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Jak sie dzis masz?

Kiedy byli$my dzie¢mi, nauczono nas czytac i liczy¢, ale wigkszoSci z nas nikt nie
pokazal, jak rozréznia¢ wlasne uczucia ani jak o nich rozmawia¢. Mimo, ze jesteSmy
ekspertami i ekspertkami w réznych dziedzinach, wielu z nas nie potrafi nazwac
tego, co akurat dzieje sie w jego/jej wnetrzu. Kultura, w ktorej zyjemy, sktania nas
raczej w strone ignorowania emocji niz traktowania ich powaznie, a zycie dostarcza
argumentow przemawiajacych za tym, Ze emocje warto trzymac¢ w ryzach. Wiemy, do
czego moze prowadzi¢ intensywne wyrazanie zto$ci albo jak trudny do udzwigniecia
bywa wszechogarniajacy lek lub smutek. Niektorzy z nas by¢ moze woleliby udawac,
Ze uczucia nie istnieja, zamiast stawi¢ im czota. By¢ moze wielu z nas ze wzgledu na
$rodowisko, w jakim Zyjemy, stracito naturalng umiejetno$¢ bycia w kontakcie

z uczuciami i w zwigzku z tym musi sie jej na nowo nauczyc.

Koto emociji

Rzeczywisto$¢ emocjonalna jest ztozona. Nie ma nawet zgodnosci co do tego, ile jest
emocji oraz co dokladnie znacza ich nazwy. Czasem potrzebujemy wskazowek, Zeby
sie¢ w nich odnalez¢. Pomocne w ich nazywaniu i rozumieniu moze by¢
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Wedlug niego wyrdézniamy osiem podstawowych emocji, ktore tacza sie ze soba

i tworzg bardziej ztozone stany. Plutchik zauwazyl, Ze czesto odczuwamy mieszanke
réznych emocji, ktorych intensywno$¢ rowniez moze by¢ zmienna. Na powyzszym
schemacie intensywniejsze emocje zostaly zaznaczone ciemniejszymi odcieniami
poszczegolnych kolorow. Te, ktére znajduja sie naprzeciwko siebie, sg emocjami
przeciwnymi (jak zto$¢ i strach albo radoé¢ i smutek). O kole Plutchika mozna mysle¢
jak o rodzaju mapy, ktora pozwala nam si¢ zorientowa¢ w naszych emocjonalnych
Sciezkach.

Jednak zeby zacza¢ rozpoznawac to, co czujemy, nie musimy uczy¢ sie na pamiec
nazw emocji ani zapamigtywac zadnych schematéw. Dobrze jest rozpocza¢ od
prostych pytan, ktore zapewne kazdy i kazda z nas slyszy od innych. ,Jak si¢
czujesz?”, ,Co u Ciebie stycha¢?” - to pytania, ktore zazwyczaj zadajg nam znajomi,
kiedy sie z nami witaja. Czgsto odpowiadamy na nie zdawkowo, rytualnym ,,OK’, i nie
zastanawiamy si¢ powaznie nad ich glebszym znaczeniem.

Te pytania mozemy takze zada¢ sami sobie kazdego ranka (lub w dowolnym innym
momencie) i udzieli¢ na nie szczerej odpowiedzi. Mozemy sie przy tym inspirowac
kotem emocji Plutchika lub wtasnymi stowami nazywac to, co pojawia sie, kiedy
skupimy si¢ na swoim wnetrzu.

Btad Kartezjusza, czyli fatszywy podziat na ciato, emocje i racjonalnosé

Na przestrzeni wiekéw emocjom przypisywano rézne role, a ich pokazywanie

w zalezno$ci od epoki uwazano za mniej lub bardziej pozadane. Obecnie - mimo ze

w wielu rodowiskach wyrazanie emocji uznaje si¢ za nieprofesjonalne - coraz mocniej
podkresla sie ich znaczenie w rozwoju poznawczym, w sferze interpersonalnej

i w odczuwaniu satysfakcji z zycia. Wazna kompetencjg staje si¢ inteligencja
emocjonalna, czyli umiejetno$¢ rozpoznawania emocji wlasnych oraz innych oséb.

Wspolczesna nauka wcigz dostarcza dowodow na to, jak wazne w naszym zyciu

sg emocje i do jak bolesnych konsekwencji prowadzi ich ignorowanie. Wiemy, ze
dtugotrwate tlumienie uczu¢ moze zle wplywac¢ na nasz dobrostan, powodowac

choroby somatyczne lub spowalnia¢ funkcje poznawcze'.

Przyjrzyjmy si¢ temu na prostym przykladzie. Wyobraz sobie, ze czeka Cie stresujgcy
egzamin. Odpowiedzig na t¢ informacje bedzie reakcja Twojego organizmu: bicie
serca przyspieszy, rece zaczng si¢ poci¢, oddech stanie si¢ szybszy, a ramiona napigte.
Te czasem subtelne sygnaly wysylane przez organizm nazywamy odczuciami z ciata.
Towarzyszg im zazwyczaj takie emocje jak stres, zdenerwowanie, lek czy niepewnos$c.
Nie musimy by¢ ich $wiadomi, zeby je odczuwac¢ - one po prostu sie pojawiaja

i pomagaja naszemu organizmowi dziata¢ adekwatnie do réznych sytuacji zyciowych.


Gaja Andrukowicz
Prostokąt


Co czuje?

i

Al "‘"ll"

Z badan neurobiologdw wiemy, jak duzy wptyw na podejmowanie racjonalnych decyzji
maja nie tylko emocje, lecz takze towarzyszace im sygnaty ptynace z ciata. Antonio
Damasio, neurobiolog, w ksiazce Btqd Kartezjusza opisuje historie osob, u ktérych
niemozliwo$¢ podejmowania waznych zyciowych decyzji wigzata sie z uszkodzeniem
struktur mézgowych odpowiedzialnych wlasnie za przetwarzanie emocji. Damasio
udowadnia, ze u podtoza racjonalnosci leza stany emocjonalne, czym podwaza
istniejacy w kulturze od wiekow podziat na to, co racjonalne i emocjonalne.

Nie ma zycia bez czucia

Zauwaz, ze w tym tekscie uzywam kilku okre$len na nazwanie tego, co czujemy:
odczucia z ciala, emocje i uczucia. W opinii psychologéow roznia sie one miedzy sobg
czasem trwania (uczucia trwaja najdtuzej) lub stopniem u$wiadomienia - niektorzy
twierdza, ze uczucie to emocja, nad ktéra dokonata sie §wiadoma refleksja. Na
potrzeby naszego tekstu to rozroznienie nie jest az tak wazne - zwlaszcza ze nawet
wsrdd oséb zajmujacych sie emocjami czasem te pojecia sg réoznie rozumiane.

Wazniejsze jest uswiadomienie sobie, ze uczucia pomagajg nam przetrwac, nie sg
naszym wrogiem, ale przyjacielem, ktory informuje nas o waznych sprawach. Czasem
trudno nam je zaakceptowac, bo niosa niemite wiesci (np. bol - odczucie z ciata, ktore
informuje o chorobie, lub smutek - uczucie, ktore przypomina nam, ze straciliSmy
co$ waznego), ale zawsze s3 one zroédtem wiedzy o nas samych. Branie ich pod uwage
sprawia, ze zyjemy pehiej i lepiej rozumiemy samych siebie.

Marshall Rosenberg, psycholog, mediator i tworca Porozumienia bez przemocy
(Nonviolent Communication) twierdzit, Ze emocje s3 sygnatami, ktére informuja nas
o waznych potrzebach? Trudne uczucia, jak strach lub zto$¢, zazwyczaj przypominaja,
ze ktora$ z waznych potrzeb jest niezaspokojona. Te przyjemne, jak rado$c¢ lub
btogos¢, czesto tacza sie natomiast z zaspokojonymi potrzebami.

Zeby lepiej to zrozumie¢, wro¢my na chwile do przyktadu egzaminu. Kilka chwil
przed nim mozesz odczuwaé niepewnosc i stres, ktore informuja Cig, jak wazne sg
dla Ciebie potrzeby rozwoju, osiagnie¢ lub bycia docenionym. Po dobrze zdanym
egzaminie pojawia¢ si¢ moga natomiast uczucia radosci, satysfakc;ji lub relaksu.
Niosa one informacje, Ze te same potrzeby zostaty zaspokojone. Kiedy Twoje ciato
czuje gtod - dostajesz informacje, ze musisz zaspokoi¢ podstawowa potrzebe
pozywienia, a kiedy odczuwasz wiele cieptych uczu¢ na mysl o osobie, w ktorej sie
zakochata$_e$ - zapewne informuje Ci¢ o tym, Ze upatrujesz w niej nadziej¢ na
zaspokojenie potrzeb mito$ci, intymno$ci, bycia widziang_ym i wazng_ym.

Wszyscy potrzebujemy zaspokojenia waznych potrzeb, zeby$Smy mogli sie rozwijac.
Kiedy potrzeby te nie sa zaspokojone, zazwyczaj odczuwamy trudne i niewygodne
uczucia, ktore przychodza do nas wlasnie po to, zeby przypomnie¢, co jest nam
niezbedne do zycia.
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LISTA POTRZEB

Fizycznos§¢é:

e Powietrza .
* Pozywienia .
* Wody J
e Schronienia J
Autonomia:

Ruchu
Odpoczynku

Snu .
Dotyku

Wyrazania swojej
seksualno$ci
Bezpieczenstwa
fizycznego, itp.

* Wybierania wlasnych planow, celow ¢ Wybierania wlasnej drogi prowadzacej
do ich realizacji, itp.

i marzen, warto$ci

Integralnosc¢:

e Autentyczno$ci

* Poczucia wlasnej wartosci

Wspobtzaleznosé:

¢ Towarzystwa .
* Bliskosci
* Wiezi .
» Uwagi, bycia wzietym
pod uwage .
* Bezpieczenstwa
emocjonalnego .
e SzczeroSci .
* Empatii .

» Samoakceptacji

e Szacunku dla siebie, itp.

Uznania potrzeb .
iuczu¢ .
Réwnych szans .
Bycia widzianym .
Rozumienia i bycia .
zrozumianym .
Zaufania .
Ciepta R
Otuchy

Swietowanie [ optakiwanie:

Mitosci

IntymnoSci

Inspiracji

Wspolnoty

Wspolpracy
Wzajemnosci
Samoakceptacji
Szacunku dla siebie, itp.

* Swietowanie zaspokojonych potrzeb, * Optakiwania niezaspokojonych potrzeb,

spelionych marzen, planow strat, itp.

Rados¢ zycia:

* Zabawy .
¢ Humoru .
* Radosci

Duchowos¢:

* Inspiracji .
* Prostoty .
e Nadziei .

Latwosci
Przygody, itp.

Piekna .
Kontaktu z Przyroda
Harmonii .

Porzadku
Spojnosci
Pokoju, itp.

Lista potrzeb powstata na bazie opracowania Marshalla Rosenberga
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Co robié z uczuciami?

W sytuacji intensywnej emocjonalnie odpowiedz na pytanie: ,Co czujesz?” moze
by¢ prawdziwym wyzwaniem. Kiedy jesteSmy zalani uczuciami, trudno nam je
nazwac. Dlatego ¢wiczenie rozpoznawania emocji warto zacza¢ w sytuacjach mniej
intensywnych. Mozna skierowa¢ wtedy uwage do wewnatrz siebie, skupic sie na
odczuciach w ciele oraz je nazwac¢. Nawet podczas czytania tego tekstu mozesz na
chwile przenies¢ uwage do swojego wnetrza i zapytac, co czujesz w tym momencie.
Pomoc w tym moze kilka oddechéw oraz przynajmniej dwie minuty niczym
niezmaconego skupienia.

Mozesz to robi¢ tak czesto, jak masz na to ochote, kierujac uwage na poszczego6lne
czedci ciata: na ramiona, brzuch, nogi lub stopy, i sprawdzajac, czy czujesz w nich
napiecie, odprezenie lub jeszcze co$ innego. Z czasem zauwazysz, ze tatwiej Ci bedzie
nazywac te stany, a nawet obserwowac subtelne roznice migedzy niektérymi z nich.

Jesli nie masz do$wiadczenia w nazywaniu emocji i odczuc¢ z ciata, moga Ci pomoc
metafory. Sarah Peyton w ksigzce Towarzysze sobie z Zyczliwosci zwraca uwage, ze
metafora pozwala nie tylko nazwac to, co w danej chwili przezywamy, lecz takze
towarzyszy¢ innym, np. dzieciom i mtodziezy, kiedy zalewaja ich intensywne uczucia.

Wielu z nas ma przekonanie, ze kiedy juz rozpoznamy uczucia, trzeba ,co$ z nimi
zrobi¢” Jest w tym troche racji. Jesli pozostaniemy przy zalozeniu poczynionym przez
Marshalla Rosenberga, ze uczucia méwia nam o waznych potrzebach, warto si¢ skupi¢
wtadnie na tych ostatnich i zastanowi¢ sie, jak mozemy je zaspokoi¢ lub kto moze nam
w tym pomac.

Nie zawsze jednak mamy mozliwos$¢ szybkiego zaspokojenia potrzeb. Wtedy mozemy
po prostu zauwazy¢ i uzna¢ emocje i stojgce za nimi potrzeby, bo juz samo to przynosi
ulge. Warto pamigtac, ze nie musimy ich zmienia¢ ani korygowac (to zreszta bywa
trudne i czasem jest zupekie niepotrzebne). Emocje maja to do siebie, ze ptyna i sie
zmieniajg, czasem bardzo szybko, informujac nas takze o zmiennych stanach naszego
organizmu.


Gaja Andrukowicz
Prostokąt


Co czuje?

12

i

Al "‘"ll"

Emocje a dezinformacja

Uczucia informuja nas nie tylko o tym, jak nam sie zyje, lecz takze sa naszg reakcja na
to, co dzieje si¢ wokot nas: na to, co widzimy, styszymy lub czytamy. Wiele tresci,

z ktorymi si¢ stykamy, np. w internecie, wywotuje w nas emocje: czujemy rado$¢

i rozluznienie, kiedy ogladamy $mieszne memy, wzruszamy sie, gdy ogladamy filmiki
ze zwierzetami, lub boimy sie, kiedy docierajg do nas trudne wiesci o wojnach

na $wiecie.

Niektore tresci, ktére napotykamy w sieci, wzbudzaja wigcej emocji, poniewaz
specjalnie zostaly skonstruowane tak, by wywota¢ w nas reakcje emocjonalna.

W internecie toczy sie walka o nasza uwagg, a t¢ najtatwiej uzyska¢ poprzez
wzbudzenie w nas wilasnie silnych uczu¢. Tresci dezinformacyjne czesto wykorzystuja
ten mechanizm i stawiaja na wywolanie reakcji emocjonalnej, kosztem prawdziwo$ci
lub rzetelnosci informacji.

Kiedy odczuwamy silne emocje, zazwyczaj jestesSmy sktonni dziata¢ bez
zastanowienia, czasem w sposob, ktory nam nie stuzy. Dlatego tak wazne jest, zeby
umie¢ zauwazac stany emocjonalne, ktore pojawiaja si¢ w nas w kontakcie

z dezinformacja. Pozwoli to nam bardziej $wiadomie reagowac¢ i budowa¢ odpornos¢
na falszywe tresci.

Literatura:

e Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca,
Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2014.

Ingrid Holler, Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia, Ingrid Holler,
Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2014.

Sarah Peyton, Towarzysze sobie z zyczliwoscig. Cwiczenia,
Wydawnictwo CoJaNaTo, Warszawa 2022.

e Sarah Peyton, Towarzysze sobie z Zyczliwoscig,
Wydawnictwo CoJaNaTo, Warszawa 2022.

* Antonio Damasio, Btqd Kartezjusza. Emocje, rozum i ludzki mozg,
Rebis, Warszawa 2011.
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Uczucia, mysli i cechy charakteru

10-12 lat ° > - .
13-15 lat o%e do200sob E nazywanie emoc;ji

O 30 minut @

Cele Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni
* poglebia swoja wiedzg¢ o emocjach i nauczg si¢ odrézniac je od mysli czy cech
charakteru.
Materiaty Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:
pobierz 7 » kartek i dtugopisow dla kazdej z grup,
* tablicy lub duzej kartki,
e flipcharta i markera lub kredy.
Aktywnosé 1. Dzielisz swoich podopiecznych na grupy. Popro$, zeby kazda grupa wypisata na
w skrécie kartce jak najwigcej nazw uczuc.

2. Na forum sprawdzcie, ile nazw emocji udato si¢ wypisa¢. Pytasz uczestnikow, jak
bardzo trudne byto dla nich to ¢wiczenie.

3. Wspdlnie zastandwcie si¢, czy wymienione przez nich stany to uczucia, mysli,
a moze cechy charakteru albo jeszcze co$ innego? Sprobujcie je skategoryzowac.

4. Zastanowcie sig, dlaczego w codziennym zyciu moze by¢ wazne rozroznianie
uczu¢ od cech charakteru i od mysli.

Doswiadczam

1. Podziel podopiecznych na kilkuosobowe grupy.

2. Kazdej grupie daj kartke i dtugopis.

3. Powiedz, ze ich zadaniem jest w ciggu 5 minut wypisa¢ jak najwiecej nazw uczuc.
Zeby wprowadzi¢ wigkszg dynamike, mozesz wprowadzi¢ elementy rywalizacji, np.
oglosi¢, ze grupa, ktora wymysli najwigcej nazw, wygrywa.

Wariant: Jesli chcesz wywola¢ glebszg refleksje na temat (nieJobecnos$ci emocji

w zyciu, podziel uczestnikow na dwie rowne grupy, by jedna grupa wypisata uczucia,
a druga - cechy ludzi. Sprawdzcie, ktore zadanie bylo tatwiejsze. Zazwyczaj tatwiej
radzimy sobie z wypisywaniem cech osobowych, poniewaz czesciej oceniamy lub
nazywamy zachowania innych nizZ uczucia i emocje. Mozecie porozmawiac¢ o tym,
dlaczego tak jest, czy takie podej$cie pomaga nam budowac relacje oraz w jakich
sytuacjach warto sie skupia¢ na emocjach, a w jakich - na cechach charakteru.

Poddaje Kiedy uczestnicy skoncza zadanie, zapytaj ich, czy bylo ono dla nich trudne, a jesli

refleksji tak, to dlaczego. Mozesz tez zapyta¢, czy mieli jakie$ watpliwo$ci w czasie jego
wykonywania (np. czy dany stan jest uczuciem).

Zdobywam Podsumuijcie, ile uczu¢ udato si¢ wyrozni¢ kazdej z grup. Mozesz zapytac

wiedze podopiecznych, czy wiedzg, ile takich stanéw mogg odczuwac. Powiedz, ze chociaz

14

niektorzy eksperci méwig o kilku uczuciach podstawowych, tak naprawde ich lista
jest nieskoniczona, chociazby dlatego, ze niektore uczucia wystepuja w réznych
odcieniach i majg r6zng intensywnosc.
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Nastepnie podziel tablice lub duzg karte na trzy cze¢$ci. Na jednej z nich zapisz

stowo UCZUCIA, na drugiej: MYSLI, na trzeciej: CECHY CHARAKTERU. Popro$
uczestnikow, zeby przyjrzeli sie stowom na kartkach i sprawdzili, czy wedtug nich
wszystkie powinny trafi¢ do kategorii UCZUCIA. Zapiszcie w kazdej kategorii po kilka
przyktadéw, np.:

e UCZUCIA: ztos¢, rado$¢, smutek, zaciekawienie;

» MYSLI: tu moga pojawi¢ sie zdania, np. czuje, ze jutro bedzie mity dzien,
czuje, ze nie zdam egzaminu itp.;

e CECHY CHARAKTERU: pozytywna, optymistyczna, mily, introwertyczny,
szalona itp.

Zapytaj podopiecznych, jakie réznice widzg migdzy tymi trzema kategoriami.
Zauwazcie, ze uczucia sa najmniej trwate i moga sie szybko zmienia¢, cechy
charakteru opisuja zazwyczaj dlugotrwate predyspozycje, a mysli to opinie, wrazenia,
przewidywania lub wspomnienia, ktore pojawiajg si¢ w naszych gtowach. Wszystkie
trzy stany moga sie ze sobg wigza¢, ale nie musza. Cechy charakteru s zazwyczaj
widoczne, natomiast mys$li i uczucia moga pozostawa¢ w ukryciu i nie muszg wplywac
na nasze zachowanie.

Na koniec zapytaj uczestnikow, czy wedtug nich rozréznianie mysli, uczu¢ i cech
charakteru moze im sie¢ jako$ przyda¢ w codziennym Zyciu. Mozesz zada¢ nastepujace
pytanie:

* Co wedtug was wplywa w wigkszym stopniu na nasze zachowanie: uczucia, mysli
czy cechy charakteru?
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Mapa ,emocjonalnej pogody”

10-12 lat

[ )
13-15 lat o®

do 20 os6b

|E| koto emocji

O 20-30 minut @

Cele Dzigki tej aktywnosci Twoi podopieczni:
» dowiedzg sig, jaki klimat emocjonalny panuje w grupie,
* zastanowig sie, jak mozna wspiera¢ osoby, ktére doswiadczaja trudnych emocji.
Materiaty Do tej aktywnosci bedziesz potrzebowaé:
pobierz 7 * wydruku kota emocji Plutchika (najlepiej w wiekszym formacie),
» zmywalnych mazakow, znacznikéw lub matych karteczek dla kazdej osoby
uczestniczacej.
Aktywnosé 1. W widocznym miejscu w klasie wywieszasz koto emociji.
w skrécie

2. Prosisz, zeby kazda osoba postawita kropke przy uczuciu, ktérego doznaje
w danym momencie (mozna to przeprowadzi¢ anonimowo). Rozmieszczenie
kropek odzwierciedla klimat emocjonalny w grupie.

3. Wspdlnie przeanalizujcie, jaki macie dzi$ klimat emocjonalny w grupie.

4. Jesli pojawiaja sie kropki przy trudnych uczuciach, porozmawiajcie o tym, co moze
pomoc osobom, ktoére je odczuwaja, i co inne osoby w grupie moga zrobi¢ dla
siebie nawzajem, kiedy ich kolega lub kolezanka odczuwa trudne emocje.

Doswiadczam

Przed rozpoczeciem zaje¢ wywie$ w widocznym miejscu sali koto uczu¢ Plutchika.
Kiedy podopieczni si¢ zbiorg, popros, zeby kazda_y z nich zapisal_a swoje imie lub
postawit_a kropke (jesli chce zachowa¢ anonimowo$¢) przy uczuciu, ktérego doznaje
akurat w tym momencie. Daj na to kilka minut, ale zaznacz, zeby nie mysle¢ nad tym
zbyt dtugo.

Poddaje
refleksji

Kiedy uczestnicy skonczg, zadaj im ponizsze pytania i popro$, zeby podniosty reke te
osoby, ktore odpowiadaja ,tak™
* Czy bylo Ci trudno znaleZ¢ odpowiednie stowo na to, co czujesz?

* Czy czula$_e$ sie skrepowana_y, gdy zaznaczata$_e$ przy wszystkich swoje
uczucie?

Jesli zauwazysz, ze przy ktéryms§ uczuciu pojawito sie wiecej imion, a przy innym
tylko jedno, mozesz dopytac, jak czujg si¢ osoby, ktore wiedza, ze dzielg z innymi
dane uczucie, a jak te, ktére sg osamotnione w jego odczuwaniu.

Zdobywam
wiedze
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Zauwaz, ze dzieki poprzedniej aktywnosci w szybki sposob udato sig¢ Wam stworzy¢
mape uczuciowg grupy. Powiedz podopiecznym, ze t¢ mape moga czyta¢ podobnie,
jak czyta sie mapy jakiego$ terenu. Zapytaj, czego mozemy si¢ dowiedzie¢ na temat
grupy dzigki temu ¢wiczeniu. Wspolnie wyciggnijcie wnioski. Mozecie rowniez
wspolnie poszuka¢ metafory okreslajacej klimat emocjonalny grupy w danym dniu.
Zauwaz, ze mapa emocji roézni sie od mapy terenu tym, Ze ciagle sie zmienia. W tym
sensie bardziej przypomina prognoze pogody: Wasza mapa emocji juz pod koniec
zaje¢ moze wygladac¢ zupelnie inaczej, poniewaz uczucia majq to do siebie, Ze moga
si¢ zmieni¢ nawet w ciggu kilku minut.


https://drive.google.com/drive/folders/1h0SFKsEbtlZl6yBeo7KlsFaaeOh1w8_U
Gaja Andrukowicz
Prostokąt


Co czuje?

L "

Powiedz podopiecznym, ze podobnie jak w przyrodzie wystepuje naturalna
zmienno$¢ pogody (np. po suszy przychodzi deszcz), tak samo dla ludzi jest
naturalne, ze czasem do$wiadczamy trudniejszych uczué, takich jak smutek lub zto$¢.
Zastanéwcie sie wspolnie i wypiszcie sposoby, ktore pomagaja osobom doznajacym
trudnych emocji. Jesli chcesz, mozesz tu uzy¢ metafory parasola, ktérego uzywamy,
gdy pada deszcz. Co moze by¢ naszym parasolem, kiedy czujemy si¢ zle? Poszukajcie
sposobow, ktore zastosujecie w Waszej grupie.

Jesli Twoim podopiecznym spodoba sie to ¢wiczenie, mozecie zaczyna¢ od niego
kazde zajecia, po$wiecajac 5 minut na nakreslenie mapy ,emocjonalnej pogody”
w grupie.
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