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Ciekawe, dlaczego... SuperKid.pl

...powinnismy poznawac
| oswajacC swoje emocje

Ciato cztowieka wyposazone jest w niezwykle skomplikowany uktad nerwowy, ktory
w rézny sposob reaguje na otaczajgcg nas rzeczywistos¢. Emocje towarzyszg nam zawsze,
bez wzgledu na to, co wydarza sie w naszym zyciu. Odgrywajg one wazng role w naszym
rozwoju, w ksztattowaniu zachowan i podejmowaniu decyzji.

Nie ma emocji negatywnych i pozytywnych, cho¢ jedne sg dla nas przyjemne, a inne
nie. Kazda z nich moze dziata¢ na nas motywujgco lub destrukcyjnie. Strach przed porazka
moze dodawac sit w dazeniu do celu albo je odbieraé. Niektdrych emocji mozemy nie lubig,
ale nawet one sg nam potrzebne.

Wyobrazmy sobie na przyktad cztowieka,
ktory nigdy nie odczuwa strachu. Prawdopodobnie
jego zycie nie trwatoby zbyt dtugo. Taka osoba
nieSwiadomie narazataby sie na wiele niebez-
pieczenstw. Nie odczuwajgc strachu, nie wyka-
zywataby reakcji obronnych, takich jak: ucieczka,
prosba o pomoc lub walka.

Z niektorymi emocjami trudno jest sobie
poradzi¢c. Bywa, ze wing za ich powstawanie

obarczamy innych. Nieraz tez przekazujemy je
dalej, zupetnie nieswiadomie. Gdy emocje takie jak zto$¢ czy smutek kumulujg sie w nas
zbyt dtugo, w koncu znajdujg ujscie w postaci krzyku, ptaczu czy bdlu gtowy. Warto je
poznawacd i wiedziec, co je w nas wywotuje, by tatwiej byto sie z nimi uporac.

Kazdy ma prawo do odczuwania strachu, wsciektosci czy rozpaczy i nikt nie powinien
sie z tego powodu wstydzi¢. W przypadku gniewu nalezy jednak zwracac uwage, czy z jego
powodu nie ranimy innych. Komu nie zdarzyto sie w ztosci wykrzyczeé czegos przykrego
bliskiej osobie, choé tak naprawde nie byta niczemu winna? Pierwszym krokiem do tego, by
unika¢ takich sytuacji, jest przyznanie przed sobga: ,To ja sie wkurzam”, ,Jestem bardzo
zdenerwowany”. Nastepnie warto sie zastanowi¢, skad wziety sie nasze uczucia. Zamiast
wytadowywac zto$¢ na innych, mozemy sprébowac¢ im wyttumaczyé, co sie stato. To
pomoze nam uporac sie z nieprzyjemng emocj3.
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- Ciekawe, dlaczego powinnismy poznawac i oswaja¢ swoje emocje -

Oto inne sposoby na pozbycie sie ztosci, smutku lub stresu. Jesli ktérys z nich Ci sie
spodoba, wyprdbuj go, gdy beda targaty Tobg silne emocje.

1. Podrzyj niepotrzebne kartki papieru lub stare gazety, pognie¢ je i podepcz. Witoz
w te czynnosci catg swojg ztosé.

2. Narysuj, co czujesz. Mozesz bazgrac¢ do woli, uzywajac koloréw, z ktérymi kojarza Ci
sie przezywane emocje.

3. Jesli jestes tak smutny lub zty, ze az chce Ci sie ptaka¢ — zréb to, wyptacz sie
porzadnie.

4. Zatéz stuchawki i postuchaj swojej ulubionej muzyki.

5. Zréb co$ przyjemnego — obejrzyj komedie lub
wyjdZ na spacer.

6. Policz w myslach do dziesieciu, oddychajac gte-
boko. Przespij sie, pomadd| lub pomedytuj.

7. Jedli w trudnych chwilach nie lubisz byé sam, za-
dzwon do przyjaciela, babci czy cioci.

8. Schowaj sie w zacisznym miejscu lub przytul do
kogo$, kogo kochasz.

9. Péjdz na rower lub pobiegaj — aktywnos¢ fizy-
czna wspaniale roztadowuje napiecie.

Prawda, ze tych sposobdw jest catkiem sporo? Dla
roznych osdb ta sama metoda moze sie okazaé bardziej lub mniej skuteczna. Z pewnoscia
wkrétce sam znajdziesz te najlepsza dla Ciebie. Pamietaj tylko, ze nie moze ona zagrazaé
ani Tobie, ani innym.

Gdy poczujesz, ze trudne emocje minety, zastandw sie na spokojnie, co robi¢. By¢ moze
trzeba bedzie kogos przeprosi¢? By¢ moze podjac jakas decyzje w sprawie, ktora wywotata
gniew lub rozpacz? Jezeli czujesz sie bezradny i nie masz pomystu na rozwigzanie swojego
problemu, popros o pomoc kogos, do kogo masz zaufanie. Nie ze wszystkim musisz radzi¢
sobie sam. Pamietaj, ze z kazdej sytuacji sg rézne wyjscia, ale w silnych emocjach czesto
trudno je dostrzec.

Préobuj jak najwiecej dowiedzie¢ sie o swoich emocjach. Obserwuj siebie i innych,
przygladaj sie twarzom, gestom i rozmawiaj z przyjaciétmi o tym, co czujecie. Dzieki temu
coraz lepiej bedziesz poznawat i rozumiat siebie i innych. A Twoje emocje stang sie
sprzymierzencami w dazeniu do realizacji marzen.
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