EMOTIONAL FIRST AID -
Jak radzic sobie z emocjami

Musimy zaakceptowac, ze w naszym zyciu  podpowiedzi, czy cos jest dla nas dobre,
beda pojawiac sie rozne emocje: smutek, czy nie. Zanim rozum pouktada fakty | be-
radosc, gniew, spokoj, strach. Warto dawac  dziemy wiedzieli, co mamy myslec o dangj

im dojsc do gfosu, by nie popetnia tych sa-  sytuacji, w sferze emocjonalnegj juz to wiermy:

mych btedow; bo emocje nas ucza. Dzieki Gdy odczuwamy rézne emocje, czujemy,
nim nie przegapimy sygnatow ostrzegaw- e zyjemy. Osoby, ktdre nie uciekaja od
czych, ze dzieje sig cos niedobrego. Toone  emogji, s3 ze sobg szczere, a takze lepiej
pojawig sie pierwsze w postaci intuicji, rozumiejg siebie i swoje potrzeby.

Sposoby radzenia sobie z emocjami:

1. UNIKANIE
eliminujemy wszystkie emocje — negatywne i pozytywne
Myslimy: jak sie uciesze to, zapesze, czy wypada by¢ szczesliwym kiedy innym ludziom
jest tak zle, jak sie teraz troche posmieje, to za chwile bede ptakac. Uwazamy, ze
emocji nie mozna dac po sobie poznac, a czasem nawet traktujemy je, jak naszego
wroga. Ostatecznie nic nas ani nie smuci, ani nie cieszy. Dziata to jednak na krotka
mete, bo nie uczymy sie w ten sposob niczego ani 0 naszych emaocjach, ani o ich
przezywaniu, a na koniec zupetnie sobie z nimi nie radzimy.

2. ZAPRZECZANIE
lekcewazenie, zagtuszanie, udawanie, ze cos nas nie rusza
W ten sposob emocje kumulujg sie | mamy poczucie przyttoczenia. Poznigj, gdy przy-

trafia nam sie gorszy dzien, wybuchamy i nie wiemy czemu. Tak dtugo ignorowalismy.
swoje emocje, ze teraz trudno potgczyc je z konkretng przyczyna.

3. WCHODZENIE W ROLE OFIARY
zrzucanie odpowiedzialnosci za swdj los wytacznie na czynniki zewnetrzne

Taki sposob patrzenia na siebie w Swiecie bardzo utrudnia wprowadzanie w zyciu
dobrych zmian oraz budowanie poczucia Sprawczosci.

4. JEDYNY DOBRY DLA NAS SPOSOB REAKCJI

to traktowanie emocji, jako sygnatu, ze w naszym zyciu dzieje sie co$ waznego
Emocje wskazujg nam obszar, ktory w danej chwili powinien stac w centrum

naszej uwagi. Chcg one przyciggngc naszg uwage. Wszystkie emocje, ktore
odczuwamy nie sg ani dobre, ani zte | wszystkie sg nam potrzebne.
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