé:
e zOgrozenie
e znalezienie sie w nowej, lub nieznane]
sytuaciji
« przekonanie, ze mozemy stracié kogos
lub co$ waznegoprzekonanie, ze jeste$my
bezradni

Rakcja CIALA

e szybkie bicie serca

e« dusznodci, uczucie
dfawienia, éci$niete gardto

« dolegliwoéci zotadkowo-
jelitowe =

« pobuedznie, ched ucieczki
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SMUTEK moze oznaczaé:
utrate czego$ lub kogos
roztgke z kim$ dla nas waznym
samotno$é, odrzucenie, dezaprobate,
wyklucznie
mys$lenie o swoich stratach
orzekonanie, ze jestesmy bezwarto$ciowi

Rakcja CIALA
uczucie zmeczenia, utraty

energii C——
ospato$d, apatia
uczucie pustki

ptacz, uczucie ucisku w

gardle




