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SPRAWOZDANIE Z SEMINARIUM

wZarzadzanie emocjami. Krok w strone zdrowia psychicznego”.

dla uczestnikow

SIECI WSPOLPRACY I SAMOKSZTALCENIA NAUCZYCIELI PRACUJACYCH
Z DZIECKIEM ZE SPECJALNYMI POTRZEBAMI EDUKACYJNYMI

wKazdy wie, czym jest emocja, dopdki nie poprosié go o definicje”
(B. Fehri J. Russell, 1984)

W XXI wieku coraz bardziej aktualny jest temat zarzadzania emocjami. Jest to krok w strong
ochrony i promocji zdrowia psychicznego. Swiat emocji ma bowiem ogromny wplyw
na poczucie wilasnej wartosci kazdego cztowieka. Kiedy méwimy o zarzadzaniu emocjami,
dokonujemy swego rodzaju skrotu myslowego. Zarzadzanie emocjami nie dotyczy bowiem
jedynie uczué, lecz takze zachowan, motywacji i potrzeb jednostki w odniesieniu
do konkretnych osob i aktywnos$ci. Tej tematyki dotyczylo seminarium, ktore odbylo si¢
9 czerwca 2021 roku w PODM w Glogowie. Seminarium przygotowata i przeprowadzita
Beata Czeséniuk, a wzigto w nim udziat 13 nauczycieli — uczestnikow Sieci. Celem spotkania
byto wzmocnienie umiejetnosci swiadomego korzystania ze swoich osobistych zasobow
w zakresie zarzadzania emocjami w sytuacjach zawodowych i prywatnych, wzmocnienie
przekonania 0 mozliwo$ci wptywu i rozwijania inteligencji emocjonalnej w oparciu o techniki
NLP oraz poznanie podstawowych technik zarzadzania emocjami. Podczas spotkania
omowiono kompetencje w zakresie inteligencji emocjonalnej w obszarze psychologicznym,
spotecznym i prakseologicznym. Poruszony zostal temat emocji zblokowanych
W stereotypach oraz analfabetyzmu emocjonalnego. Zwrocono uwage na aspekty emocji i ich
funkcje. Omoéwiono sposoby pracy nad swoimi emocjami, czyli jak oswaja¢ emocje ( zauwaz,
nazwij, poczuj, wyraz, dziataj ) i jak stworzy¢ wlasny elementarz zarzadzania emocjami.
Omoéwiono technike przeramowania kontekstu i przeramowania tresci. Radzenie sobie
Z emocjami 0znacza wigc, ze umiemy je zauwazy¢ w sobie, umiemy je nazwac i odpowiednio
wyrazi¢. A wyrazanie emocji jest kluczowe dla utrzymania rownowagi psychicznej i nie ma
w tym nic wstydliwego czy niewlasciwego.

Dzigkuje Wszystkim za udziat w seminarium.
Zycze owocnego wykorzystania nabytych podczas naszego spotkania wiadomosci i umiejetnosci.

Beata Cze$niuk — koordynator Sieci



