»W1t3acz emocje” czyli wspomaganie kompetencji emocjonalno-spotecznych.

Wszyscy odczuwamy emocje — wszyscy czasem ztoscimy sie, smucimy, boimy,
cieszymy, zazdroscimy i wstydzimy sie.

Uczucia sg dobre, normalne i pozyteczne. Méwig nam o naszych potrzebach, dajg energie do
dziatania, pomagajg wycofac sie, kiedy jest to stuszne.

Ale, niestety, nie zawsze wiemy, jak z nimi postepowac.

Emocje mozna przezywaé na rdzne sposoby i opowiadaé o nich za pomoca skojarzen z

réoznymi zjawiskami.

RADOSC

Rados¢ jest najprzyjemniejszym z uczué. Ale rzadko zastanawiamy sie, do czego ona
jest nam potrzebna. Rado$¢ podpowiada, co jest dla nas dobre, czego potrzebujemy do
szczescia, czym powinniSmy sie zajmowac. Rézinych ludzi cieszg rdéine rzeczy. Radosé
odkrywa to, co jest dla nas wazne, i sprawia, ze mamy cheé i energie, by sie tym zajmowac.
Pojawia sie rowniez wtedy, gdy spetnia sie nasze marzenie, gdy osiggamy jakis cel, dostajemy
cos fajnego, czujemy sie kochani. Wiele dzieci cieszy sie bez specjalnego powodu — dlatego
tylko, ze moga biega¢, méwi¢, oddychad. To bardzo piekny rodzaj radosci. Niestety, wielu
dorostych zapomina, ze mozna sie tak cieszyc.

Czasami rados$¢ tak nas rozpiera, ze nie mozemy sie powstrzymac od bardzo gto$nego
i gwattownego jej wyrazania. Wéwczas mozemy narazic¢ sie na ktopoty — nasze zachowanie
moze drazni¢ innych. Dlatego warto uczy¢ sie jak panowac nad takg szalong radoscig.
Najlepszy sposéb to wziecie kilku gtebokich oddechow.
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Zto$¢ mowi nam, ze ktos lub cos nie pozwala nam robi¢ tego, co chcemy. Albo dostaé
tego, czego potrzebujemy. Albo, ze kto$ chce nam wyrzadzi¢ krzywde. Zto$¢ pomaga nam
wowczas znalez¢ site, by pokonac przeszkode lub obronic sie przed zagrozeniem.

Przypomnij sobie, kiedy ty najbardziej sie ztoscisz.

Kiedy pojawia sie zto$¢é ciato zwykle ma ochote robi¢ co$ gwattownego: gryz¢é, kopaé, tupac,
wali¢ piesciami, krzyczeé, niszczyc.

A gdzie pojawia sie twoja zto$¢? W brzuchu, w rekach, czy w nogach? A moze w glowie? W
gardle?

Ztos¢ nie jest niczym ztym, mamy prawo okazywac jg na rézne sposoby. Mozesz na przyktad
wymachiwac z catych sit rekami i nogami, podrze¢ na strzepy niepotrzebng gazete, tupac.
Musisz jednak uwazaé, by nie zrobié przy tym krzywdy komus innemu lub sobie. Mozesz tez
ryczec jak wsciekty lew. Albo mozesz narysowac ,,wsciekty” obrazek.

“2  SMUTEK

Do czego jest nam potrzebny smutek? To uczucie pomaga nam pozegnac sie z tym, co
stracilismy. Albo pogodzi¢ z tym, ze niektorych rzeczy nie mozemy mieé. Dzieki smutkowi nie
tracimy czasu i energii na cos, co i tak nie moze sie zmienic¢. Po tym, jak poczujemy zal,
poptaczemy, bedziemy mogli znowu cieszy¢ sie zyciem.

Gdy pojawia sie smutek, czesto potrzebujemy samotnosci. A czasami zalezy nam tym,
by nas kto$ przytulit. Nasze ciato zwykle chce sie potozy¢ albo skuli¢. Glowa i rece majg
ochote bezwtadnie opadac. Trudno znalezé w sobie site, zeby zrobi¢ cokolwiek. Najlepiej
wtedy postuchaé swojego ciata i zrobi¢ to, czego ono potrzebuje. Jesli smutek jest wielki,
najlepiej sobie poptakac. Nie wierz ludziom, ktérzy twierdzg, ze to gtupie albo — na przyktad
ze chtopaki nie ptacza. tzy to najnormalniejszy sposdb odczuwania zalu.



Mozna tez w inny sposéb wyrazac swoéj smutek: zawyc jak pies albo wilk, zaspiewa¢ bardzo
smutng piosenke (moze by¢ ze stowami lub bez), opowiedzie¢ komus zyczliwemu o swoim
zmartwieni albo pozwoli¢ ciatu, by ruszato sie tak, jak ma ochote. Mozna tez namalowaé

bardzo smutny obrazek.

STRACH

Stach ostrzega nas przed zagrozeniem i pomaga uchroni¢ przed nim. Czasem kaze
nam ucieka¢, czasem walczy¢, czasem gdzies sie schowac. W jednej sytuacji znieruchomied,
w innej wrzeszczed, ile sit w ptucach. Ktos, kto nigdy nie odczuwa strachu, tatwiej moze
ucierpieé, bo strach go nie chroni.

Bywa, ze odczuwamy strach, gdy grozi nam prawdziwe niebezpieczenstwo. Czasem
jednak boimy sie, mimo ze tak naprawde nic strasznego sie nie dzieje. Na przykfad niektére
osoby bojg sie ciemnosci, a inne — myszy.

Gdy pojawia sie strach, ciato moze reagowac w rozny sposdb: blednie, poci sie, trzesie. Nogi
mogaq sie ugina¢, wtosy — jezy¢, a oczy — wychodzi¢ na wierzch. Czasami ciato chce uciekac,
innym razem skurczyc sie. Albo pragniemy wrzeszcze¢ z przerazenia.

Najlepszym sposobem, by zapanowac nad strachem (zresztg nad innymi uczuciami tez) jest
wziecie kilku gtebokich oddechéw. Kiedy gteboko oddychamy, tatwiej mozemy odrdznié to,
co zagraza nam naprawde, od tego, co wydaje sie nam niebezpieczne. Niestety, czasami
strach nie mija nawet wtedy, gdy na pewno wiemy, ze nic nam nie grozi. Wéwczas dobrze
jest na rdézne sposoby go oswajac. Mozemy na przyktad opowiedzie¢ innym o swoich
uczuciach. Albo — w zabawie — zamienia¢ sie w to, czego sie boimy: w ducha, potwora,
groznego psa lub weza. Mozesz takze uwaznie obserwowad, co sie dzieje w twoim ciele, gdy
sie boisz — wtedy uwaga skupia sie na odczuwaniu i z umystu znika to, co przeraza. Inny
sposéb to o$mieszanie przerazajacych obiektow.

Wszystkie dzieci odczuwajg emocje. Bedg szczesliwe, jesli potrafig je akceptowac i
odczytywac zawarty w nich przekaz.

Wspdlne rysowanie z dzie¢mi to Swietna, rozwijajgca zabawa takze dla dorostych!
Dzieki niej lepiej poznaja swoje dziecko, jego ukryte niepokoje i radosci z przezywania Swiata.

Do oswojenia dziecka z emocjami polecam gry edukacyjne — to Swietny sposdb na
spedzenie z dzieckiem (dzieémi) czasu:



- gra planszowa EMOCIJE nazywam — rozumiem — wyrazam;
- gra terapeutyczno— edukacyjna GORA UCZUC;
- gra KALEJDOSKOP EMOCII, wersja dla dzieci i wersja dla mfodziezy.

POMOZ DZIECKU NAZWAC TO, CO CZUJE!
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