Jak vadzic %obvie 2 Qmocjami?

Kilka wskazowek dla w\\oa\z'\e‘lq

zrodto: Nastolatek a depresja. Praktyczny
poradnik dla rodzicow i mtodziezy.
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To naturalne, 2e odczuwawy vozne ewmoCe..
vozZdvazZnienie |
wécieklobE, 2405¢, bezvadnoS, odvzucenie,
2022 nowanie, 3n'\ew,

- - A smutek, vadose, stvach, wotvet,
L. = 2dzwienie ... Ew\ocje 59 elewmentewm
— p—— 005290 2\Cia, 50 nOowm wezqsﬂqe potvzelone,

kazda o czymS was
wnformuie. Totaie)g ewmocie przyewne |
nierzyewine.

Ewoc e STanowig S\5tewm wczeev\e%o oeﬂzegama - 60 to inStynktowne
vea\ﬁcje na o¥veSlong SNtuacye.
Kazdy Z w05 W Qrawo do odCZUWONIA ewoC)
\ woze to vobié zugednie naczey wiz gozostali.
Nawet ")eé\\ dwie 050y Znajduia Sie W
takie) samey sytuacy, wmoq0) c2ué cob od\m'\enneao.



Aktualnie wozna odczuwal wiekszy wiegoko)
Zwigzany 2 bvakiem
woZliwoSci wychodzenia 2 dowv, kontaktowania Sie
e Znajom\'w\'\ \ na\?%\'wajqcx'm\ 'm{ovw\acjaw{\ Ze
‘Swiata.
Mozna takze odczuwal Stvach.

Bwmocye, ktove ukeywamy czy zagluszawy, tak wagrawde AcomadZivy W
S0bie, weCZymy Sig, aZ W Koncy wybuchawmy
Sowmi nie wiedzac 2 30\4‘\9.30 powodu.
To tvoche 30\4 \valown, \4'\’6‘(‘\' peka K\Qd\' 3Q9+ 20 Wono nOdWUChOn\.



Co zatewm 2Zvobil by legie)
c0dzZiC Sobie 2 wWiaSnymi
ewoc\omi’




\. Kozyoznaj SWoye ewmocye. Ws\uclnaj S\¢ W Swoye odczucia w ciele.

Ew\ocje a\ajq naWm \O2ne vea\ccje nasz2eao ciala, Ktove zazwqczaj equc\ej veaﬂuje.
Zweol Uwaag na brzuch (moze st 5ionig tyh), oddech (moze st piytszy? a
woze pvzyseieszony), vece (dvza?, alowe (moze Ci tvudno zebvat wysli? A woze
a5z natiok wmysli W odczuwasz bél glow\). Co Sie dzieye 2 twown Sevcew?! Moze
czujesz ueisk w klatce gievsiowey! Albo masz aule w 30\(&\9,? A woze dezy Ci 3\09’!

Czasomi tvudno nazZwal ewocie ja\ﬁq QYZeZyWawmy, 2naczZnie
latwiey St odgowiedzieC co dziee 5i¢ Z nasSzym cialem.
Wavto goobsevrwowac SWoye cialo, zwiaszcza 30\\{ nie +av3ajq nami Silne emocye,
Spvawdzac co czURwy, adzie to czujewmy i jak odczuwawmy.
D2ieki tewu latwie) 2vozumiesz Swoye veakcje W
Trudnie)52ych womentach.



1. Lookcegtyy Yo, co czuesz.

Kazda ewocya jest nam gotvzebna, odczuwanie edn\ch Spvowia nawm
Qe2yewnote, O odczuwanie nnych 125t mniey pvzyjemne.
Kazda emoC)a To wazny kKomunikat, wniesie wazne \n‘QovmacJQ.
Gniew daje Sie do obovony, a ojawia Sig wedy, 30\\{ Kto6
przekvacza wnwasze granice.

Lek, To nstynktowna veakcia wa za3m‘zen'\e, doye tez Sue do walki
Smutek to veakcja wa utvate, gokazuye, 2e cob oo (Wb 1est) dia was bavdzo
wazne, a tevaz '\'Q_ﬂo nle WowWY | WUSImy
nauczyt Sig 24C 2 tym brakiewm.

Swmutek hamuje nasze dziaiawnia, iQ\D\'é\M\' \m03\'\ 2elovad SN
KoadoSt wokazuje wa vzeczy wazee i przyewne.

Ewmocie pomogly naszym pezodkom e¥zez\l, we. na widok Tyaeysa
odczuwali gk, ktovy nakazywal im ucieczke.

Bwocye towavzyszg cziowiekowi od dawien dawna, getnige okveSlone €Un\<cje -
iCh pvzezywaniewm wigzg Sie Konkeetne rea\ﬁcje na52ea90 ciada.



%. Rozoznay przyc2zyng emocy.

Szukay. Znayac konkvetng przyczyng 2obaczysz wigce) i
Unikniesz wodvreaaowania’ wa inn\ch.
Zastanow Sie joki €akt, konkvetne 2davzenie, Slowa
weiynedy na to, ze to goczutes.

Skup Sig na odczuwaney emocy, a po2nie) 20c2niy Sig cofal
W €205 do wowmenty, w
Ktorym Sig dzisiay obudzitess obudzitas.

Kiedy zaczgles/ zaczedas tak Sie czul?
Kozgoznay moment w ktorym ta emocia Sig goyowia.
Bwocye czeSto 2ywig Sig S0me
S0\0Q, zogvzatajn wasz UmySt | vo5ng niegomievnie.



4 Oaj yey: SWolwwn emocjom.

Emocje To naturalne i nStynktowne veakcje na Sytuacye.
Tak ja\c nSTynktownie co€aw\\' veke od Qlomienia, aby uniknat bolu, Tak Samo
nSTynktownie pvzezywawmy emocie.
Emocje o) \n+23va\nq €2€5Cig naS Sam\cCh i nie
da Sig ich wWwWHaCcZE” ani pvzed wvimi Uciec. Tm \DOVAZ'\QJ dUSIwy e W Sobie, tym
bavdzie) one vosng. Wazne st nauczenie 5ig WyvazZania voznych UCZUC.

Pewnie wiesz co najlegiey U Ciebie dziada, a jesl
nie, Yo 92u\<a\'), +e9+u3. Na wiektorych dziata liczenie, \D'\Qﬂan'\e,
ysowanie, plakanie ¢zy wotne evzytulenie Sig do bliskie) o50by. T
Suchayg wmuzyki, Tancza, éqiewajq, tupia, chodzg w ¥oiko albo 91529
wievsze... Wozna RSt vozmowa. Jesli Spotkamy Sie 2 akcegtacya, ady wmowimy
XowmUS o0 Sowich ewoc)ach, 5t nam latwie) e 2ZneSe.
Zna\')d? QWéJ 6?096\0 - WOZne \D\' nie navvszal 3‘(‘06\0 '\vm\ich
0500 | byl bezgieczny dla Ciebie.



Paw\'\e,‘raj, 2e cZywm nnym o5t dziodanie wywolane
meUISem Qod welywewm emoc)i - 1ok na pvzyKad nakvzyczenie wna
\403057, A CZym nn\m ;\QG‘\' szeiqc\e, odczucie Qmocji ovQZ 2voZuwmienie, o
czym Cig ona \n‘QOY‘vV\UJQ.

Bwocie waja 1edng woeolng cechg - 2 czasew wijajg
A

POW\'\Q‘\‘O\) o odna\')d\'wan'\u W CodZiennoSCi
ovaZ szeiqwan\u vadoS¢i, weSolobei,
u£nosSel, lekkobel, nadziel,
Sevdecznoei, Z\czliwosei, czuiose,
GQO\CO\)U... v wielv \nn\inr».
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One tez 5q Vlotwe. Wavrto wige ye
3\(0\maa\2°\é.
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