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Jak korzystaé z tych materiatéw?

1. Obejrzyj filmik — kazdy z nich ma przypisany numer emocji
2. Wykonaj éwiczenia zatgczone ponizej

Filmy stanowigce materiat wyjsciowy do pracy z tym mini poradnikiem, zaczynajg sie zagadka:
Jaka to emocja?

Dlatego tez, by nie psu¢ Ci zabawy, usuneliSmy z nazw rozdziatéw informacje jakiej emocji
dotycza. Zostawilismy jednak numer, by po obejrzeniu filmu, tatwo mozna byto odnalez¢é zwigzane z
nim ¢wiczenia.

Jezeli jeste$ ciekawy ¢wiczen zwigzanych z konkretng emocjg bez ogladania spotu, mozesz
zerknac na liste na koricu poradnika i od razu przejs¢ interesujgcego Cie dziatu.

Cwiczenia mozna wykonywa¢ wedle wtasnego uznania. Czas, miejsce czy kolejnos¢ nie sg tutaj
wazne. To co sie liczy, to Twoja uwaznos¢ na wiasne doswiadczenie i szacunek do wszystkiego co
przezywasz.



Emocja 1

Pierwsza emocja to zto$¢. Ponizej znajdziesz ¢wiczenia, ktére pomogg Ci radzi¢ z nig sobie tak,
by nie rani¢ przy tym siebie i innych.

Ztoscig reagujemy na sytuacje, ktérg oceniamy jako naruszenie czy przekroczenie naszych granic.
Czasem, by zredukowac to uczucie, wystarczy zmiana interpretacji i/lub kilka uspokajajgcych mysli.

Jak opanowac ztosc?

Zmiana interpretacji
Czesto zto$¢ wywotujg u nas sytuacje i zachowania, ktére bierzemy do siebie.

Przyktadowo:

1. Dtugo czekasz na kelnera i myslisz, ze pewnie Cie ignoruje.
2. Kolega nie oddat Cie ksigzki i myslisz, ze Cie nie szanuje.
3. Siostra z Ciebie zazartowata i myslisz, ze nie traktuje Cie powaznie.

Warto jednak sprawdzi¢, czy mamy powdd do ztosci. By to zrobi¢ sprébuj innej, zyczliwej
interpretacji:

1. Kelner po prostu jest zmeczony i roztargniony.
2. Kolega zazwyczaj zapomina o wielu rzeczach.
3. Siostra chciata sie z Tobg powygtupiad.

Jesli poczujesz, ze ta zyczliwa interpretacja ma sens, Twoja ztos¢ powinna znikng¢. Jesli jednak
jestes pewna lub pewien, ze ktos przekracza Twoje granice, daj o tym zna¢, wyrazajac swojg zto$¢ w
asertywny sposob.

Mysli redukujgce ztosc
Niektére mysli pomagajg nam opanowac ztos¢. Przyktady

e mysli uspokajajace (np. ,Spokojnie, okazywanie ztosci w niczym tu nie pomoze”) — gdy nie
mozemy nic zrobi¢ w danej sytuacji, np. nastgpita awaria kasy i sprzedawca nie ma mozliwosci
by obstuzy¢ nas szybko

e mysli prowadzace do rozwigzania problemu (np. ,Dobra, wymysl cos”, ,,Co warto zrobic
najpierw?”) — kiedy mamy wptyw na sytuacje, np. ktos hatasuje w kinie i decydujemy sie
najpierw zwrdéci¢c mu uwage, a dopiero w dalszej kolejnosci — o ile to bedzie konieczne —
poprosi¢ obstuge kina o interwencje

e mysli dotyczace kontroli i ucieczki (np. ,,Zawsze moge odej$¢”) — gdy ztosci nas osoba lub
sytuacja, ktérg mozemy tatwo zmienié, np. jeste$ na koncercie, na ktdrym jest zbyt wiele oséb
i co chwile, ktos na Ciebie wpada



Wyrazanie ztosci
Kiedy uznasz, ze warto wyrazi¢ swojg ztos¢, zréb to w sposdb asertywny.

e Powiedz, co czujesz.
e Powiedz o fakcie, ktory Cie zeztoscit.
e Powiedz o swoich oczekiwaniach.

,Ztoszcze sie, bo nie oddates mi ksigzki, chociaz poprositam Cie o to 4 dni temu. Chce zebys
przyniést mi jg jutro na zajecia”.

Jesli, ktos mimo wszystko nie zmienia zachowania, poinformuj o mozliwych konsekwencjach.

,Jesli nie oddasz mi ksigzki do jutra, nie pozycze Ci kolejnej.”



Emocja 2
Druga emocja to zazdros¢. Dotyczy ona relacji miedzyludzkich i wigze sie z nieprzyjemnym
stanem uczuciowym. Pomaga nam jednak zrozumie¢, na kim nam zalezy, a kto jest nam obojetny.

Uznanie swojej zazdrosci

Pierwszym krokiem do uznania zazdrosci jest zrozumienie, ze jest to bolesne i trudne uczucie.
Kolejnym krokiem jest uznanie, ze na kim$/na czyms$ Ci bardzo zalezy. Kluczowa jest afirmacja
pozytywnych wartosci jakie moze nie$¢ uczucie zazdrosci, np. zazdrosé¢ w zwigzku moze wynikac z
faktu, ze zalezy Ci na partnerze, i ze takie uczucia jak mitos¢, lojalnos¢, uczciwo$é... sg dla Ciebie wazne.

Mozesz uznaé witasng zazdros¢ moéwigc sobie:
e Takie sg w tej chwili moje uczucia i mam prawo czuc to, co czuje
® Te uczucia sg dla mnie trudne, ale chce zaakceptowac ich bolesnosc
e Nie jestem sam/a - zazdros¢ jest czescig ludzkiej egzystencji

Uznanie uczué nie oznacza, ze pozwalamy by przejety nad nami kontrole

Zazdros¢ jako przewodnik
By skorzystac ze swojej zazdrosci, mozesz wykonac 3 kolejne kroki.

1. Wypisz osoby, o ktore bywasz zazdrosny/a.
2. Zapytaj siebie: czy mojej relacji z tg osobg co$ grozi?
3. Odpowiedz na pytanie: co moge zrobi¢ by w tej relacji poczu¢ sie bezpieczniej?

Technika znudzenia
1. Siegnij po jedng z Twoich zazdrosnych mysli, ktéra moze brzmieé np.: “Partner/ka moze mnie
zdradzac.”

2. Powtarzaj powoli te mysl 500 razy przez okoto 15 minut. Przy pierwszych 25 razach, Twoj
niepokdj moze sie nasili¢ bardziej niz kiedykolwiek dotagd. Wytrzymaj.

3. Nie rozpraszaj sie. Po prostu skup sie na stowach.

4. Powtarzaj te mysl bardzo powoli. Spréobuj skupi¢ sie na kazdym stowie. Mozesz nawet
przeciggac stowa, akcentujgc kazdg sylabe.

5. Jesli chcesz mozesz zrobic to po cichu.

6. Przekonasz sie, ze w koncu ta mysl stanie sie dla Ciebie nudna. Nie bedziesz w stanie dtuzej
poswiecad jej uwagi.

Technika ta opiera sie na zasadzie, zwanej w psychologii habituacjg, ktdra oznacza, ze jesli
bodziec powtarza sie - tak jak Twoja mysl - wywotuje coraz stabsza reakcje.



Emocja 3

Trzecia emocja to wstyd. Jest to rodzaj globalnego ataku na siebie pofaczonego z lekiem przed
odrzuceniem. Najlepiej radzi¢ sobie z nig poprzez realistyczne spojrzenie na sprawe i ewentualne
podjecie pozytywnej odpowiedzialnosci za to, co wywotato w nas poczucie zawstydzenia.

Postawa ciata
Zwrd¢ uwage na swojg postawe ciata!

Wstydowi czesto towarzyszg charakterystyczne zmiany w postawie ciata. Mogg to byé m.in.:

e opuszczanie gtowy

e ograniczony kontakt wzrokowy

e przygarbiona postawa

e przygnebiona mina

e wiercenie sie,wrazenie jakby byto niewygodnie, gdy moéwisz lub myslisz o czymé
wstydliwym

e zastanianie oczu rekga lub trzymanie gtowy w rejkach

Zadbaj o zmiane postawy ciata.

Mozesz przeciggnac sie, wyprostowac, rozluzni¢ miesnie, wykonaé ruch jakbys strzepywat cos z
ragk i nég. Wez kilka gtebokich wdechow.

Dzieki temu najprawdopodobniej szybko poczujesz sie lepie;.

Wazna formutka
Na poczatek, zastanow sie, jak funkcjonowat Twéj wstyd w przesztosci, czyli co wzmacniato
Twoje poczucie wstydu gdy bytas/es$ dzieckiem. Czy, wstydzac sie:

uzyskiwatas/e$ zmniejszenie kary bgdz wrogosci ze strony otoczenia?
pozyskiwatas/e$ wsparcie lub zyczliwosci otoczenia?

pomagato Ci nada¢ sens Twoim  doswiadczeniom - np. ,Te  rzeczy
wydarzyly sie bo bytem/am zty/zta”?

Nastepnie, zastandw sie jak bardzo odczuwany przez Ciebie wstyd, przeszkadza Ci obecnie w
prowadzeniu zycia, jakie chcesz wies¢. W jakim konkretnych, waznych aspektach zycia przeszkadzaja
Ci te emocje?

Odpowiedz sobie na pytania:

Gdyby wstyd nie byt juz dla Ciebie problemem...
e Co bys przestat/a robi¢ lub zaczat/zaczeta robié, czego robitby$/robitabys wiecej lub mniej?
e Jakie cele chciatby$/chciatabys$ osiggnac?

e Jakie czynnosci bys rozpoczat/rozpoczeta lub wznowit/wznowita?



e Do jakich ludzi, miejsc, wydarzen, dziatan, wyzwan,...chciatabys/chciatbys sie zblizaé, zaczgé,
wznowic relacje - zamiast unika¢ lub wycofywac sie?

A teraz, gdy juz zebratas/tes te wszystkie informacje na temat jakie Twdj wstyd petnit w
przesztosci i jakie spetnia obecnie, uczucia wstydu, postaraj sie przeformutowac prawde o nim poprzez
formutke:

»Wiec w przesztosci wstyd faktycznie pomdgt mi w jakis sposéb — na przyktad X, Y, X — ale w
terazniejszosci przeszkadza mi w byciu osobg, ktdrg chce by i robic¢ rzeczy, ktdre chce robic, na przyktad
A B C”

Od tej pory mozesz zauwazaé i nazywac swoj wstyd np. w ten sposéb:

“Aha. Znowu tu jestes, Wstydzie. Wiem, ze probujesz mi pomdc i chroni¢ mnie, tak jak w
przesztosci. Ale nie potrzebuje juz takiej pomocy. Teraz mam wartosci, ktére mi pomagajq.”

Powtarzaj formutke za kazdym razem, gdy czujesz, ze pojawia sie u Ciebie emocja wstydu.

[l strategie wedtug Brene Brown
1. Badz odwazny/a i wyjdz do ludzi - Przetam sie i podziel sie doswiadczeniem z innymi. Wstyd
to emocja, ktéra izoluje, dlatego najlepszg dla niego przeciwwagg bedzie wyjscie do ludzi, czyli
do kogos komu mozemy powiedzie¢ o naszym uczuciu wstydu. Warto, aby byta to osoba, ktéra
nas akceptuje i szanuje.

2. Zwracaj uwage na swoj] wewnetrzny dialog - Mow do siebie w taki sposdb, w jaki
przemawiatby$ do ukochanej osoby. Sprawdz stusznos¢ swoich krytycznych mysli. Czy
naprawde to wstydliwe wydarzenie czyni Cie ztym cztowiekiem? Sprébuj przeformutowad
mysli na bardziej tagodne - "Jestem w porzgdku. Moge przeciez popetniac btedy, to naturalne".

3. Wez odpowiedzialnos¢ za swojg historie - Gdy wydarzyta sie sytuacja, ktéra wywotata w Tobie
wstyd, skonfrontuj sie z tym wydarzeniem - szczegdlnie jesli z jej powodu ucierpiat inny
cztowiek. Nie zakopuj jej i nie pozwdl by gryzta Cie od srodka lub definiowata. Rozwigzanie
sprawy daje ulge i poczucie sprawczosci, natomiast ttumienie moze sprawi¢, ze emocje
powrdcg w najmniej oczekiwanym momencie. By pomdc w sobie przetama¢ wstyd mozesz
powtarzaé na gtos: ,Jesli weZmiesz odpowiedzialnos¢ za swojq historie, bedziesz mogta/madgt
napisac¢ jej zakoriczenie. Jesli weZmiesz odpowiedzialnos¢ za swojq historie, bedziesz
mogta/mdgt napisaé jej zakoriczenie. Jesli weZmiesz odpowiedzialnos¢ za swojq historie,
bedziesz mogta/maégt napisac jej zakoriczenie....”



Emocja 4

Czwarta emocja to strach. Informuje nas ona o zagrozeniu i pomaga unika¢ niebezpieczenstwa,
W nadmiarze moze jednak paralizowa¢ nasze dziatania.

Wazne pytania
Zanim zdecydujesz czy walczy¢ ze swoim strachem, zadaj sobie ponize pytania:

Czy jest sie czego
bac?

Czy mozesz zapewnic
sobie
bezpieczentwo?

Zréb techniki
relksacyjne

Podejmij Zdecyduj czy to czego
odpowiednie pragniesz, jest warte
dziatania swoich konsekwnecji




Emocja 5

Pigta emocja to smutek. Jest to emocja, ktéra wigze sie z obnizeniem nastroju oraz znacznym
zmniejszeniem aktywnosci poznawczej i behawioralnej. Pomimo ztej reputacji, jakg cieszy sie ta
emocja, petni ona rownie wazne, jesli nie wazniejsze role niz te, ktére przypisuje sie innym
podstawowym emocjom.

Smutek jest reakcjg na strate czegos lub kogos, kto byt dla nas wazny. Emocja ta wigze sie z
obnizeniem energii. Jej celem jest zatrzymac nas na chwile, bysmy mogli dojs¢ do siebie po zranieniu,
jakiego doznaliSmy. Pomaga nam sie skupi¢ na sobie i zajg¢ sie swoimi potrzebami.

Poznajmy sie!

Co zrobic¢ ze swoim smutkiem?

1. Pozwdl sobie na smutek. Masz do niego prawo. Jest wyrazem tego, jaki czy jaka jestes, udajgc
zawsze zadowolong osobe zaktadasz maske.

2. Nazwij smutek po imieniu. To sprawi, ze nie bedzie on juz tak przyttaczajacy.

Zapisz to na kartce - ,,Czuje smutek”.

4. Potdz karte przed soba.

w

Nastepnie opisz te emocje. Jej kolor, rozmiar, zapach, to jaka jest w dotyku, jaki ma ksztatt, czy jest
silna, czy jest szybka, moze wydaje jakis$ dZzwiek?

Popatrz na nig. Zapytaj co chce Ci powiedzie¢?
Jesli pojawia sie w Tobie che¢ do ptaczu, to ptacz Smiato.

Porozmawiajmy

Po zaakceptowaniu i zrozumieniu swojego smutku warto o nim porozmawiac z kims$ kto jest Ci
bliski i zyczliwy. Wybierz osobe, ktéra:

o Umie stuchaé

e Lubi Cie i akceptuje

e Moze zrozumie¢, przez co przechodzisz

e Ma w danym momencie mozliwos¢ by poswieci¢ Ci uwage
e Jest godna zaufania

Kiedy moéwisz o swoich uczuciach:

o MOw szczerze

e Uzywaj komunikatéw typy Ja — ,Ja sie smuce”, zamiast , To jest smutne”

e Powiedz czego potrzebujesz, a co Ci nie pomaga — moze chcesz by ktos Cie przytulit, a nie lubisz
rad czy sztucznego pocieszania

e Pamietaj, ze nie musisz mowic wszystkiego,



Emocja 6

Szdsta emocja to samotnosc. Definiuje sie jg jako uczucie przytfoczenia i odseparowania, ktére
jest zwigzane z brakiem bliskiej relacji z drugg osoba. Taki brak drugiej osoby zaburza poczucie
bezpieczenstwa i ma duzy wptyw na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne. Samotnos$é uczucie, ze w
trudnych sytuacjach nie mamy na kogo liczy¢ rodzi bardzo przykre konsekwencje, lek, depresje,
samobdjstwa. Samotnos¢ mozemy nazwaé bdlem spotecznym.

Oglad sytuacji

Samotnos¢ jest na tyle bolesnym uczuciem, ze czasem wolimy odcigé sie od relacji niz ryzykowad
kolejne zranienie. Zaczynamy rozmysla¢ o tym, ze nikt nas nie lubi, i nie mamy dobrych relacji,. Tego
typu fantazje, chociaz bardzo przykre, sg tatwiejsze do zniesienia od realnego odrzucenia. Sprawia to
jednak, ze nie wychodzimy do ludzi i stajemy sie jeszcze bardziej samotni.

Co zrobic¢?

1. Przygotuj liste swoich znajomych (réowniez cztonkéw rodziny)
2. Zapytaj siebie, z kim z tej listy:
a. Mozesz szczerze méwic o swoich uczuciach
b. Czujesz sie swobodnie
c. Lubisz przebywa¢
d. Mozesz swobodnie milcze¢
e. Masz wspdlne zainteresowania
3. Wybierz osobe lub osoby, do ktdrych chcesz sie odezwac.
4. Nawiaz kontakt.

Jak unikng¢ poczucia samotnosci?
Czasami samotnosc¢ nie wynika z tego, ze nie mamy z kim otwarcie wymieniac¢ sie myslami i uczuciami,
dlatego warto pamietac o kilku waznych kwestiach:

1. Woybieraj towarzystwo oséb
a. podobnych do Ciebie
b. otwartych na to, co przezywasz
c. wspierajacych
d. zyczliwych

2. Unikaj oséb, ktore
a. sg krytycznie nastawione do Ciebie i otoczenia
b. s niedostepne emocjonalnie
c. probuja Cie kontrolowaé i dominowac
d. sprawiajg, ze mnie siebie lubisz i cenisz

Pamietaj, ze liczy sie jakos¢ Twoich relacji a nie ich ilos¢.



Emocja 7

Siédma emocja to bezsilnosé. Ludzie zazwyczaj bardzo sie jej boja i nie lubig jej. Ma ona jednak
swoje dobre strony. Pozwala nam zrozumie¢, ze cos$ jest niemozliwe do osiggniecia w wybrany przez
nas sposoéb. Dzieki temu pomaga nam poszukaé innej drogi lub porzuci¢ nierealne cele.

Potrzeby a nasze dziatania
Czujesz bezsilnosé? Zapyta siebie:

1. Czego ona dotyczy? Jakiej potrzeby nie mozesz zaspokoic?
2. Co stoi Ci na przeszkodzie?
3. Czyjestinny sposéb, by dostac to czego chcesz?

Sieganie po pomoc
Jesli nie mozesz czego$ dokonac¢ samotnie, by¢ moze przyda Ci sie wsparcie.

Pomysl:

1. Kto moze Ci poméc?
2. Gdzie znajdziesz informacje o tym, co mozesz zrobié¢?
3. Co bedzie Ci potrzebne do osiaggniecia celu?

Odpuszczanie
To nieprawda, ze nie ma rzeczy niemozliwych. Czasem po prostu trzeba daé za wygrang. Pomaga
tutaj proste ¢wiczenie.

1. WeZ w obie rece duzg poduszke.
2. Spdjrz na nig i wyobraz sobie, ze symbolizuje to co, chcesz sobie odpuscic.
a. Moga to by¢ na przyktad préoby naprawiania relacji, w ktérej druga strona nie
zwraca na Ciebie uwagi.
3. Trzymaj poduszke na wyciggnietych rekach, tak dtugo az poczujesz, ze zaczyna Ci cigzyc.
4. Kiedy bedziesz mie¢ dos¢, upusé poduszke.

Mozesz poczu¢ ulge albo zto$¢. Zostan z tymi uczuciami. Zto$¢ mozesz wyrazi¢ tupigc albo
mowigc ,,Mam tego dosc¢”.



NouhkwNeE

Spis tresci z nazwami emogcji

Ztosé

Zazdros$é

Wstyd

Strach

Smutek

Samotnos¢

Bezsilnos¢



