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Jaimoje emocje

Czytelniku, Czytelniczko,

na pewno zdarzyto Ci sie ustysze¢ od kogos niemite stowa.
Zdenerwowatas sie wtedy albo zasmucitas.

A moze byto Ci tak przykro ze ptakatas.

Dlaczego tak sie dzieje?

Przeczytaj te ksigzke. Dowiesz sie czym sg emocje i uczucia.
Do czego sa nam potrzebne i czy sq wazne.

Czuc to znaczy odbierac informacje z otaczajacego Cie Swiata.

Czucie pomaga Ci:

— rozumiec Swiat i uczyc¢ sie w nim zyc

— poznawac i rozumiec inne osoby

— poznawac i rozumie¢ samych siebie.
Czujesz zawsze | wszedzie, nawet kiedy Spisz.
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Dostajesz informacje z otoczenia. Zaczynasz myslec o tych sytuacjach.
Z tych informacji powstajg emocje i uczucia.
Mozesz czuc na przyktad:

—radosc

— znudzenie

— strach

— tesknote.

Kazda osoba czuje inaczej

Ta sama informacja z otoczenia moze by¢ przyjemna dla jakiejs osoby
I bardzo nieprzyjemna dla innej osoby.

Na przyktad Ty i Twoj kolega wzieliscie udziat w biegach przetajowych.
Oboje zajeliscie 4 migjsce. Twoj kolega jest bardzo szczesliwy.

Mimo ze nie zdobyt medalu, jest z siebie bardzo zadowolony.




Jaimoje emocje

Twoj kolega powiedziat, ze za rok zajmie lepsze migjsce.

Ty zupetnie inaczej zareagowatas na te sytuacje.

Jestes smutna i zawiedziona, bo bytas tak blisko wygranej.
Pomyslatas ze masz w zyciu pecha. Nic Ci sie nie udaje!
Stwierdzitas ze za rok juz nie wezmiesz udziatu w zawodach.
I tak nie wygrasz.

Inna osoba w Twojej sytuacji moze czuc rozne emocje w tym

samym momencie. Moze by¢ zadowolona ze zajeta 4 migjsce.

Albo moze byc¢ jej przykro, ze nie staneta na podium.

To jakie emocje czujesz zalezy od tego jak pomyslisz o danej sytuadji.
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Czym sa emocje

Emocje to reakcje naszego ciata na to co nas spotyka.
Emocje sq zwigzane z naszymi myslami i zachowaniami.
Emocje pojawiajg sie od razu.

Pojawiajg sie szybko i trwajg krotko. Na przyktad kilka minut.

Przyktad 1.
Czujesz rados¢ gdy dostajesz niespodziewany mity prezent.
USmiechasz sie, Twoje oczy btyszcza. Podskakujesz z radosci.
W gtowie pojawia sie mysl, ze masz wspaniatych przyjaciot.

Wiesz ze jestes dla nich bardzo wazna.
Po takiej niespodziance masz dobry humor przez caty dzien.




Jaimoje emocje @

Przyktad 2.

Idziesz przez park. Na dworze robi sie ciemno.

W oddali widzisz duzego groznego psa bez kaganca.
Pies biega bez wiasciciela. Czujesz strach i przerazenie.
Twoje ciato sztywnieje. Zaciskasz dtonie. Drzg Ci nogi.
W gtowie pojawia sie mysl, ze pies Cie pogryzie.
Cofasz sig, probujesz jak najszybciej wyjs¢ z parku.

Po co sa emocje

Wszystkie emocje sq wazne bo nas o czyms informuja.
Odczuwane emocje pokazuja nam ze czegos potrzebujemy.
Ze co$ stracilismy lub kto$ zrobit nam co$ ztego.

Na przyktad zmusit nas do czegos, czego nie chcielismy robic.




Emocje podpowiadaja Ci jak sie zachowac.
Kiedy widzisz groznego szczekajacego psa, czujesz strach.

IIIIII l 1M Zmieniasz swoja trase zeby ominac psa. Nie chcesz zeby Cie pogryzt.
|| it ll' _ Emocje pomagaja szybko podjac decyzje.

Zwtaszcza w niebezpiecznych sytuacjach.

Emocje przyjemne i nieprzyjemne

Przyjemne emocje to na przyktad:
— radosc
— zachwyt
— wdziecznosc.




Jaimoje emocje

Przyjemne emocje informuja co jest dla Ciebie wazne.
Na przyktad:
e dostajesz prezent na urodziny i czujesz radosc.
Dzien urodzin jest dla Ciebie wazny. Ty jestes w tym dniu wazna.
e jestes w lesie i czujesz zachwyt. Bardzo lubisz przyrode.
Przyroda jest dla Ciebie wazna.

Przyjemne emocje motywuja Cie do dziatania.

Na przyktad chcesz schudnac i postanowitas jezdzi¢ na rowerze

3 razy w tygodniu.

Widzisz, ze za kazdym razem mniej sie meczysz i mozesz jechac dtuzej.
Czujesz radosc z jazdy na rowerze.

Rados¢ powoduje ze bedziesz regularnie jezdzic.




Nieprzyjemne emocje to na przykfad:
— strach
— smutek
— wstyd
— ztos¢
— zazdrosc.

Nieprzyjemne emocje informujg czego Ci brakuje.

Czujesz strach gdy jestes w niebezpiecznej sytuagji.

Czujesz smutek gdy stracites kogos bliskiego. Tesknisz za nim.
Czujesz sie samotny.

Pamietaj! Przezycie smutku po smierci kogos bliskiego pomaga Ci
pogodzic sie z sytuacjag. Pomaga zaakceptowac to co sie stato.




Jaimoje emocje

Czujesz ztos¢ gdy ktos Cie wykorzystuje. | ¢ &
Robi cos wbrew Tobie. Przekracza Twoje granice.
Sa ludzie ktdrzy nie potrafig kontrolowac swojej ztosci.

Wtedy moga zachowywac sie agresywnie.

Czujesz zazdrosc¢ gdy widzisz kolezanke jak pije kawe z kolega.
Lubisz takie spotkania w kawiarni.

Brakuje Ci towarzystwa innych osob.

Tez bys chciata tam by, ale nie zaprosita Cie.
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H Na przezywane emocje reaguje Twoje ciato.
- ] # Przyjemne emocje powoduja na przyktad ze:
N — Twoje usta same sie usmiechaja

— gtosno sie Smiejesz
—robi Ci sie ciepto w brzuchu
— rece sg rozluznione.

Nieprzyjemne emocje powoduja na przykfad ze:
— chce Ci sie ptakac
— poca Ci sie plecy
— dtonie sie zaciskaja
— dtonie zaczynaja sie trzasc
— na Twojej twarzy i szyi pojawiajg sie czerwone plamy
— masz sucho w ustach.




Jaimoje emocje

Czasami Twoje ciato reaguje podobnie na przyjemne
| na nieprzyjemne emocje.
Mozesz na przyktad:

— ptakac ze strachu

— ptakac z radosci.

Czym s3a uczucia

Uczucia powstajg z emogji. m

Kiedy jakas emocja pojawia sie czesto i zaczynasz zwracac |
na nig uwage to zamienia sie ona w uczucie. ~—
Na przyktad:

e czesta emocja radosci zamienia sie w uczucie szczescia

e czesta emocja zazdrosci zamienia sie w uczucie niecheci.

13
D



Biblioteka self-adwokata

Uczucia trwaja dtuzej niz emogje.
Uczucia moga trwac bardzo dtugo albo moga trwac zawsze.
Na przyktad:

— zawsze kocham mojego dziadka

— zawsze boje sie pajakow.

Po co s3 uczucia

Uczucia informujg jacy jestesmy.
¢ Uczucia informuja co lubie robic¢.
Na przyktad czuje rados¢ gdy ide do kina, bo lubie ogladac filmy.
e Uczucia informuja gdzie lubie byc¢.
Na przyktad czuje relaks gdy leze na swoim t6zku, bo lubie byc
w swoim pokoju.
e Uczucia informujg kto jest mi bliski.
Na przykfad czuje zadowolenie gdy spedzam czas ze swojg siostra,
bo kocham swojg siostre.




Jaimoje emocje

¢ Uczucia informujg czego nie lubimy robic. '
Na przyktad nie lubie sprzatac tazienki, bo czuje wstret y
gdy myje ubikacje.
¢ Uczucia informujg gdzie nie lubimy by¢.
Na przyktad nie lubie by¢ w sklepie, bo nudze sie w czasie zakupow.
¢ Uczucia informujg z kim nie chcemy miec kontaktu.
Na przyktad nie lubie spotykac sasiada, bo sie go boje.
Zawsze jest dla mnie niemity.

Dlaczego emocje i uczucia sa wazne

Wszystko co czujemy jest wazne. 6
Wszystko co czujemy jest informagja: o
— 0 sobie
— 0 innych ludziach > 4
LS c > P
— 0 Swiecie ktory nas otacza. ;
Nasze emocje i uczucia sg tez informacjg o nas dla innych osob. “

Na przyktad Twoje usmiechniete usta informujg innych ze czujesz radosc.
Twoje zacisniete dtonie informuja innych ze czujesz ztosc.

15



Mamy prawo okazywac nasze uczucia.
Jednak nie wolno nam okazywac uczu¢, kiedy krzywdzi to innych.
Na przyktad:

e nie wolno uderzy¢ osoby albo zwierzecia, bo czujesz ztosc

e nie wolno zniszczy¢ torebki kolezanki, bo czujesz zazdros¢ ze
ona ja ma.

Jak radzi¢ sobie z emocjami

Czasami emocje sg bardzo silne. Tracimy nad nimi panowanie.

Na przyktad nie mozemy przestac ptakac ze smutku.

Czasem ztos¢ zamienia sie we wsciektos¢, a my stajemy sie agresywni.
W takich sytuacjach warto nauczyc sie jak panowac nad emocjami.
Przeczytaj co mozesz zrobic zeby sie uspokoic i zapanowac

nad emocjami.

16
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Jaimoje emocje

Kiedy przezywasz silne emocje:
® wyjdz na spacer

Na przyktad poktocitas sie z rodzicami. Czujesz, ze za chwile
zaczniesz krzyczec i przeklina¢. Masz ochote czyms rzucic.
Powiedz wtedy ze musisz na chwile wyjsc. Musisz sie uspokoic.
Spacer pomoze Ci wyciszyc sie i uspokoi¢ emocje.

W czasie spaceru oddychaj gteboko. Mozesz tez stuchac
relaksujacej muzyki.

® policzdo 10

Czasami nie mozesz opusci¢ miejsca, w ktorym powstaty

silne emocje. Na przyktad pracujesz w restauracji i klientka

na Ciebie krzyczy. Obwinia Cie ze zbyt dtugo czekata na positek.
Wez wtedy kilka gtebokich oddechéw i policz do 10.

Potem powiedz klientce ze poprosisz kierownika i wyjasnicie
sytuacje.
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® ucz sie relaksac;ji

W czasie relaksacji nauczysz sie jak uspokoic¢ swéj oddech.
Wdychaj powietrze gteboko przez nos, a wypuszczaj je powoli
ustami. W czasie relaksacji nauczysz sie jak rozluzni¢ swoje ciato.
Kiedy przezywasz silne emocje, jestes spiety. Zaciskasz piesci

| unosisz ramiona. Postaraj sie wyprostowac plecy, opusci¢ ramiona
| rozluzni¢ miesnie swojego ciata.

® probuj znalez¢ rozwiazania

Czasami silne emocje powoduja sytuacje na ktore nie masz
wptywu. Na przyktad na Twojej drodze do pracy byt wypadek.
Na ulicy sg duze korki. Wiesz ze sie spoznisz. Zamiast sie
denerwowac, zadzwon do szefa i powiedz co sie stato.

Skup sie na czyms innym. Pomysl| o jakiejs przyjemnej sytuagji.
Potem pomysl o rozwigzaniu problemu. Moze mozesz wyjsc

z autobusu i pojsc pieszo do pracy?




Jaimoje emocje

Wszystkie emocje i uczucia sg tak samo wazne.

Emocje i uczucia kazdej osoby sa tak samo wazne.

Emocje i uczucia majg wptyw na cate nasze zycie.

Dzieki emocjom i uczuciom zaczynasz cos robi¢ albo przestajesz
cos robic.

Warto myslec¢ o swoich emocjach i uczuciach.

Warto probowac nazywac swoje emocje i uczucia

bo wtedy poznajesz siebie.

Ukrywanie swoich emogji i uczuc¢ Ci szkodzi.

Gdy czesto ukrywasz emocje i uczucia Twoje ciato moze
zacza¢ chorowacd.

@




Jesli kazdego dnia czujesz bardzo duzo nieprzyjemnych
emogji i uczu¢ powinienes poprosi¢ o pomoc.
Osoba ktora moze Ci wtedy pomoc to psycholog.
Psycholog pracuje na przyktad:

—w szkole lub placowce

—w osrodku zdrowia

— w szpitalu.

Jesli nie umiesz znalez¢ psychologa w swoim otoczeniu
zadzwon pod numer 116 123.

Porozmawiasz z psychologiem przez telefon.

Mozesz powiedzie¢ psychologowi o wszystkim.
Numer 116 123 jest darmowy.

Pod ten numer mozesz zadzwonic z kazdego telefonu.
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MISJA PSONI jest:

O dbanie o godnos¢ i szczescie osdb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, ich rownoprawne miejsce w rodzinie
i w spoteczenstwie,

O wspieranie rodzin osob z niepetnosprawnoscia
intelektualng we wszystkich obszarach zycia i sytuacjach,
a zwifaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrownywania
szans 0sOb z niepetnosprawnoscia intelektualng, tworzenia
warunkdw przestrzegania wobec nich praw cztowieka,
prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu
spotecznym, dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia

oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
O 117 Kot terenowych,

O ponad 10 tysiecy cztonkéw
(rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna,
przyjaciele),

O ponad 400 placdéwek i statych form wsparcia dla ponad
33 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

Q
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(M

placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji,
w tym ustawicznej, aktywizacji zawodowe;j i asystencji,

wspieranie ruchu self-adwokatow, rzecznikdw wiasnych spraw,
chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty
artystyczne, sportowe, turystyczne),

indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,
wspieranie i pomoc rodzinom,

dziatalno$¢ wydawnicza, m.in. wydaje kwartalnik
.Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspotpracuje z instytucjami i organizacjami:

Q
Q

Q

w tworzeniu nowego prawa,

w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualna i postaw spotecznych,

w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajacych umacnianie
sie spoteczenstwa dla wszystkich, czyli wtaczanie osob
z niepetnosprawnoscia intelektualng,

w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych
i doswiadczen innych krajéw,

w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

W umachianiu organizacji pozarzadowych.
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