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Ekonomiczny Uniwersytet Dzieciecy

Jak radzic sobie z trudnymi
emocjami w kontaktach spotecznych?

» @ Supermoc emocji

mgr Anna Maria Kozielska
Psycholog

Oligofrenopedagog Organizatorzy
Terapeuta EEG - Biofeedback _

Uniwersytet Ekonomiczny w Katowicach
Data: 22.05.2023 r.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

1

iw
“\)\‘\ Ers*f

)

e\\oﬂomi%
%815 Elrds) ¥

EUD"

-
ALl ]4

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

2



2023-05-23

lle emocji istnieje? O
“EUD'
* Ponad 500 termindéw okreslajgcych emocje;

W roznych kulturach i jezykach - rézna ilos¢
okreslen.
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Po co sa emocje? O
“EUD®
* Kierowanie uwagi na wazne sytuacje;
* Reagowanie na istotne sytuacje;

Przekazywanie innym intencji i samopoczucia.
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Definicja O
*EUD”
Ztozony zespot zmian, obejmujacy:
e pobudzenie fizjologiczne,
* odczucia,
* procesy poznawcze
* i reakcje behawioralne pojawiajgce
w odpowiedzi na sytuacje postrzegang przez
jednostke jako dla niej wazng (zimbardo).

sie

Ewolucja i genetyka %)

* Niemowle
* Lekiztos¢;
* Rozpoznawanie i interpretowanie wyrazu twarzy.

* Dorosty
*  Wspdlny zakres mowy twarzy;

* Prawdopodobnie wrodzone i uwarunkowane ewolucyjnie (Ekman).

kulturowych — czytanie ekspres;ji twarzy;
* Strach, wstret, szczescie (rados¢), zdziwienie, pogarda, ztos¢, smutek.
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* Niezaleznie od rasy, ptci, wyksztatcenia, statusu spotecznego czy rdéznic
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Lateralizacja a emocje &@
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Rozny wptyw poétkul moézgowych na odmienne emocje.

Prawa podtkula

Reaguje mocniej niz lewa (odgtos smiechu, ptaczu);
Wyrazanie emocji;

Emocje radosne, dajgce uczucie pozytywne;

Lewa pdtkula
Emocje dajgce uczucia negatywne;
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Nieswiadomos¢ &@

* Uktad szybkiej reakcji

* Dziata natychmiast;

* Przesiewa bodice zewnetrzne i pomaga bardzo szybko zareagowacd
na te, ktére sygnalizujg potencjalnie wazne zdarzenie;

* Powigzany z pamiecig utajong;

* System wczesnego ostrzegania;

*  Wbudowana wrazliwos$¢ na okreslone bodzce;

* Szybko uczy sie reakcji na drodze warunkowania klasycznego -
ale bardzo powoli zapomina.
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Swiadomos¢ 9

* Przetwarzanie Swiadome

* Potaczone z pamiecig jawng;

* Generuje emocje wolniej;

* Bardziej doktadne i bardziej rozwazne;

* Fobie;

* Reakcja emocjonalna na zdarzenie, ktoére
ma dopiero nastapic.
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Fizjologia emocji
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Przyspieszony puls, szybszy oddech, wysychanie
ust, napiecie miesni, drzenie...

* Mobilizacja do dziatania.
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Rodzaje emocji
*EUD
Emocje podstawowe
* |zard
zainteresowanie, rados¢, smutek, strach, ztos¢, wstret;
* Ekman
ztos¢, wstret, strach, rados¢, smutek, pogarda, zaskoczenie;
* Plutchik
akceptacja, strach, zdziwienie/zaskoczenie, smutek,
wstret/obrzydzenie, gniew/ztos¢,  antycypacja/oczeiwanie,
e e e P —————
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Kolo emocji (R. Plutchik) {3
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Emocje zlozone
*  Milosé
»  Ulegtos¢/postuszenstwo
« Groza/trwoga
* Rozczarowanie
»  Skrucha/wyrzuty sumienia
» Pogarda
* Agresywnos$¢/napastliwose
«  Optymizm
Duma
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Inteligencja emocjonalna @

* Umiejetnos¢ rozumienia i kontrolowania reakgji
emocjonalnych. (Salovey, Mayer)

* Nawet bardzo wysoki iloraz inteligencji moze okazaé
sie bezuzyteczny, gdy ogarng nas skrajnie silne
emocje. (Goleman)
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Sktadniki inteligencji o,
o [ 'é‘a "'?
emocjonalnej L)

* Spostrzeganie emocji;

* Postugiwanie sie emocjami;
* Rozumienie emocji;

e Radzenie sobie z emocjami.
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Inteligencja emocjonalna @

* Moze by¢ wyuczona;

e Znaczenie ekstrawersji i introwers;ji;

* Nadmierna kontrola vs nadmierne okazywanie
emocji;

e Zdrowie emocjonalne.
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Nastroj )

e Utrzymujgce sie  przez  dtuzszy  okres
zabarwienie emocjonalne wszystkich przezyc;

 Doswiadczane subiektywnie i relacjonowane;

* Mozliwe do obserwacji przez otoczenie.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

19

Rodzaje nastrojow %)

* Prawidtowy;

* Obnizony;

* Wzmozony;

* Anhedonia;

e Aleksytymia;

e Labilnos¢ emocjonalna.
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Funkcje nastroju i emocji &@
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* Silny wptyw na funkcjonowanie spoteczne;
* Wptyw na odbior informacji;
* Rdznica w przetwarzaniu informacji;
* Zmiana wydajnosci;
 Podejmowanie decyzji — prognozowanie uczuc.

So1z0
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* Ogodlna ocena wtasnego zadowolenia
Z ZycCia i poczucie szczescia.(Zimbardo)

* Postrzeganie Swiata jako bardziej bezpieczny;
* Mhniej czasu na podjecie decyzji;
e Zwiekszenie gotowosci niesienia pomocy.
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Wptyw na poczucie v,
dobrostanu @

* Cechy osobowosci;

* Relacje spoteczne;

* \Wsparcie spoteczne;

* Adaptacja;

e Skupienie na tym, co mam, a nie na tym, czego
mi brakuje.
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Komunikacja S,
interpersonalna
“EUD®
* Sposob porozumiewania si¢ co najmniej dwoch
0sob;

* Polega na wysytaniu 1 odbieraniu komunikatow
werbalnych i niewerbalnych;

Cel: nawigzanie interakcji, ktora pozwala wymienié
informacje, mysli, stany emocjonalne.
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NADAWCA

|

KOMUNIKAT

| |

ODBIORCA
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Elementy komunikacji A
interpersonalnej
*EuD”

* Nadawca;

* QOdbiorca;

» Kanat informacyjny;
» Kod informacyjny;

» Kontekst/otoczenie.
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KOMUNIKACJA (9]

INTERPRETACJA
KODOWANIE DEKODOWANIE

KOMUNIKAT KOMUNIKAT
NADANY ODEBRANY

KANAE
PRZEKAZYWANIA
NADAWCA EAKECCERLA ODBIORCA

zmodyfikowany model Shannona i Weavera
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Co utrudnia komunikacje?

!

Niedostosowanie komunikatu do odbiorcy
Roézne kody jezykowe

Stan emocjonalny

. Zakl6cenia zewnetrzne

Nadmiar informacji

. Wczesniejsze doswiadczenia

. Nieumiejetnos¢ przyjecia perspektywy rozmowcy
Brak spdjnosci komunikatu

N~ WNE
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Przyczyny nieefektywnej |
komunikacji @

e Stres;

* Zmeczenie;

* Zle samopoczucie;

*  Nadmiar probleméw osobistych;

* Niekorzystne nastawienie do rozmowcy;

* Ignorowanie kontekstu;

* Poczucie, ze tylko my mamy racje;

«  Brak empatii;

* Ciagta krytyka;

Nieodczytywanie sygnatow niewerbalnych.
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Najwazniejsze obszary S,
efektywnej komunikacji @
>EUD®
AKTYWNE INTELIGENCJA
SEUCHANIE EMOCJOANLNA
Jak poprawi¢ komunikacje &
z ludzmi? "*
KOMUNIKACJA ZADAWANIE
NIEWERBALNA PYTAN

30
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Jak poprawi¢ komunikacje?

Skoncentruj uwage na rozmowcy;
Okaz zaangazowanie roZmowa;
Aktywnie stuchaj;

Nie boj si¢ zadawac pytan;

Upewniaj sie, ze dobrze rozumiesz;
Zwro¢ uwage na mimike 1 mowg ciala;
Nie boj si¢ okaza¢ emocji;

Nie pokazuj rozmowcy, ze si¢ go boisz.
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Gdy emocje biorga gore...
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Komunikat emocji

KAZDA EHMJH‘I‘ POTRZEENA
KAZDA EMOC]A JEST WAZNA.

NIEMAZLY G EMOCJI!

TYLED MIE KAZDY SPOS0E A DOSWIADCZANIE EMOC)
JEST GOI0RF

oatrzega, alarmuje, podopwiada

g St racl.iiﬂhnwaj astrednadc”
cawala dbat o swoje granice | zasady
z s -

05cC

sklania ﬂkﬂﬂlﬂﬂl ujiawnia oo jest

Smute

wakne
ﬁ:‘::; pokazuje wartodd, praywigzanie de
=5 Zazdrosc  reayieety.
Febarvi i i
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Komunikat emocji

Radosé
daje mi enerde i
motywacie do dzidlania

NIE MA POZYTYWNYCH | lala
NEGATYWNYCH EMOCII

WSZ.YSTKIE

www.zatokaempatii.com
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Komunikat emocji

ZAZDROSC TESKNOTA

DZTAA STYMULUTACO T POKAZUTE NA CZYM
MOBILLZUTACO LUB NA KIM NAM
WA

AR Il NAPUAYDE ZALEY

szyfl‘é te
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10/l emocle sq
AT dobre! POZWALA NA IMTANE T

STEBLE T MOTYWUJE DO @ UCZENTE STE NA
DITAEANTA WEASNYCH BEEDACH
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www.zatokaempatii.com
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SHUTEK POWLEDZIALDY, ZE POTRIEBUJE ST WYPPAKAC
)
oS PONEDITAAY JEBYM SPRAWDIIE STAN SWOICH
& GANIC 7
CIALTOWTEDZIARBY, JE MOZE JUZ CZAS WYBACHY(

| POWIEDZIALBY, ZE MOGE BYC DLA SIEBIE

BARDZIE] WYROZUMIALY
SAMOTNOSEPOWIEDZIALABY, 1E POTRZEBUJE WIEZT

TKONTAKTU [*d]
STRACH ZAPYTAEY CZEGO POTRIEBUJE BY POCICSIE
BIPIECINIE < -

www.ZatokaEmpatii.com ' N
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Komunikowanie emocji {
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Nazwij, co czujesz;

Mow otwarcie 1 wprost;

Nie boj sie méwic¢ 0 tym, co trudne;

Upewnij si¢ czy twoj komunikat zostal dobrze zrozumiany;
Nie oceniaj przezy¢ drugiego cztowieka;

Nie pozwol, by kto§ wmawiat ci, ze tak nie mozesz si¢ czug;
Badz soba...
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W komunikacji z soba
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Pozwdl sobie na to, co czujesz;
Sprobuj okresli¢, co czujesz;
Zdefiniuj przyczyng;

Przyjmij komunikat;

Pozwdl sobie na przezycie i ...
Dzialaj!
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W komunikacji z dzieckiem @
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Daj wsparcie;

Zrozum;

Nie oceniaj;

Pozwol dziecku na emocje;
Zaakceptuj to, co dziecko czuje;
Sprobujcie razem nazwac¢ emocje;
Badz spokojny...
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FROSTRACIA
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SMOTEK
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Ztos¢
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h NAPAD
v./ ZtOSCI
| o i

2. NAZWIJ EMOCJE | POTRZEBY
DZIECKA

3. DAJ WYRAZ AKCEPTACJI ZE0OSCI

4. PO PROTU BADZ, TOWARZYSZ W
PRZEZYCIAGH

5.ZADBAJ 0 BEZPIECZENSTWO
6. OMOW SYTUACJE KIEDY EMOCJE
OPADNA

www.ZATOKAEMPATIl.com
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Ztoszczenie sie,
krzyczenie, lub
: bicie dziecka za to,
%® e sie ztosci,
krzyczy lub bije jest
jak rzucanie blotem
w zabtocone
dziecko i
oczekiwanie, ze
zrobi si¢ od tego
czyste.

P e
e

CHCE P0INAC (S
CHOQWIEKA

) KTORY USPOK 014 Si

PO TYM JAX KToS

POWIEDLIAL

USPOkoy SIE”

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

44

22



2023-05-23

Smutek
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ﬁWROTOW KTORE,
9 ARTO POWIEDZIEC

WJUuzZ NE PLAX,Z NIC SEE NE

1. Dobrze jest czasem by¢ smutnym.

’,~ ) y‘ = 3 =
VAW Y VA
. o

2.Tojest dla Ciebie naprawde trudne.
3.JestemtuzToba. () ) /'
) sIY 7) 4. Opowiedz mi o tym. 4 ‘
-~

S5y 6.To bylonaprawde straszne, ~ |
\ smutne. itd. \

/F*f?

7.Pomoge Ci to naprawic.
8.Moze chcesz si¢ przytulic?

i et

-§ 9. Slysze, ze potrzebujesz chwili. Bede tu niedaleko, ‘ \
jak tylko bedziesz gotowy zawolaj, przyjdz...

o < >

4
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Smutek

Chcesz o tym

Wszystko ok ?

l
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Nie za bardzo ...

porozmawiaé ?
/ Nie za bardzo ...

}

GHEYBOBEUY
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Smutek

’ :',r\*éf\)\\.{ll&l,*\\\ :
Ceasam w zyoxu potrzebujemy
preytulenia ..
nie stéw, nie rad,
ale udcisku, kbiéry sprawi,
e poczujese, e sig liczyse..
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2022/2023_LATO_Ankieta dla
rodzicow
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