
 

 

Dzień dobry! 

Dzisiaj zajmiemy się radzeniem sobie z trudnymi emocjami.  

 

 

Co się dzieje z naszym ciałem podczas pojawienia się złości, czy innych trudnych emocji? 

 Serce i układ krążenia – wzrasta częstość uderzeń serca, następuje zwężenie 

naczyń w jamie brzusznej i rozszerzenie w kończynach, zwiększenie krzepliwości 

krwi oraz ilości tlenu i glukozy we krwi, zwiększenie ciśnienia krwi. 

 Układ trawienia – czynności trawienia i wydzielania ulegają zahamowaniu, 

występuje zwężenie się naczyń krwionośnych w układzie trawiennym (odczucie 

ściskania w żołądku). 

 Pęcherz – pojawia się uczucie parcia. 

 Nadnercza – występuje zwiększenie wydzielania adrenaliny i innych hormonów. 

 Te i inne oznaki pokazane zostały na poniższej „Mapie złości” 

 



 

 



 

 

Jak sobie radzić z trudnymi emocjami? W tym celu możemy pójść na spacer, czy 

posłuchać muzyki.  

1. Przeczytaj poniższe słowa autorstwa Phila Bosmansa dotyczące wpływu 

złości na nasze życie oraz sposobu radzenia sobie z tą trudną emocją. 

 

 



 

 

2. Wypisz swoje propozycje radzenia sobie z trudnymi emocjami. 
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Aby poradzić sobie z trudnymi emocjami możemy również wykonać ćwiczenia 

oddechowe, czy sięgnąć po mandale. Mandala to rysunek na planie koła. Tworzenie 

mandali niesie za sobą wiele korzyści:  

 Rozwija wyobraźnię,  

 Pomaga w skupieniu uwagi i koncentracji, 

a co ważniejsze, to, co najbardziej nas interesuje: 

 Pozwala wyrazić uczucia, lęki i myśli 

oraz 

 Pomaga się wyciszyć i zrelaksować. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3. Na koniec pokoloruj poniższą mandalę. 

 

 


