Czy ztosé
swietosci

szkodzi?

czyli dalej
0 emocjach




Wszystkie

M emocje sa

nam potrzebne




)

Uczucia a emocje

ocje sa bezposrednia reakcja na bodziec.
trwaja krotko, nie mamy na nie wp{ywu,A

np. ztosé, radosc. v

Uczucia sa , nastepna rzecza”, nastepuja
po wystapieniu emocji, sa ich A
interpretacja. Sa trwalsze bardziej —
rozbudowane, poniewaz zaleza od “pu®
aszych mysli, wartosci i przekonan,

mitosc.




STRACH
trwoga
niepokdj

lek
przerazenie
panika

obawa
niepewnosd
bojazliwost
niesmiatosd
podejrzliwosd
powiciagliwosd
zagubienie
wahanie
podejrzliwosd
poptoch

ZtoSC
wzburzenie
frustracja
nienawisc
irytacja
wisciektose
whkurzenie
Eniew
zdenerwowanie
podraznienie
zniecierpliwienie
zacietrzewienie
oburzenie
nieched
pogarda
msciwosg
desperacja

furia

RADOSC

euforia

SMUTEK
zawod

E0rycz
rozpacz

zal
melancholia
Zmartwienie
przybicie
depresja
apatia

Zatoba
przygnebienie
bol

Zranienie
przygaszenie

UCZUCIA | EMOCJE
ZLOZONE

wstyd

poczucie winy
zaktopotanie
zdziwienie

wstret

tesknota
dyskomfort
rozczarowanie
trauma
upokorzenie
poczucie
bezpieczernstwa
poczucie wlasnej
wartosci
poczucie nizszosci
poczucie straty
poczucie krzywdy
poczucie odrzucenia
poczucie zatoby
obojetnosd
skrepowanie
zazdrosc

ulga

troska

bezsilnosc
bezradnosd
amok

napiecie
wspdlczucie
Zmeczenie
niezadowolenie
akceptacja
mikosc

ufnosc
oszotomienie
raklopotanie
pogarda

WY TZUty sumiemnia
uwielbienie
zaskoczenie




Strach a lek

Strach jest naturalng emocjg, stanem
silnego napiecia, ktéry pojawia sie
w sytuacji
realnego zagrozenia.

Lek to nieprzyjemny stan emocjonalny zwigzany z
przewidywaniem nadchodzgcego zagrozenia, jest reakcja
na wyobrazone zagrozenie, moze stac sie stanem
patologicznym lub prowadzi¢ do zaburzenia.




Wazne

Moje emocje sg wazna informacjg dla mnie i o mnie.

S3g informacjg o tym, czy moje potrzeby sg zaspokojone,
czy nie.

Whniosek: Nie moge obwinia¢ innych za swoje zte
samopoczucie.




Sg to nasze mysli
ubrane w uczucia,
np. lekcewazony,
zawiedziony,
niechciany,
odtrgcony.

W ten sposob przerzucamy
wine na innych za swoje
uczucia i emocje.

Uczucia rzekome

UCZUCIA RZEKOME

IGNOROWANY
LEKCEWAZONY
ZANIEDBANY
ODTRACONY
NACISKANY
NIEWAZNY
NIEWSPIERANY
STLAMSZONY
SPROWOKOWANY
NIEKOCHANY
PRZEPRACOWANY
ZAGROZONY
POGARDZANY
ZDRADZONY
ZMUSZANY
ZAWIEDZIONY




Szczescie Ztosé Strach Spokdj Smutek Zaskoczenie

M‘

Mitosc Depresja Pogarda Duma Wstyd Zazdrosc




Sposoby na emocje

1) odcinanie;
2) zaciskanie;
3) wyrzucanie;
4) akceptacja

Jak to sie dzieje i kiedy sie zaczyna?




Co robic¢?

1. Zobacz w sobie uczucie i je nazwij.
2. Wypowiedz gtosno i zaakceptu;.

3. Roztaduj emocje w sposdb akceptowalny
dla otoczenia, np.

- porozmawiaj o tym, co sie stato;

- zastosuj techniki relaksacyjne;
- nie rezygnuj z aktywnosci fizycznej, pracy z ciatem.



Dziennik uczuc

Wtorek 23.09.2025r.
* Zachwyt 7

* ZazdrosC 6

* Ztos¢€ 5

* Tesknota 7

* Wstyd 3



Komunikat JA

Czuje ...(emocja),
kiedy ... (konkretne zachowanie),
oniewaz ...(niezaspokojona potrzebc




Komunikat JA

Czuje ...(emocja),

kiedy ... (konkretne zachowanie),
poniewaz ...(niezaspokojona potrzeba).
Chciatabym, zebys...

Czuje ztos¢, kiedy rozmawiasz gtosno

z kolezanka, poniewaz nie moge wtedy

prowadzic¢ zajec. Chciatabym, zebys teraz
nie rozmawiat.




)
Ciekawostka

Rodziny Empatyczne - wspdlnota
ewangelizujgca w duchu NVC, czyli
porozumienia bez przemocy.

Empatyczny rachunek sumienia
(nawigzuje do tego, ze grzech jest
po prostu niewtasciwg strategig, ktora
wybraliSmy, aby zaspokoi¢ dang
potrzebe). Pojawia sie identyfikacja
potrzeb oraz prosba o poprowadzenie
o wtasciwych strategii.




Kiedy odczuwamy ztos¢?

- kiedy cos nie idzie po naszej mysli, nasze dziatania
zostajg zablokowane, a my nie mamy na to zadnego
wptywu,

- w reakcji na dtugotrwaty stres,

- gdy przegrywamy,

- gdy w gtebil duszy wiemy, ze nie mamy racji,

- kiedy nam lub komus innemu dzieje sie krzywda.




Po co nam to uczucie?

,MOwi” o tym, ze:

- C0S nam zagraza, ze godzi w nasze wartosci,
cele, przyzwyczajenia;

- hasze potrzeby nie sq zaspokojone;

- ktoS przekracza nasze granice;

- jest reakcjg na wtasng lub cudzg krzywde.

Dobrze przezyta ztos¢ potrafi nam dac porzadnego ,, kopa”
do dziatania, zaktywizowac do rozwigzania niekorzystnej
dla nas sytuacji.



Gora
lodowa
ztosci
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Ztosc

- Czesto miesza sie ze strachem - sytuacja zagrozenia
wywotuje obie te emocje.

- Jest jedng z najczesciej ttumionych emocji i wtedy:
oddziatuje podskdrnie i skrycie
doprowadzajgc do dtugotrwatego
smutku, schorzen psychosomatycznych ¥ 5%

lub

probuje sie z nas wydostac w postaci .
sarkastycznych, przykrych dla innych uwag i zartéw.




Ztos¢ w ciele
Silna aktywacja skoncentrowana

w gornej czesci ciata -

gtdwnie w klatce piersiowej,

Gotowosc¢ do dziatania, ' '
przygotowywato sie

ramionach | gtowie.
napiecie | skupienie enerqii
do ataku lub obrony. ZtosE

wewnatrz - jakby ciato

WYSOKI NISKI




Jesli czesto odczuwasz ztoscé...

1. Czy pojawia sie jako reakcja na wiele réznych
sytuacji? Moze przestania Ci inne uczucia, do ktérych
nie masz lub nie chcesz miel dostepu?

2. Czy zyjesz ostatnio w ciggtym stresie? Oznacza to, ze
Twoje granice zostaty przekroczone. Moze czas na
powazne zmiany?

3. Czy Twoje wybuchy ztosci sg zbyt intensywne
| spalajgce? Potrzebujesz nauczy(€ sie ,,obstugiwac”
ztos¢, zrozumied, co chce Ci przekazad.




Kiedy ktos Cie ztosci

Poszukaj w sobie czutego punktu, na ktéry naciska dana
osoba swoim zachowaniem.

Moze ten ktos jest zbyt podobny do Ciebie albo zbyt rézny?

Moze przypomina

Ci o Twoich btedach

sprzed lat?




Ztosc¢ jest Ci zupetnie obca?

Osoby ,,ugodowe” rzadziej odczuwajg ztosc,
ale nie jest mozliwe, aby wcale jej nie odczuwac.

Postaraj sie wytropi¢, jak moze u Ciebie przejawiac sie

N

jej utajona wersja: w postaci bolu? spadku nastroju? ...




Emocje w Biblii

Smutek i strapienie

Ps 34,19 - ,Bliski jest Pan skruszonym w sercu
I wybawia ztamanych na duchu”

Mt 5,4 Ps 30,6
Radosc i wdziecznosc

Ps 118,24 - ,,Oto jest dzien, ktory Pan uczynlf raduimy
sie nim i weselmy!” .

Flp 4,4 Ps 100,2




Emocje w Biblii

Gniew

Ef 4,26- ,,Gniewajcie sie, lecz nie grzeszcie:
niech nad waszym gniewem nie zachodzi stonce”

Jk 1,19-20 Prz 15,1
Lek i niepokdj

Ps 56,4 - ,W dniu, gdy sie lekam,
w Tobie poktadam ufnosc¢”

241,10 Flp 4,6-7
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Swieci a emocje /.

Radosc¢ - sw. Franciszek z Asyzu (byt znany
z radosnego uwielbienia Boga w stworzeniu). @Oy

Smutek i wspotczucie - sw. Teresa z Kalkuty
(swoje wewnetrzne cierpienie przemieniata
we wspotczucie).

Gniew - sw. Katarzyna ze Sieny (potrafita ostro napominac
papiezy czy witadcow, gdy chodzito
o prawde i sprawiedliwosc).

Strach i watpliwosci - sw. Piotr (zmagat sie z lekiem, zapart sie
Jezusa).



Swieci ucza, ze emocje:

1. Nie muszg by¢ ttumione.
2. Mogg stac sie drogg do Boga, jesl

przezywamy je swiadomie i oddajemy
na modlitwie. r

3. Sa nieodtagczna czescia /‘f? ‘
cztowieczenstwa - C)

;’e).

takimi stworzyt nas Bog.




Zamknij oczy...

ZamRnij oczy
Otworz serce

Nt 2o
h




Warto siegnac do zrddta

- Roman Groszewski ,Jak zy¢, zeby sie nie bac”
wyd. WAM

- Marshall B. Rosenberg ,,Porozumienie bez przemocy.
O jezyku zycia” wyd. Czarna Owca

- Katarzyna Miller ,,Poznaj siebie. Karty emocji”
wyd. Zwierciadto

- Kurs ,,P jak Porozumienie” na YouTube
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