EMOCJE

JAK SOBIE Z NIMI RADZIC



Stowo wstepu

W ciggu catego zycia towarzysza nam ja
emocje.

Konieczna jest ich znajomosc i swiadomosc, ab
moc sobie z nimi radzic - zwtaszcza jesli chog
0 te trudne emocje.



Kiedy dziecko reaguje ztoscig, czesto nie uswiadamia sol
ztosci, nie identyfikuje jej w danym momencie, nie odczu
ciele, ani nie nazywa. Szczegolnie istotne jest, aby zauwa
emocje w momencie ich powstawania, poniewaz tatwiej je¢
radzic sobie z nimi, gdy sa mniej nasilone. Aby lepiej poradzi

sobie z trudng emocja, dobrze jest rowniez wiedziec, jaka jes

rola emocji, po co je w ogole czujemy oraz znac konstrukty

horadzenia sobie w emocjonalnie obciazajacej s




Po co nam emocje?

Emocje sa naszym wewnetrznym wskaznikiem teg

czy nasze potrzeby sg zaspokojone, czy tez nie. Ztos

smutek pojawiaja sie, gdy nasze wymagania nie s

spetnione. Natomiast spokoj, radosCc wskazujg, ze

mamy zaspokojone wazne dla nas w danym momencie

potrzeby.




» Ztosc - informuje o tym, ze ktos przekracza nasze ¢
fizyczne lub psychiczne, ze sie z czyms nie zgadzamy;
bronic naszych wartosci; motywuje nas do dziatania.

» Strach ostrzega nas przed niebezpieczenstwe

i ryzykiem; pozwala nam przygotowac sie na jakies wydar
i przewidywac co moze sie wydarzyc.




» Smutek - pozwala nam przygotowac sie do zaakc
nowej, trudnej sytuacji; sprzyja refleksji i odnalezi
problemu.

» Radosc - pomaga sie zrelaksowac; sprawia, ze jestesmy

wyrozumiali wobec innych; pomaga nawiazywac relacje; dodk
wiary i odwagi.




Emocje sa nam zatem bardzo potrzebne! Nie t
przyjemne, ktorych chetnie doswiadczamy, lecz takz

trudne, z ktorymi jest nam nieprzyjemnie. Wszys

emocje warto jest akceptowac, poniewaz mowig nam
czyms waznym, sg dla nas drogowskazem. Natomiast ni

wszystkie zachowania pod wptywem emocji (szczegc

ztosci) sa mozliwe do zaakceptowania.




Wazne jest zatem aby dzieci wiedziaty czym sa emocje oraz pozng
i nabraty doswiadczenia, w jaki sposob sg one pomocne w zaspokaj
potrzeb, jak je okazywac i jak sobie z nimi radzic w sposob

akceptowany.

W zwigzku z powyzszym w szkole prowadzone sg zajecia w klasach

ktorych zadaniem jest omowienie podstawowych emocji ale przede wsz

przedyskutowanie oraz przepracowanie w trakcie konkretnych cwiczen ro
sytuacji budzacych rozne emocje. Aby dzieci umiaty wymieniac pods
emocje, znaty ich role w naszym zyciu, rozumiaty, ze wszystkie g

potrzebne, umiaty dostrzegac potrzeby wtasne i innych osob.




