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Kazdy cztowiek, ktdry zdrowo funkcjonuje, pragnie doswiadcza¢ w swoim zyciu przyjemnych stanéw emocjonalnych. Czesto podejmuje
rozmaite dziatania, majace na celu utrzymanie badz spotegowanie pozytywnych doznai. Mozna powiedzie¢, ze utrzymanie pozytywnego
bilansu emocjonalnego’ jest naturalne dla cztowieka. W wiekszosci przypadkdw jest tak, ze mniej przyjemne uczucia, jak np. zto¢, lek, smutek
czy wstyd, nie sa pozadane i zazwyczaj dazymy do ich szybkiego zmniejszenia lub catkowitego wyeliminowania. Podobnie jest ze wszystkimi
sytuacjami powodujacymi stres. Przewaznie woleliby$my uniknac stresu lub go zminimalizowa¢. Radzenie sobie z nieprzyjemnymi uczuciami
czy stresem sprowadza sie czesto do ttumienia uczu¢ lub unikania trudnych sytuaciji. Tozkolei przyczynia sie do powstawania standw napiecia

i chronicznego zmeczenia, ktdre czesto sa redukowane poprzez np. natogowe zachowania (objadanie sie, natogowy seks, hazard itp.).

Mechanizm regulowania uczué¢ za pomoca natogowych zachowan

Sposoby radzenia sobie zemocjami w przypadku oséb uzaleznionych
od substancji chemicznych opisuje mechanizm natogowego regulo-
wania uczué, ktéry odgrywa fundamentalna role w powstawaniu oraz
utrzymywaniu sie uzaleznienia. Mechanizm ten zaktada, ze osoba uza-
lezniona wszelkie przykre stany emocjonalne prébuije ztagodzi¢ poprzez
natogowe zachowanie i dzigki niemu dozna¢ przyjemnosci. Poniewaz
u 0séb uzaleznionych nastepuje wyrazna redukcja wielu naturalnych zré-

det przyjemnych standw, uSmierzanie przykrosci staje sie jedynym spo-
sobem do przezycia czegos pozytywnego?. Pojawiasie przymus osiggania
specyficznego stanu emocjonalnego, ktéry moze by¢ wywotany tylko
poprzez dang uzywke, np. przez alkohol, kompulsywne kontakty seksual-
ne, objadanie sie3. Z punktu widzenia profilaktyki uzaleznieti behawioral-
nych istotne jest wiec nauczenie mtodych ludzi konstruktywnych metod
radzenia sobie znegatywnymi emocjamiize stresem.

Konsekwencje ttumienia negatywnych uczué

Z mojego doswiadczenia jako terapeuty wynika, ze temat uczu¢
jest trudny dla wielu ludzi, a wiedza na ich temat bywa niewielka.
Wielu moich pacjentéw niejednokrotnie relacjonowato, ze maja pro-
blem z méwieniem o uczuciach czy ich okazywaniem, bo ,tak zostali
wychowani” lub ,,nikt ich tego nie nauczyt”. Podobnych trudnosci
dostarcza juz samo rozpoznawanie przezywanych emocji. Do tego
dochodzi jeszcze wiele negatywnych przekonan na temat uczug,
ktére ,,dostajemy” od rodzin pochodzenia, a ktére czesto s3 jeszcze
wzmacniane przez srodowisko czy media: ,,dziewczynki nie powinny
sie ztosci¢”, ,,prawdziwi mezczyzni nie ptaczy” itp. Przekazy te powo-
duja, ze u czedci oséb uczucia, zwhaszcza te odbierane jako negatywne
(zto$¢, smutek, lek), sa wypierane ze swiadomosci w obawie przed ich
wyrazeniem.

Powodami ttumienia uczu¢ moga by¢ réwniez nagte doswiadczenia
urazowe (np. wypadki) czy cierpienia zwigzane z dtugotrwatym stresem
(np.wychowywanie w rodzinie z problemem alkoholowym). Blokowanie
uczu¢ wymaga duzo wysitku i energii, co w konsekwencji moze doprowa-
dza¢do*

standw napiecia i zmeczenia, a te niejednokrotnie sprzyjaja powsta-
waniu réznorodnych dolegliwosci somatycznych (np. bdle gtowy,
bdle brzucha, problemy zwiazane z ci$nieniem czy z uktadem pokar-
mowym);

braku réwnowagi psychicznej: cze$¢ uczu¢ staje sie niedostepna,
wiec nie moznaz nich skorzystac, a przez to tracimy wazne informa-

Radzenie sobie ze ztoscia
Ztos¢ jest dos¢ silng emocja, majaca rézne stopnie intensywnosci. Do
uczu¢ pochodnych ztosci naleza m.in. irytacja, rozdraznienie, zdenerwo-

cje,np.tlumigc ztos¢ moge nie widzie¢, ze relacjazdang osobajest dla
mniezagrazajaca;
agresywnego wyrazania uczug, czyli do utraty kontroli nad nimi; po-
jawia sie zwaszcza w sytuacjach choroby, zmeczenia (gdy jestesmy
stabsi) i przybiera forme wybuchu emocjonalnego. Konsekwencja
jest pojawienie sie wstydu, co z kolei powoduije jeszcze silniejsze thu-
mienie uczué;
natogowych zachowar\, majacych na celu zmniejszenie cierpienia
spowodowanego przez ttumienie (np. gram na automatach ilekro¢
przypomne sobie 0 swojej niewyrazonej ztosci wobec matki).
Ttumienie uczu¢ wynika gtéwnie z leku czy wstydu przed ich ujawnie-
niem, co pozwala przypuszczaé, ze dla niektdrych oséb przynajmniej
czes¢ emocii jest kojarzona negatywnie. Takie uczucia jak tos¢, lek czy
smutek sg niejednokrotnie postrzegane jako zte lub niepozadane, lepiej
ich nie odczuwaé, bo nic dobrego zasoba nie niosa. Tymczasem wszystkie
uczuciasa potrzebne cztowiekowi, niemauczu¢,, dobrych” czy,ztych”.Sa
tylko takie, ktdre odbierane sa jako przyjemne (np. mitos¢, rados¢, zyczli-
wos¢) badz nieprzyjemne (np. strach, wstyd, gniew). Jedneidrugie stano-
wia dla cztowieka wazna informacje na temat znaczenia réznych zdarzen
czy sytuacji w zyciu, utatwiaja kontakt ze Swiatem, jak réwniez nadaja kie-
runek podejmowanym dziataniom. O ile radzenie sobie z uczuciami po-
zytywnymi nie nastrecza zbyt wielu trudnosci, o tyle jesli chodzi o uczucia
takie jak, np. zto$¢, lek czy smutek, sprawa sie komplikuje i ztego powodu
warto poswieci¢ im wiecej miejscawtymartykule.

wanie, Wrogos¢, uraza, nienawis¢, wiciektos¢, furia czy szat. Pojawienie sie
ztodcijest waznym sygnatem dla cztowieka, méwiacym o tym, ze pojawito
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sie co$ zagrazajacego, Co$ €O jest W Sprzecznosci z naszymi potrzebami,
dazeniami, oczekiwaniami. Zto$¢ informuje réwniez o tym, ze zostato na-
ruszone nasze terytorium psychologiczne. Poza tym w ztosci wigcza sie
mobilizacja do obrony siebie i do przywrécenia zachwianej réwnowagi'.
Dzieki ztosci:

dostajemy sygnatozagrozeniu,

mozemy rozpozna¢ wiasne potrzeby,

mamy energie do obrony,do przeciwstawieniasie,

mozemy wydoby¢ sie zrozpaczyibezsilnosci,

jesteSmy stymulowani do zmianyirozwoju,

mamy szanse napoprawe relacjizinnymi (konstruktywnie wyrazona

ztos¢jest dlainnych komunikatem, ze to, co robia, méwia, jest dlanas

trudne, przykre, powoduje dyskomfort).

Pomimo tak wielu pozytywnych stron zlosci znaczna czes¢ oséb ma
trudnosci z jej przezywaniem, bo albo jej unikaja i zaprzeczaja albo wyra-
Zaja ja w sposéb agresywny. Ludzie, ktdrzy ttumia ztos¢, czesto robig to
z powodu poczucia winy. Wmawiaja sobie, ze ,,nie wolno/ nie wypada sie
Zosci¢”, czym niejako wymierzaja sobie kare za wiasne odczucia. Osoby,
ktére unikaja ztodci, robia to, poniewaz majg przekonanie, ze dobry czto-
wiek nie powinien okazywaé zosci. Poza tym obawiaja si, ze gdy dadza
upust swojej ztosci, spotka ich ogdlne potepienie, inni przestang ich lubi¢
lubtez, kto$ mozeich zaatakowac. Za, tykanie” ztosci ptaca ogromna cene
- trwaja w stanach napiecia, nekani przez réznego rodzaju dolegliwosci
somatyczne. Czesto tez kieruja ztos¢ przeciwko sobie, a przez to zanie-
dbuja wiasne potrzeby lub podejmuja zachowania autodestrukcyjne (np.
natogowo objadaja sie, redukuja napiecie poprzezseksitp.).

Podobne, negatywne konsekwencje niesie za sobg agresywne wyra-
Zanie ztosci. Dotyczy ono tych osdb, ktdre s3 szczegblnie wyczulone na
wszelkie sygnaty, mogace wzbudza¢ wnichirytacje czy gniew. Méwisie, ze
osoby te ,nakrecaja sie” na zto$¢ poprzez myslenie czy méwienie o tym,
co ich zdenerwowato. Konsekwencja jest zazwyczaj utrata kontroli nad
zachowaniem i wyrazenie ztosci w sposéb bardzo gwattowny, nierzadko
agresywny, krzywdzacy wobec innych. Takie chroniczne wyrazanie ztosci
dla wielu 0séb jest sposobem demonstrowania wiasnej sity, mocy czy
sprawczosci, jak réwniez poczucia przewagi nad innymi. Dla 0séb tych

Radzenie sobie z lekiem i smutkiem

Lek i smutek, podobnie jak zto$¢, naleza do tych emodji, ktdre czesto
sprzyjaja powstawaniu natogéw. Zrédtami tych emocji bywaja sytuacje
zewnetrzne (np. choroba, $mier¢, samotnos¢, bél, kleski zywiotowe itp.),
sytuacje wewnetrzne (np. odrzucenie, sukces, utrata czegos$, bezrad-
nos¢) oraz brak wiary w siebie, ktdry wyraza sie w przekonaniu: ,,Nie dam
sobierady”.

Lek to emocja dostarczajgca informacji na temat zagrozenia i wskazu-
jacate obszary, ktére uniemozliwiaja zaspokojenie potrzeb. Dzieki odczu-
waniuleku gromadzimy energie do dziataniaw celu zachowania czujnosci
(np.wsytuacjach, ktdre sa nowe) badz w celu ucieczki (np. w sytuacji bez-
posredniego zagrozenia zycia). Zazwyczaj lek dotyczy przysztosci, czyli
tego,co madopiero nastapic.

Wypieranie i powstrzymywanie leku czy smutku doprowadza bardzo
czesto do bezsilnosci, zablokowaniaemocjonalnego,a nawet do depres;ji.

Radzenie sobie ze stresem

Uzaleznienia behawioralne s3 czesto odpowiedzig na stres, wystepuja-
cy wzyciu codziennym. Wedtug teorii Lazarusa i Folkman stres powstaje

zastraszanie | wymuszanie staje sie jedyna forma zaspokajania wtasnych
potrzeb. Ztoszczenie sie stanowi takze maske dla wyrazania innych emo-
cji, takich jak, np. wstyd (ztos¢ chroni przed odczuwaniem wstydu) czy lek
(jeslisie ztoscimy, to nie czujemy leku).

Powodami chronicznego ztoszczenia sie moga by¢ pewne nawyki wy-
niesione z domu rodzinnego, w ktérym np. wszyscy cztonkowie rodziny
krzyczeli na siebie czy wchodzili w czeste konflikty. Ponadto agresywne
wyrazanie zkosci jest sposobem wprowadzenia organizmu w stan pod-
WyZzszonego napiecia, ktdre dla wielu osdb jest zrédtem ekscytacji i ad-
renaliny. Napiecie to moze by¢ dodatkowo podsycane poprzez réznego
rodzajuzachowania natogowe (np. przez hazard, cyberseks).

Dla o0sdb, ktdre unikaja ztosci lub wyrazaja ja w sposéb agresywny, na-
uczenie konstruktywnych sposobdw jej wyrazaniajest trudne, gdyz wyma-
ga zmiany sposobu myslenia, méwienia i dziatania. Podstawowym zatoze-
niem niezbednym do lepszego radzenia sobie ze ztoscia, jest stwierdzenie,
Ze to my jesteSmy odpowiedzialni za nasze uczucia, a tym samym mozemy
jekontrolowac. Dotego, by panowac nad swojaztosciagmoze by¢ przydatne
nauczenie sie uspokajania w sytuacjach, ktdre budza w nas ztos¢. To wazna
umiejetnos¢, bo pozwala lepiej przyjrze¢ sie catemu zdarzeniu, ktére spo-
wodowato pobudzenie. Pomocne w wyciszeniu bywa zrobienie czego$
konstruktywnego, co sprawia przyjemnos$¢ (pobieganie, spacer, cwiczenia,
stuchanie muzyki itp.), oddalenie sie z miejsca wyzwalajacego ztos¢, danie
sobie wiecej czasu na przemyslenie tematu czy chociazby uspokojenie
oddechu, rozluznienie miesni lub policzenie do 10. Kiedy opanujemy ztos¢
warto zastanowi sie, co ja spowodowato (,Co mnie ztosci?”, ,Czy ktos
mnie atakuje lub obraza?”, ,,Czy ktos prébuje mnie rozztoscic?”, , Jakie wi-
dze pozytywy tej sytuacji?”) i jakie sa mozliwosci rozwiazania zaistniatej
sytuacji (,Co wtej sytuacji jest dla mnie wazne?”,,,Co moge zrobi¢?”, , Jakie
mam mozliwosciiktdrawydaje sie najkorzystniejsza?”).

Technika stuzaca zdrowemu wyrazaniu ztosci jest czterostopniowa
procedura Pameli Butler (opisywana szczegdtowo w artykule pt. ,Aser-
tywno$¢” w majowym Remedium). Zakfada ona takie informowanie
drugiej osoby o swojej ztosci, ktdre nie narusza granic tej osoby. Metoda
taumozliwia zachowanie sie w zgodzie ze soba, a wiec wyrazenie przezy-
wanych uczué, odreagowanie napiecia oraz zadbania o swoje potrzeby.

Natogowe zachowania, takie jak np. kompulsywne jedzenie, kupowanie
Czy granie naautomatach czesto stanowia,,,pomoc” wich zredukowaniu,
a nierzadko maja nie dopusci¢ do ich powstania. W rezultacie powoduja
zwiekszenie natezenia leku ismutku,iwydtuzenie czasuich trwania.

Konstruktywne radzenie sobie z lekiem czy smutkiem zaktada przede
wszystkim informowanie o nich, gdyz w ten sposdb zmniejsza sie ich
natezenie. Pomocne bywa réwniez stosowanie wzmacniajacych, pozy-
tywnych zwrotdw, takich jak, np. ,To jest szansa” (zamiast ,,To jest duzy
problem”),,Wiem, co moge zrobi¢” (zamiast: ,,Nie wiem, co zrobi¢”) czy
afirmacji(,,Jestemsilnyidamsobie rade”,,Wypetniam swoje zycie spoko-
jem i radoscig”). Przy zmniejszaniu leku wazne jest takze podejmowanie
dziatania, gdyz powoduje ono wzrost pewnosci siebie, a w konsekwencji
likwiduje bezradnoé¢ibezsilnosé.

wwyniku braku réwnowagi pomiedzy wymaganiami stawianymi cztowie-
kowi przez$rodowisko,ajego mozliwosciamizaradczymis. W mysl tej teo-



rii mozna rozumie¢ natogowe zachowania jako niekonstruktywne meto-
dy radzenia sobie ze stresem, bedace wynikiem obnizonych umiejetnosci
cztowiekado planowaniai przewidywaniazdarzen. Poniewaz zachowania
te powoduja wrazenie redukcjinapiecia, stanowia dlaoséb uzaleznionych
czesto jedyne znane metody poradzenia sobie ze stresem. Wiele oséb
uzaleznionych relacjonuje, ze maja potrzebe napicia sie, grania czy kom-
pulsywnego kupowania, poniewaz przyttaczajg ich problemy codzienne,
takiejak, np.:konflikty zrodzing, choroby, niepowodzeniawzyciu zawodo-
wym.Jezeli osoba nie posiada odpowiednich umiejetnosci radzeniasobie
z tymi problemami, to zaburzona réwnowage powstata w wyniku dziata-
Nia rozmaitych stresordw stara sie przywréci¢ za pomoca zachowan na-
togowychiwten sposéb przystosowuije sie do sytuacji.
Moznazaryzykowac stwierdzenie, ze ludzie boja sie stresu, co pozosta-
je niejako w sprzecznosciz badaniami, ktdre dowodza, ze brak stresu jest
niekorzystny dla cztowieka, gdyz powoduje poczucie znudzenia, braku
energii, bezsensownosci i niecheci do podejmowanych dziatan, a czesto
nawet prowadzi do depresji. Podobnie szkodliwy wydaje sie zbyt wysoki
poziom stresu, prowadzacy do duzego napiecia, zycia w leku, trudnosci
w koncentracji uwagi i zaburzen w koordynacji. Najbardziej korzystny dla
efektywnego funkcjonowania cztowieka jest umiarkowany poziom stre-
su, wyzwalajacy odpowiednia ilos¢ energiii motywacji do dziatania.
Wspomniani wczesniej Lazarus i Folkman® wprowadzili do swojej
koncepciji stresu pojecie oceny poznawczej. Ocena ta dotyczy wszyst-
kich sytuacji , ktore spotykaja cztowieka i jest ona zalezna od wielu
czynnikéw, m.in. od przeszlych doswiadczen, samooceny czy nastro-
ju. W sytuacji stresowej najpierw pojawia si¢ tzw. ocena pierwotna,
w ktdrej cztowiek dokonuje oszacowania zdarzenia jako pozytywnego,
neutralnego badz negatywnego dla siebie. Jesli dana sytuacja zostanie

Procedura ABCD

Pomocna w radzeniu sobie z przygnebiajacymi myslami i uczuciami
jest procedura ABCD, sformutowana przez Alberta Ellisa®. Pozwala ona
zrozumie, jak przekonania i sposéb myslenia wptywaja na nasze uczucia
izachowania:

A. - oznacza wydarzenie lub sytuacje, ktéra ma emocjonalne znacze-
nie (np. ,,Jedziesz rano do pracy i ucieka Ci autobus. Juz wiesz, ze
siespdznisz”);

B. - tozbidr mysli i przekonan, ktére powstaja w odpowiedzi na sy-
tuacje A (,Jestem spdznialski”, ,,Znowu nawalifem”, ,,Na pewno
2zwolnig mnie za to spdznienie i za co ja teraz bede zy¢?”, , Szef po-
mysli ze jestem nieodpowiedzialny”itp.);

C. - oznaczakonsekwencje emocjonalne lub uczucia, ktére sg rezulta-
tem myslenia B o sytuacjiA (ztos¢, lek, niepokdj, napiecie);

D. - oznaczasposdbzachowania lub dziatania, wynikajacy z przezywa-
nych uczu¢ C (Przyjezdzasz do pracy czujac duze napiecie, aprzez
to masz trudnosci w skoncentrowaniu sie na swoich zadaniach.
Moze pojawic sie pragnienie napicia sie alkoholu czy silna che¢
graniawkasynach internetowych, w celu redukcjinapiecia).

Zastosowanie tej procedury pozwala obejrze¢ rezultaty swojego my-
$lenia dotyczace konkretnej sytuacji. Jezeli myslenie to prowadzi do sta-

'L. Golifiska, Zfo$¢. Wydawnictwo: Instytut Psychologii Zdrowia PTP, Warszawa 1994.

*J. Mellibruda, Psycho-bio-spo dalkohol, ,Alkoholi

na koncepcja
3A. Dodziuk, L. Kapler, Nafogowy czfowiek. Wy

4M.Kisiel, Zajecia psychoedukacyjne dla
5R.S. Lazarus, dyg! tresu i radzenia sobie, ,,Nowiny Psychologiczne”, 3-4,2-39,1986.

ictwo: Instytut Psychologii Zdrowia PTP, 2007.

oceniona jako negatywna, pojawia sie stres, ktéry powoduije reakcje
emocjonalne i wywotuje okreslone zachowania. Jest to tez moment,
w ktérym wigcza sie proces oceny wtérnej sytuacji stresowej, a wiec
analizie poddawane sa wszelkie posiadane przez cztowieka zasoby,
umiejetnosciimozliwosci, stuzace poradzeniu sobie ze stresorem. Pro-
ces ten, nazywany przez Lazarusa i Folkman radzeniem sobie ze stre-
sem i stuzacy rozwigzywaniu probleméw oraz samoregulacji emocjj,
dobrze uwidacznia wptyw myslenia na uczuciaizachowania jednostek.
Jest to kluczowe zatozenie dla profilaktyki uzaleznier behawioralnych,
poniewaz wskazuje na mozliwos¢ kontroli emocjonalnej i daje szanse
nazdrowsze sposoby funkcjonowania cztowieka.

Czesto myslimy w sposéb negatywny o réznych zdarzeniach, ktére
moglibysmy interpretowa¢ jako neutralne lub nawet pozytywne. Nega-
tywne myslenie moze wywotywa¢ negatywne emocje czy powodowac
stres, ktdre z kolei moga prowadzi¢ do szukania ucieczki w natogach (al-
kohol, narkotyki, hazard, seks). Poza tym, myslenie w sposéb negatywny
dziata jak samospetniajace sie proroctwo, prowadzac do stanéw przy-
gnebienia, napiecia, depresji, utraty szacunku do siebiei obnizenia poczu-
cia whasnej wartosci. Np. uczen, ktéry dostat ztg ocene z jakiego$ przed-
miotu, moze mysle¢ o sobie, ze do niczego sie nie nadaje, ze nauczyciele
go nie lubia, ze na pewno jest ,,do niczego”, co w konsekwencji doprowa-
dza do opuszczania przez niego zaje¢ w szkole i szukania ,,pocieszenia”
w grach internetowych. Taki sposéb myslenia i dziatania powoduie, ze
uczer ten na skutek uchylania sie od swoich obowiazkéw otrzymuije ko-
lejne zte oceny iupomnienia od nauczycieli,aw rezultacie umacnia swoja
negatywnareputacje. Istotne jest wiec nauczenie traktowaniaswoich ne-
gatywnych mysli czy uczuc jako sygnatéw do zatrzymania sie iich zmiany,
aniejako powodéw do ucieczkiw natogi.

néw przygnebienia, stresu czy napiecia, jak réwniez do destrukcyjnych
zachowan, warto sprébowac dokona¢ zmiany w sposobie oceny sytuacji.
W tym celu nalezy zakwestionowa¢ mysli B, ktdre przyczyniaja sie do
powstawania okreslonych uczu¢ C (w przypadku przyktadu podanego
powyzej:,,Skad wiem, ze szef mnie zwolni?”, , Jakie mam na to dowody?”,
,C2y to, Ze raz sie spéznitem oznacza, ze jestem spoznialskic”, ,,To, ze sie
spéznitem, to jeszcze nie koniec swiata”, ,Nawet jesi szef sie na mnie ze-
zfosci, to bede miat jeszcze niejedna okazje, zeby mu pokazad, ze jestem
dobrym pracownikiem” itp.). Taki nowy, bardziej racjonalny sposéb my-
$lenia o sytuacjach generuje inny rodzaj przezywanych emocji (zamiast
poczatkowego leku czy napiecia, moze pojawic sie ulga i spokdj), ktdre
prowadza do bardziej konstruktywnych zachowan. Modyfikacjamyslenia
prowadzi do zmiany odczuwania trudnych sytuacji, a tym samym powo-
duje uzyskanie wptywu nazmiane nastroju.

Zastosowanie procedury ABCD nie sprawia, ze trudne emocje, takie
jak lek, strach, ztos¢ czy wstyd znikaja, ale zmienia sie ich nasilenie. Prze-
Zywanie powyzszych emocji stanowi czes¢ wyposazenia emocjonalnego
kazdego cztowiekai nie dasie ich unikac. Jednakze mozliwo$¢ ich zmniej-
szenia jest niewatpliwie pomocna, bo zmniejsza podatno$¢ na potrzebe
Zmiany nastroju poprzez natogowe zachowania.

iNark ia”,nr3i28,1997.

1ych: scenariusze. Wydawnictwo: Instytut Psychologii Zdrowia PTP, 2001.

M. Monti, D.B. Abrams, R.M. Kadden, N.L. Cooney, Trening konstruktywnych zachowari. Wydawnictwos: Instytut Psychologii Zdrowia PTP, Warszawa 2007.

Edyta Biadun-Korulczyk - psycholog pracujacy w Osrodku Pomocy Spotecznej w Warszawie, autorka scenariuszy dla mtodziezy w ramach projektu E-Akademia Przysztosci WSIP.
Ma do$wiadczenie w prowadzeniu warsztatéw umiejetnosci profilaktycznych i grup terapeutycznych dla DDA/DDD oraz oséb wspétuzaleznionych. 3



RADZENIE SOBIEZ EMOCJAMI I STRESEM

Scenariusze zajec¢ psychoedukacyjnych (dia kias -1l gimnazjum)

Emocjonalny zawrdt gfowy

CELE:

Kinga Kaczmarek, Karolina Van Laere

nauczenie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania przezywanych przez siebie emocji

diagnoza wtasnych sposobdéw radzeniasobie zemocjami
ograniczenie niekonstruktywnych sposobéw radzenia sobie z negatywnymi emocjami

POMOCE DYDAKTYCZNE:

duzearkusze papieru flamastry

CZAS TRWANIA: 2 x45min

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Nauczyciel wprowadza uczniéw w tematyke lekcji, ktéra bedzie po-
Swiecona rozwijaniu umiejetnosci rozpoznawania i radzenia sobie ze
swoimi emocjami.

2. Nauczyciel dzieli klase na 4-5-osobowe zespoty. Zadaniem kazdego
znich bedzie wypisanie na duzymarkuszu papieru jak najwiekszej licz-
by nazw réznych emocji. Uczniowie maja na to zadanie maksymalnie
5 minut. Nastepnie zespoty sprawdzajg wspdlnie, czy w stworzonych
przez nich listach emocji nie pojawity sie okreslenia opisujace zacho-
wania, cechy itp.*

*Uwaga: Poniewaz uczniowie maja czesto ktopot z odréznieniem
emocji od zachowan, nalezy zarezerwowac czas na sprawdzenie wy-
pracowanych w ramach zadania list.

W drugiej czedci zadania nauczyciel zapisuje na tablicy nastepujace
przymiotniki:

dobre,

zte,

pomocne,

trudne,

przyjemne,

nieprzyjemne,

potrzebne,

niepotrzebne.

Nastepnie prosi uczniéw, aby w stworzonych wczesniej zespotach
zastanowili sie, ktére z wypisanych na tablicy przymiotnikdéw ich zda-
niem najtrafniej okreslaja poszczegdlne emocje wypisane na listach.
Wybrane przymiotniki (przy kazdej emocji moga by¢ zapisane mak-
symalnie dwa przymiotniki) zapisuja obok nazw emocji. Nastepnie
na forum klasy kazdy zespét przedstawia wyniki swojej pracy. Pytania
pomocnicze do dyskusji:
Czy w zespotach byliscie zgodni co do nadanych emocjom przy-
miotnikéw? Czy moze byty miedzy Wami rozbiezno$ci odnosnie
oceny poszczegdlnych emogji?
Czy Waszym zdaniem fakt, ze dana emocjajest przez Was przezy-
wana jako nieprzyjemna, oznacza, ze jest ona niepotrzebna?
Jak myslicie, dlaczego mimo wszystko czujemy wszystkie te emo-
cje? Do czego one moga stuzy¢? W czym moga by¢ nam pomoc-
ne?
Co by sie stato, gdyby zabrakto danej emocji (okreslonej przez
uczniéw jako niepotrzebney)?
W podsumowaniu nauczyciel podkresla, ze nie ma dobrych ani zlych
emocji - wszystkie s3 tak samo niezbedne cztowiekowi i petnig w jego

kartki A4z narysowanym konturem postaci

kredki

zyciu wazne funkcje. Emocje moga byc¢ reakcja zaréwno na wyobra-
Zenia, wspomnienia, mysli danej osoby, jak i na sytuacje pojawiajace
sie wzyciu i w $wiecie zewnetrznym. Stanowia dla nas zrédto cennych
informacji np. o tym, czy grozi nam jakies niebezpieczeristwo, daja
energie do dziatania, informuja, ze cos lub kto$ jest dla nas wazny itp.
Czesto, kiedy ludzie doswiadczaja uczud, ktére sa dlanich trudneinie-
przyjemne, iz ktérymisobie nie radza, staraja sie je thumi¢, zaprzeczac
im, uznajg, ze nie sa im one potrzebne w zyciu. Dzieje sie tak najcze-
Sciej wtedy, gdy cztowiek ma poczucie, ze emocje nie s3 do zaakcepto-
wania, gdy nie mazgody nato, zeby je wyraza¢. Mozna jednak nauczy¢
sie korzysta¢ zwiasnych uczu¢ w sposdb konstruktywny.
3. W tej czesci zaje¢ uczniowie pracuja indywidualnie. Nauczyciel
zacheca ucznidw, aby sprébowali przyjrzed sie wiasnym emocjom.
W tym celu rozdaje kazdemu z ucznidw kartke, naktdrej narysowany
jest kontur postaci. Nastepnie prosi uczniéw, aby kazdy z nich zasta-
nowit sie, jakie emocje czut w trakcie ostatniego tygodnia. Przezy-
wane uczucia uczniowie zapisuja pod konturem postaci. Nastepnie
nauczyciel prosi, aby dobrali do wypisanych emocji barwe, ktdra ich
zdaniem najbardziej odzwierciedla charakter danej emocji. W kolej-
nym etapie zadania uczniowie zastanawiaja sie, w jakiej czesci ciata
umiesciliby dana emocje, gdzie najbardziej ja czuja (np. gdy czuje
lek, $ciska mnie w zotadku, w gardle itp.). Uczniowie zaznaczajg od-
powiednimi kolorami w konturze postaci, w jakim miejscu ciata czujg
dangemocje.
4. Nauczyciel ponownie dzieli uczniéw na 4-5-osobowe zespoty,
w ktérych uczniowie dyskutuja wyniki swoich prac. Naduzymarkuszu
papieru zapisuje pytania do dyskusji w podgrupach:

Poréwnajcie w zespofach to, czy w ciggu ostatniego tygodnia

wszyscy z Was czuli podobne emocje? Czy wrecz przeciwnie, 53

miedzy Wamiznaczace rozbieznosci?

Czy dane uczucia przyporzadkowaliscie podobnym miejscom

wswoim ciele czy tez bardzo réznym?

Czy wybralidcie podobne kolory dla emocji? Jezeli nie, to z czego

moga wynikac te réznice? Z Waszego stosunku do emogji? Z ich

natezenia?
W podsumowaniu zadania nauczyciel podkreslazwiazek przezywania
emocjiz ciatem cztowieka.

5. Powrdt do pracy indywidualnej uczniéw. Nauczyciel wypisuje na
tablicy nazwy nastepujacych emocji: ztos¢, smutek, lek, wstyd, radosc.
Nastepnie prosi ucznidw, aby na skali od o do 10 zaznaczyli czestos¢,
zjaka przezywaja dang emocje, gdzie zero oznacza prawie nigdy,a 10
prawie caty czas. Nastepnie kazdy z uczniéw otrzymuje karte do in-
dywidualnej pracy, zastanawia si¢ nad odpowiedzig na zawarte w niej
pytania:



Kartapracynr1

Moje emocje

1. W jakich sytuacjach przezywasz wymienione ponizejemocje?
Ztos¢

Smutek

Lek

Wstyd

2. Ktdérezwymienionych uczu¢ przezywat(a)es najczesciej? Jak
myslisz dlaczego? W jakich sytuacjach miato to miejsce?

3. Ktdra z wymienionych emocji przezywasz najrzadziej? Jak
myslisz, dlaczego?

4. Czy przezywanie ktdrej$ z wymienionych emocji sprawia Ci
trudnos¢? Jak sie to objawia?

Do czego stuzy ztos¢?

CELE:

5. Ktdre z przezywanych emocji okazujesz najczesciej otocze-
niu?

6. Czy sa takie emocje, ktdre przezywasz tylko w samotnosci
i nie dzielisz sie z nimi nawet z najblizszymi osobami?

7. W jakich sytuacjach okazywanie swoich emocji sprawia Ci
trudno$¢?

W ramach podsumowania nauczyciel rozmawia z uczniami na te-
mat wnioskéw, mysli, spostrzezen, jakie poczynili odpowiadajac
na powyzsze pytania. Wazne, aby nauczyciel pozostawit uczniom
wybdr co do tego, czy chcg sie podzieli¢ na forum klasy swoimi
obserwacjami.

6. W ramach podsumowania zaje¢ uczniowie wspdlnie z nauczy-
cielem zastanawiaja sie nad tym, co mozna robi¢, by radzi¢ sobie
lepiej z przezywanymi emocjami. Wszystkie odpowiedzi nauczy-
ciel zapisuje na duzym arkuszu papieru. Nastepnie wspdlnie
zuczniami dzieli odpowiedzi na konstruktywne i niekonstruktyw-
ne sposoby radzenia sobie z emocjami. Nauczyciel podkresla, ze
réwniez natogowe zachowania stuza ludziom jako destrukcyjny
sposob regulowania emocji.

rozwiniecie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze zto$cia

zwiekszenie wiedzy natemat sposobdw radzenia sobie ze ztoscig
ograniczanie niekonstruktywnych sposobéw radzenia sobie ze ztoscig

POMOCE DYDAKTYCZNE:

CZAS TRWANIA: 2 x45min

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Nauczyciel wprowadza uczniéw w tematyke spotkania méwiac im,
Ze dzisiaj porozmawiajg o ztosci, ktdrej przezywanie i reagowanie na
nig wielu ludziom sprawia trudno$¢. Nauczyciel pyta uczniéw, jak my-
$l3, dlaczego cztowiek przezywa ztos¢ w réznych sytuacjach w swoim
Zyciu. Podkresla, ze zto$¢ jest reakcja cztowieka na doznawang w réz-
nych sytuacjach frustracje.

2. Nauczyciel dzieli uczniéw na 4-5-osobowe zespoty. Prosi ich, aby
wyobrazili sobie, ze sg ekspertami, ktérzy zostali poproszeni, aby
przygotowali dla ucznidéw ulotke ilustrujaca znaczenie ztosci w zy-
ciu cztowieka. Rolg ,.ekspertéw” jest zastanowienie sie nad tym, jaka
funkcje petni ztos¢ w zyciu czbowieka, wypisanie pozytywnych aspek-
téw tej emocji wraz z ilustracja sytuacji, gdzie ztos¢ okazata sie byc¢
pomocna.

W ramach podsumowania uczniowie ogladaja sporzadzone w ze-
spotfach prace i wspdlnie z nauczycielem wypisuja na duzym arkuszu
papieru wszystkie dostrzezone funkcje ztosci. Powstate w ten sposéb
prace zostaja wywieszone w klasie w widocznym miejscu.

Uwaga: Ztos¢ m.in. stanowi dla nas informacje o tym, ze dzieje sie
dla nas cos niebezpiecznego, pomaga rozpoznawac i reagowac na

duzearkusze papieru

karty doindywidualnejpracy @ flamastry ® kredki

wiasne potrzeby, sygnalizuje nami otoczeniu, ze nasze oczekiwa-
nia zostaty niespetnione, mobilizuje do dziataniaitp.

3. W dalszej czedci zaje¢ nauczyciel podkresla, ze ludzie w rézny sposéb
radza sobie z uczuciem ztosci. Osoby, ktdre thumia swoja ztos¢, staraja sie
jejunikac, jak i te, ktdre czesto wpadaja w ztos¢ reagujac wybuchami czy
agresja w wiekszosci sytuacji, nie radza sobie z przezywaniem tej emogji.
Wymienione sposoby radzenia sa niekonstruktywne i u niektdrych ludzi
zwiekszaja ryzyko zaburzen psychicznych, np. depresji, a u innych zacho-
wariantyspotecznych, np.aktéwagresjifizycznej.

4. Praca indywidualna uczniéw. Nauczyciel informuje uczniéw, ze za
chwile kazdy z nich sprébuje zastanowi¢ sie nad tym, w jaki sposéb
on sam radzi sobie ze swoja ztoscia. W tym celu rozdaje uczniom
karty pracy Jak przezywam zto$¢? Prosi uczniéw, aby odpowiadajac
na zawarte w ¢wiczeniu pytania nie spieszyli sie i starali odpowiada¢
szczerze. MOwi réwniez uczniom, ze s3 to informacje dla nich samych
i osoby, ktére nie beda tego chciaty, nie musza wynikdw swojej pracy
omawia¢ naforum.

Uwaga: Alternatywnie nauczyciel moze zaproponowac uczniom,
aby przedyskutowali odpowiedzi w parach.



RADZENIE SOBIEZ EMOCJAMI I STRESEM

Karta pracy nr2

Jak przezywam zto$¢?

1. Zastandw sie, czy czesto czujesz sie zeztoszczony lub poirytowany,
Czy mozZe Wrecz przeciwnie, masz wrazenie, ze to uczucie jest Ci zu-
petnie obce. Sprébujocenic naskali 0-10,jak czesto przezywasz ztos¢,
gdzie 0 oznacza prawie nigdy nie czuje ztosci, a 10 prawie ciagle czuje
zlos¢.

2. Sprébuj przypomnie¢ sobie i opisa¢ przynajmniej dwie sytuacje
z ostatniego miesiaca, w ktdrych czutes ztos¢. Jak myslisz, dlaczego
poczutes sie zeztoszczony?

91O

Sytuacjal

Sytuacjall

3. Wjakisposébzachowywate$ sie wtych sytuacjach? Jak zareagowa-
tes nauczucie, ktére sie wtedy w Tobie wzbudzito? Czy zrobites cos, co
pomogto Ci poradzi¢ sobie ze swoja ztoscia? Jezelitak, to co?

Sytuacjal

Sytuacjall

4. Jak oceniasz swoje zachowanie z perspektywy czasu? Czy dzisiaj
zachowatbys sie w inny sposéb? Jakie zauwazasz korzysci, a jakie
trudnosci wynikajace z Twojego sposobu poradzenia sobie ze ztoscia
w powyzszych sytuacjach?

Sytuacjal

Sytuacjall

5. Czy przychodza Ci do gtowy jakie$ inne skuteczne sposoby radze-
nia sobie ze ztoscig, ktdre mégtbys wykorzysta¢ w podobnej sytuacji
W przysztosci?

Sytuacjal

Sytuacjall

Po zakoriczeniu wypetniania kart nauczyciel zacheca uczniéw do
dzielenia sie swoimi spostrzezeniamii wrazeniami na forum klasy.*

5. Podsumowanie zajec. Jako podsumowanie zaje¢ nauczyciel wy-
pisuje na duzym arkuszu papieru konstruktywne sposoby radze-
nia sobie ze ztoscig. Podkresla przy tym, ze jednym z wazniejszych
sposobdw radzenia sobie z uczuciem ztosci jest méwienie drugiej
osobie, co ztosci nas w jej zachowaniu. Podkresla, ze mozna wyra-
zalzto$¢ wtakisposdb, zeby obronic siebie, nie naruszajac przy tym
praw innych oséb. W ramach podsumowania zaje¢ przypomina
trzy sposoby wyrazania swoich emocji: agresywny, ulegty i asertyw-
ny (patrz: wktadka Remedium maj oraz czerwiec 2013r.).

*Uwaga: Bardzo wazne jest, aby na tym etapie nauczyciel pozosta-
wituczniom swobode wyboru, czy podziela sie swoimi doswiadcze-
niami na forum klasy.

Nie taki diabet straszny - ze stresem tez mozna sobie poradzi¢

flamastry

CELE: rozwiniecie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie z napieciemize stresem
zwiekszenie wiedzy natemat zjawiska stresu, jego objawdw i konsekwencji
przeciwdziatanie uzaleznieniom behawioralnym

POMOCE DYDAKTYCZNE: o duzearkuszepapieru ® samoprzylepnekarteczki

CZAS TRWANIA: 2 x45min

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Nauczyciel prosi ucznidw, aby przypomnieli sobie ostatnia sytuacje,
wktdrejsie denerwowali,odczuwali stres. Nastepnie w parach opowiada-
jasobie nawzajem:

Cotobyfazasytuacja?

Jakie pojawiaty sie mysliiuczucia?

Jaksie zachowywali?

2. Nauczyciel dzieli ucznidw na 4 zespoty. Na duzym arkuszu papieru ry-
suje sylwetke ludzkiej postaci. Zadaniem grup jest wypisanie oznak stresu
w czterech obszarach:

Grupal - nasze ciato (np.zaczerwienie, pocenie sie)

Grupall-emocje, co przezywataka osoba

Grupalll-mysli,cosie dzieje wjej gtowie

GrupalV -zachowanie, jak sie zachowuje



Uwaga: Pomoce dla nauczyciela:

Wybrane objawy stresu w ww. obszarach:
fizjologia: blados¢, pocenie sie, przyspieszone bicie serca,
napiecie miesni, dyszenie, zmiany cisnienia krwi, odptyw krwi
do miesni, sucho$¢ w ustach i gardle, czeste oddawanie mo-
czu, bél plecéw, szyiiinnych czesci ciata, zaburzenia menstru-
acji, niestrawnos$¢, bole glowy, czeste przeziebienia i inne po-
spolite dolegliwosci, bezsennosé...
myslenie: luki w pamieci, zapominanie, niemozno$¢ skon-
centrowania sig, ogdlny brak zainteresowan, obsesyjne trzy-
manie sie pewnych pomystéw...
emocje: ek, rozdraznienie, depresja, zamykanie sie w sobie,
nerwowos, ztosé, zakfopotanie...
zachowanie: trudnosci z méwieniem, impulsywnos¢, drze-
nie, tiki nerwowe, wysoki i nerwowy $miech, zgrzytanie ze-
bami, czestsze uleganie wypadkom, intensywne palenie pa-
pieroséw, picie alkoholu, nieuzasadnione zazywanie lekdw,
zmiany w odzywianiu, inne,,,nerwowe” zachowania...

3. Po wykonaniu zadania uczniowie odpowiednimi kolorami
zaznaczajg i zapisujg swoje spostrzezenia na konturze postaci
narysowanej wczesniej przez nauczyciela: na niebiesko - objawy
fizjologiczne, na czerwono - emocje, na zielono - mysli, na zétto
-zachowanie.

4. Po wykonaniu zadania nauczyciel zaprasza uczniéw do podzie-
lenia sie na forum klasy myslami, wnioskami nasuwajacymi sie
wzwigzku z wykonang wspdlnie praca. Pytania pomocnicze:
Co mysla o réznorodnosci objawdw pojawiajacych sie
w zwiazku ze stresem?
Czy wczesniej zastanawiali sie nad tym, co sie znimi dzieje, kie-
dy przezywaja stres?
Czy zaobserwowali u siebie jakie$ objawy, ktérych wczesniej
nie wiazali ze stresem?

5. Nauczyciel na nowo dzieli klasg na 5-cio osobowe zespoty. Ukon-
stytuowanym grupom rozdaje karteczki (3-4 karteczki na jednego
ucznia). Zadaniem kazdego z ucznidw jest wypisanie na poszczegdl-
nych karteczkach sytuacji, ktére powoduja stres. Nastepnie, w ze-
spotach uczniowie omawiajg swoje wyboryi dokonujgich oceny: od
sytuacji najbardziej do najmniej stresujacych. Do tego celu mozna
wykorzystac skale od 1do 10, gdzie dziesie¢ oznacza sytuacje wyso-
cestresujaca, ajeden mato stresujaca.

6. Po wykonaniu zadania zespoty przedstawiaja wyniki swoich
prac. Podczas omawiania nauczyciel pyta o przebieg wspdtpracy
w grupie. Pytania pomocnicze:
W jaki sposéb zespoty dokonywaty oceny sytuacji powoduja-
cychstres? (np. przez gtosowanie).

Warto przeczytaé

1. Heszen, Psychologia stresu, WN PWN, Warszawa 2013.

Czy sytuacje wybrane przez poszczegdlnych cztonkéwzespo-
tu powtarzaty sig?

Czywymienione przez kolegdw sytuacje wydaty sie zaskakuja-
ce,czy moze raczej bardzo bliskie?

Jaksobie grupy radzity z niejednomysinoscia?

Czy ocena sytuacji powodujacych stres wyglada w poszcze-
gélnych zespotach podobnie, czy tez znaczaco sie rézni?
Uwaga: Celem zadania jest uzmystowienie uczniom, jak wiele
réznorodnych sytuacji moze wzbudza¢ napiecie oraz, ze postrze-
ganie danych sytuacji jako trudnych moze by¢ rézne u poszcze-
golnych ludzi. Niekiedy nawet nie zdajemy sobie sprawy, ze dana

sytuacjamoze komu$ wydawac sie szczegdlnie stresujaca.

7. Nauczyciel pyta uczniéw, co im pomaga w radzeniu sobie ze
stresem. Swoje sposoby, sprawdzone ,,patenty” zapisuja na samo-
przylepnych karteczkach.

8. Nastepnie nauczyciel wyjasnia uczniom, ze radzac sobie ze stre-
sem siegamy po trzy podstawowe style radzenia sobie: skoncen-
trowanie na emocjach, na rozwiazaniu i na unikaniu:

styl skoncentrowany na rozwigzaniu - podejmowanie ak-
tywnosci zmierzajacych do zmiany sytuacji, konfrontowanie
sie z sytuacja trudng i poszukiwanie dla niej rozwigzania (pla-
nowanie, poszukiwanie potrzebnych informacji);

styl skoncentrowany na emocjach - podejmowanie ak-
tywnosci zmierzajacych do roztadowania napiecia (rozmowa
z przyjacielem, ¢wiczenia relaksacyjne, $miech, kontakt z na-
tura, $piew, muzyke, wysitek fizyczny, krzyk itp.);
styl skoncentrowany na unikaniu - podejmowanie aktyw-
nosci pomagajacych odcigé sie od stresujacej sytuacji (Srodki
psychoaktywne, uzaleznienia behawioralne, zaprzeczanie,
ignorowanie trudnej sytuacji, ucieczka w marzenia, zasypia-
nie).
9. Nauczyciel dzieli duzy arkusz papieru na trzy kolumny, ktére
podpisuje nastepujaco: emocje, rozwiazanie, unikanie. Nastepnie
prosi ucznidw, aby swoje karteczki przyklejali w odpowiednich
miejscach. Sytuacje budzace watpliwosci nauczyciel omawia na
forumklasy.

10. W podsumowaniu nauczyciel podkresla, ze najlepiej jest
umie¢ korzystac ze zréznicowanych sposobdw radzenia sobie ze
stresem i unikac tych, ktdre sg destrukcyjne (uzaleznienia beha-
wioralne, zazywanie srodkéw psychoaktywnych), ktére poza tym,
Ze przynosza natychmiastowa ulge, nie tylko nie prowadza do
rozwigzania trudnych sytuacji, ale i wyniszczaja psychicznie oraz
fizycznie.

J. M. Haviland-Jones, M. Lewis, Psychologia emocji, GWP, Gdarsk 2005.

P. Ekman, R. Davidson, Natura emocji, GWP, Gdarsk 2000.

K. W.Vopel, Gry izabawy interakcyjne dla dziecii mfodziezy. Cz. 2, Wydawnictwo Jednos¢, Kielce 2009.

K. W. Vopel, Kompas uczuc: ¢wiczenia i eksperymenty do zastosowania w pracy grupowej i terapii, Wydawnictwo Jednos¢, Kielce 2005.

Konsultacja merytoryczna: dr Krzysztof Ostaszewski
Wktadka finansowanaz Funduszu Rozwiazywania Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministerstwa Zdrowia. 7



Jak moge radzic sobie zEMOCJAMI?

Umiejetne radzenie sobie z emocjami chroni przed natogowymi zachowaniami.

0 NIEEEE!!!

POSLUCHAT! JESTES Mo )
BRATEM, ALE ZEOSCI MNIE,

TYM RAZEM CI NIE KIEDY BEZ POZWOLENIA
DARVJE! JESTEM TAK BIEKziJz Mo LﬁiZ'OP.
WKURZONY, ZE CtyBA WIEC NASTEPNYM RAZEM

CIE ROZSZARPIE!! ZAPYTAJ, CZY MOZESZ.

Z7
ZtOSC Rozpoznawanie i komunikowanie wtasnych emocji to podstawa radzenia sobie z negatywnymi emo-

cjami. Gdy méwimy drugiej osobie, jakie uczucia wzbudza w nas jej zachowanie, czujemy sie lepiej.

JESTEM \

ZDOLOWANA!
MYSLALA,
ZE JEDZENIE
POPRAWI MI
SAMOPOCZUCIE.
ALE IM WIECET
JEM, TYM CZVJE

SIE GORZED...

ANIE
MOWIEAM,
ZE SPORT TO

NIE BEDE < &
ROZPACZAL!

TA RANDEA
7 TOMKIEM T0 BYtA
UATASTROFA!

SM UTE Czesto uwazamy, ze takie uczucia jak ztos$¢, smutek czy lek sg niepotrzebne i nalezy je ttumi¢.
[ ]

Tymczasem emocje sygnalizuja, jakie znaczenie ma dla nas to, co sie dzieje.

BEZNADZIEJA!
NIE MAM SIEY DO NAVKI.
CIAGLE GRAM W DIABLO.
A JUTRO MAM BARDZO e
TRUDNY SPRAWDZIAN! ZWYCIESTWO!

~— { =} WZIALEM

S . . wrd KOREPETYCIE

e - ] | NADROBILEM
ZALEGLOSC).
TERAZ NICZEGO
NIE MUSZE SIE
OBAWIAC!

|
BOJESIE
JAM SAME PALY
z MATEM?"(TYK', [
| MOGE ME ZPAC!

STKES Skuteczng strategia radzenia sobie ze stresem jest koncentrowanie sie na rozwigzaniu zadania.
Nie zatamuj sie. W trudnej i stresujacej sytuacji szukaj konstruktywnego rozwigzania.




