Dzien dobry!

Dzisiaj zajmiemy sie radzeniem sobie z trudnymi emocjami.

Co sie dzieje z naszym ciatem podczas pojawienia sie ztoSci, czy innych trudnych emoc;ji?

= Serce iuktad krazenia - wzrasta czesto$¢ uderzen serca, nastepuje zwezenie
naczyn w jamie brzusznej i rozszerzenie w koniczynach, zwiekszenie krzepliwosci
krwi oraz ilosci tlenu i glukozy we krwi, zwiekszenie ci$nienia krwi.

» Uktad trawienia - czynnoSci trawienia iwydzielania ulegaja zahamowaniu,
wystepuje zwezenie sie naczyn krwiono$nych w uktadzie trawiennym (odczucie
$ciskania w zotadku).

= Pecherz - pojawia sie uczucie parcia.

* Nadnercza - wystepuje zwiekszenie wydzielania adrenaliny i innych hormonow.

Te i inne oznaki pokazane zostaty na ponizszej ,,Mapie ztoS$ci”
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Jak sobie radzi¢ z trudnymi emocjami? W tym celu mozemy pdjSs¢ na spacer, czy

postucha¢ muzyki.

1. Przeczytaj ponizsze stowa autorstwa Phila Bosmansa dotyczace wptywu

zto$ci na nasze zZycie oraz sposobu radzenia sobie z t3 trudng emocja.

Jezeli fatwo unosisz sie zloscia z byle powodu,
jezeli predko przestajesz panowac nad nerwami,
to postuchaj uwaznie, co ci chce powiedziec.
Dlaczego sie unosisz?

Wybuchy ztosci tylko komplikuja jeszcze bardziej kazda sprawe.
Zaostrzaja juz napieta sytuacje w matzenstwie,

w rodzinie, w kregach znajomych, w miejscu pracy.
Twaj system nerwowy przezywa trzesienie ziemi.
Wszystko zaczyna sie chwiac.

Ztosc jest niezdrowa.

Piesci sie zaciskaja,

gtos sie zatamuje,

wszystkie miesnie naprezaja sie do walki.
Adrenalina zostata wstrzyknieta do zyt.

Ztosc podnosi cisnienie krwi.

Nie badz glupi!

Ztosc to najgorsza reakcja

na klopoty, obraze, prowokacje.

Gdy zauwazysz, ze cie opanowuje ztosc,

sprébuj natychmiast gdziekolwiek usigsc.

A jeszcze lepiej: potozyd sie.

Bardzo trudno jest bowiem

dac sie poniesc ztosci, gdy sie lezy!"

Phil Bosmans



2. Wypisz swoje propozycje radzenia sobie z trudnymi emocjami.



Aby poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami mozemy rowniez wykona¢ (¢wiczenia
oddechowe, czy siegnag¢ po mandale. Mandala to rysunek na planie kota. Tworzenie

mandali niesie za sobg wiele korzysci:

= Rozwija wyobraznie,
= Pomaga w skupieniu uwagi i koncentracji,
a co wazniejsze, to, co najbardziej nas interesuje:

=  Pozwala wyrazié¢ uczucia, leki i mys$li

oraz

= Pomaga sie wyciszy¢ i zrelaksowad.




. Na koniec pokoloruj ponizszg mandale.




