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Zrozumiec siebie
— praktyczny przewodnik
po emocjach

Kilka stow na poczatek

Jesli przyciaggnat Cie tytut naszego poradnika lub z jakiego$ innego
powodu trafite$ na te strony, by¢ moze juz wiesz, jak to jest surfowac
po wzburzonym oceanie emocji. Wyobraz sobie, jak surfujesz na desce,
probujac utrzymac rownowage na falach gniewu, smutku czy niepoko-
ju. Czasami udaje Ci sie ztapac dobra fale i poczué¢ spokdj, ale innym
razem fale Cie zaskakuja, przewracajg i wciggaja pod wode, zostawia-
jac bez tchu.

Chcemy pokazac Ci, jak nauczyc sie lepiej surfowac¢ po emocjonalnych
falach. Jak tapac te mniejsze, spokojniejsze, ktore pozwolg Ci czerpac
przyjemno$¢ z zyciowej podrozy, a takze radzi¢ sobie z kazdg wielka,
przyttaczajaca fala, ktéra sie pojawi.

Kiedy czujesz, ze Twoje zycie staje sie jednym wielkim emocjonalnym
sztormem, czas dziata¢. Emocje mogg zdominowaé Twoje decyzje, ale
to Ty wybierasz, jak na nie odpowiesz. Jesli dtugo walczysz z emocjo-
nalnymi falami, mozesz poczué wyczerpanie. Dodatkowo takie ciggte
potyczki mogg sprawic, ze zaczniesz unikad bliskich, wybuchac ztoscia
lub siegac po uzywki. Moga takze prowadzi¢ do probleméw z nastrojem,
takich jak zaburzenia depresyjne lub lekowe.
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UWIERL

- mozesz przerwac ten cykl i nauczyc sie lepiej
panowac nad swoim oceanem emocji.

Nasz poradnik to Twoja deska surfingowa - narzedzie, dzieki ktéremu
przetrwasz burzliwe chwile i nauczysz sie surfowaé tak, by czerpac ra-
do$¢ pomimo tych trudnych momentéw. Poznasz techniki, ktore po-
moga Ci zachowac rownowage, utrzymac sie na fali i ptyngé w wybra-
nym przez siebie kierunku. Bo przeciez surfing to nie tylko przetrwanie
- to umiejetnosc cieszenia sie kazda chwila, nawet jesli ocean wciaz jest
lekko wzburzony. Z czasem staniesz sie prawdziwym mistrzem emocjo-
nalnego surfowania, kierujac sie ku spokojniejszym wodom i petniejszej,
lepszej przysztosci.
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Ciekawostki o emocjach

W tej czesci poradnika uzyskasz kilka fascynujacych informacji o emo-
cjach. A to nie wszystko! Zaprosimy Cie do wykonania kilku ¢wiczen,
ktoére pomogg Ci rozwingc inny sposob patrzenia na emocje. Moze dzie-
ki temu zauwazysz, ze sposdb, w jaki do tej pory sie do nich odnosites,
w rzeczywistosci przyczynia sie do probleméw z radzeniem sobie z nimi
i wpadasz w tarapaty.

ALE NIE MARTW SIE!

Sprobujemy pokazac Ci, jak zarzadzac
swoimi emocjami, a nawet przetrwac
samonapedzajaca sie emocjonalng spirale.

UsigdZ wygodnie i poswie¢ chwile na znalezienie odpowiedzi na po-
nizsze pytania, zapisz je. Mozesz do nich wrécic po lekturze i poréwnaé
swoje odpowiedzi. To jak rozmowa ze sobg, ale z perspektywy czasu.

Jak zmienity sie Twoje przemyslenia? Czy widzisz sytuacje inaczej?
Moze znajdziesz nowe rozwigzania albo zrozumiesz swoje emocje
gtebiej?
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Jak czesto poswiecasz czas na zastanowienie sie nad swoimi emocjami?

---------------------------------------------------------------------------------------

.......................................................................................

.......................................................................................

Czy zdarza Ci sie ukrywac to, co czujesz, udajac, ze wszystko jest
w porzadku, chociaz jest inaczej?

.......................................................................................

Jak czesto unikasz myslenia o swoich problemach lub prébujesz im
zaprzeczac?

Czy masz tendencje do reagowania na trudne sytuacje w sposob,
ktory nie stuzy ani Tobie, ani innym?

.......................................................................................
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Zacznijmy od podziatu emocji - tematu, ktéry od lat fascynuje badaczy,
naukowcow i specjalistow. Istnieje wiele propozycji klasyfikacji emocji,
ale tu opieramy sie na teorii Paula Ekmana, jednego z najbardziej zna-
nych psychologbéw zajmujacych sie tym zagadnieniem. Ekman odkryt,
ze pewne emocje sg uniwersalne - odczuwaja je wszyscy ludzie, nieza-
leznie od kultury, jezyka czy miejsca zamieszkania. Co wiecej, mozna
je rozpoznac¢ po wyrazie twarzy. Ekman wyréznit sze$¢ podstawowych
emocji: rados¢, smutek, strach, ztos¢é, odraze i zaskoczenie. Kazda z nich
petni okreSlona role w naszym zyciu i odzwierciedla sie w naszej mimice.
Jesli chcesz zobaczyé te emocje w dziataniu, doskonatym przyktadem
jest film ,W gtowie sie nie miesci”. W tej animacji kazda z podstawowych
emocji zostata przedstawiona jako odrebny bohater. Co ciekawe, twor-
cy filmu zdecydowali sie poming¢ zaskoczenie, aby uprosci¢ narracje
i zwiekszy¢ przejrzystos¢ fabuty.

W drugiej czesci filmu, ,W gtowie sie nie mieSci 2”, tworcy poszerzyli
palete emocji, wprowadzajac nowe postacie: niepokdj, zazdrosc, nude,
nostalgie i zaktopotanie. Nowe emocje odzwierciedlaja bardziej ztozony
Swiat wewnetrzny nastolatki Riley, ukazujac, jak jej emocjonalne potrze-
by zmieniaja sie wraz z dojrzewaniem. To doskonata ilustracja, jak ewo-
luujemy emocjonalnie na réznych etapach zycia.

ATO DOPIERO POCZATEK!

Ponizej znajdziesz zapis zaledwie fragmentu
bogatego Swiata emocji.

Czy potrafisz znalez¢ te, ktore najczesciej
towarzysza Ci na co dzien?
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2t0SC PRZYJEMNOSC i ZNUDZENIE
WSPOLCZUCIE i ZAKEOPOTANIE SZAL
ZASKOCZENIE LEK WDZIECZNOSC
OBURZENIE | ROZBAWIENIE SMUTEK
FUFORIA | ZDEGUSTOWANIE ZAZDROSC
OBRZYDZENIE ZAUFANIE SPOKO)
DUMA BLOGOSC GNIEW
ZNIECHECENIE |  SATYSFAKCJA NIENAWISC
RADOSC NIEPOKOJ  {PRZYGNEBIENIE
POGARDA MItOSC ODWAGA
< PRZERAZENIE
WARTO PAMIETAC:

nasze stany emocjonalne moga by¢ niezwykle
roznorodne, co sprawia, ze zycie staje sie
dzieki nim bogate i niepowtarzalne.
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Po co nam emocje?

Czy kiedykolwiek zastanawiates sie, dlaczego w ogdle odczuwamy emo-
cje? Dlaczego rado$é, smutek, ztoS¢ czy strach pojawiaja sie w naszym
zyciu? Moze czasem wydaje Ci sie, ze bez nich bytoby tatwiej?

.............................................................................................

---------------------------------------------------------------------------------------------

W tym rozdziale odkryjemy, dlaczego emocje sag tak wazne i jakie role
petnig one w naszym codziennym zyciu. Nawet jesli czasami wydaje sie,
ze zycie bez nich bytoby tatwiejsze, spokojniejsze, prostsze, to jednak
trzeba pamietad, ze kazda emocja jest nam potrzebna. Na co dzien cze-
sto dzielimy emocje na dobre (pozytywne) i zte (negatywne). Pamietaj,
nie ma ztych czy niepotrzebnych emocji. Te, ktore zwykle nazywamy po-
zytywnymi, sa po prostu dla nas przyjemne, lubimy je odczuwad, a te,
ktore okreSlamy mianem negatywnych - nieprzyjemne i chetnie bySmy
sie ich pozbyli. Ale jedne i drugie stuza nam i wypetniajg wazne zadania
W naszym zyciu.

Emocje sg czasem jak iskra, ktora motywuje do dziatania! Wyobra?
sobie nastepujaca sytuacje: widzisz, ze komus w Twojej klasie doku-
czaja koledzy. Czujesz ztos¢ i ta zto$¢ motywuje Cie do zrobienia czego$
w tej sprawie! A potem podejmujesz dziatanie! Mowisz co$, aby obronic
atakowang osobe, zgtaszasz sprawe nauczycielowi, rozmawiasz z kim$
o tym zdarzeniu, aby uzyska¢ podpowiedz, co mozna zrobi¢. Albo po-
mysl, ze styszysz dziwny hatas w ciemnosci. Wtedy czujesz strach! Poja-
wia sie on po to, by zapewni¢ Ci bezpieczenstwo! Twoje ciato pod jego
wptywem mobilizuje sie do ucieczki w bezpieczne miegjsce!
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Emocje moga by¢ cennym zrodtem informacji. Sg jak wewnetrzny
radar, ktory pomaga Ci zareagowac, zanim jeszcze zdazysz przemyslec
sytuacje. Powiedzmy, ze widzisz co$ dziwnego na chodniku! Co$ sie
porusza, a Ty - choc jeszcze nie wiesz, co to takiego - zatrzymujesz sie
w bezpiecznej odlegtosci. Twoje emocje s po to, zeby Ci pomdc! Daja
Ci sygnat, abys zachowat ostroznos¢, zanim rozpoznasz, z czym masz
do czynienia.

Emocje moga byc¢ jak Twoj osobisty rzecznik prasowy, ktory pomoze
Ci skomunikowac sie z innymi. Kiedy czujesz sie smutny, nie musisz
nawet nic mowic - Twoj przyjaciel to zauwazy i przyjdzie Cie wesprzec.
Kiedy widzisz kogos$, kto wyglada na zestresowanego, mozesz rowniez
zareagowac i zapytac, czy wszystko z nim w porzadku. Emocje to Swietne
narzedzie, ktdre pomaga lepiej zrozumied innych i samych siebie.

Pamietaj jednak, ze cho¢ emocje s3 naszym przewodnikiem, cza-
sami moga wprowadzac nas w btad, poniewaz za tym, co czujemy,
niekiedy moze kry¢ sie nieprawidtowe zatozenie. Aby lepiej to zro-
zumieé, warto poznac zwigzek pomiedzy emocjami, myslami i zacho-
waniami.
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Jak emocje wptywaja na mysli i zachowania?

Emocje s3 reakcjg catego organizmu i to dlatego potrafig by¢ tak skom-
plikowane - wiele rzeczy dzieje sie jednoczesnie. Gdy odczuwasz jakas
emocje, pojawiajg sie takze mysli, ktére ona wywotuje, a potem podej-
mujesz dziatania zwigzane z tg emocja. Z tego powodu ludzie czesto
mylg sama emocje z myslami lub zachowaniami. Obrazuje to ponizszy
diagram:

Strzatki miedzy nimi pokazuja, ze kiedy zmienia sie jeden z tych elemen-
tow, wptywa to takze na pozostate. Zmieniajgc mysli, mozna zmienic
emocje i zachowania, tak samo jak zmiana zachowan powoduje zmiane
emocji i mysli.

Wyobraz sobie, ze emocje, mysli i zachowania sg jak trzy potaczone kot-
ka zebate. Gdy wzbudzisz jedno z nich, inne tez zaczynaja sie poruszac.
Z tego powodu czasem trudno rozréznic, co naprawde czujesz, co my-
Slisz, a co po prostu robisz. Bywa, ze emocje podsuwaja Ci rézne mysli
albo sktaniajg do dziatania, zanim zdazysz zastanowic sie, co wtasciwie
sie dzieje.

ZROZUMIEC SIEBIE - praktyczny przewodnik po emocjach
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Wyobraz sobie, ze jedziesz na rowerze, gdy nagle jakis kierowca
zajezdza Ci droge. Przez gtowe przemyka Ci mysl: ,,Jak on jezdzi?!”
i momentalnie pojawia sie zto$¢. Zanim sie zorientujesz, zaczynasz
krzycze¢ lub machac rekg w gniewie. A co, gdy w powyzszej sytuacji
pomyslisz: ,Mogto mi sie co$ sta¢”? Wtedy zamiast ztosci poczujesz
strach o swoje zycie, zjedziesz z drogi i poczekasz, az sie uspokoisz.

Albo inny przyktad: zgtaszasz sie na lekcji, a odpowiedz Ci nie wy-
chodzi. Widzisz, ze inni sie Smieja, i natychmiast czujesz zaktopota-
nie, a nawet wstyd. Mysl, ze Zle wypadtes, sprawia, ze zaczynasz za-
mykac sie w sobie i unika¢ podnoszenia reki na kolejnych zajeciach.
Co jednak, jesli pomyslisz, ze nawet najlepsi uczg sie na btedach?
Wtedy zamiast zaktopotania pojawi sie dystans do siebie i spokdj,
a zamiast unikac zgtaszania sie do odpowiedzi w przysztosci, wyka-
zesz cheé poprawienia sie nastepnym razem.

WIDZISZH!

Zmiana w jednym obszarze, np. w sposobie

myslenia o sytuacji, moze sprawic, ze nasze emocje

i zachowania beda wygladaty zupetnie inaczej.
Nauka dostrzegania roznicy miedzy myslami,
emocjami a dziataniem wymaga czasu i cwiczen. Jest
to jednak wazna inwestycja, dzieki ktorej mozemy
zyskac wiekszy wptyw na swoje emocjonalne reakcje
i tym samym sprawic, ze w trudnych sytuacjach
bedziemy dziata¢ bardziej Swiadomie i spokojnie.

12
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Ocean emocgji:
odkrywamy fale,
ktore ksztattuja nasze
wnetrze

Zanim wskoczysz na deske i poptyniesz na emocjonalnych falach, mu-
sisz nauczyc¢ sie rozpoznawac, z jakimi wodami masz do czynienia. Czy
to spokojne fale radosci, czy moze burzliwe fale ztosci lub smutku? Po-
znanie swoich emocji to jak zrozumienie oceanu - daje Ci wieksza kon-
trole i pozwala lepiej przygotowac sie na kazda podréz. W tej czeSci po-
radnika nauczymy Cie, jak obserwowac i nazywac swoje emocje, aby
stac sie prawdziwym surferem wtasnego wewnetrznego Swiata!

Ztos¢ - przyptyw, ktory wcigga

Zto$¢ mozemy poréwnac do fali, ktora narasta. Poczatkowo jest to mata,
niepozorna fala, ktorg tatwo zignorowad, ale rosnie i staje sie coraz silniej-
sza, az w koncu moze wybuchnad, przewracajac wszystko na swojej drodze.
ZtoS¢ jest jak fala, ktora trudno okietznad, jesli nie jesteSmy Swiadomi jej
wzrostu i nie zdobedziemy odpowiednich umiejetnosci, by jg kontrolowad.

Ztos¢ to emocja, ktéra najczesciej pojawia sie, gdy napotykamy na na-
szej drodze przeszkody w realizacji waznych dla nas potrzeb, celow, pla-
now, gdy co$ nam sie nie podoba lub dzieje sie nie po naszej mysli, ale
takze gdy kto$ lub co$ nam zagraza albo jest niebezpieczne dla oséb,

ZROZUMIEC SIEBIE - praktyczny przewodnik po emocjach
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na ktorych nam zalezy. Jesli czujesz zto$¢ w sytuacji pasujacej do jednej
z podanych kategorii, mozna powiedziec, ze jest ona uzasadniona.

Jako konsekwencje uciecz-
ki z ostatniej lekgcji, rodzice dali Ci szlaban na wieczorne wyjscie
na impreze. Ich zakaz jest dla Ciebie przeszkoda w realizacji waznej
potrzeby, jaka jest zabawa z innymi. Dlatego w tej sytuacji uzasad-
nione jest uczucie ztosci. Zazwyczaj wigze sie ona z osgdami, z my-
Sleniem, ze to, co sie dzieje, nie powinno mie¢ miejsca lub ze ludzie
nie powinni by¢ tacy, jacy sa. W tej sytuacji ztoSci mogg towarzyszy¢
mysli: ,Powinni mi odpuscic”, ,Nie powinni mnie tak traktowac”,
»53 podli”, ,,To jest gtupie”.

Wyobraz sobie, ze do kuch-
ni, w ktorej przebywasz w tym momencie, wchodzi Twéj mtodszy
brat z Twoim telefonem w reku. W pierwszej chwili ogarnia Cie
zto$¢ - myslisz, ze znowu brat zabrat Ci co$ bez pytania. Podnosisz
gtos, robi sie awantura, a brat zaczyna ptakac. Po chwili okazuje sie,
ze chciat tylko podac Ci telefon, ktory zostawiteS w przedpokoju.
To przyktad ztosci, ktéra pojawita sie zbyt szybko i bez petnego zro-
zumienia sytuacji. W takiej chwili warto zatrzymac sie na moment,
wzigé gteboki oddech i zadaé sobie pytanie: ,,Czy naprawde wiem,
co sie dzieje?”. Czesto nasza ztoS¢ moze wynikac bardziej z naszych
wtasnych fantazji niz z faktycznych dziatan innych oséb.

ZtoS¢ dodaje nam energii, ktéra jest nam potrzebna, aby np. zawalczy¢
0 swoje, gtosno wyrazi¢ swoje potrzeby, obroni¢ kogos, siebie lub swo-
je racje itp. Wazne jednak, aby nauczy¢ sie ja kontrolowac i uzywac jej
w sposob, ktéry pomaga, a nie szkodzi. Kiedy wiemy, jak zapanowaé
nad ztoScig, mozemy lepiej poradzi¢ sobie w r6znych sytuacjach - to na-
prawde przydatna umiejetnosc¢!
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Strach i lek - burzliwe fale uderzajace
z niespodziewangq sit3

Strach i lek przypominaja fale sztormowe - potrafig pojawic sie nagle,
sg chaotyczne i intensywne, a ich sita sprawia, ze trudno utrzymac sie
na desce. Strach to nagty grzmot w czasie burzy, pojawia sie, kiedy wi-
dzisz konkretne zagrozenie i od razu wiesz, ze musisz dziataé.

Lek natomiast to niepokoj, ktory pojawia sie przed sztormem, kiedy woda
zaczyna sie burzyc, a Ty jeszcze nie wiesz, czy grozi Ci realne niebezpie-
czenstwo. Czasami lek moze wywotaé samo wyobrazanie sobie sztormu.

Strach i lek to emocje, ktére moga wydawac sie podobne, ale réznia sie
tym, co je wywotuje. Strach pojawia sie, kiedy co$ naprawde zagraza
nam tu i teraz. Uruchamia on w naszym organizmie reakcje ,,walcz lub
uciekaj”, ktéra pomaga nam zadziatac szybko i skutecznie. Z kolei lek
dotyczy czegos, co moze, ale nie musi sie wydarzy¢ - jest bardziej reakcja
na wyobrazenie zagrozenia, ktére moze zdarzy¢ sie w przysztosci. Poma-
ga on przygotowac sie na rézne ewentualnosci.

ZROZUMIEC SIEBIE - praktyczny przewodnik po emocjach
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Wyobraz sobie taka sytuacje: jedziesz rowerem i nagle zauwazasz, ze sa-
mochdd skreca prosto w Twoja strone. Pojawia sie strach - to naturalna
reakcja na realne zagrozenie, mobilizujgca Cie do szybkiego dziatania.

Teraz inny przyktad: wyobraz sobie, ze w drodze do szkoty nachodza Cie
mysli, ze moze Cie potraci¢ samochéd. To lek - obawa, ktéra powstaje
na sama mysl o czyms, co mogtoby sie zdarzy¢. Moze ona Ci poméc by¢
bardziej uwaznym na drodze, np. nie przechodzi¢ przez ulice na czerwo-
nym Swietle albo unikac niebezpiecznych miejsc po zmroku.

Podobnie jest z wystgpieniami w szkole. Kiedy przygotowujesz sie
do prezentacji, mozesz sie martwic: ,A co, jesli zrobie z siebie posmie-
wisko?”. To rowniez lek - obawa na zapas, cho¢ nie ma pewnosci, ze co$
pojdzie nie tak.

Lek nie zawsze jest czyms$ ztym. Czasem pomaga zachowaé ostroznosc¢
lub przygotowac sie na mozliwe niebezpieczenstwo. Jednak gdy lek
zaczyna przesadnie dominowac, pojawiac sie w sytuacjach, ktére nie
niosg rzeczywistego zagrozenia i w konsekwencji zaczynamy unikac
wielu sytuacji, moze on utrudniac codzienne zycie i powodowacé wiecej
problemoéw niz korzysci.

Naszym celem nie jest wiec pozbycie sie leku, ale nauczenie sie, jak nad
nim zapanowac, zeby nie kontrolowat naszego zycia.
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Smutek - Fala, ktora przynosi zrozumienie

Smutek przypomina spokojna fale odptywu, ktéra powoli zabiera wode
od brzegu. Nie jest gwattowna, ale zostawia po sobie pustke i ciezar. Smutek
moze byc trudny do zniesienia, ale tak jak fala odptywu, z czasem przemi-
ja, pozwalajgc odkry¢ nowe mozliwosci i zostawiajgc miejsce na zrozumie-
nie siebie i Swiata. Wazne, by podczas tej ,,odptywowej” chwili pamietac,
ze kazdy przyptyw przynosi co$ nowego i w koncu powrdci spokoj.

Smutek to emocja, ktdra pojawia sie, kiedy co$ nie idzie po naszej my-
Sli, kogo$ lub co$ tracimy lub po prostu napotykamy trudnosci. Moze sie
zdarzy¢, ze czujemy smutek po rozstaniu z przyjacielem, niezdaniu egza-
minu albo gdy co$, na czym nam zalezato, nie wyszto. Choé smutek nie
jest przyjemny, to czasami pomaga zatrzymac sie na chwile i zastanowic,
co naprawde jest w zyciu wazne, jak co$ odzyskac lub poradzi¢ sobie
z czyms, co jest nieodwracalne. Dodatkowo smutek moze by¢ komunika-
tem dla 0s6b z naszego otoczenia, ze potrzebujemy wsparcia i pomocy.

Poczucie winy i wstyd
- podwodne wiry, ukryte prady

Poczucie winy i wstyd przypominaja podwodne prady, ktére trudno za-
uwazyc z daleka, ale ktére moga Cie nagle porwac i zepchnaé z kursu. Po-
czucie winy to prad, ktory moze ciaggnac Cie wstecz, ku wspomnieniom
0 czyms§, co zrobites, a co nie byto zgodne z Twoimi wartosciami. Wstyd
jest gtebszym pradem, ktéry moze ,podkopaé” Twoje poczucie wtasnej
wartosci, sprawiajac, ze bedziesz sie czut nieadekwatny lub niegodny.

Czasami wine i wstyd odczuwamy w podobnych sytuacjach i tatwo
je ze soba pomyli¢, poniewaz sg do siebie podobne.

ZROZUMIEC SIEBIE - praktyczny przewodnik po emocjach
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To jednak rézne emocje! Warto wiedzie¢, ze czasem mozemy je czud,
nawet jesli nie s3 do konca uzasadnione - wtedy niepotrzebnie dodaja
nam zmartwien.

Poczucie winy pojawia sie, gdy robimy cos, co jest niezgodne z naszymi
wartosciami i przekonaniami. Pojawia sie po to, zeby da¢ nam motywa-
cje do naprawienia sytuacji lub unikania takich dziatan w przysztosci.

Wstyd natomiast odczuwamy, gdy obawiamy sie, ze kto$§ moze nas od-
rzuci¢ z powodu naszego zachowania. Sprawia, ze chcemy ukry¢ nie-
ktore rzeczy przed innymi, zeby utrzymacé z nimi dobra relacje. Wstyd
moze nas powstrzymac przed zrobieniem czego$ ponownie, zwtaszcza
gdy boimy sie, ze dowiedza sie o tym inni. Czasem mozemy odczuwac
wstyd, gdy co$ nas odrdznia od innych - moze to by¢ nasze pochodze-
nie, tozsamos¢, styl zycia, opinie. W takich sytuacjach wstyd sprawia,
ze zaczynamy to ukrywac w obawie przed odrzuceniem, nawet jesli inni
wcale nie mieliby nas odrzucié. To, czy wstyd jest uzasadniony, moze by¢
trudne do oceny, poniewaz zalezy od naszych zatozen - stusznych lub
niestusznych - na temat tego, co moga pomyslec inni. Bywa, ze zostaje
wywotany przez naszg wtasng krytyke i negatywne oceny siebie.

Jak odrdzni¢ wstyd od poczucia winy? Poczucie winy to krytyka tego,
co zrobilismy - np. jesli oktamates$ kogos i jest Ci z tym Zle, odczuwasz
wine. Wstyd natomiast jest bardziej oceng samego siebie - np. gdy kry-
tykujesz siebie za swoje btedy. Jednym z powodoéw, dla ktérych roz-
roznienie poczucia winy i wstydu sprawia trudnosci, jest to, ze mozesz
odczuwaé obie te emocje w tym samym czasie, kiedy oceniasz swoje
zachowanie (poczucie winy), a nastepnie oceniasz siebie za to, jak sie
zachowates (wstyd).

18
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Zazdros¢ — rozszalata Fala,
ktora zawsze wydaje sie wieksza

ZazdrosS¢ przypomina boczna fale, ktéra niespodziewanie uderza w Two-
ja deske, zaburzajac rownowage. Czasem jest to tylko mate zachwianie,
ale innym razem mozesz poczué, ze tracisz kontrole. Taka fala pojawia
sie, gdy patrzysz na innych i myslisz, ze oni maja co$, czego Ty pragniesz.
Mozesz pozwoli¢ tej fali przewrécié Cie albo sprébowac odzyskaé row-
nowage, skupiajac sie na tym, co juz masz i co mozesz osiggnac wtasny-
mi sitami. Zazdro$¢ moze zmotywowac nas do wielu konstruktywnych
dziatan, dzieki ktérym zyskamy nowa wiedze i rozwiniemy swoje umie-
jetnosci. Moze byc¢ rowniez bodzcem do docenienia tego, co juz mamy,
pod warunkiem, ze uda nam sie to zauwazy¢. Kazdy z nas czasem od-
czuwa zazdroS¢. Wazne jest to, jak sobie z nig radzimy i co mozemy z niej

,WYyciggnac”.

Pamietaj, to od Ciebie zalezy, czy zazdro$¢ popchnie Cie w dobrym kie-
runku, czy sprawi, ze stracisz orientacje.

Nuda - bezwietrzna cisza na oceanie

Nuda przypomina moment, gdy ocean wydaje sie zastygty, a fale ledwo
sie poruszaja. Brak wiatru, brak kierunku - wszystko zdaje sie sta¢ w miej-
scu. Mozesz czud, jakbys dryfowat bez celu, czekajac na co$, co w koncu
nada kierunek Twoim dziataniom.

Na pierwszy rzut oka moze sie wydawad, ze taka cisza jest spokojna
i przyjemna, ale gdy trwa zbyt dtugo, staje sie meczaca i budzi frustracje.
Z drugiej strony moze zachecic¢ do dziatania, by wywotac ,wiatr”, ktory
poruszy fale i doda naszej codziennosci wiecej barw i energii.

ZROZUMIEC SIEBIE - praktyczny przewodnik po emocjach
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Nuda pojawia sie, kiedy wydaje nam sie, ze absolutnie nie ma nic cieka-
wego do zrobienia, lub tez wszystko, co dzieje sie wokot, staje sie dla nas
nagle mato sensowne, nieistotne, niepotrzebne. Nuda to wazny sygnat,
ze potrzebujemy czego$ nowego, angazujacego. To bodziec, aby tego
poszukac!

Rados¢ - fala przyjemnosci

Rados¢ jest jak tagodna, stoneczna fala. Idealna, na jaka czekasz,
by na niej poptynac, lekka, przewidywalna. Niesie Cie delikatnie, dajac
poczucie swobody i przyjemnos$¢ z surfowania. To wtasnie ten rodzaj fali
sprawia, ze chce sie wracac na ocean - przypomina, ze nawet po burzy
w koncu nadchodzi spokéj i stonce.

Rados¢ to emocja, ktéra pojawia sie, gdy zaspokajamy rézne nasze po-
trzeby. Moze byc reakcjg na mite spotkanie z wazng osobg, na osiggnie-
cie waznego dla nas celu, na ciekawie spedzony czas, a nawet smaczny
positek i mozliwos¢ odpoczynku, kiedy jesteSmy bardzo zmeczeni. Ra-
dos$¢é mozemy poczuc w trakcie lub po jakiej$ aktywnosci, ale takze wra-
cajac do wspomnien o czyms, co nas uszczesliwito.

Rados¢ daje nam energie do dziatania, do zycia. Dzieki niej czujemy sie
bardziej otwarci na doSwiadczenia i kontakt z innymi, bardziej spetnie-
ni. Pomaga nam takze zrobwnowazy¢ nieprzyjemne emocje, jak smutek,
zto$¢, lek i lepiej radzi sobie z porazkami.
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Rozpoznawanie Fal
emocji — przygotuj sie
do surfowania

Rozpoznawanie emocji jest jak nauka obserwowania fal na oceanie, za-
nim zdecydujesz sie na surfowanie. Kazda fala reprezentuje inng emocje
- moze byc¢ tagodna i delikatna jak rados¢, gwattowna jak ztos¢, nieprze-
widywalna jak lek lub ciezka i powolna jak smutek. Zanim wskoczysz
na deske, musisz nauczy¢ sie patrze¢ na wode: zauwazaé ksztatt, wiel-
koS¢ i site fal - to jak rozpoznawanie emocji u siebie i u innych.

Wyobraz sobie, ze stoisz na plazy i obserwujesz ocean peten réznorod-
nych fal. Niektore sg spokojne i zapraszaja do surfowania, inne sg gwat-
towne i mogg ostrzegac przed burza. Twoim zadaniem jest zrozumiec,
jak te fale sie poruszaja, co oznaczajg i jak mozesz na nie odpowiedziec.

Z czasem dzieki obserwacji i praktyce zdobedziesz wprawe w odczyty-
waniu charakteru fal. Ta umiejetnos¢ pozwoli Ci lepiej przewidzie¢ ich
zachowanie, unikac niebezpieczenstw i cieszyc sie chwila. Podobnie jest
z emocjami - uczac sie je rozpoznawac i rozumied, stajesz sie lepszym
kapitanem na falach swojego zycia. Wtasciwie odczytane pozwola Ci po-
znad, co czujesz (lub co czujg osoby wokoét Ciebie), i zrozumied, czego po-
trzebujesz (lub czego potrzebuja osoby wokét Ciebie). Umiejetnos¢ roz-
poznawania emocji mozna wycwiczyc¢ tak jak inne umiejetnosci, np. gry
na instrumencie czy gry w koszykowke.

ZROZUMIEC SIEBIE - praktyczny przewodnik po emocjach
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Jak rozpoznac i lepiej zrozumie¢é
wtasne emocje?

Czasem sami nie wiemy, co doktadnie odczuwamy, bo emocji jest tyle,
ze tatwo sie w nich pogubié. Cwiczenia, ktére znajdziesz ponizej, pomo-
ga Ci przyjrzec sie podstawowym emocjom, pojawiajacym sie czesto
W naszym zyciu. Sg to: ztos¢, strach i lek, smutek, poczucie winy i wstyd,
zazdro$¢, nuda, rados¢.

Pamietaj, ze mozesz zmieniac kolejno$¢ proponowanych ¢wiczen. Jesli
ktores éwiczenie wyda Ci sie zbyt trudne albo nudne, pomin je i wro¢
do niego za jaki$ czas. To Ty decydujesz, jak bedzie wygladat Twoj plan
treningowy.

GOTOWY NA TRENING? TO ZACZYNAMY!

Emocje towarzysza nam caty czas. Czasem sg bardziej, a czasem
mniej intensywne. SpecjaliSci w dziedzinie zdrowia psychiczne-
go proponuja, zeby regularnie ¢wiczy¢ obserwowanie i nazywanie
swoich emocji. To ¢wiczenie pomoze Ci wyrobic¢ w sobie ten nawyk.

Poswiec codziennie kilka minut w réznych porach dnia, aby obser-
wowac swoje emocje. Mozesz wykorzystac do tego budzik w telefo-
nie (Pettit i Hill, 2023). Nastaw go na r6zne godziny, np. rano, kiedy
planujesz dzien, przed potudniem, po potudniu, czyli w czasie,
kiedy jeste$ w szkole, na treningu, na spacerze z psem, na zakupach,
spotykasz sie z przyjaciétmi lub spedzasz czas z rodzina, oraz wie-
czorem, kiedy odpoczywasz, uczysz sie czy ktadziesz sie spaé. Gdy
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ustyszysz dzwiek budzika, zastanow sie, co wtasnie czujesz (mozesz
skorzystac z ponizszej listy emocji).

Niepokdj o Lek Rados¢
Ztos¢ Oburzenie Zaktopotanie

® Smutek Zniechecenie ® Nienawis¢
Zaskoczenie ® Znudzenie Szat
Przyjemnos¢ Zdumienie Btogos¢

® Euforia Spokdj ® Rozbawienie
Przerazenie e Satysfakcja Zazdros¢
Zdegustowanie Wdziecznosé Przygnebienie

® Wspdtczucie Obrzydzenie e Zaufanie
Gniew ® Mitosc¢ Pogarda
Duma Odwaga

Namawiamy Cie do zapisywania swoich emocji w dzienniku obser-
wacji. Zastandw sie rowniez, co wywotato te emocje i jak na nie za-
reagowates.

Obserwujac siebie, sprawdz, czy i jak czesto odczuwasz przyjemne
emocje. Odczytywanie emocji mozna poréwnac do czytania mapy
przed wejsciem do labiryntu. Przyjemne emocje to symbole na ma-
pie wskazujace miejsca, gdzie warto sie zatrzymaé, odpoczac i cie-
szy¢ sie pieknymi widokami.

Pamietaj, ze mogg byc¢ one skuteczng przeciwwagg dla nieprzyjemnych
emociji, ale rbwniez pozytywnym punktem odniesienia, kiedy los naka-
ze Ci mierzyc sie z trudnymi sytuacjami w przysztosci (tuba, 2024).

O tym, jak nauczy¢ sie zauwazac, odczuwac i pielegnowac przyjem-
ne emocje, opowiemy Ci w dalszej czesci poradnika.

ZROZUMIEC SIEBIE - praktyczny przewodnik po emocjach
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Dobry plan treningowy powinien zawierac réznorodne zestawy ¢wiczen.
Pozwala to zapobiega¢ znudzeniu i zniecheceniu. Ponizej zamieszcza-
my kolejne ¢wiczenia. Sprawdz, moze znajdziesz wsrdd nich takie, ktore
beda odpowiednie dla Ciebie.

ZtoS¢ to emocja, ktora czesto popycha nas do dziatania. Czasem
dziatanie to moze przybrac¢ forme agresji, poniewaz odczuwamy
potrzebe obrony przed tym, co nas rani, lub chcemy odsuna¢ sie
od zrodta zagrozenia. W przesztosci zto$¢ odgrywata kluczowa role
w przetrwaniu - dawata naszym przodkom site do walki i obrony
w niebezpiecznych sytuacjach.

Jednak zto$¢ rzadko dziata w oderwaniu od innych emocji. Pod
jej powierzchniag mogg kry¢ sie strach lub smutek, ktére powodu-
ja, ze ztos¢ staje sie naszym sposobem na roztadowanie nagroma-
dzonego stresu. Gdy czujemy, ze emocje nas przyttaczajg i jestesmy
bliscy ,wybuchu”, zto$¢ moze byé wyrazem potrzeby uwolnienia sie
od tego ciezaru.

To uczucie wyzwala w nas ogromne poktady energii, dlatego wazne
jest, by nauczyc¢ sie kierowac nig w konstruktywny sposéb. Dzieki
temu zto$¢ nie stanie sie destrukcyjna ani dla nas, ani dla innych.
Kazdy z nas czasem czuje ztoS¢ - to catkowicie normalne! Kluczem
jest zrozumienie, skad sie ona bierze, jak na nas wptywa i jak mozna
ja wykorzysta¢ w pozytywny sposéb.
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Pomysl o sytuacji, w ktorej odczuwasz ztosc.
Opisz, co doktadnie sie wydarzyto:
® Fakty: Opisz, co faktycznie sie stato, unikaj interpretacji i opinii.

..............................................................................................................

Co w tej sytuacji wywotato Twoja emocje?

Czy ta sytuacja skojarzyta Ci sie z jakim$ wspomnieniem lub wyda-

rzeniem z przesztosci?

® Moje mysli: Zapisz swoje wspomnienia, ocene sytuacji, przypusz-
czenia, intencje innych osob, ktore mogtes dopowiedziec.

...............................................................................................................

Jak zareagowato Twoje ciato w tej sytuacji?

Moze serce bito szybciej, dtonie zrobity sie zimne, a w brzuchu czu-
tes napiecie?

® Moje reakcje fizyczne:

..............................................................................................................

Jak chciates$ zareagowac?
Opisz, co zrobites.
® Moje zachowanie:

..............................................................................................................

ZROZUMIEC SIEBIE - praktyczny przewodnik po emocjach
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Czy emocja ztosci najlepiej opisuje Twoj stan?

Spojrz na ponizsze propozycje i zakresl te, ktore najlepiej oddaja
Twoje uczucia: irytacja, frustracja, rozdraznienie, rozgoryczenie,
wsciektoS¢, wzburzenie, oburzenie, zniecierpliwienie

e Dodatkowe stowa: Przestrzen na wtasne okreslenia.

..............................................................................................................

Zastanow sie, co mozesz zrobi¢ nastepnym razem, aby dobrze
pokierowac ta emocja.

Moze to byc¢ gteboki oddech, przerwa lub rozmowa z kims bliskim.
® Pomysty na opanowanie emocji:

..............................................................................................................

Po zakonczeniu ¢wiczenia przeczytaj swoje odpowiedzi. Pomysl,
co odkrytes o sobie i jakie kroki mozesz podja¢, by lepiej radzic so-
bie z tg emocjg w przysztosci?

Zto$C nie oznacza, ze od razu musisz dziata¢ zgodnie z nia.
To Ty decydujesz, jak postapisz. Zastanow sie, co mozesz zrobic,
aby dobrze pokierowaé tym uczuciem nastepnym razem. Czasem
wystarczy wzigé gteboki oddech lub chwile odpoczaé. Podejmij de-
cyzje, co mozesz zrobic ze swoja ztoscia.
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Zanim przejdziemy do éwiczenia, chcemy przypomniec Ci réznice
miedzy emocja leku i strachu. W rozdziale 2, ,,0cean emocji: odkry-
wamy fale, ktore ksztattujg nasze wnetrze”, poswiecitySmy uwage
temu zagadnieniu.

Strach jest potrzebny - to nasz naturalny system alarmowy, ktory
pomaga nam przetrwac. Jednak lek, choé¢ czasem wydaje sie po-
dobny, moze nas hamowac i utrudnia¢ codzienne zycie.

Wszyscy czego$ sie boimy - to zupetnie normalne! Dla niektérych
to mogg by¢ owady, wysoko$¢, ciemnosé, wizyty u lekarza, mysl
o odrzuceniu przez znajomych. Strach i lek sg czyms, co kazdy z nas
czasem odczuwa i nie ma w tym nic dziwnego.

Najwazniejsze to zdac sobie sprawe, ze takie uczucia sa powszech-
ne, ale nie musza nad nami panowac. Mozemy nauczy¢ sie, jak
je oswajac i stopniowo budowac w sobie odwage, zeby z czasem ra-
dzi¢ sobie coraz lepiej z tym, co nas przeraza.

Pomysl o sytuacji, w ktorej odczuwates lek.
Opisz, co doktadnie sie wydarzyto:
® Fakty: Opisz, co faktycznie sie stato, unikajgc interpretacji i opinii.

..............................................................................................................
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Krok 2: Przeanalizuj swoje mysli i skojarzenia

Co w tej sytuacji wywotato Twoja emocje?

Czy ta sytuacja skojarzyta Ci sie z jakim$ wspomnieniem lub wyda-

rzeniem z przesztosci?

® Moje mysli: Zapisz swoje wspomnienia, ocene sytuacji, przypusz-
czenia, intencje innych osoéb, ktore mogtes dopowiedziec.

Krok 3: Zwré¢ uwage na reakcje swojego ciata

Jak zareagowato Twoje ciato w tej sytuacji?
Moze Twoéj oddech stat sie szybszy, a miesnie bardziej napiete?
Moje reakcje fizyczne:

Krok 4: Przeanalizuj swoje zachowanie

Jak chciates zareagowac?
Opisz, co zrobites.
® Moje zachowanie:

Krok 5: Znajdz precyzyjne stowa na swoja emocje

Czy lek najlepiej opisuje Twoj stan?

Spojrz na ponizsze propozycje i zakreSl te, ktore najlepiej
oddaja Twoje uczucia: niepokdj, panika, przerazenie, strach, lek,
zdenerwowanie, zmartwienie, zaniepokojenie, zestresowanie,
napiecie, przyttoczenie, zagubienie

e Dodatkowe stowa: Lista stow lub przestrzen na wtasne okreslenia.
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Zastanow sie, co mozesz zrobi¢ nastepnym razem, aby dobrze po-
kierowac tg emocja.
® Pomysty na opanowanie emocji:

..............................................................................................................

Smutek to emocja, ktéra od czasu do czasu odczuwa kazdy z nas -
to catkowicie naturalne. Pojawia sie w odpowiedzi na r6zne sytuacje
W naszym zyciu, takie jak rozczarowanie, strata czy trudnosci. Smutek
petni wazna role: pozwala nam zwolnic, zatrzymad sie i zastanowi¢ nad
tym, co jest dla nas naprawde wazne. Moze rowniez wywotaé u innych
che¢ okazania nam wsparcia i troski. Jednak smutek, cho¢ czasem
uzasadniony, moze byc¢ trudny do zniesienia, zwtaszcza jesli zostanie
z nami na dtuzej. Warto wiec nauczy¢ sie go rozpoznawac, zrozumie,
skad sie bierze i poszukaé sposobow, by sobie z nim radzic.

W tym ¢wiczeniu przyjrzymy sie smutkowi: co go wywotuje, jak go
odczuwasz i jakie mysli mu towarzysza. Nie chodzi o to, by unikaé
smutku, ale by go zrozumiec i znalez¢ przestrzen na ukojenie. Dzieki
temu lepiej poradzisz sobie z trudnymi chwilami i dasz sobie szanse
na powr6t do wewnetrznej rownowagi.

Pomysl o sytuacji, w ktorej ostatnio poczutes sie smutny. Moze to byto
co$ zwigzanego z rozstaniem z kims, z utratg czego$ waznego, z ktét-
nig czy niepowodzeniem. Opisz, co doktadnie sie wydarzyto:

® Fakty: Opisz, co faktycznie sie stato, unikajgc interpretacji i opinii.

..............................................................................................................
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Co w tej sytuacji wywotato Twoja emocje?

Czy ta sytuacja skojarzyta Ci sie z jakim$ wspomnieniem lub wyda-

rzeniem z przesztosci?

® Moje mysli: Zapisz swoje wspomnienia, ocene sytuacji, przypusz-
czenia, intencje innych osob, ktore mogtes dopowiedziec.

..............................................................................................................

Jak zareagowato Twoje ciato w tej sytuacji?

Przyktady reakcji: ucisk w klatce piersiowej lub gardle, ciezkos¢
w klatce piersiowej lub sercu, tzy w oczach, zmeczone ciato, bél gto-
wy, nudnosci, trudnosci w oddychaniu.

® Moje reakcje fizyczne:

..............................................................................................................

Jak chciates zareagowac?
Opisz, co zrobites.
® Moje zachowanie:

Czy emocja smutku najlepiej opisuje Twoj stan?

Spojrz na ponizsze propozycje i zakresl te, ktore najlepiej oddaja
Twoje uczucia. Dodaj swoje stowa, jesli to konieczne.
rozczarowanie, nieszczescie, zniechecenie, zdotowanie, bycie
w trudnej sytuacji, rozpacz, zatoba, strata, rezygnacja, smutek, bez-
nadziejnos¢, udreka, depresja, tesknota, samotnosé
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e Dodatkowe stowa: Lista stow lub przestrzen na wtasne okreslenia.

Krok 6: Znajdz sposob na zarzadzanie smutkiem

Zastanow sie, co mozesz zrobi¢ nastepnym razem, aby dobrze po-
kierowac ta emocja.
® Pomysty na opanowanie emocji:

Ewiczenie: Na falach wstydu i winy - jak uniknaé emocjonalnego
sztormu i jak rozroznic te emocje

Krok 1: Zidentyfikuj sytuacje

Pomysl o sytuacji, w ktorej ostatnio czute$ sie winny i sprébuj
ja opisad. Skup sie na tym, co zrobites i dlaczego poczutes sie z tym
Zle. Opisz, co doktadnie sie wydarzyto:

® Fakty: Opisz, co faktycznie sie stato, unikajgc interpretacji i opinii.

Krok 2: Przeanalizuj swoje mysli i skojarzenia

Co w tej sytuacji wywotato Twoja emocje?

Czy ta sytuacja skojarzyta Ci sie z jakim$ wspomnieniem lub wyda-
rzeniem z przesztosci?

® Moje mysli:
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Krok 3: Zwréc¢ uwage na reakcje swojego ciata

Jak zareagowato Twoje ciato w tej sytuacji?

Moze serce bito szybciej, dtonie zrobity sie zimne, a w brzuchu czu-
te$ napiecie?

® Moje reakcje fizyczne:

Krok 4: Przeanalizuj swoje zachowanie

Jak chciates zareagowac?
Opisz, co zrobites.
® Moje zachowanie:

Krok 5: Zidentyfikuj sytuacje, w ktorej poczutes wstyd

Teraz pomysl o sytuacji, w ktérej poczutes wstyd. Pamietaj, ze wstyd
to bardziej ocena samego siebie. Moze pojawic sie wtedy, kiedy osa-
dzasz siebie za co$, co zrobites, lub za cos, czego sie wstydzisz.

® Fakty: Opisz, co faktycznie sie stato, unikajqgc interpretacji i opinii.

Krok 6: Przeanalizuj swoje mysli i skojarzenia

Jakie mysli lub potrzeby pojawity sie w Tobie w tej sytuacji? Co wte-
dy chciates zrobic albo czego potrzebowates?
® Moje mysli:
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Jak zareagowato Twoje ciato w tej sytuacji?
Moze sie zaczerwienites? Opisz, co czute$ w ciele.
® Moje reakcje fizyczne:

..............................................................................................................

Jak chciates zareagowac?
Opisz, co zrobites.
® Moje zachowanie:

Zastanow sie teraz nad roznicg miedzy tymi emocjami. Wine moze-
my czuc za to, co zrobiliSmy - czyli za cos, co chcielibySmy naprawicé.
Wstyd to emocja, ktdra moze spowodowac, ze zaczniemy oceniac
siebie bardziej krytycznie.
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Ewiczenie: Zazdros¢ jest jak zdradliwa fala

- naucz sie na niej balansowa¢

ZazdroS¢ moze pojawic sie nagle i by¢ uciazliwa, ale mozna sie jej
lepiej przyjrzec i dowiedzie€ sie, jak sobie z nig radzié. Sprobuj zro-
bi¢ wtasng diagnoze zazdrosci, by lepiej rozumieé, co wywotuje
to uczucie i jak na nie reagowac.

Krok 1: Zidentyfikuj sytuacje

Pomysl o sytuacji: przypomnij sobie konkretna sytuacje, ktora
wywotata u Ciebie zazdrosc.

Co to byto? Co poczutes?

® Fakty: Opisz, co faktycznie sie stato, unikajgc interpretacji i opinii.

Krok 2: Twoja wtasna diagnoza zazdrosci

Jakie mysli, emocje i reakcje pojawity sie, gdy poczutes zazdros¢?
® Symptomy:

Jak to uczucie wptyneto na Twoje ciato lub zachowanie?
® Objawy:

Krok 3: Weryfikacja

Zapisz swoje zalecenia i po jakim$ czasie sprawdz, czy pomogty.
Co mozesz zrobic, aby lepiej radzi¢ sobie z zazdroscig nastepnym razem?
® Zalecenia:
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Znasz to uczucie, kiedy siedzisz gdzies, ale myslisz tylko o tym,
ze fajnie bytoby robic co$ zupetnie innego?

Masz ochote polezec na podtodze z rekami i nogami rozrzuconymi
w gescie wyrazajacym petne rezygnacji ,ech” albo wzdychac i wy-
wracac oczami? Jesli tak, to wtasnie sie nudzisz!

Stworz swoja osobistg ,Mape ratunkowg na nude”! W chwilach, gdy
nuda zaczyna przejmowac kontrole, to wtasnie mapa bedzie Twoim
tajnym planem akgcji. Mozesz jej uzywac zawsze, kiedy nuda sprébu-
je Cie pokonad.

Pomys$l o sytuacjach, w ktérych najczeSciej sie nudzisz (czy
to w domu, w szkole, czy na imprezie itp.).

Opisz jedna z nich:

® Fakty:

..............................................................................................................

W swoim przewodniku zapisz co najmniej 5 ciekawych rzeczy, ktore
mozesz zrobic, kiedy dopadnie Cie nuda. Twoje propozycje:
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Wybierz jedno duze wyzwanie, na ktére mozesz sie zdecydowac,
gdy nuda jest naprawde nie do zniesienia, jak np.:

Kiedy nastepnym razem poczujesz nude, siegnij do swojego prze-
wodnika i wybierz jedna z przygotowanych akgji.
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Za kazdym razem, gdy skutecznie ,zneutralizujesz” nude, zaznacz
to na swojej mapie lub dodaj komentarz, co zadziatato najlepiej!
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Zakonczenie: po kilku probach sprawdz, ktére pomysty z mapy
sg Twoimi pewniakami, a ktére warto zamieni¢ na co$ nowego!
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Gdy czujemy rados$¢, czas leci szybciej niz zwykle. Moze pojawic sie
uSmiech, czujemy, ze przepetnia nas energia i ,duch” zaangazowania
w to, co robimy. Czesto czujemy, ze jesteSmy w stanie ,,flow” - tak bar-
dzo skupiamy sie na tym, co robimy, ze reszta Swiata przestaje istniec.

Pomysl o sytuacjach, ktore sprawity Ci radosc.
Zrdb liste 5 0sob, 5 miejsc i 5 dziatan, ktore sprawiaja, ze sie cieszysz
(powstanie Twoja WIELKA 15). Spisz liste, zrob zdjecie, zapisz je w swo-

im telefonie i wracaj do listy, kiedy tylko poczujesz taka potrzebe.

Ludzie:
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Przywotaj ze swojej pamieci chwile, ktdre sprawity Ci najwieksza ra-
dosé. Opisz trzy swoje ulubione.
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Zastanow sie, co sprawia Ci najwiekszg frajde, i sprobuj czesciej za-
praszac takie momenty do swojego zycia!

%ﬂap Fale radoscil m

Ludzie Miejsca
1 1

L S

e = A
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Jak rozpoznaé emocje innych osob?

Teraz zajmiemy sie rozpoznawaniem emocji u innych oséb. Zeby le-
piej zrozumieé, co czuje i przezywa inna osoba, warto nauczyc sie roz-
poznawac sygnaty ptynace z mimiki twarzy, tonu gtosu i mowy ciata.
By¢ moze kolejne ¢wiczenia beda dla Ciebie nie tylko nauka, ale tez
dobra zabawa.

Wybierz kilka filmikow, ktore znajdziesz w Internecie, i sprobuj roz-
poznad, jakie emocje odczuwajg bohaterowie tych nagran.

1. Ogladaj filmiki bez gtosu i sprobuj odczytaé emocje bohaterdw,
obserwujac:

® Postawe ciatai gesty - czyli sposob, w jaki kto$ stoi, siedzi, po-
rusza sie, co robi z rekami, nogami. To wazna wskazdéwka, po-
zwalajgca odczytac emocje, np. postac z zaciSnietymi pieScia-
mi, z gtowa wysunietg do przodu moze odczuwacé ztos¢.

® Mimike i ekspresje twarzy - znasz pewnie powiedzenie ,emo-
cje wypisane na twarzy”. Badania przeprowadzane przez Paula
Ekmana potwierdzity prawdziwos¢ tego powiedzenia (Ekman
i Friesen, 1978, Matsumoto i Ekman, 2004). Okazuje sie, ze istnie-
ja uniwersalne ekspresje twarzy odpowiadajace podstawowym
emocjom (ktore juz potrafisz nazwac). Na przyktad Sciggniete
brwi i zaciSniete usta moga wskazywac na ztosS¢. A wysoko unie-
sione brwi i otwarte usta mogg Swiadczyé o zaskoczeniu czy
zdziwieniu.
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® Kontakt wzrokowy - sprawdz, czy bohaterowie filmikow pa-
trza sobie w oczy, czy moze unikaja kontaktu wzrokowego. Uni-
kanie kontaktu wzrokowego moze Swiadczy¢ o niepewnosci,
leku, zaktopotaniu.

Zapisz, co udato Ci sie zaobserwowac u bohateréw filmikéw, ktére
ogladates:

® Postawa ciataigesty: ..o,

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

Mozesz tez skorzystaé przy tym ¢wiczeniu z dostepnych filmikow
z udziatem mimoéw. Ogladanie pantomimy to Swietna okazja do ¢wi-
czenia rozpoznawania emocji u innych.

2. Teraz czas na nauke rozpoznawania emocji poprzez stuchanie in-
nych. Do tego ¢wiczenia rowniez wykorzystamy krétkie filmiki lub
sceny z Twoich ulubionych filméw i seriali. Tym razem wtacz fil-
mik z gtosem, ale usiadz tytem do ekranu albo zaston sobie oczy
i sprobuj ,wystucha¢ emocje” bohateréw. Zwr6¢ uwage na:

® Ton gtosu, tempo mowienia - np. cichy i powolny ton moze
Swiadczy¢ o smutku, przygnebieniu. Gdy ktos mowi szybko,
moze by¢ zdenerwowany albo podekscytowany.

42

ZROZUMIEC SIEBIE - praktyczny przewodnik po emocjach



® Dobér stow - czesto uzywamy stow, ktére okreslajg nasze emo-
cje, np. ,jestem zatamany, szczesliwy, wsciekty”.

® Przerwy w mowieniu - czasem przerwy w wypowiedzi mogg
Swiadczy¢ o niepewnosci, wstydzie.

Zapisz swoje obserwacje podczas stuchania wypowiedzi bohateréw
filmikow:

’ . .
® Ton gtosu, tempo mowienia: ............ccccevvviiiniiiiiniiccceecceee e

...........................................................................................................

Zobacz, jak wiele juz potrafisz. Gratulacje! Zachecamy Cie do czeste-
go ¢wiczenia rozpoznawania emocji innych osob. Mozesz to robic nie
tylko za pomocg ogladania czy stuchania filmikow. Przygladaj sie oso-
bom wokoét Ciebie, np. przechodniom, osobom w autobusie, w skle-
pie, w kinie, w szkole. Sprobuj odgadnad, jakie emocje im towarzysza.
Takie obserwacje mogg by¢ naprawde ciekawym zajeciem.

ZROZUMIEC SIEBIE - praktyczny przewodnik po emocjach

43



Radzenie sobie
z wtasnymi emocjami

W tym rozdziale chcemy zaprosic¢ Cie do poznania kilku sprawdzonych
sposobdéw na radzenie sobie ze swoimi emocjami, a takze na wspieranie
innych osob, kiedy przezywaja co$ trudnego.

Zachecamy Cie do czytania, probowania, a potem modyfikowania tych
narzedzi tak, aby najlepiej odpowiadaty na Twoje potrzeby.

| najwazniejsze - ¢wicz! Im wiecej praktykujesz, tym lepiej zapropono-
wane narzedzia beda dziataty wtedy, gdy naprawde ich potrzebujesz.

Zestaw narzedzi do radzenia sobie
z wtasnymi emocjami

Cwiczenia, ktére tu znajdziesz, pozwola Ci zyska¢ wieksza kontrole nad
swoimi emocjami i poczuc sie pewniej nawet w trudniejszych chwilach.
Regularne praktykowanie tych technik pomoze Ci lepiej zrozumiec sie-
bie i skutecznie radzié sobie z codziennymi wyzwaniami.

Czujesz, ze emocje zaczynaja przejmowaé kontrole? Swietnym sposo-
bem na ich uspokojenie jest skupienie sie na swoim ciele. Pamietasz,
jak wspominali$my wczesniej, ze emocje, mysli i zachowania wzajemnie
na siebie wptywaja? To dziata w dwie strony - kiedy emocje biorg gore,
mozesz je uspokoié, koncentrujac sie na swoim ciele.
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Dlatego wtasnie proste ¢wiczenia fizyczne potrafia pomdc w regulacji emo-
¢ji. Kiedy wykonujesz ruch, kontrolujesz oddech czy nawet po prostu zmie-
niasz postawe, wysytasz do mozgu sygnat: ,,Hej, jest bezpiecznie, mozemy sie
uspokoic”. To pomaga lepiej zarzadzac tym, co czujesz i odzyskaé rbwnowage.

Czasem, aby uspokoi¢ to, co dzieje sie w gtowie, trzeba zacza¢ od cia-
ta. Wyprobuj kilka prostych technik, ktore pozwolg Ci szybciej wrocic
do rébwnowagi emocjonalnej i podejmowac decyzje bardziej ,na chtod-
no”. Sprawdz, co dziata najlepiej na Ciebie!

Skton w przod

Stan lub usigdz wygodnie i pochyl sie do przodu, jakbys chciat dotknaé
palcow u nég (nie martw sie, jesli nie dasz rady dosiegnag¢ - liczy sie
ruch, nie perfekcja). Skup sie na wolnych, gtebokich oddechach i po-
zwol ciatu opasc, dajac sobie chwile na odprezenie. Ta pozycja aktywuje
nasz przywspotczulny uktad nerwowy, ktéry pomaga wyciszy¢ organizm
i wprowadza nas w stan wiekszego spokoju. Pamietaj tylko, zeby nie
wstawac zbyt szybko, aby nie poczu¢ zawrotéw gtowy.

Podkrecenie tetna dzieki cwiczeniom

Intensywne ¢wiczenia moga by¢ Swietnym sposobem na uspokojenie
emocji, szczegblnie kiedy zaczynajg one narastac. Jesli czujesz, ze emocje
zaczynaja Cie przyttaczad, sprébuj np. pobiegac, szybko pospacerowac,
poskakac na skakance, zrobic kilka pompek czy pochodzi¢ po schodach.
Tego typu aktywnos¢ fizyczna uwalnia substancje chemiczne w mozgu,
ktére pomagaja zapanowac nad emocjami. Pamietaj, ze takie ¢wicze-
nia zadziataja, jesli posSwiecisz im kilka, kilkanascie minut. To sposéb
na chwilowe oderwanie sie od intensywnych emocji i dotarcie do spoko-
ju, co pozwoli Ci na jasne myslenie o tym, jak poradzi¢ sobie z sytuacja,
zamiast dziatac¢ pod wptywem impulsu.
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Skupienie na wydechu

Skupienie sie na wydechu moze pomoc w uspokojeniu ciata i umystu. Aby
to zrobié, zacznij od powolnego wdechu, liczac w gtowie, jak dtugo trwa.
Nastepnie podczas wydechu licz w tym samym tempie, ale postaraj sie,
by wydech byt nieco dtuzszy niz wdech. Na przyktad jesli wdech trwa czte-
ry sekundy, wydech powinien trwac sze$¢. Sprobuj robic to przez kilka mi-
nut - pomoze Ci to ztagodzi¢ intensywne emocje i zredukowac napiecie.

Oddech brzuszny

Usigdz wygodnie i potdz jedna reke na brzuchu, a druga na klatce pier-
siowej. Wez powolny wdech przez nos, starajac sie, aby to brzuch, a nie
klatka piersiowa, unosit sie do gory. Wyobraz sobie, ze w Twoim brzuchu
jest balon, ktéry napetnia sie przy wdechu. Wydychaj powoli powietrze
przez usta, starajac sie poczud, jak brzuch opada, a Twoj wyobrazony ba-
lon zmniejsza objetoS¢. Powtarzaj te czynnosc¢ przez kilka minut. To ¢wi-
czenie pomaga poczué spokoj i petna kontrole nad oddechem.

Uwaznos¢ pieciu zmystow

Tak tatwo jest dac sie pochtongé myslom i zmartwieniom, ze przega-
piamy wazne rzeczy, ktore dziejg sie tuz obok nas. Uwaznos¢ to wspa-
niaty sposob, aby pomoc zwolnic i docenic nasze otoczenie, utrzymujac
sie w ,tu i teraz”. W tym spokojnym éwiczeniu skup sie na zauwazaniu
wszystkich wspaniatych rzeczy, ktére Cie otaczaja. Mozesz wykonaé
to éwiczenie, siedzac w swoim pokoju lub podczas spaceru w parku. Za-
nim jednak przejdziesz do dziatania, przeczytaj i zapamietaj instrukcje,
a pozniej sprobuj wykonaé jg samodzielnie:
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Zaczynamy od wzroku! Rozejrzyj sie wokot i znajdz piec rzeczy, ktdre wi-
dzisz. Dobrze, jesli uda Ci sie wypatrzy¢ cos$, co wczesniej nie przyciggato
Twojej uwagi. Moze to byé maty szczeg6t, kolor, ksztatt czy wzdr - cos
na Twoim ubraniu, na Scianie lub w oddali.

Teraz przejdzmy do dotyku! Sprébuj znalezé cztery rzeczy, ktére mozesz
poczué. Dotknij czego$, co masz na sobie, np. swetra albo szorstkiego
dywanu pod stopami. Szukaj roznych faktur, ksztattow, odczuc, np. gtad-
kich, miekkich, zimnych, zaokraglonych.

Czas na stuch! Wstuchaj sie w otoczenie i sprobuj ustyszec trzy dzwieki.
Moze to by¢ cos cichego, jak Twoj oddech, szum w pokoju albo odgtosy
dochodzace zza okna.

A teraz poczuj zapach! Znajdz dwie rzeczy, ktére mozesz powachac.
To moze by¢ cokolwiek, nawet cos$, co jest lekko wyczuwalne, jak zapach
mydta na Twoich dtoniach.

Na koniec sprobuj poczué smak, jaki masz w ustach. Przetknij $line
i sprobuj nazwad to, co czujesz.

To éwiczenie moze pomoc zatrzymac sie na chwile i uspokoic, gdy co$
Cie przyttacza, gdy Swiat wokot wydaje sie zbyt gtosny, zbyt intensywny.

Cwiczenie ,,5 zmystéw” pomaga skupi¢ uwage na chwili obecne;j.
Kiedy zauwazasz rzeczy wokét siebie za pomoca wzroku, stuchu, do-
tyku, wechu i smaku, Twoéj umyst przestaje btadzic po stresujacych
myslach i zaczyna koncentrowac sie na tym, co dzieje sie ,tu i teraz”.
To jak zakotwiczenie w terazniejszosci - pomaga sie wyciszyc i zta-
pa¢ oddech w trudnych chwilach.
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,,Kota ratunkowe”

»Kota ratunkowe” to dziatania, ktére pomagaja wyciszyc sie i uspokoic
w trudnych chwilach. To czynnosci, ktére moga przyniesc ulge, odpreze-
nie i poczucie spokoju. Wazne, by korzystac z nich nie tylko w kryzysie,
ale tez regularnie, na co dzien. Dlaczego? Jesli dbasz o siebie na biezaco,
tatwiej radzisz sobie ze stresem, zanim przerodzi sie on w co$ wiekszego.

Zapraszamy Cie do stworzenia wtasnego zestawu ,kot ratunkowych”.
Pomysl o rzeczach, ktore Cie relaksujg i dajg Ci poczucie komfortu. Moze
to by¢ co$ prostego, jak gtaskanie swojego zwierzaka, ogladanie ulu-
bionego filmu czy spedzanie czasu na Swiezym powietrzu. Kazdy z nas
jest inny, wiec Twoje sposoby na wyciszenie mogg by¢ wyjatkowe -
to Ty wiesz najlepiej, co na Ciebie dziata.

Jak stworzy¢ wtasne ,kota ratunkowe”?

1. Przyjrzyj sie ponizszej liscie przyktadow i zainspiruj sie nimi.

2. Zapisz swoje pomysty na osobnej kartce lub w notatniku.

3. Wybieraj czynnosci, ktore sa dostepne i moga trwac co najmniej 15
minut (tyle Srednio trwajg silne emocje!).

4. Trzymaj swoja liste w tatwo dostepnym miejscu (np. zréb zdjecie
swoim telefonem albo schowaj kartke do etui telefonu), zeby za-
wsze mdc po nig siegnac w trudnej chwili.

Przyktadowe dziatania:

Siegnij po kartke i zacznij rysowac, malowac lub bazgrad.

Przejrzyj zdjecia, ktore przypominajg Ci o dobrych chwilach.
Napisz krotki wiersz lub opowiadanie, nawet jesli to tylko kilka zdan.
Pomysl o momentach, kiedy czutes$ sie naprawde szczesliwy.
Zaspiewaj ulubiong piosenke albo zatancz do niej.
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Zajrzyj do starych albumoéw i powspominaj.

Wyobraz sobie, co dobrego moze Cie spotka¢ w niedalekiej przy-
sztosci, np. co zrobisz, co zjesz, kogo spotkasz.

Spedz czas na Swiezym powietrzu - moze spacer lub rower?
Wypisz rzeczy, ktére naprawde w sobie lubisz.

Zagraj w gre planszowa z rodzenstwem lub przyjacielem.

Zmien dzwonek telefonu na co$ zabawnego.

Ugotuj cos smacznego dla swojej rodziny lub przyjaciot.

Wybierz sie do miejsca, gdzie mozesz spokojnie obserwowac in-
nych ludzi.

Skontaktuj sie z kims, za kim tesknisz - moze rozmowa pomoze Ci
poczuc sie lepie;.

Postuchaj ulubionej muzyki lub sprobuj wykonacé kilka ¢wiczen re-
laksacyjnych.

Spedz czas z przyjacielem, porozmawiaj o czyms lekkim.

Zmien aranzacje lub uporzadkuj swéj poko;.

Stworz swojg liste i wracaj do niej zawsze, kiedy tego potrzebujesz. Mo-
zesz nawet doda¢ nowe pomysty, ktére odkryjesz w przysztosci! Pamie-

taj, ze dbanie o siebie to wazny krok do lepszego samopoczucia.

Twoja lista:
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PP

»Kota ratunkowe” to Twoje osobiste narzedzia pierwszej pomocy
w trudnych emocjonalnie chwilach. Dziatajg, pomagajac zatrzymac
chaos w gtowie i odzyskac spokdj. Kiedy czujesz napiecie, lek czy
smutek, siegniecie po takie dziatania pozwala chwilowo oderwaé
sie od trudnych mysli i skupi¢ na czyms, co przynosi ulge i poczu-
cie bezpieczenstwa. Regularne korzystanie z ,kot ratunkowych”
ma jeszcze wiekszg moc. To jak budowanie emocjonalnej tarczy,
ktéra pozwala lepiej radzi¢ sobie ze stresem na co dzien. Jesli regu-
larnie dbasz o swéj komfort i relaks, trudniejsze chwile nie bedga tak
przyttaczajace.
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,Pudetko na smutki”

Kiedy masz gorszy dzien, posiadanie kilku ulubionych rzeczy pod reka
moze pomoc Ci wyciszy¢ sie i odzyskaé spokdj. Dobrym pomystem moze
by¢ przygotowanie specjalnej skrzyneczki czy pudetka, do ktorego wto-
zysz przedmioty dodajace Ci otuchy. Kiedy siegniesz po nie w trudnych
momentach, przypomnij sobie pozytywne zdarzenie, z ktérym sie wiaza.
Niech w Twoim ,pudetku na smutki” znajda sie rzeczy, ktore najlepiej
dziatajg na Twoje zmysty i sprawiaja, ze czujesz sie lepiej. Takie ,,pudet-
ko” moze stac sie Twoim matym schronieniem, ktére pomoze Ci znalez¢
spokdj, gdy emocje stana sie zbyt silne.

Oto kilka pomystéw na to, co moze sie tam znalez¢:

Zdjecia rodziny, przyjaciét, wspomnien.

Ulubione ,przytulanki” lub maskotki.

Mata buteleczka z balsamem o ulubionym zapachu.

Kartka z mitg wiadomoscig lub stowami, ktére lubisz.

Kamien lub inna pamiatka, np. z wakacji.

Suszone kwiaty, ktére przypominaja Ci o spokojnych chwilach.
Ulubiona ksigzka?

Twoje ,,pudetko na smutki” dziata jak kotwica na wzburzonym oce-
anie emocji. Gdy masz gorszy dzien i fale smutku, ztosci czy leku zdaja
sie przewraca¢ Twoja deske, otwarcie pudetka moze poméc Ci sie za-
trzymac i ztapac rownowage. Kazdy przedmiot w Srodku to maty ra-
townik, ktory przypomina Ci o chwilach spokoju, radosci lub bezpie-
czenstwa. Zmysty odgrywaja kluczowa role - dotyk, zapach, obraz,
smak czy dzwiek moga szybko pomdc zmienié nastrdj. To dziata, po-
niewaz pozytywne skojarzenia zwigzane z tymi przedmiotami ,,prze-
programowuj3” Twojg uwage, odciggajac jg od trudnych emocji.
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Dziennik wdziecznosci

Zatéz dziennik, w ktérym pod koniec kazdego dnia zapiszesz kilka rze-
czy, za ktére czujesz wdziecznos$é. To moze by¢ co$ matego, codzienne-
go, co sprawito Ci radosS¢ lub poprawito nastr6j. Moze to by¢ smaczny
positek, ciekawa rozmowa z przyjacielem lub przyjaciotkg albo moment,
kiedy udato Ci sie rozwigzac jakis problem. Pamietaj, nie musisz skupiac
sie na wielkich wydarzeniach - chodzi o to, by zauwaza¢ drobne pozy-
tywne chwile, ktore czesto nam umykaja. Nawet jedno mite stowo czy
chwila spokoju moze zastugiwac na odnotowanie!

Jaki zapis moze sie znalez¢ w Twoim dzienniku? Ponizej znajdziesz kilka
przyktadow:

Ulubiona piosenka ptynaca z radia.

Swietny mem, ktéry poprawit Ci humor.

Kubek cieptej herbaty w deszczowy dzien.

Usmiech kolezanki albo mite stowo, ktdre ktos Ci powiedziat.
...no i wszystko, co dobre i co warto odnotowac.

Regularne zapisywanie takich rzeczy moze poméc Ci dostrzegac wie-
cej pozytywnych momentow kazdego dnia. To jak maty trening, ktory
pomaga zauwazac to, co dobre, nawet jesli dzien nie byt idealny.
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Chwila dla siebie
— proste ¢wiczenia na uwaznosc¢

Poszukaj miejsca, gdzie poczujesz sie komfortowo - mozesz usigsc lub sie
potozyc. Jesli masz ochote, zamknij oczy. Sprobuj wytapac te krotkie mo-
menty ciszy miedzy dzwiekami, ktére docierajag do Twoich uszu. Zauwaz,
ze kazdy dzwiek pojawia sie na spokojnym, cichym tle - mozesz je sobie wy-
obrazic¢ jako ,malujacy sie obraz” wiszacy na Scianie uznanej galerii sztuki.
Jesli to wydaje Ci sie trudne, to naprawde w porzadku - wazne, ze probu-
jesz! Z czasem bedzie tatwiej, a jak wiadomao, trening czyni mistrza.

To ¢wiczenie dziata jak mentalna pauza - pozwala zatrzymac sie i sku-
pi¢ na chwili obecnej. Wytapywanie momentow ciszy miedzy dzwie-
kami pomaga ,,przetaczy¢” Twoj umyst z trybu myslenia o przesztosci
lub przysztosci na tu i teraz. To troche jak zatrzymanie sie w Srodku
hatasliwego dnia, zeby postuchac delikatnego szumu fal w tle.

ZaprezentowatySmy kilka sposobéw radzenia sobie z trudnymi, czesto
przyttaczajagcymi emocjami. By¢ moze niektore z nich juz znasz, a inne
sg dla Ciebie zupetnie nowe. Kluczowe jest, by znalez¢ te, ktére najlepiej
pasuja do Ciebie i naprawde pomagaja. A co najwazniejsze - nie zapo-
minaj o regularnej praktyce! Im czesciej bedziesz ¢wiczyé, tym tatwiej
bedzie Ci korzystac z tych narzedzi, gdy pojawig sie trudniejsze chwile.

Mozesz to poréwnac do przygotowan do zawodoéw. Na poczatku ¢wi-
czysz w spokojnym, bezpiecznym Srodowisku, gdzie masz przestrzen
do nauki i popetniania btedéw. Dopiero z czasem bedziesz gotowy,
by wykorzystac te umiejetnosci w bardziej stresujgcych sytuacjach. Tre-
ning na co dzien pomoze Ci zbudowac ,,emocjonalng site”, pozwalajaca
radzic sobie z trudnoSciami.
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Rzuc¢ koto ratunkowe,
gdy ktos tonie

Zdarza sie, ze w naszym zyciu stajemy przed wyzwaniem, aby pomoc
innym w radzeniu sobie z emocjami i trudnoSciami. Czesto nie wiemy,
co zrobic, co powiedziec, jak zareagowac. Dlatego dajemy Ci kilka wska-
z6wek, ktore mozesz wykorzystac, wspierajac osoby z Twojego otoczenia.

Emocje i pomoc - te dwa stowa majg co$ wspolnego. Moze juz sie domy-
Slasz, co to takiego? Tak, masz racje! £aczy je stowo MOC.

MOCje (F MOC MOC

| o tym, jak podarowac odrobine tej MOCY potrzebujacej osobie, opo-
wiemy Ci wtasnie teraz.

Kilka stow o empatii

Empatia to zdolno$¢ do rozumienia emocji, uczuc¢, mysli i intencji in-
nych osob i wczuwania sie w nie. Pomaga nam lepiej zrozumiec drugiego
cztowieka, spojrzec na Swiat jego oczami, z jego perspektywy. Dzieki em-
patii mozemy nie tylko zrozumie¢, co czuja inni, ale takze odpowiednio
na to zareagowad, np. jesli ktos jest smutny, jesteSmy w stanie poczuc
jego smutek i udzieli¢é mu wsparcia. Jesli kto$ jest radosny i usSmiech-
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niety, to mozemy wraz z nim dzieli¢ rado$¢. Czy zdarzyto Ci sie kiedys
w towarzystwie zdenerwowanej osoby poczué niepokdj? A moze pod-
czas ogladania filmow ptaczesz czasami ze wzruszenia, czujesz, jak moc-
niej bije Ci serce lub odwrotnie, uSmiechasz sie i rozluzniasz? Za kazdym
razem, kiedy dzielisz z kim$ jego emocje, czy to przyjemne, czy nieprzy-
jemne, dziata empatia. Dzieki empatii mozemy budowac trwalsze i gteb-
sze relacje, wspieraé sie wzajemnie, wspdlnie realizowac plany i cele,
zwiekszaé poczucie spetnienia, wspoélnoty i radzi¢ sobie ze stresem.

Empatia ma tez swoje minusy - zbytnie wsp6todczuwanie moze pro-
wadzi¢ do zmeczenia i wyczerpania emocjonalnego. Dlatego wazne

jest, aby nauczyc sie korzysta¢ z empatii w zdrowy i bezpieczny sposéb.
O tym, jak to zrobié¢, dowiesz sie na koAcu tego rozdziatu.

Pierwsza pomoc emocjonalnaizasada4 x Z

Moze wtasnie pomyslates: 4 x Z - co sie za tym kryje? Co to wtasciwie
za zasada?

4 x 7 to zasada, z ktorej mozesz skorzystad, kiedy udzielasz komus wspar-

cia w trudnych przezyciach, czyli zasada pierwszej pomocy emocjonal-
nej. Obejmuje ona cztery wazne kroki:

-H.\
(aneocas) =—
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Pierwszy krok to zauwazenie zmian w zachowaniu, ktére moga sygnalizo-
wac, ze ktos obok nas doswiadcza trudnosci. Zwrd¢ uwage na to, co Cie
niepokoi, zaskakuje, dziwi, zastanawia. To, co zaobserwujesz u innej 0so-

by, moze Swiadczy¢ o tym, ze w jej zyciu dzieje sie co$ waznego, ale i trud-

nego (kuba, 2023). By¢ moze ten kto$ potrzebuje Twojej pomocy.

Po czym mozesz poznad, ze tak jest? Ponizej znajdziesz kilka przyktadow
emocji i zwigzanych z nimi zachowan, ktére moga Swiadczy¢, ze osoba
z Twojego otoczenia przezywa trudnosci:

® Smutek, przygnebienie, rozpacz, czeste ptakanie.
® tatwe wpadanie w ztoSC, reagowanie krzykiem, czeste ktdtnie

i konflikty.
Brak wiary we wtasne mozliwosci, zniechecenie.

® Obojetnos¢, utrata spontanicznosci, radosci.

® |zolowanie sie od innych, wycofanie z kontaktow, nieche¢ do roz-

mow, wspolnych dziatan, zabawy.
Bezradnos¢, beznadziejnos¢, niepokojace wiadomosci, zdjecia, fil-
miki, wpisy w mediach spotecznos$ciowych.
Poczucie osamotnienia, opuszczenia, niezrozumienia przez in-
nych, odrzucanie pomocy.
Brak wiary w przysztos¢.
Samookaleczanie sie.
Sieganie po uzywki.
Czeste wypowiadanie zdan typu: ,, Jestem tylko problemem?”, ,Le-
piej, zebym sie nie urodzit”, ,Mnie nie mozna pomac”, ,,Jestem bez-
nadziejny, szkoda marnowac na mnie czas”.
Obecnos¢ mysli samobojczych.

(Palmaiin., 2023)
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Kolejnym krokiem jest rozmowa. Pamietaj, ze masz prawo sie bac, za-
nim do niej dojdzie. To zupetnie normalne. Taki lek towarzyszy réw-
niez profesjonalistom. Wazne jednak, aby nie sprawit, ze zrezygnujesz
z rozmowy. Dlatego przygotuj sie do niej. Zapytaj siebie, czego boisz sie
najbardziej, a swoje odpowiedzi mozesz zapisac na kartce. Moze tego,
co ustyszysz? Moze tego, ze zareagujesz niewtasciwie? Mozesz tez odczu-
wac lek przed swoimi emocjami. Pamietaj, ze jesli porozmawiasz z drugg
osobg, to masz szanse jej pomoc. Jesli jednak pod wptywem leku zre-
zygnujesz z rozmowy, to mozesz straci¢ szanse na udzielenie wsparcia
(Freedenthal, 2024).

Jak zaczac rozmowe? Mozesz sprobowac tak:

Zauwazytem, Ze ostatnio jesteS przygnebiony, przestates przychodzi¢
na treningi. Pomyslatem, ze moze przezywasz trudne chwile. Porozma-
wiajmy, prosze. Chce zrozumiec, co u Ciebie.

Podczas rozmowy badz cierpliwy, zyczliwy, stuchaj uwaznie, zadawaj
konkretne pytania, dopytuj, okazuj zainteresowanie, aby lepiej zrozu-
miec druga osobe i jej przezycia.

Wszystko bedzie dobrze. Poméz mi lepiej zrozumied, co sie dzieje.

Nie moze by¢ az tak zle. Powiedz o tym co$ wiecej. Porozmawiaj-
my, chce Cie wystuchac.

Mysl pozytywnie. Gtowa do gory. Co sprawia Ci teraz najwieksza trudno$¢?
Inni maja gorze;j. To dla Ciebie trudne doswiadczenie.
Ja tez tak miatem i datem sobie rade. Widze, ze ta sytuacja Cie przygnebia.
Poczekaj, za kilka dni Ci przejdzie. Kiedy czujemy sie zle, moze wydawac sie,

ze tak juz bedzie zawsze.
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Waznym elementem pierwszej pomocy emocjonalnej jest gotowosc,
aby zaakceptowac emocje wspotrozmowcy, np. to, ze ktos, z kim rozma-
wiasz, jest smutny, przygnebiony, rozdrazniony, czegos sie boi lub cierpi
z jakiego$ powodu. Pamietaj, ze by¢ moze jestesS pierwszg osoba, ktora
okazata mu zainteresowanie i zrozumienie, przy ktorej nie musi nicze-
go udawaé, moze byc sobg, moze sie rozptakac, wykrzyczeé cos, co mu
cigzy. Nie boj sie tych tez, gestow. Nie pocieszaj, nie probuj uspokajac
na site, nie méw: ,przestan ptakad”, ,ogarnij sie”. Zamiast tego podaj
chusteczke i badz przy tej osobie, daj jej swoj czas i towarzystwo. Czesto
nie musisz nic robi¢, wystarczy, ze bedziesz blisko. Naukowcy sa zgodni,
ze tzy przyczyniajq sie do obnizenia napiecia emocjonalnego, maja dzia-
tanie uspokajajace i poprawiajg samopoczucie.

Sprébuj powiedziec:
Widze, jak jest Ci ciezko. Moge sie tylko domyslac, co przezywasz. Masz
prawo w tej sytuacji czu¢ smutek, przygnebienie.

Czasem moze sie zdarzyC, ze zabraknie Ci pomystu, co powiedziec.
To zupetnie normalne. Jesli tak sie stanie, powiedz o tym wprost, pod-
kresl jednoczesnie, ze to dla Ciebie bardzo wazne, ze ten ktos byt gotowy
opowiedzie¢ Ci o swoich trudnosciach.

Dziekuje, ze mi o tym opowiedziates. Nie wiem, co teraz powiedziec, ale
to dla mnie wazne, ze wiem, z czym sie mierzysz...

Zachec swojego rozmoéwce do dalszej rozmowy. Podkreslaj, ze problemy
mozna pokonaé, pomoéz poszukad rozwigzan. Mozesz zapytac: Co do tej
pory pomagato Ci w trudnych sytuacjach?, Jak moge Ci pomdc?, Co moge
dla Ciebie zrobic?. Mozesz rowniez wykorzystac zestaw narzedzi do radze-
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nia sobie z emocjami, ktory poznates na poczatku tego rozdziatu. Opo-
wiedz o nim, daj swojemu rozmoéwcy nasz poradnik. Zache¢ do przeczy-
tania i skorzystania z zaproponowanych ¢wiczen. Mozesz opowiedziec,
ktore sposoby pomagaja Tobie, ale pamietaj, aby nie narzucaé swoich
rozwigzan. Kazdy z nas jest inny i u kazdego sprawdzajg sie inne metody.

Pamietaj, ze nie musisz dziata¢ sam - szczegblnie w sytuacji, kiedy od-
czuwajac trudne emocje, ktos siega po niebezpieczne dla swojego zdro-
wia lub zycia substancje lub dziatania albo mysli o odebraniu sobie zycia,
nie mozesz dziata¢ bez wsparcia innych osob. Podczas udzielania pierw-
szej pomocy emocjonalnej, podobnie jak podczas udzielania pierwszej
pomocy przedmedycznej, sprawdza sie dziatanie zespotowe. Dlatego
w trudnych, kryzysowych sytuacjach, kiedy nie wiesz, co zrobié¢, zwro¢
sie po pomoc do dorostej osoby, do ktérej masz zaufanie. Do kogos, kto
Cie wystucha i pomoze znalez¢ rozwigzanie. Dlaczego ma to by¢ osoba
dorosta? Bo ma wieksze od Ciebie doSwiadczenie i potrafi podpowie-
dziec wtasciwe rozwigzania. Mozesz poprosi¢ o pomoc rodzicow, starsze
rodzenstwo, nauczycieli, szkolnych specjalistow, konsultantow Telefonu
Zaufania. Wokot Ciebie jest duzo dorostych osob, ktdre madrze i chetnie
Ci pomogg. Zaufaj im i pozwdl, aby wsparli Cie w pomaganiu innym.

Na koncu naszego poradnika znajdziesz numery telefonéw i adresy
miejsc pomocowych. PoSwiec chwile i zapoznaj sie z nimi. Wejdz na za-
proponowane strony internetowe, zapoznaj sie z materiatami, ktore sie
na nich znajduja, np.

www.zwjr.pl\

www.116111.pl
www.800121212.pl
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Zasada 4 x Z ma wyjatkowg MOC - mozemy ja stosowac, aby pomac nie
tylko innym, ale rowniez sobie.

Kiedy czujesz, ze emocje zaczynaja Cie zalewad, podtapiac lub przejmo-
wac nad Toba kontrole, siegnij po 4 x Z i pomoz sobie. Pamietaj: ,Nie
mozesz zatrzymac fal, ale mozesz nauczyc¢ sie surfowaé” (Jon Kabat-
-Zinn, 2021).

Jak to zrobi¢? Najpierw wstuchaj sie w siebie. To, co czujesz, nie jest ani
dobre, ani zte. Zaakceptuj uczucia. A na samym koncu zareaguj na miare
swoich potrzeb i zacznij dziatac.

Zauwaz, ze czujesz sie gorzej.
Zapytaj siebie, co doktadnie czujesz - nazwij swoje emocje - cze-
mu tak czujesz i czego potrzebujesz w tej sytuacji.
Zaakceptuj to, co czujesz, bo Twoje emocje nie sg ani dobre, ani
zte. Po prostu teraz ich doswiadczasz.
Zareaguj - pokaz, powiedz, co czujesz lub zacznij dziataé, aby po-
prawi¢ swoje samopoczucie, np. wykorzystaj ¢wiczenia, ktore po-
znate$ w rozdziale 2 i 3 tego poradnika.

(kuba, 2024).
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Kilka stow na koniec...

Na zakonczenie chcemy dac Ci co$ wyjatkowego - dodatkowy solidny
kawatek sprzetu do Twojej deski surfingowej, ktéry pomoze Ci na fa-
lach zycia i emocji. Zatrzymaj sie na chwile, poczuj te stowa, przeczytaj
je uwaznie i daj sobie czas na refleksje. A potem zabierz je ze sobg i ko-
rzystaj w chwilach potrzeby. Pamietaj, mozesz sie nimi podzieli¢ z inny-
mi, ktdérzy moga ich potrzebowac.

Zycie jest petne emogiji,
jak ocean - peten fal

Czasami fale sg spokojne i pozwalajg ptynac z lekkoscia, ale czasem
moga przyttoczy¢. To wtasnie wtedy warto mie¢ dobrze wyposazona
i uzywang przez Ciebie deske. Dzieki temu wiesz, co pomoze Ci utrzymac
sie na powierzchni i pokonaé trudne momenty. Chcemy na zakonczenie
podsumowac i zebrac sposoby, ktére mogg byé Twoimi ,,surfingowymi
sztuczkami”, zeby radzic sobie w kazdej sytuacji.

Dbaj o swoje ciato

Twoje ciato to podstawa, na ktorej opierasz swoje surfowanie przez zy-
cie. Zapewnij mu to, czego potrzebuje, by sprawnie dziatac: dobry sen
- 8 godzin (a czasem i wiecej) - to jak regeneracja po intensywnym dniu
na falach. Zwracaj uwage na to, czym ,zasilasz” ciato - zdrowe jedze-
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nie dziata jak solidne wzmocnienie, ktére pomaga utrzymac rownowage
w trudnych momentach. A ruch? To jak doskonalenie swoich umiejet-
nosci - bieg, taniec, rower czy wspinaczka moga by¢ Twoim sposobem
na ztapanie rytmu i ptyniecie z falg zycia w harmonii.

Badz uwazny na emocje - tak jak na wiatr i fale.

Ocean emocji potrafi by¢ burzliwy, ale Ty masz site, by ztapac réwno-
wage. Znajdz czas na rzeczy, ktore dajg Ci radoSc: pasje, zabawe, relaks.
A kiedy fala stresu zaczyna sie wznosi¢, sprobuj sie wyciszy¢ - zajrzyj
do rozdziatu z zestawem narzedzi, ktéry bedzie jak chwilowe wyhamo-
wanie na spokojniejszych wodach.

Szukaj wsparcia - jak ratownika na plazy

Nawet najlepsi surferzy czasem potrzebujg pomocy. Nie bdj sie powie-
dzieé, ze cos Cie przerasta. Porozmawiaj z rodzina, przyjaciotmi, nauczy-
cielem albo psychologiem. To ludzie, ktérzy moga pomoc Ci ztapac kolej-
ng fale. Otaczaj sie tymi, ktorzy wierzg w Ciebie i chca, zebys ptynat dale;j.

Ciesz sie podrozg
- nawet gdy woda bywa wzburzona

Nie musisz by¢ idealny ani tapa¢ kazdej fali perfekcyjnie. Czasem zdarzy
sie wywrotka, ale to cze$¢ nauki. Wazne, zeby wstac, poprawic¢ rowno-
wage i sprobowac znowu. Doceniaj drobne rzeczy: ciepty wiatr, Smiech,
czas z przyjaciétmi, spokojne chwile.
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Ptyn dalej — ocean czeka

Teraz puszczamy Cie w $wiat z wiarg, ze jeste$ gotowy, by stawic czota
kazdej fali. Zycie bywa trudne, ale pamietaj, ze masz swoje narzedzia -
rownowage, deske i wsparcie od ludzi wokét Ciebie. Gdy ocean wydaje
sie zbyt burzliwy, nie wstydz sie prosi¢ o pomoc - to nie oznaka stabosci,
ale madrosci. Masz w sobie site, by surfowac przez zycie i cieszyc sie kaz-
da chwila.

Z cieptem, troska i wsparciem
Joanna i Melania
Autorki poradnika
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Ogolnopolskie telefony
i strony pomocowe

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
tel. 116111
www.116111.pl

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzeczniczki Praw Dziecka

tel. 800121212
https://brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-rzecznika-praw-dziecka/

Telefon wsparcia prowadzony przez Fundacje Stonie na Balkonie
tel. 800 800 602
https://slonienabalkonie.pl

Telefon i chat zaufania dla dzieci i mtodziezy

Towarzystwa Przyjaciot Dzieci
tel. 800119119
https://800119119.pl

Zycie Warte Jest Rozmowy

I https://zwijr.pl/napisz-do-specjalisty
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DOFINANSOWANO
ZE SRODKOW
BUDZETU PANSTWA

NARODOWEGO PROGRAMU ZDROWIA

Zobacz emocije - realizacja projektow i programow
edukacyjnych, wychowawczych, interwencyjnych oraz
profilaktycznych opartych napodstawach naukowych, w tym
programow profilaktyki uniwersalnej, wskazujgcej i selektywne;.

DOFINANSOWANIE

1 058 825,00 zt

DATA PODPISANIA UMOWY
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