O czym mo6wia emocje?

W naszym zyciu czesto olbrzymig wage przypisujemy wyksztatceniu, zdolno$ciom
intelektualnym. Zdobywamy kolejne szczeble edukacji, czytamy madre ksigzki. Dzieci
w szkole uczymy, jak podnosi¢ liczbe do potegi i przekonujemy, ze ta wiedza na pewno mu si¢

w zyciu przyda. Rzadko za$ uczymy tego, czym sg nasze emocje i co mogg nam komunikowac.

Tymczasem emocje s3 niezbedne do tego, aby zrozumie¢, co si¢ dzieje w naszym zyciu:
- Kieruja naszg uwage na to, co jest dla nas wazne.
- Pozwalaja kontynuowac jedne dziatania i zakonczy¢ inne.
- Warto$ciujg rzeczy, zdarzenia na przyjemne i nieprzyjemne.
- Motywuja nas do podejmowania pewnych aktywnosci i ostrzegaja przed innymi.
- Komunikujg nam, ale i naszemu otoczeniu, co si¢ z nami dzieje i pozwalajg dzigki temu
podja¢ dziatania ochraniajace nas.
Stad tak wazne jest nauczy¢ siebie i swoje dzieci tego, aby wstuchiwac si¢ w swoje
emocje, rozpoznawac, co nam mowig. I przede wszystkim akceptowacé to, ze sg wazne w

naszym zyciu, nawet jesli bywaja trudne!

Przyktady informacji, ktore niosg pojawiajace si¢ emocje:

71.0SC
Mobilizuje Ci¢ do dziatania!
Mowi Ci co dla Ciebie jest wazne!

Informuje Cig, gdy kto$ przekroczy Twoje granice!

RADOSC

Informuje Cie, ze dana relacja czy zajgcie jest dla Ciebie dobre!



STRACH
Ostrzega Ci¢ przed niebezpieczenstwem!
Pozwala Ci skoncentrowac si¢ na najwazniejszym!

Pozwala Ci skupi¢ si¢ na tym, jak unikng¢ niebezpieczenstwa czy nadmiernego

ryzykal

POCZUCIE WINY

Sktania Ci¢ do refleksji nad Twym postepowaniem, zachowaniem np. czy
postapites whasciwie!

WSTYD
Informuje Ci¢ o tym, Ze obawiasz si¢ oceny innych.

Hamuje Ci¢ przed podejmowaniem niektorych zachowaniem, ktore moga by¢
nieakceptowane przez innych.



