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Czym sq emocije?

Emocje wyksztatcity sie po to, zebySmy mogli sobie radziC w rdéznych
sytuacjach. Przygotowujq ciato do dziatania. Powodujq, ze chcemy, lub nie
chcemy czego$ zrobi¢. Zeby byto tatwiej nam je zrozumie¢, mozemy na
nie spojrzeC jok na drogowskazy, ktore zapewniajg nam niezbedne
informacje i sktaniajg do podjecia dziatania znacznie szybcie] niz
Swiadome mysSlenie. Pewne emocje sq dla nas mite w odczuciu np.
radosC, duma, spokdj, a inne wrecz przeciwnie. Z tego wzgledu dzielimy je
na przyjemne i nieprzyjemne z podkreSleniem tego, ze kazda z nich ma
dla nas wartoSC. Kiedy przyjrzymy sie doktadnie], jakie funkcje majq
nieprzyjemne emocje, to zauwazymy, ze np. strach popycha nas do
obrony siebie lub innych, daje nam informacje o niebezpieczenstwie.
Zto§€ natomiast sprawia, ze stawiamy czota prawdopodobnemu
niebezpieczenstwu. Pokazuje nam, ze nasze granice zostaty przekroczone.
Jest wazna w kontekScie dbania o witasne potrzeby. Tymczasem smutek
pozwala naom na zatrzymanie sie, zastanowienie nad sytuacjq, pomaga
przezyC strate, motywuje do poszukiwania wsparcia.

Emocje rbézniq sie od zachowan. Przygotowujg nas do dziatania, a
samoswiadomosSC i umiejetnoSC samoregulacji pomagajq zachowac sie
w bezpieczny dla nas oraz akceptowany spotecznie sposob.

Jak radzi¢ sobie z emocjami?

Radzenie sobie, szczegllnie z nieprzyjemnymi emocjami, pozwala nam
lepiej funkcjonowaC w sytuacjach spotecznych oraz w petni
wykorzystywac swoj potencjat. Utatwia tez zrozumienie wtasnych potrzeb.
Na przyktad, lek odczuwany przed sprawdzionem moze doprowadzi¢ do
wrazenia ‘pustki w gtowie”, a wybuchy ztoSci - kiedy spedzamy czas ze
znajomymi - mogq doprowadziC do konfliktdw, ktdétni i finalnie do
zakonczenia relacii.
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Zeby skutecznie sobie z nimi radzi¢, potrzebujemy:

- wiedzy na temat emociji, zrozumienia tego, co czujemy,

- akceptacji wtasnych standw emocjonalnych,

- umiejetnosci kontroli szybkich, impulsywnych zachowan,

- nieodktadania na pdzniej tego, co wydaje nam sie trudne,

- zadbania o podstawowe potrzeby takie jok regularne positki, regenerujqcy
sen, aktywnoSc¢ fizyczna oraz, co jest bardzo istotne, wyrazanie tego, co sie
Czuje. Juz samoO nazwanie przezywanej emocji zmniejsza jej natezenie.

Bardzo wazna w radzeniu sobie z nieprzyjemnymi emocjami jest sieC wsparcia,
ktorq tworzg bliskie nam osoby - przyjaciele, rodzice, rodzenstwo czy
partnerzy. Warto prosi¢ ich o pomoc i rozmawiac z nimi.

Jak rozmawiaé z bliskimi o emocjach?

Emocje stuzq przekazywaniu innym informacji o przezywanych stanach.
Sq sposobem na wyrazanie tego, co sie dzieje dookota. Pomagajg nam
robwniez w przewidywaniu zachowanh innych osob.

Bliskie relacje sq petne emociji ze wzgledu na ilos¢ wspdlnie spedzanego
czasu, rozmoéw, czasami ktotni, wspdlnie wykonywanych czynnoSci i
wspodlnie rozwigzywanych problemow. Mozna sobie to tatwo wyobrazi¢ -
im dalszy kto$§ dla nas jest, tym mniej emocjonalnie reagujemy na jego
zachowania.

Bardziej bolesne sq dla nas stowa kierowane przez blizsze osoby niz takie,
ktére rzadziej spotykamy. Interakcje z rodzing i przyjaciotmi wyzwalajg w
nas reakcje emocjonalne, czesto bardzo intensywne. Nawet kiedy
probujemy ukryé emocje, one w pewnym sensie sq widoczne. Warto
zauwazyc¢, ze czesto je rozpoznajemy w mimice, gestach, postawie ciata.
Kiedy do tych informacji dotqczymy sygnaty werbalne, czyli zaczniemy
mowi€, co czujemy, stajemy sie spdjni i tak inni nas odbierajq.
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Taka spdjnosSC tworzy autentycznoSC i utatwia zrozumienie drugiej osoby.
Otwiera droge do akceptacji i tworzy przestrzen na wspolne poszukiwanie
rozwiqzan. Kiedy mamy Swiadomos¢, ze bliska nam osoba akceptuje to, co
czujemy, rodzi sie przestrzenh na zrozumienie, dlaczego to przezywamy i
mozliwoS¢  wspdlnego  poszukania  sposobu  poradzenia  sobie  z
nieprzyjemnymi emocjami. Czesto takze tatwiej jest wspdlnie znalezl
pozytywne strony sytuacji. To wszystko mowi nham o tym, ze wyrazanie emocji
pomaga nam wzmochi¢ sieC wsparcia spotecznego oraz budowac
satysfakcjonujgce, bliskie relacije.

Czy emocji mozna sie nauczyc?

Emocje towarzyszqg nam na co dzien i sq waznym sygnatem od naszego wnetrza
oraz otoczenia. Czesto jednak zdarza sig, ze trudno nam zaakceptowal to, co
czujemy. Bywa, ze osqgdzamy siebie za to, ze doswiadczamy okreslonych emociji np.
zazdroSci. Warto jednak zastanowi¢ sie nad tym, co czujemy, co te emocje mowiq o
nas samych i naszej sytuacii.

Unikanie lub udawanie, ze pewnych emocji nie ma, czesto prowadzi do odwrotnego
efektu. Ciezko jest poradziC sobie z nimi i da¢ im odejsc, jesli ich nie rozpoznajemy i
nie probujemy zrozumieé, skqd sie biorg. Swiadomos¢é emocjonalna oznacza
umiejetnoSC rozpoznawania, szanowania i akceptowania swoich emocji w
momencie ich pojawienia sie. Wszystkie one moéwiq nam co§ o nas samych i
naszej sytuacji. Sq swoistymi drogowskazami.

Cwiczenie, ktore nauczy nas budowac naszq swiadomosé emocjonalng:

Polega na systematycznym rozpoznawaniu swoich emocji w roznych sytuacjach. W
ciqgu dnia nalezy zwraca¢ uwage na to, jak sie czujemy i staraC sie nozwac
towarzyszqce nam emocje. Nastepnie warto zapisa¢ je w notesie i krotko
scharakteryzowac sytuacje, w ktorej sie pojawity, uwzgledniajqc jej szczegoty.
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Przyktadowo, jesli poczujemy rados¢ i entuzjazm po zrobieniu czegos$ waznego,
nalezy zapisacC te emocje w notesie i opisac krotko, co doktadnie zrobilismy,
jakie zadanie wykonaliSmy, kto byt przy tym obecny.

Cwiczenie pomaga dostrzec, w jakich sytuacjach nasze emocje pojawiajq sie
najczesciej. Dzieki temu mozemy lepiej zrozumieC siebie i nasze reakcje
emocjonalne. W przyszioSci moze utatwi¢ nam to rozwigzywanie trudniejszych
sytuaciji.

Swiadomo$¢ emocjonalna pomaga nam poznac i zaakceptowac siebie.
Mozesz zauwazyC, ze czujesz sie podekscytowany po zaplanowaniu wyjscia
gdzie$§ z przyjacielem, albo ze czujesz sie zdenerwowany przed egzaminem.
Mozesz byC zrelaksowany podczas stuchania muzyki, zainspirowany wystawq
sztuki lub zadowolony, gdy przyjaciel daje ci komplement. Po prostu zauwaz
jakgkolwiek emocije, ktdrq czujesz, a nastepnie nazwij jq. Pamietaj, ze kazda z
nich przemija i robi miejsce na kolejne doSwiadczenie.

Ocen, jak silnie odczuwasz dang emocje w skali 1-10, gdzie 1 oznacza
najtagodniejsze uczucie, a 10 najbardziej intensywne.

Podziel sie swoimi odczuciami z najblizszymi Ci osobami. Jest to
doskonaty sposéb, aby ¢wiczy¢ ubieranie emocji w stowa. To cenna
umiejetnosE, ktéra pomaga nam czuc sie blizej przyjaciot, rodzicow i

nauczycieli.

Uczyn z tego codzienng praktyke. Mozesz z najblizszymi dzieliC sie
emocjami dosS¢ osobistymi lub wybraé te, ktére po prostu sq
codziennosciq.
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0 Fundagji
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Pogorszajgca sie sytuacja zwiqzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa
zmotywowata nas do spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktorego
niezwykle istotnym i waznym elementem jest aspekt psychiczny.

Z potrzeby mowienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami
zdrowia psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie.

Celem Fundacji jest budowanie Swiadomosci z zakresu zdrowia publicznego z
nastawieniem na zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrdod Polakow,
a takze wspieranie rodzicow, placowek oSwiatowych i ochrony zdrowia, budowanie
Swiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i miodziezy oroz
edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajgce sie trudnosci i kryzysy.
Realizujemy Program Polityki Zdrowotnej w zakresie profilaktyki  zaburzen
depresyjnych dla dzieci i miodziezy z wojewddztwa mazowieckiego na lata 2022-
2024

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny, organizujemy
szkolenia z zakresu wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu i
komunikacji z pacjentem wsrdd personelu medycznego, ktory szczegodlnie teraz
zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.hiewidacpomnie.org



http://www.niewidacpomnie.org/
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