Uczucia 1 emocje

Uczymy sie rozpoznawac swoje uczucia
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Karolina Mach



Co to sg uczucia i emocje?




Nasze uczucia

Rados¢, mitos¢, zadowolenie, a takze smutek,
lek, ztosc, gniew, poczucie winy, zazdrosc to
uczucia, ktore majq duzy wptyw na nasze

samopoczucie, zachowanie, uczenie sie
i porozumiewanie z innymi.




Nasze uczucia

Kazdy z nas jest inny, ma inne poczucie humoru, inne zdolnosci,
umiejetnosci i kazdy inaczej zachowuje sie w roznych
sytuacjach.
Gdy czujemy radosc¢, zadowolenie, mitos¢ i nic nas nie boli, to
jestesSmy pogodni i usmiechnieci, a Swiat wydaje sie przyjazny i
piekny.




Nasze uczucia

Gdy odczuwamy smutek, lek, ztos¢, gniew, zazdrosc czy bol, to
nie mamy humoru,

a wszystko wokot nas wydaje sie trudne

i nieprzyjemne. Nie mamy wtedy ochoty na usmiech, ani na
zarty.




Co to sg emocje?

» Emocje towarzysza nam przez cate zycie, ich zrodtem jest
wszystko to, co nas otacza, czyli nasza rzeczywistosc. My -
uczestniczac w tej rzeczywistosci - martwimy sie, cieszymy,
smucimy i gniewamy. W ten sposob przezywamy stosunek do
samego siebie i swiata. Tak wiec emocje po prostu sg i
cztowiek moze z nimi zrobic¢ to, co zechce.




Emocje...

» Wszyscy ludzie powinni sie nauczy¢ nazywac swoje
emocje i poznac sposoby ich wyrazania tak, aby nie czynié
krzywdy sobie i innym ludziom. Emocje przezywaja
rowniez niektore zwierzeta, ale tylko cztowiek umie nad
nimi panowac i przewidziec ich skutki.
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Nasze uczucia

- " Uczucia -
przyjemne © nieprzyjemne ®
rados¢ smutek
szczescie bol
mifos¢ tesknota
zachwyt wstyd
zadowolenie gniew
czulos¢ ztos¢e
zakochanie poczucie winy
spokaj zaklopotanie
pewnosc siebie zal
ufnosé zazdroS¢
nadzieja lek
zyczliwos¢ upokorzenie
sympatia samotnos¢
serdecznos§¢ niepokoj




Nasze uczucia

To, jak si¢ czujesz i zachowujesz, w duzym stopniu moze zalezeé od ciebie, masz na to
duzy wplyw.
Staraj sig, aby twoim zachowaniem nie kierowaly nieprzyjemne uczucia, bo w przyjem-

nej atmosferze lfatwiej jest rozmawiac i rozwigzywaé problemy.




Nasze uczucia

I. Co przezywa osoba przedstawiona na rysunkach? Skorzystaj
z wyrazow w ramce.

strach e zadowolenie e smutek e gniew e radoS¢ e zdziwienie




Jakie sg nasze zachowania?

Ludzie roznie sie zachowuja - jedni krzycza i sie ztoszcza,
gdy maja trudnosci, a inny wtedy smuca sie lub ptacza.
Jedni sg na co dzien spokojni, zyczliwi, usmiechnieci, a
inni krzykliwi i gniewni.




Zachowania ludzi moga byc:

» Zbyt ulegte i nieSmiate,
» Spokojne i odwazne - czyli asertywne.

» Agresywne.




Zachowanie ulegte i niesmiate

i Osoba zbyt ulegla i nieSmiala
® zwykle stucha innych i zgadza si¢ na wszystko,
- B nie prosi o to, czego pragnie,

- I osiaga gorsze wyniki w nauce, bo: nie zgfasza si¢ do odpowiedzi, nie prosi

- owyjasnienie tego, czego nie rozumie.
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» Postawa zachowujacych sie ulegle wobec innych ludzi
« ja sie nie licze - mozesz mnie wykorzystywac
e Moje uczucia nie sg wazne - tylko twoje sie licza

« moje mysli s nieistotne - tylko twoje godne sa *'
wystuchania i
 ja jestem niczym - ty jestes najwazniejszy. /

o ty jestes w porzadku - ja tatwo moge nie by¢ w
porzadku.




Dlaczego ludzie (dzieci, mtodzie
zachowuijg sie ulegle?

e boja sie utraty aprobaty u innych ludzi

 boja sie odrzucenia przez innych ludzi

« chcg za wszelka cene uniknac konfliktow

Z innymi

e UWazaja, ze jest to poprawne, grzeczne zachowanie




Jakie ryzyko wigze sie
z zachowaniem ulegtymi?

« inni ludzie coraz mniej licza sie z osoba ktéra zachowuje sie
ulegle

« przezywa one poczucie krzywdy, ztosci

e traci poczucie wtasnej wartosci

« moze dojs¢ do wybuchu agresji spowodowanej kumulowaniem
sie zranien, urazow.




Zachowanie Spokojne
i odwazne

Osoba spokojna i odwazna

¥ prosi 0 to, czego pragnie,

® stucha innych, ale przedstawia tez swoje propozycje,

¥ mowi o tym, gdy zachowanie innych jej si¢ nie podoba,

¥ osiaga lepsze wyniki w nauce, bo: prosi 0 pomoc i wyjasnienie, nie wstydzi
sie zglaszac do odpowiedzi.




Zachowanie agresywne

Osoba agresywna

¥ zada tego, czego chce,

¥ uzywa przemocy, krzyczy i dokucza innym,

¥ nie stucha innych i nie liczy si¢ z ich zdaniem,

¥ osigga gorsze wyniki w nauce, bo: trudno jej si¢ skupi¢, ztosci sie, gdy cze-
go$ nie umie albo nie rozumie.




Postawa zachowuijacych sie
agresywhnie wobec innych ludzi

e 0to moje uczucia - twoje sie nie licza

» oto, czego ja chce - twoje pragnienia nie sg wazne
 oto, co uwazam - jestes gtupi sadzac inaczej

« ja jestem w porzadku - ale wiem, ze ty nie jestes




Dlaczego ludzie (dzieci, mtodziez)
zachowuija sie agresywnie?

e nie wierza w samych siebie

e boja sie, ze zachowujac sie inaczej, nie dostaja tego na
czym im zalezy

« doswiadczyli, ze takie zachowania okazuja sie skutecznie
 chca zwrocic na siebie uwage

« chcg zademonstrowac swojg wtadze

 chcg wytadowac ztosc

« chca manipulowac innymi




Jakie ryzyko niesie za sobg
zachowanie agresywne?

o konflikty w stosunkach z innymi ludzmi
 utrata szacunku dla samego siebie

e utrata szacunku dla innych

e samotnosc

« moze doj$¢ do przemocy \\\ \‘




Jak sie zachowac?

Nie warto by¢ ani zbyt uleglym, ani agresywnym. Zachowuj si¢ spokojnie, nie obrazaj
innych, zyj w zgodzie z innymi, mow o tym, czego pragniesz, a co ci przeszkadza.
Powiedz NIE, na przyktad wtedy, gdy inni namawiajg ci¢ do zlych zachowan lub do

czegos, czego nie chcesz zrobic.




Zadanie

2. Na rysunkach przedstawiono trzy rozne zachowania chifopca
kupujgcego kwiaty. Sprzedawczyni pakuje mu stare, brzyd-
kie kwiaty, ktoérych on nie chce kupié. Potacz strzatkami opisy
w ramkach z odpowiednimi rysunkami.

Chiopiec zachowuje si¢
agresywnie — zlosci
sig, krzyczy na
sprzedawczynig i uzywa
wulgarnych stow

Chilopiec zachowuje sig
zbyt ulegle i niesmiaifo
— wstydzi si¢ odmowic,
zgadza sig¢ zaptacic za
stare i brzydkie kwiaty,
choc¢ czuje si¢ oszukany
i pokrzywdzony

Chiopiec zachowuje si¢
spokojnie i odwaznie
— spokojnie odmawia

zakupu takich kwiatow

i prosi o inne

Najbardziej podoba mi si¢
zachowanie chtfopca
przedstawione na rysunku




