JAK SIE ODNALEZC W LABIRYNCIE WLASNYCH EMOC]JI

“Nasze mysli sq wiatrem, a emocje wodg...
Przecietna dtugosc trwania emocji pozostawionych samym sobie, to poftorej minuty.
A co sprawia, ze odczuwamy je dtuzej? Wiatr mysli.”
Tara Brach

Samodzielna organizacja wypraw turystycznych moze poméc mtodym ludziom lepiej poznac
i zrozumied zawity Swiat emocji, ktére sg nieodtgcznym elementem naszej codziennosci.
A co my, dorosli, mozemy zrobi¢, aby utatwi¢ mtodym odnalezienie sie w ggszczu tych emocji?

Oto kilka pomystow:

zwraca¢ uwage dzieci na to, ze emocje s3, jakie one sa, jak reaguje na nie organizm, w jakich
sytuacjach sie pojawiajg (pomocny tutaj moze okazac sie dziennik emocji, prowadzony regularnie);
nazywac przezywane przez siebie i zauwazane u innych emocje;

uswiadamia¢, ze nie ma emocji dobrych ani ztych - kazda jest wazna i potrzebna;

oddziela¢ emocje od reakcji - wskazywad na wiasciwe i niewtasciwe zachowania, bedgce
odpowiedzig na pojawiajgce sie odczucia;

nie zakazywac dzieciom przezywania i okazywania emogji,

zadbac o wtasne emocje, pracowac nad nimi,

nie ukrywa¢ przed dzie¢mi witasnych emocji, ale dawa¢ dobry przyktad, przedstawiajgc
akceptowalne strategie radzenia sobie z nimi;

na biezgco omawia¢ wspodlnie trudne sytuacje, nie zapominajgc przy tym o warstwie emogji.

No wtasnie, a jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami? Co robi¢, gdy emocje biora gére?

Zanim zaczniesz dziata¢, najpierw zatrzymaj sie, przyjrzyj sie wtasnym emocjom.

Pozwdl sobie na przezycie emogji.

Przypomnij sobie podobne sytuacje z przesztosci, a potem zastandw sie, jak poradzite$ sobie
wowczas z trudnymi emocjami?

Pomysl, jakie strategie dobrze sie sprawdzity w przesztosci, a jakie nie zdaty egzaminu?

Szukaj wtasnego sposobu na radzenie sobie z trudnymi emocjami - dla kazdego moze byc¢ to co$
innego,

Zanim zaczniesz dziata¢, oddychaij... skup sie na wtasnym oddechu, sprébuj go kontrolowac...
to pomoze Ci dziata¢ bardziej efektywnie. B




