A jak radzi¢ sobie z emocjami?

Ta zajecia pomogg Ci zrozumie¢ Twoje emocje.

Pamietaj, Ze nie ma ztych emocji. Emocje sa dobre. Emocje s3 nam wszystkim potrzebne.
Trzeba je polubi¢, zaakceptowac to, w jaki sposob si¢ denerwujemy, ztoScimy, cieszymy nie
powinno by¢ nam obce.

Podczas zaje¢ dowiesz si¢, ze warto zadbac¢ o swoje wnetrze, swoje uczucia i ze masz wptyw
na swoje samopoczucie. Poznasz podstawowe techniki wyciszania si¢, tzw. mindfulness.

Co bedziesz potrzebowa¢ do realizacji zajec?
Muzyke relaksacyjng (YT), kartki papieru, kredki/pisaki i przede wszystkim cisz¢ w pokoju,
aby$ mogt pozna¢ swoje emocje.

1. Wypisz wszystkie emocje, ktére towarzysza ci podczas Twojej podrézy przez zycie.

2. Zastanéw sie nad bodzcami, ktore dane emocje wywoluja, np. zmiana Twojego
ustalonego planu.

3. Przeczytaj stara opowies¢ indianska:

W wiosce Indian jeden ze starszych nauczal swe wnuki.

Pewnego dnia powiedzial im te stowa:

— W moim wnetrzu toczy sie walka.

To straszna jest walka.

Walka toczy sie miedzy dwoma wilkami.

Jeden z nich, czarny, reprezentuje strach, lek, zawis¢, zal, smutek, zazdrosé¢, arogancje,
chciwos¢, poczucie winy, uzalanie sie nad sobq, ktamstwo, uraze, fatszywg dume, poczucie
WYZszoSci i poczucie nizszosci.

Drugi wilk, bialy, ukazuje mitos¢, radosé, zadowolenie, hojnosé, prawde, Zyczliwosé, zgode,
nadzieje, pokoj, akceptacje, che¢ zrozumienia, wiare i wspotczucie. Ta walka odbywa sig
rowniez wewngtrz was i we wnetrzu kazdej innej osoby. Po skonczonej opowiesci dzieci
dumaty o niej przez chwile, po czym jedno z nich zadalo pytanie:

— Dziadku, powiedz mi, ktory z tych dwoch wilkow wygra?

Na to stary Indianin odpart: — Ten, ktorego nakarmisz.

Zrédlo: https://zmianywzyciu.pl/mindfulness-przypowiesc-o-dwoch-wilkach-526/

4. Odpowiedz na pytania: Co reprezentuja wilki? Jak czlowiek ma si¢ odnalez¢ podczas
wewnetrznej walki emocji? Jak radzi¢ sobie? Jaka prawde¢ odslania ta opowies¢? Na

co powinniSmy zwracaé¢ uwage?

Warto zwrdci¢ tu uwage na to, aby czasami zatrzymac si¢ i spojrze¢ z boku na swoje emocje-
czy one rosna, czy probuja przeja¢ nad nami swoja kontrole- trzeba obserwowac wilka, aby
nie przekarmi¢ szczeg6lnie tego czarnego.

5. Emocje trzeba umie¢ nazywac i wyrazaé. Wlacz muzyke:

https://www.youtube.com/watch?v=JLsomqge8un4

Przygotuj kartki, kredki, pisaki, farby. Namaluj swojg wewngtrzng pogode - obecny stan — np.
stonecznie, zachmurzenie, deszczowo, itp. Spdjrz na siebie z boku. Czy tatwo wyraza si¢
wlasne emocje?


https://zmianywzyciu.pl/mindfulness-przypowiesc-o-dwoch-wilkach-526/
https://www.youtube.com/watch?v=JLsomqe8un4

6. Po wykonanym zadaniu usiadz i przy muzyce wykonaj te éwiczenia:

Zamknij oczy. Oddychaj gleboko. Poczuj wdechy i wydechy. Zapanuj nad nimi. Poloz rece na
brzuchu i skoncentruj sie na tym, jak wznosi sie przy wdechu i opada przy wydechu. W tym
momencie nazwij uczucia, ktore ci towarzyszq przy tym c¢wiczeniu. Oddychaj gleboko. Czuj
wdechy i wydechy. Wyobraz sobie sytuacje, ktora wywotata u was ostatnio gniew. Nazwij to
uczucie glosno, przywitaj je: Witam cie, gniewie. Znam cie. Jestem tu z tobq. Nic mi nie grozi.

Kwiat
., Wyobraz sobie, ze trzymasz w rece kwiat***,

Jest to Twoj ulubiony kwiat. Przez chwile poczuj doktadnie jego todyzke miedzy palcami. Jej
fakture i dotyk. Kolor. Poczuj dotyk tego kwiatu na policzku. A teraz powgchaj go. Niech jego
zapach wypetni Twoje nozdrza. Im bardziej czujesz ten zapach, tym bardziej sie odprezasz.
Do tego stopnia, ze wystarczy Ci sam zapach, by zaraz wejs¢ w stan glebokiego relaksu.
Zapach.

Pomysl teraz o sobie i swoich uczuciach. Co myslisz? Co czujesz?

Mitej zabawy.



