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Co musisz wiedzie¢ o emocjach?
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Jest to poradnik uniwersalny. Skierowany do rodzin, ktére uwazajg, iz przejawiaja trudnosci
w kontroli emocji, sposobie ich ekspresji, chcag poznaé sposoby na prace z emocjami zaréwno
witasnymi jak i cudzymi. Niech bedzie on sposobem na rozpoczecie pracy nad $wiadomoscia
swoich stanéw, trudnosci i wartosci. rodzicéw, jak i dla dzieci.

Zrozumienie czym sg emocje

Czy na pewno wiemy czym s3 i jak powstajg emocje? A moze nigdy sie nad tym nie
zastanawialiscie? Poradnik ten pomoze Wam zacza¢ przygode ze swiadomym przezywaniem
emocji zarowno Waszych jak i Waszych dzieci.

Zrozumienie dlaczego nie ma ztych i dobrych emocji

Rozréznienie ztych i dobrych emocji jest jednym z czesciej powtarzanych mitéw odnosnie
emocji. Jednak jest bardzo szkodliwy i pietnuje wazne odczucia, ktérych na co dzien
doswiadczamy.

Poznanie sposobéw na regulowanie emocji

Na pewno nieraz zdarzyto Ci sie odczuwac silne emocje, ktore przejmowaty wtadze nad Twoim
ciatem. Wiedzites/as, co wtedy zrobic?

Znalezienie sposobu na pomoc dziecku w jego emocjach

Czyli préba zrozumienia, jak Twoje emocje i zachowanie wptywajg na rozwéj emocji u Twoich
dzieci, oraz co mozna zrobic, aby utatwic¢ im przezywanie emocji.



Ksztattowanie sie emocji jest ztozonym zjawiskiem. Teoretycy spierajg sie w tej kwestii od lat.
Na potrzeby tego poradnika przyjmijmy jedno z prostszych ttumaczen. Nasz mézg zbiera
z kazda chwilg ogromng ilos¢ informacji. Te informacje to zbiér wszystkiego, co doswiadczamy.
S3 to sytuacje przyjemne, nieprzyjemne, pobudzajace badz uspokajajgce. Kazde doswiadczenie
jest odbierane przez nasz mézg i analizowane przez pryzmat naszych wczesniejszych
doswiadczen, przezy¢, kultury, w ktérej sie wychowywaliSmy i przynaleznych jej norm
spotecznych.

Moéwiagc ogodlnie, emocje to krétkotrwate, intensywne odczucie wzbudzone pojedynczym
bodzZzcem wyrazone charakterystycznym wyrazem mimicznym. Méwiac prosciej, jest to silna,
krotka reakcja na jakas sytuacje, w ktérej sie znalezli$my. Czesto emocjom towarzyszg wyrazy
mimiczne, czyli ruch miesni twarzy adekwatny do odczuwanej przez nas emocji. Mimika jest
jednym z elementéw komunikacji niewerbalnej (takiej, w ktorej czyta sie mowe ciata, a nie
stowa) i jest bardzo istotna w dobrym zrozumieniu naszego rozméwcy.




Ciekawostka 1: wyrdzniamy szes¢ uniwersalnych emocji, ktérych odczuwanie i ekspresja sg
identyczne na catym Swiecie. Emocje te, to: rado$¢, smutek, ztos¢, strach, obrzydzenie
i zaskoczenie. Zwolennicy tej teorii zaktadaja, iz emocje sg odruchami, ktérych nie mozna
kontrolowac. Ich celem jest tatwa i szybka komunikacja.

Ciekawostka 2: aleksytymia to niemoznos¢ odczytywania i wyrazania emocji. Aleksytymicy nie
potrafig odrdzni¢ czy sg pobudzeni fizjologicznie czy emocjonalnie. Majg takze trudnosci
z odczytywaniem emocji innych osoéb. Jest to na tyle obcigzajace, iz prowadzi do braku
roztadowania napiec i wystepowania niepokoju.

Emocje od nastroju rdéznig sie gtéwnie czasem trwania. Nastroj to dtugotrwaty stan psychiczny
wzbudzony szeregiem bodzcéw bez charakterystycznych wyrazéw mimicznych. Oznacza to,
iznastroj trwa duzo dtuzej i jest bardziej skomplikowany. O ile do wzbudzenia emocji
wystarczy na przyktad pojawienie sie w pomieszczeniu nielubianego kolegi, o tyle do
wystapienia nastroju potrzebne jest wiecej bodzcéw. W trakcie wystepowania nastroju moze
pojawi¢ sie wiele emocji oddajacych jakas jego czes$é. Jednak nastréj nie ma swojego odbicia
w naszej mimice i dlainnych oséb jest duzo trudniejszy do rozszyfrowania.

Uwaga! Dtugotrwale obnizony nastréj moze by¢ powigzany z wieloma powaznymi

zaburzeniami i zawsze warto skonsultowac go z lekarzem!




Czesto mozna sie spotkac ze stwierdzeniem, iz przezywane przez nas emocje sg pozytywne lub
negatywne. Na szczescie powoli odchodzi sie od tej stygmatyzujacej selekcji. Kazda emocja jest
wazna i kazda wyraza stan, w jakim sie znajdujemy. Ich przezywanie jest niezbedne do
wtasciwego roztadowania napiecia emocjonalnego. W momencie, gdy dopuszczamy sie
kategoryzowania emocji, jako niepozadanych zamykamy sobie droge do zdrowej relacji
zwtasnym ciatem. Kumulacja emocji jest, bowiem szkodliwa. Wyobrazmy sobie balon, ktéry
pompujemy. Scianki balonu z kazdym wydechem staja sie bardziej napiete, a jesli powietrza
bedzie w $rodku za duzo, balon po prostu wybuchnie. Podobnie dzieje sie z nami. W momencie,
gdy nie pozwalamy pewnym emocjom na ujscie, one sie w nas odktadaja. Im ich wiecej, tym
ciensza granica do ,wybuchu”. W momencie, gdy emocji bedzie zbyt wiele, stang sie dla nas nie
do wytrzymania. Tenze ,wybuch” moze miec rézne konsekwencje, jednak rzadko, kiedy bedzie
miat pozytywne skutki.

Ciekawostka 3: duzo tfatwiej jest udawaé¢ emocje kojarzone, jako pozytywne. Wiagze sie to
ztym, iz gniew, smutek czy strach powigzane s3g z konkretnymi fizycznymi zmianami, ktore
ciezko wymusic na zadanie.




Regulacja i kontrola emocji

Wiemy juz, czym sg emocje i ze wazne jest ich roztadowywanie. Jednak jak to zrobi¢, aby nie
zaszkodzi¢ sobie i otoczeniu? Na poczatku warto umieé odrdézni¢ regulacje od kontroli.
Regulacja ma na celu przywrdocenie wtasciwego nam stanu poprzez prace na doswiadczanych
emocjach. Natomiast kontrola to préba przejecia wtadzy nad emocjami. Czy jest mozliwa?
O tym za chwile. Na razie skupmy sie na regulacji, ktérg mozna podzieli¢ na:

- Regulacja wewnetrzna: to korzystanie z naszych zasobéw i tego, czym sami
dysponujemy. Wymaga umiejetnosci wgladu w siebie, czyli znajomosci swoich stanow
i przezy¢. Oznacza to, ze wiemy, jakiej emocji doswiadczamy i stosownie do niej
reagujemy. Kwestia tego, co pomoze z dang emocja jest indywidualna i przewaznie
wymaga jeszcze wiecej pracy niz wymagato samo poznanie tejze emocji. Dla jednych
skuteczny bedzie trening oddechu i wptyniecie przez niego na fizjologiczny stan,
w ktérym sie znajdujemy. Ktos inny bedzie wolat podjecie czynnosci zastepczej, aby
odciggnaé¢ swoje mysli od przezywanej emocji. Dla kogos jeszcze innego skuteczny
moze by¢ konkretny model zachowania dedykowany odczuwanej emocji, np. odczuwa
zto$¢, wiec uprawia sport, odczuwa radosé, wiec podskakuje. Wazne, aby znaleZ¢ cos,
co odpowiada nam.

- Regulacja zewnetrzna: do niej potrzebujemy innych osob, ktére ,zarazg” nas swoim
nastrojem. Cztowiek jest stworzeniem spotecznym. Oznacza to, iz w momencie, gdy
zostajemy sami doswiadczamy napiecia. Natomiast bliskos¢ innej osoby skutkuje
lepszym samopoczuciem. W momencie doswiadczania silnych emocji, wedle tej
koncepcji, najtatwiej bedzie nam roztadowac sie przebywajac z kim$ innym. Tak samo
jak w przypadku regulacji wewnetrznej, tu takze wazne jest, aby umie¢ odczytac swoje
emocje. Podobnie nie kazda metoda bedzie dobra dla wszystkich. Jedna osoba
odczuwajac np. ztos¢ bedzie potrzebowata ,wygadac sie”, a inna przytuli¢ sie do bliskiej
osoby.




Wrocémy teraz do kontroli emocji. Jak wspominatam wczesniej, jest to proba przejecia wtadzy
nad emocjami. Nie jest to niemozliwe, o ile pogodzimy sie z tym, iz emocje i tak w nas
wystepuja. Wazne jest, aby zrozumieé geneze swoich emocji i przeanalizowac skad sie biora.
Co sie dzieje, gdy pojawia sie dana emocja? Jak na nig reaguje? Skad sie wzieta? Jak moge
inaczej zareagowac na te sytuacje? Jakie mam opcje do wyboru? Stworzenie sobie kilku
mozliwosci reagowania na odczuwang emocje pozwala przeja¢ kontrole. W momencie, gdy
kto$ nas np. krytykuje mozemy sie obrazi¢ i tez go skrytykowaé, a mozemy przemilczec
sytuacje. Moze jest inna mozliwos¢? Musimy sie znéw zastanowié i rozwazyc, jakie wyjscie jest
dla nas najbardziej satysfakcjonujace.

Ciekawostka 4: im wyzsza inteligencja emocjonalna tym tfatwiej jest nam odnajdywac sie
w réznych sytuacjach spotecznych i identyfikowa¢ emocje innych oséb. Jest to takze pomocne
w analizie wtasnych przezy¢ i stanéw. Inteligencje emocjonalng mozna rozwijac.

Rozwigzania te zapewne sg w pierwszej chwili zbyt trudne do ich wprowadzenia. Warto jednak
wprowadzac je krok po kroku i nie zraza¢ sie niepowodzeniami. Obserwujgc Swiat, stosujac
rézne ¢wiczenia (na koncu poradnika) i bedac uwaznym mozemy tatwiej radzic sobie z silnymi
emocjami nam towarzyszacymi.




Osoby, ktére uczestniczyty w prowadzonych przeze mnie webinariach powinny pamietaé maj
nawyk powtarzania, iz dzieci chtong wszystko jak gabka. Tyczy sie to takze ekspresji emocji.
Dzieci uczg sie réznych zachowan od swoich opiekunéw. Gdy oni przejawiajg rézne trudnosci,
prawdopodobnie trudnosci te nie oming ich dzieci.

W idealnym $wiecie kazdy doskonale rozumie emocje zaréwno swoje jak i innych. Jednak
wwyniku procesu wychowawczego bardzo czesto odbieramy dzieciom ich wrodzong
umiejetnosé regulacji i odczuwania emocji. Ma na to wptyw zaréwno kontekst kulturowy jak
i spoteczny, w ktorym sie wychowujemy. Zaktadajac, iz dziecko ma by¢ grzeczne, postuszne,
zachowywac sie odpowiednio, itp. utrudniamy dzieciom wypracowanie ich wtasnego sposobu
radzenia sobie z emocjami, a czasem takze ograniczamy mozliwo$¢ odczuwania i ekspresji
emoc;ji.

Nie oznacza to, iz mamy pozwala¢ dziecku na wszystko. Swiadomy rodzic, ktéry zna i rozumie
swoje wtasne stany, bedzie swietnym nauczycielem dla swojego dziecka. Prosze pamietad,
iz rodzimy sie z emocjami i towarzyszg nam one przez cate zycie. To, jak bedziemy je traktowac
jest kluczowe dla naszego zdrowia psychicznego i samopoczucia. Rozumiejac siebie, tatwiej
zrozumie¢ kogo$ innego. Wazne, aby obserwowad dziecko i reagowaé na jego zachowanie.
Dziecku czesto wystarczy wsparcie go w emocji oraz akceptacja tejze. Dobrym sposobem jest
pomoc dziecku w nazwaniu tego co czuje. katwiej jest zaakceptowac cos, co sie zna. Mozna
takze pomdc dziecku poszukac sposobdw na roztadowanie silnych emocji.

Rodzicom chcgcym nauczyc sie lepiej komunikowac ze swoim dzieckiem polecam ksigzki Adele Faber
i Elaine Mazlish z serii: jak méwic zeby dzieci nas stuchaty, jak stucha¢ zeby dzieci do nas méwity




Poznaj sie.

Aby lepiej zrozumiec innych warto zacza¢ od siebie. Zacznij stuchaé swoich potrzeb
i reaguj na nie. Zastanéw sie, czego Ci dzis trzeba i co mozesz dla siebie zrobié¢? Warto
prowadzi¢ zeszyt, w ktérym zapisujemy swoje mysli, stany, przezycia, to jak
rozwigzaliSmy problemy. Pozwala to przeanalizowaé czy przezyliSmy dzien w zgodzie
ze soba, a jesli tak nie byto, to zastanowic¢ sie co nam to uniemozliwito.

Nie analizuj przez caty czas.

Jest to niesamowicie meczace i moze sprawié, ze wiele rzeczy nam umknie. Lepiegj
ustali¢ sobie, ze przez konkretng ilo$¢ czasu bedziemy analizowac co wydarzyto sie
danego dnia.

Nie doprowadzaj emocji do wybuchu.
Doswiadczajac wielu emocji nie pozwdl im sie skumulowaé. Zastosuj rady z punktu
poswieconego kontroli emocji.

Cwicz empatie.

Jest ona silnie powigzana z inteligencja emocjonalna. Zamiast nakrzyczec¢ na osobe,
ktora wepchneta sie przed Ciebie w kolejke w sklepie zastanéw sie co mogto
spowodowac jej zachowanie? Co danego dnia mogta przezy¢? Moze uda Ci sie odkry¢
nowe spojrzenie na swiat.

Postaw na umiejetnosci spoteczne.

Zastanéw sie jak wyglada Twéj sposéb komunikacji z innymi? Jak brzmig komunikaty,
ktérych uzywasz? Jak wtedy wyglada Twoja twarz i jakich gestéw uzywasz? Postaraj sie
lepiej stuchacd i precyzyjniej wyrazac swoje potrzeby.

Zadawaj wiecej pytan i wyciagaj mniej wnioskow.

Jesli masz trudnos¢ w odczytaniu czyich$ zamiaréw zadanie odpowiedniego pytania
jest skuteczniejsze niz zgadywanie co przezywa dana osoba.



