OB

YA

EMOCNIK

Czyli krotki przewodnik po tym,

co siedzi nam w gtowach.

Darmowe materiaty do pobrania
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..bez nich zycie byloby nudne® Czy zastanawiatas sie kiedys, Droga Mamo, czym tak naprawde
sa Twoje emocje i skad sie biora? Dlaczego jednego dnia chcesz plakac ze szczeScia, a nastepnego
masz ochote wyjs¢ z domu i wrociC za tydzien? Co kieruje ludzkim umystem i kaze nam sie
smucic albo czu¢ btogos¢? Dzi§ bierzemy pod lupe nasze emocje! Zapraszam Ci¢ serdecznie do
przyjrzenia im sie blizej! &

W calym swoim procesie edukacji zdazytam zauwazyc¢, ze wigkszoSC poradnikow i opracowan
zaczyna sie od definicji © Nie jest to naukowa praca doktorska na wydziale Psychologii, jednak
definicja to rzecz Swigta! Zasiegnetlam zatem jezyka u wujka Google i przekazuje, ze Wikipedia
mowi nam tak:

’---------------------------------------------------------------,

. 14
__‘. Emocja (od fac. e movere, ,w ruchu”) - stan znacznego poruszenia umystu. Emocje ::
-
*s, charakteryzuja si¢ tym, ze pojawiaja si¢ nagle i zawsze lacza si¢ z pobudzeniem *+
L d L d

e . somatycznym, moga osiagnac duzg intensywnosc, ale sa przejsciowe.[l] *e

-
-~

L 2

-------‘
"‘-------------------------------------------------------

Tyle o definicjach. Zacznijmy od tego, ze emocje powstaja w Twoim mozgu. Mozg to najlepiej
dzialajaca maszyna, jaka poznata ludzkos¢. Aby zrozumieC i zaczaC pracowacC z wilasnymi
emocjami, trzeba pozna¢ moézg cho¢ w minimalnym stopniu. Nie obawiaj sie, nie zaczniemy teraz
wracac do biologii z czasow liceum, a moze nawet podstawowki. Przejdziemy przez to szybko

i bezbolesnie.

Kazdy z nas na pewno cos tam kiedys styszat o lewej i prawej potkuli. Sadze, ze mniej wigcej wiesz,
za co odpowiadaja jedna i druga. Dla tych, ktorych na biologii zajmowaly inne tematy, mata
przypominajka ponizej:

PRAWA POLKULA:
e szersze postrzeganie problemu
* przeczucia, intuicja
e kreatywnosc¢, wyobraznia, myslenie
abstrakcyjne
e lek, pesymizm

LEWA POLKULA:

¢ logiczna, analityczna

e zorientowana na szczegoOtly,
planowanie

e mowa,skomplikowane
operacje myslowe

Pewnie wiesz rowniez, ze mozg z zewnatrz wyglada jak orzech wioski, jego powierzchnia jest
bardzo pofaldowana, a nazywamy te powierzchni¢ kora moézgowa. Nas najbardziej interesuje
jednak to, co znajduje si¢ wewnatrz. Najmocniej przemawia do mnie koncepcja wybitnego
lekarza i neuronaukowca, Paula Macleana, ktory zidentyfikowat trzy czesci mozgu. Rozwijajq sie
one na roznych etapach cyklu ewolucyjnego. Zapoznajmy si¢ z nimi ponize;j.

Mamy zatem:

X Mozg gadzi - najstarszy ewolucyjnie, mozna powiedziec, ze ,na poczatku oprocz chaosu byt
rowniez mozg gadzi’®. Odpowiada za nasze odruchy, podstawowe funkcje zyciowe, odruchowe
reakcje zwiazane z unikaniem niebezpieczenstwa. Realizuje instynkty terytorialne czy agresywne
zachowania.

[11 Cyt.: Wikipedia, https://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja, stan na dzien 09.05.2022.
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X Mozg ssaczy - okreslany jako uktad limbiczny, faczy wyzsze i nizsze funkcje mozgu. Reguluje
emocje i pamie¢, w tym motywacje, nastroj, odczucie bolu i przyjemnosci. Bardzo istotna role
pelni tutaj cialo migdatowate, ktore jest naszym straznikiem i kontroluje docierajace do mozqu
sygnaty. Jezeli nasz ochroniarz uzna, ze co§ nam grozi, automatycznie odcina nas od racjonalnego
myslenia.[2]

X Kora nowa - czyli moézg racjonalny (szczegolnie platy przedczotowe). Jest to najbardziej
zaawansowana oznaka ewolucji naszego mozgu. Byt to bowiem ostatni region mozgu, ktory sie
rozwinat u cztowieka (ewolucyjnie). Mowi sie, ze to wiasnie tam powstaje nasza osobowosc. Ta
czeS¢ mozgu dojrzewa najdiuzej, nawet do 25-28 roku zycia. Kora przedczotowa jest naszym
wyrafinowanym centrum kontrolnym. Pozwala nam takze regulowaC emocje i pomaga
w ich przetwarzaniu.[3]

Najwazniejsze z tych naukowych definicji jest to, ze z biologicznego punktu widzenia, emocje to
po prostu SYGNALY, ktore przyciagaja Twoja uwage, mowiac: ,Spojrz, to jest waznel”, JesteS w
potrzebie, zauwaz to!”

Mozna by rzec, ze skoro emocje sygnalizujg Ci jakiS stan ducha i ciala, to w pewien sposob
sprawiaja, ze jesteS zdrowszal Pod warunkiem, ze nie tlumisz ich w sobie i pozwalasz im
,przetoczyc si¢” jak lawina przez swoje ciato. Kiedy jesteS zta, smutna, ale tez zadowolona czy
podekscytowana, ciato wysyta Ci sygnaly. ,Halo! Mobilizacja do dziatania!”, albo ,Hej! Odpocznij,
teraz jest czas na relaks!”. Sprawnie funkcjonujaca kora przedczotowa wspiera zarowno
przezywanie emogdji, jak rowniez ich swobodny przeptyw.

(g lojest waZug)

Wikipedia czasem miewa racje ©Emocje sa PRZEJSCIOWE. Jednak ich konsekwencje, jakie odczuto
cialo, moga byc¢ dtugotrwate - o ile nie pozwolisz im si¢ ,wyszumie¢” w odpowiednim czasie.
Kiedy ignorujesz trudne emocje, one NIE ZNIKAJA, kottuja sie tylko pod powierzchnig. Czasami
bardzo dlugo, nawet cale dotychczasowe zycie. Nie ma szans, zeby w koncu si¢ nie pokazaty. A
jak juz wyjda z ukrycia, mozesz miec z nimi sporo ktopotow, zeby je okietznac. Przetocza sie przez
Ciebie jak huragan i moga spowodowac niezte straty.

Dawanie ujscia emocjom (wyplakanie, wykrzyczenie) moze obnizy¢ poziom Twojego stresu.
Twoim zadaniem wtedy jest dojs¢ do siebie i..ruszy¢ dalej. Emocje sa namacalnym wskaznikiem
potrzeb. Potrzeby z kolei sa motorem Twojego zycia. To ich zaspokajanie staje sie Twoim celem

w dzialaniu. Wiasciwie mozna by stwierdzi¢, ze wszystkie Twoje dzialania maja na celu
zaspokojenie jakiejS potrzeby. Potrzeb mamy wiele, poczawszy od tych najbardziej podstawowych
jak jedzenie, picie sen, konczac na tych wyzszego rzedu jak poczucie przynaleznosci, bliskos¢ czy
relaks. Jest zatem co robi¢, zeby chociaz wigksza czeS¢ z nich byla zaspokojona w
satysfakcjonujacy sposob. [4]

Spojrz na to w ten sposob:

Jesli Twoje potrzeby sa zaspokojone (jesteS najedzona, wyspana, zrelaksowana), odczuwasz
przyjemne emocje: rados¢, spokoj, btogos¢, zadowolenie. No chce Ci sie zy¢ po prostu! Jesli
jeszcze masz przy sobie kogos bliskiego, jest tadna pogoda i pijesz pyszna kawe czy Swiezo
wyciskany sok, to juz zy¢ nie umierac... chwilo trwaj.
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Kiedy jednak Twoje potrzeby dochodza do glosu i wolaja o uwage, pojawiaja sie te mniej lubiane
emocje: niepokoj, zlos¢, frustracja, zmeczenie, lek, zdenerwowanie..Podskornie wolatabys ich
unikac i automatycznie odczuwasz, ze Twoje cialo reaguje inaczej. Zaczyna si¢ spinac, byle co
burzy Twoj spokoj, szukasz wyjs¢ ewakuacyjnych z tej sytuacji. To jest poza Twoja Swiadoma
kontrola, to czysta fizjologial Warto jednak sobie to uswiadomi¢, by moc w pore zadziatac juz

zupetnie Swiadomiel!
g 3 C ot

Czy znasz swoje potrzeby? Poza tymi podstawowymi do jedzenia, picia, snu, potrzeb
fizjologicznych?

Sprobuj wypisac ponizej 20 potrzeb, ktore rozpoznajesz.

Napisz, do czego masz prawo jako cztowiek, kobieta, mama, zona, pracownik...

Lista potrzeb, jakie zna literatura, jest bardzo dituga. Przedstawiam Tobie skrocona wersje,
sprawdz prosze, czy potrzeby, ktore wypisatas powyzej, pokrywaja sie z ponizszymi. [5]

e empatia ® sens

e zabawa e skutecznos¢ e nadzieja e wybor
¢ fatwos¢ e relacja o SpOjNoS¢ o rozwoj e powietrze e cel
* komfort e sen e zrozumienie ¢ piekno e inspiracja e lad
o refleksja ¢ dotyk ¢ uczeniesie e pomaganie e ruch e przestrzei
* troska ¢ uwaga e kultura e wplyw e zmiana e spontanicznosc
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Odpowiedz rowniez na drugie pytanie: Kto moze te potrzeby speic?

TY SAMA

Emocje byly, sa i beda. Lepiej patrze¢ na nie z perspektywy bardziej lub mniej przyjemnych, niz
dobrych lub ztych. Wartosciowanie emocji oraz nadawanie im pozytywnego lub negatywnego
wydzwigku, raczej nie wspiera Ciebie w mierzeniu si¢ z nimi. No bo jesli ustyszysz, pomyslisz,
zakodujesz sobie, ze cos jest ZLE, to czy chcesz sie z tym mierzyC? Ja bym nie chciafa.

Oczywiscie, ze jako gatunek ludzki wolimy odczuwacC gtownie, a moze i tylko, te przyjemne
emocje. Nie ma jednak nic ztego w tym, ze targaja Toba rowniez trudniejsze, jak smutek czy ztosc.
Warto na nie spojrzeC jak na sygnaty, ze co$§ nie jest do konca w porzadku z zaspokajaniem
Twoich potrzeb. Wtedy nalezy podjac kolejny krok i zejs¢ poziom nizej. To juz wymaga wiekszego
zaangazowania, bo musisz poszukac pod powierzchnig, co kryje si¢ pod Twoja emocja. Czy jestes
glodna, niewyspana? Moze miala$ przykre doSwiadczenie w pracy i dopiero teraz doszto do
glosu? A moze od rana nie miala$ nawet chwili odpoczynku i potrzebujesz pomocy, albo zeby
ktos zrobit Ci kolacje? Nie jest to proste, przyznasz sama. Jest to BARDZO trudne i nierzadko mato
przyjemne, takie troche poszukiwanie ztotego pociagu. Nie wiadomo, czy dasz rade go odnalezc.
Jednak, gdy to sie uda, satysfakcja gwarantowana.

Nie spotkatam sie w zadnej ksigzce ani opracowaniu z tym, ze mozna wybrac zycie bez emodji.
Nie znam strategii na to, jak mozna sie ich pozbyc, jak ich nie odczuwac. One byly, sa i beda bez
wzgledu na to, czy je chcesz i lubisz, czy nie. Warto zatem nauczyC si¢ z nimi zycC, skoro nie
mozesz sie ich pozby¢ ©

Nieprzyjemne emocje oznaczaja rowniez, ze Twoje granice w jakiS sposob zostaty przekroczone,
na co$ nie ma zgody emocjonalnej lub fizycznej(6]. Wiesz, ze co$ zabolatlo Cie w sposoéb
namacalny fizycznie, lub emocjonalnie i Zle sie z tym czujesz. Jesli boli Cie noga, bo ja zlamalas,
czy ktos powie Ci, ze ten bol jest nie na miejscu i zebys nie przesadzala, bo to nie powinno az tak
bolec? Boli tak, jak to odczuwa organizm. Co$ przestato dziatac tak, jak powinno i organizm daje
sygnatl. Halo, napraw mnie! Dostajesz leki przeciwbolowe i nikt nie powie, ze ztamana noga NIE
MOZE bole¢. Wszyscy, ktorzy co§ w zyciu zlamali, wiedza, ze to boli i to baaardzo. Nie
dyskutujemy i nie podwazamy.

Dlaczego zatem dyskutujemy z emocjami? © Podobnie jak ztamana noga, sa one sygnatem, ze
co$ w Twoim zyciu wymaga zaopiekowania lub kto$ naruszyt akceptowane przez Ciebie granice.
Roéznica jest jednak taka, ze ztamana noge wida¢ zawsze ® Ciezko nie zauwazy¢ na zdjeciu RTG,
ze kosc jest peknieta. Emocjonalne sprawy sa czesto niewidoczne gotym okiem. O ile nie ubierzesz
szpilki na gips, o tyle mozesz wyglada¢ w zupelnosci ,zwyczajnie” na zewnatrz, a w Srodku az
buzowac i krzycze¢ o pomoc. Nie zawsze tak jest, bo rownie czesto od razu widac¢ sygnaty
Swiadczace o istniejacym problemie. Spieta twarz, zaciSniete szczeki, {zy i tym podobne oznaki, nie
mowiac o krzyku i wybuchach ztosci. No i od razu wiadomo, ze cos sie stato i nie jest to cos
mitego..Jednak bardzo czesto zdarza sie, ze styszysz ,0 co si¢ tak zloscisz?”, ,nie przesadzaj’, ,nic sie
nie stato”. Co wiecej, strzelam, ze czesto tapiesz sie na tym, ze sama tak mowisz do swoich dzieci.
Dlaczego? W przypadku ztamanej nogi dostajemy wspotczucie, w przypadku problemow z dusza
~ kopniaka®
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Radzenie sobie z emocjami wymaga dojrzatosci mozgu, to po pierwsze. Po drugie, wymaga tez
duzej Swiadomosci ich roli w Twoim zyciu oraz wiedzy na temat sposobu ich powstawania. Po
trzecie, poziom wiedzy na temat zdrowia mentalnego w naszym kraju wydaje si¢ byc¢ zbyt niski.
Nie jestem psychologiem, nie mniej zauwazam mocno zakorzenione przekonania z przesztosci,
nabyte od poprzednich pokolen rodzicow, dziadkow, ktore dopiero teraz zaczynaja powoli si¢
zmienia¢ pod wplywem checi nauki nowego pokolenia. Wiasnie TY, czytajac to opracowanie,

stawiasz kolejna cegietke w drodze do budowy nowej Swiadomosci. BRAWO!
\‘ "

Wracajac do naszych zachowan. Przyjmijmy, ze kazde Twoje zachowanie wynika z jakiejs
potrzeby. Nie ma rzeczy, ktore robimy po nic. Zawsze towarzyszy nam jakis cel, mniej lub bardziej
uswiadomiony.

Sama potrzeba jest neutralna, jednak sposob jej zaspokojenia- juz nie. Istnieje bowiem zasadnicza
roznica miedzy dzialaniem, a emocjami. WigkszoSC emodji jest zasadna i powinna byc
odpowiednio respektowana. Emocje sq i to jest fakt. Wiele dziatan jednak moze stac sie
niedopuszczalnych, gdy towarzyszy nam dana emocja. To nie emocja jednak jest tutaj
,winowajcqg’, a sposob Twojej ODPOWIEDZI na nia.[7]

Kiedy skupisz sie jedynie na samym zachowaniu, mozesz nie domyslec si¢, o co tak naprawde
chodzi emocjom. Kiedy zagladasz przez lornetke, widzisz bowiem tylko wybrany fragment
krajobrazu. Nie widzisz tego, co sie dzieje poza soczewka. W przypadku emocji to, co jest poza
gtownym widokiem, jest najwazniejsze.

Wybuchajaca gniewem mama na placu zabaw moze zosta¢ tatwo oceniona jako histeryczka,
dziwna i tym podobne epitety. W rzeczywistosci, moze byc¢ niewyspana, glodna, zmeczona, moze
mieC depresje, moze mieC wiele innych powodow, zeby zareagowac w taki, a nie inny sposob,
akurat w tym jednym momencie. Jej granice i potrzeby zostaty naruszone. Czy ktos jednak zechce
sie diuzej zastanowi¢ nad motywami jej zachowania? Nie jest to istotne. BARDZO WAZNE jest
jednak to, aby ta mama SAMODZIELNIE zajrzata pod powierzchni¢ i poszukata przyczyn takiego
zachowania, bo one sg, zapewniam.

Zeby dziata¢ z emocjami, trzeba je poznac. Mozesz mie¢ z tym problem, poniewaz temat emodji
i ich poznawania nie byt znany naszym rodzicom. Prawdopodobnie powielali oni schematy swoich
rodzicow, a to juz kolejne 20 lat wstecz i tak dalej i tak dalej....Dziecko miato by¢ postuszne, jezeli
sprawiato ,problemy wychowawcze”, bo nie stuchato rodzicow, to z gory naktadano na nie kary,
ktore niewiele wnosity. Moze tylko to, ze nastepnym razem postaralo sie zrobic to samo tylko tak,
zeby kare omina¢ © Ewentualnie ponowic¢ zachowanie, ale tym razem na ztosc...

Jesli znane jest Tobie takie wychowanie, mozesz odczuwac swego rodzaju problem z emocjami.
Nie dopuszczac ich do siebie, bo tak jesteS nauczona. Dziewczynkom nie wypada sie ztoscic. Kto
to widzial, zeby taka tadna dziewczynka tak brzydko ptakata?
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Otoz, taka tadna dziewczynka ma prawo plakac, kiedy jej smutno. Powiem wiecej. Taka tadna
mama, kobieta, zona, rowniez ma prawo ptakac, bo jest jej smutno. Bo jest zmeczona. Bo miala
kiepski dzien. Kazdy powod jest dobry, poniewaz mowi o tym, ze jakaS Twoja potrzeba wola
o pomoc. Wota, zeby si¢ nig zaopiekowac.

NAZWANIE SWOICH EMOC]I, A DODATKOWO PORADZENIE SOBIE Z NIMI, TO NAPRAWDE
OGROMNE WYZWANIE!

"™

Sprawdz teraz zatem, jakie masz kompetencje emocjonalne! Ponizej przedstawiam Ci mini test do
samooceny, zaznacz odpowiedz TAK lub NIE i przekonaj sie! Im wiecej odpowiedzi twierdzacych,
tym wyzszy poziom Twojej samoSwiadomosci emocjonalnej. Jesli masz wiecej odpowiedzi
negatywnych, to jedynie oznacza, ze masz przed soba nieco dtuzsza droge do lepszego JA ©

Meje kewpet engje ewtpgjonaiue - wimitest oo sappeceny

Opis sytuacji TAK NIE

Potrafie nazwac i opisa¢ odczuwane przez siebie emocje.

Potrafie komunikowac swoje emocje innym.

Potrafie zachowac w spokoj w trudnych sytuacjach i konstruktywnie
reagowac.

Adekwatnie kontroluje sposob, w jaki wyrazam negatywne emocje,
np. ztos¢, gniew.

Jestem wrazliwy na uczucia i nastroje innych.

Jestem Swiadomy jak moje zachowanie i reakcje moga wptywac na
innych.

Potrafi¢ przyznac sie btedu.

Jestem otwarty na zmiany.

Nawiazuje i podtrzymuje relacje z innymi ludzmi (formalne i
nieformalne).

Nie zaprzeczam, ze odczuwam okreSlone emocje, jesli je odczuwam.

Potrafie stuchac innych.

Zrodio:  https://epedagogika.pl/top-tematy/nauka-panowania-nad-emocjami-3493.html, stan na dzien
16.03.2022r.
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M: Czy lubisz swoje emocje?

ABC: To zalezy. (odpowiadata wiekszosS¢ osob, ktore zapytatam)
M: Od czego?

ABC: Od tego, czy sa fajne czy nie.

©000S

0000
©OOOO

Cigzko jest lubi¢ cos, co nie jest przyjemne, prawda? RownoczeSnie mozna z tego korzystac
wiedzac, ze ma to dla nas wartos¢. Kto z Was lubi wstawac zimg o 6 rano, kiedy na dworze jest
ciemno, ponuro, zimno, a koldra jest taka ciepta i przyjemna? Na pewno znajdzie sie ktos, kto
odpowie, ze to lubi. Nie mniej, statystycznie, zdecydowana wigkszos¢ odpowiedzi bedzie na NIE.
Czy to oznacza, ze zostajesz w t0zku caly dzien, nie idziesz do pracy, bo wstaniu towarzysza
nieprzyjemne emocje jak zmeczenie, niewyspanie, ponury nastroj? Zaktadam, ze nie.

Wiesz, ze trzeba wsta¢, bo dzieci wstajg, ida do przedszkola, szkoty, Ty idziesz do pracy lub
pracujesz w domu. Czesto nie jest Ci z tym mito, jednak to robisz i mierzysz si¢ z emocjami, ktore
Tobie towarzysza. Mozesz polepszyC sobie nastroj czyms przyjemnym, zrobic ciepfa herbate czy
kawe po przebudzeniu, pusci¢ energetyczng muzyke w drodze do pracy, zeby sie pobudzic.
Wiaczasz wtedy te bardziej lubiane emocje jak przyjemnosc, ptynaca ze stuchania dzwiekow
muzyki. Fakt jest jednak taki, ze od poczatku akceptujesz te mniej przyjazne i przechodzisz nad
nimi do porzadku dziennego bo "tak musi byc".

W mojej ocenie nie ma sensu walka z trudnymi emocjami. One nie s zte. Sa nieprzyjemne,
bolesne, wywotuja w nas gorsze samopoczucie. Nie mozesz jednak si¢ ich pozbycC. Czy jest sens
walczy¢ z przystowiowymi ,wiatrakami”? Nie. Mozna je za to ZAAKCEPTOWAC. Takimi, jakie sa.
Mozna pozwolic sobie na ich przezycie, bo im szybciej sie z nimi zmierzysz, tym szybciej zrobisz w
swoim umysle wolna przestrzen na te bardziej przyjemne jak szczescie, satysfakcja, zachwyt,
radosc i wiele innych.

Spojrz. Im szybciej wstaniesz z cieptego tdzka mierzac si¢ z ciemnym i zimnym pokojem, tym
szybciej zapalisz Swiatlo, ubierzesz si¢ i znowu bedzie Ci ciepto. Podaje taki przykiad, poniewaz
sama wyznaj¢ taka zasade. Nie mam IO budzikow, od zawsze wstaje za pierwszym. Wiem, ze i tak
musze przeciez wstac. Oczywiscie- ile ludzi, tyle technik wstawania @ Chodzi jedynie o sam fakt
zmierzenia sie z tym, co nieprzyjemne. Czy bedzie to nielubiane zadanie w pracy, czy domowe
obowiazki. Akceptujemy je mimo, ze czesto trudno przychodzi nam ich realizacja, bo towarzyszy
im ogromna niechec¢ (Nienawidze mycia garow! Kto wymyslit prasowanie!).

*
A :h
> . . . oo o . . ‘Q
-2 Istota mniej przyjemnych emodji jest ich zaakceptowanie .2
kN oraz pozwolenie na to, by przeminely. 2
3 .
*
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Wszystko mija. Nie ma i nie bedzie nigdy chwili, ktora sie nie skonczy. Dotyczy to zarobwno mitych,
jak i tych trudnych momentow. Jesli emocje wiazesz z potrzebami oraz ich zaspokajaniem, sa one
niekonczacym sie procesem. Zawsze masz do zaspokojenia jakaS potrzebe, nie mozna ich
zaspokoi€ na zawsze. Tak samo, jak nie mozna trwac wiecznie w tych samych emocjach.
Bynajmniej bytoby to nieco dziwne ©® Chyba nawet troche nudne.

Jak bardzo nie lubisz przykrych emocji (bo ciezko je polubic...), tak sa one niezbedne do zycia.
Wygrana nigdy nie nauczy Ci¢ tyle, co przegrana. To trudne chwile ksztattuja Twoj charakter
i buduja Twoja site. Dobre wspomnienia sa jak akumulator, ktory Cie taduje. Podnosza Cie¢ na
duchu, masz sie do czego odwota¢ w momentach kryzysu. To niezwykle wazne! Trudne momenty
zuzywaja bowiem Twoje baterie, jednak ucza Cie zdecydowanie wigcej. Pokazuja, ze Twoje
granice zostaly przekroczone, by¢ moze sa nawet zle wytyczone. Mozesz zatem wyciagnac nauke
na przysztos¢, co zrobic, zeby zatrzymac si¢ ZANIM cos (lub ktos) zaanektuje Twoje terytorium.
Kiedy dotyka Cie zyciowe wyzwanie, z czasem uSwiadamiasz sobie, jakie poklady sity potrafitas
uruchomic, by mu sprostac.

Do dzis nie wiem, skad bratam site¢ by wstawac¢ co godzine do niemowlaka w nocy jako mama
karmiaca i potem jeszcze funkcjonowac caly dzien z dwojka dzieci w domu. Tak, to byt mgj
Swiadomy wybor, wybratam taka droge, nie chciatam si¢ zastanawiac czy inne sposoby karmienia
czy opieki bylyby fatwiejsze. Pamietaj, nie oceniam Twoich. Osobiscie wspominam ten czas jako
jeden z najbardziej wymagajacych okresow w moim zyciu. Czesto towarzyszyly mi wtedy trudne
emocje. Z perspektywy czasu widze jednak, jak duzo pokory dat mi ten okres i jak silna potrafie
by¢, gdy przychodzi moment kryzysowy. Nie obylo sie tez bez strat wiasnych zwiazanych
z wyczerpaniem organizmu. Nie ma cudow na tym Swiecie, jezeli im nie pomagamy. Pamietam
doskonale chwile, gdy myslalam, ze juz nie dam rady. Ale datam. llekro¢ jest mi trudno,
wspominam wiasnie takie momenty, kiedy trudny etap sie zakonczytl. Wszystko mija.

Zycie to sinusoida emocji. Nie da sie by¢ ciagle zadowolonym, ale tez nie mozna by¢ ciagle
smutnym. Jesli ktos twierdzi, ze nie miewa trudnych momentow, nie bywa smutny, chyba nie do
konca jest ze soba szczery. Jako czlowiek masz prawo by¢ smutna. Jako Mama masz podwojne
prawo byC smutna, poniewaz lezy na Tobie odpowiedzialnos¢ nie tylko za wilasne emocje, ale
rowniez za emocje Twoich dzieci.

Z emocjami jest tak, ze sie udzielaja. Nie musisz by¢ wielka fanka sportu, a jednak na meczu na
stadionie, gdy tlum krzyczy i Spiewa, atmosfera udziela sie niemal kazdemu. Gdy masz dobry
humor, a Twoje dziecko wroci z przedszkola zaptakane, z trudnymi emocjami, sita rzeczy
przyjmujesz je na siebie. POt biedy, jesli masz ku temu zasoby, bo Tobie trafit si¢ dzis dobry dzien
w pracy czy w domu. Twoje emocjonalne naczynie jest prawie puste, masz zatem miejsce, by
uzupetnic je trudnymi emocjami dziecka. Gorzej, gdy Twoj dzbanek sie przelewa i dojda do niego
kiepskie chwile dzieci, ktore niewatpliwie poszukaja rownowagi u Ciebie. Jak nic dzbanek sie

rozleje. | kto po tym posprzata? o

Mozg dojrzewa w wieku 25 lat. Do tego czasu trudniej nam regulowac¢ emocje i z nimi pracowac.
A w przypadku matych dzieci w zasadzie jest to niemozliwe. T¢ role spetniamy my -rodzice.

@ Medfafmumna



Dlatego tak waznym jest, abyS sama potrafita rozpoznac i zaakceptowac wilasne emocje. Wtedy
zyskujesz wiecej sit na wsparcie dla innych lub napelniasz swoje naczynie pozytywnymi odczuciami
tak, by bylo Ci po prostu dobrze! Empatia, czyli odczuwanie emocji innych, jest wazna, ale rownie
wazne jest umiejetne kontrolowanie wtasnych mysli, zeby nie dac si¢ przyttoczy¢ smutkom innych
0sO6b[9].

Chcesz sie czuc szczesliwia i do tego dazysz, nie powiesz chyba, ze nie © Jezeli ktos z whasnej woli
chce czuc sie Zle, to zdecydowanie wydaje sie by¢ to powdd do zastanowienia. w
momencie, gdy suma Twoich emodji przechyla sie¢ na strone negatywna przez dlugi okres czasu,
warto przyjrzeC si¢ tej sytuacji. Naturalnym bowiem jest raczej dazenie do odczuwania
przyjemnosci niz smutku. Jezeli chcesz, ale nie potrafisz znalez¢ w sobie pozytywnych emodji,
poszukaj wsparcia.

Zachecam Cie¢ goragco do podjecia Swiadomej decyzji o zmianie. Zmianie dotychczasowych
przekonan, schematow, do siegania wyzej, ale tez do zejscia o poziom nizej, jezeli whasnie tego
potrzebujesz w tym momencie. Do wyciszenia chaosu lub obudzenia w sobie tygrysicy.

Nie béawchm |

Martyna - Mentalmama

ZAJRZY] ROWNIEZ NA MOJ PROFIL
NA INSTAGRAMIE

+2 @ mentalmama

Zaobserwuj po wiecej
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