Jak radzi¢ sobie z emocjami?

To temat, ktory miat by¢ omawiany
na naszym kolejnym spotkaniu
z cyklu spotkan wyktadowo-
warsztatowych »Szkoty dla
Rodzicow”.

Temat jest wazny jeszcze bardziej
z uwagi na aktualng sytuacja.
Uczucia stanowig wartosciowg
I niezmiernie wazng cze$cig naszej
ludzkiej natury. Jesli pochylimy si¢
nad nimi z szacunkiem
1 uwazno$cig, to beda shuzyly
naszemu rozwojowi. Dzigki nim

rozumiemy innych ludzi, mozemy budowac z nimi wlasciwe 1 dobre relacje. Jesli nie analizujemy
wiasnych uczué, to nie rozumiemy, co czujg inni.

W literaturze rozréznia si¢ emocje i uczucia. I dzi$ chyba wiecej o emocjach...

Emocje (z tac. Emovere)= ,,poruszy¢, zamiesza¢, wstrzasna¢”. Tak wlasnie dziataja emocje. Nasz
intelekt 1 wola we wspdlpracy z emocjami motywuja nas do czynu. Zwykle emocje s3
uwarunkowane okre$long sytuacja. Zazwyczaj impulsywno$¢ przewaza w nich nad refleksja.
Wilasnie emocje uruchamiajg si¢ w nas w sytuacjach ekstremalnych, trudnych takich jak obecny
stan pandemii. Wigkszos$¢ z nas odczuwa strach, I¢k, niepokoj... To naturalne. Mamy prawo takie
emocje odczuwac, je do§wiadcza¢. Wazne jest jednak co dalej z nimi zrobimy. Czy one zawladng
nami, naszym postepowaniem i zachowaniem, czy...p0 ich zaakceptowaniu podejmiemy
odpowiednie dziatania. Jesli emocje stajg si¢ ,,panami naszego zycia”, to tracimy nad nimi kontrole,
dziatamy impulsywnie i bez refleksji. W aktualnej sytuacji moga powodowa¢ w nas panike, co
moze przejawiac si¢ takimi zachowaniami jak, np. wyruszenie na zakupy potrzebnych produktow
I dokonywanie zakupoéw impulsywnie, bez przemyslenia, w ttumie, bez przestrzegania zaleconych
procedur albo tez omijanie ,,na przystowiowy kilometr” napotykanych osob, pokrzykiwanie
1 niegrzeczne odzywanie si¢ wobec innych.

Popatrzmy na nasze emocje, co dzisiaj odczuwamy??? Nie thummy ich, ale sprobujmy je nazwac
1,,0swoi¢”. Wiedzac, co czujemy tatwiej nam bedzie prawidlowo wyraza¢ emocje.

Jesli nasze emocje s3 silne to czego najbardziej potrzebujemy to ZROZUMIENIA ZE STRONY
DRUGIEJ OSOBY. Rady, uzalanie si¢ nad nami, zaprzeczanie i bagatelizowanie zazwyczaj budza
w nas zto$¢, gniew, niechgc.

Zatem, ABY LEPIEJ RADZIC SOBIE Z EMOCJAMI NASZYMI, NASZYCH DZIECI:

1. stuchajmy siebie z uwaga, (przystanmy, podejmijmy kontakt wzrokowy z rozmowca, dajmy
osobie wypowiedzie¢, to co czuje bez szybkich rad, oceniania, wspotczucia itp.),

2. zaakceptujmy uczucie osoby (sprobujmy pokazac, ze jestesmy blisko - ,,mmm”, ,,rozumiem” itp,

3. nazwijmy te uczucie ( ,,w tej sytuacji mozesz czu¢...”, ,,mysle, ze mozesz odczuwac...”).

W tym nowym, trudnym czasie zachowajmy spokdj... Pomagajmy sobie wzajemnie, wspierajmy
si¢ 1 nie pozwolmy, aby trudne emocje staty si¢ naszymi panami.
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