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Jak nauczyc sie
poprawnie rozpoznawac
emocje?

SLOWO KLUCZ: SWIADMOSC

To niezbedny krok w procesie efektywnego zarzgdzania
emocjami, pomaga w tym praktyka uwaznosci - koncentrowanie
uwagi na ,tu i teraz’.

ANALIZUJ SYTUACIJE WYZWALAJACE EMOCIE

DZIENNIK EMOCII. Zapisuj momenty, kiedy czujesz silne emocje i
sytuacje, ktore je wywotaty. Pomoze Ci to zauwazy¢ pewne
schematy w tym, co wywotuje u Ciebie okreslone reakcje.

POZNAJ, JAK TWOJE CIALO REAGUJE NA EMOCIJE

Twoje ciato czesto reaguje na emocje w sposob, ktory mozesz
zaobserwowac i zinterpretowac.

ODDECH. Twoj oddech moze sie zmieniac w
. odpowiedzi ha stany emocjonalne - np. kiedy jestes zty
= , . ) . . :
N Twoj] oddech moze stac sie szybszy | ptytszy.

2 TWARZ. Badania Paula Ekmana wykazaty,
ze isthiejg uniwersalne ekspresje twarzy
@ odpowiadajgce podstawowym emocjom,
np. zacisniete usta mogg wskazywac na ztosc.

® POSTAWA CIALA. To jak stoisz lub sie poruszasz, moze

wiele moéwic o Twoim stanie emocjonalnym, np. osoba,

@ ktora stoi wyprostowana z uniesiong gtowg moze czuc
sie pewna siebie.

<=

KONTAKT WZROKOWY. Unikanie spojrzenia moze
swiadczycC o niepewnosci czy leku.

GESTY. Twoje gesty takze mogg przekazywac wiele
iInformacji o tym, co czujesz, np. hieswiadome
poprawianie witosow moze wskazywac nha herwowosc.

ROZWIJAJ EMPATIE

Cwicz empatie poprzez stawianie sie w sytuacji innych ludzi.
Zastanow sie, jakie uczucia mogg towarzyszyC im w danej chwili i
jak bys sie czut na ich miejscu.
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