Stres — jak sobie radzi¢?
Metody samoregulacji emocji dorostych
| dziecl




Harmonogram szkolenia

9:30

w trakcie, krotka
przerwa higieniczna




Cele:

e Uczestnicy zajec:

* znajg role emocji w zarzadzaniu stresem
* wiedzg czym jest samoregulacja

* rozumiejg przyczyny trudnych emocji

* znajg sposoby i mozliwosci zadbania o efektywne kontakty
emocjonalne, sprzyjajgce budowaniu wiezi



Zacznijmy od ,,zwyktego” stresu...

* Stres to stan w jakim sie znajdujemy, gdy postawione ham wymagania
nie sg zrownowazone z naszymi subiektywnie spostrzeganymi
mozliwosciami. Wedtug Richarda Lazarusa, stres nie jest
umiejscowiony ani w samej sytuacji, ktora go wywotuje, ani w same;
osobie, ktora go doswiadcza. Stresem jest okreslona relacja miedzy
0sobg a otoczeniem, ktora oceniana jest przez osobe jako obcigzajgca
lub przekraczajaca jej lub jego biezgce zasoby i zagrazajaca jej lub jego
dobrostanowi. Potozony jest wiec nacisk na sposob, w jaki dana osoba
spostrzega zarowno sama sytuacje, jak i wtasne mozliwosci
poradzenia sobie z tg sytuacjg



Stres w ujeciu fenomenologiczno-
transakcyjnym /L.S. Lazarus/

* Odczuwany stres zawsze jest subiektywng reakcjg na
wymagania (zewnetrzne i wewnetrzne) oraz
mozliwosci podotania im.

* Subiektywna ocena danej sytuacji:
* Neutralne (bez znaczenia)
(strach, niepokdj, ztos¢)
(smutek, zal, krzywda, ztos¢)
* Wyzwanie (entuzjazm, nadzieja, ekscytacja)



Wedtug H. Selyego

B Stres to niespecyficzna reakcja organizmu na wszelkie
stawiane mu wymagania.

M, Reakcja niespecyficzna” = przebiega ona podobnie
niezaleznie od rodzaju wywotujgcego jg bodzca.

B O reakcji organizmu decyduje sita bodzca (wymagania),
a nie jego rodzaj czy znak (pozytywny lub negatywny).



1 - OCENA PIERWOTNA

2 - OCENA WTORNA

STRATEGIE
RADZENIA SOBIE
Z ZAGROZENIEM

STRATEGIE
SPROSTANIA
WYZWANIU




Stresory

a. dramatyczne wydarzenia o rozmiarach katastrof

Zwykle sg nieprzewidywalne, oddziatujg z wielkga sitg i wymagajg ogromnego wysitku do
psycholo%icznego poradzenia sobie z nimi. Kleski zywiotowe, wojn\k skazenie na duzg skale

| katastrofy techniczne to przyktady stresorow — kataklizmoéw. Atakujg najbardziej podstawowe
wartosci cztowieka, jak zycie, byt, bezpieczenstwo.

b. powazne wyzwania i zagrozenia

Mogg, chocC nie muszg, byC nieprzewidywalne. Na czele listy znajdujg sie takie wydarzenia, jak
Smierc wspotmatzonki lub wspotmatzonka, rozwdd, separacja, kara wiezienia, utrata pracy, ale
takze zawarcie zwigzku matzenskiego. Mogg miec takze wydzwiek pozytywny (tzw. wyzwanie).
Wszystkie te zdarzenia pociggajg za sobg koniecznos¢ dostosowania sie do nowej sytuaciji.

c. drobne, codzienne utrapienia

S3 to mate, lecz uporczywe problemy, ,ucigzliwosci dnia codziennego”. Naleza do nich np. drobne
nieporozumienia w rodzinie, niemoznosc¢ znalezienia potrzebnej rzeczy czy trudnos¢ zdgzenia na
czas. Ich sita tkwi w powszechnosci i duzej czestotliwosci wystepowania



Stres a kryzys

e Podstawowa roznica miedzy stresem a kryzysem polega na tym, ze
kryzys jest ograniczony w czasie oraz wigze sie z koniecznoscia
uruchomienia innych niz do tej pory zasobow, by sobie z nim poradzic,
potocznie zwany jest zatamaniem, natomiast stres moze by¢ trwaty
i nie musi prowadzi¢ do zatamania sie dotychczasowego sposobu
funkcjonowania (Okun, 2002)



Dziekl reakcji stresowe| cziowiek zdolny jest do
walki...
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albo zamrozenia...




Bezstresowe zycie?

wydajnosc
A

optymalny poziom pobudzenia

pobudzenie



Ogolny zespot adaptacji

Normalny

poziom QOdpornosé
odpornoséci efektywna

Choroba,
smieré

Reakcja Stadium Stadium
alarmowa odpornosci wyczerpania

>



Fizjologia: stan gotowosci

* wyostrzona percepcja zmystowa

» wzrost napiecia miesni, ptytki oddech

- wzrost czestotliwosci i sity skurczu serca
» wzrost krzepliwosci krwi

» wzrost uwalniania zapasow energetycznych
(glukoza, cholesterol)

» spadek doptywu krwi do uktadu pokarmowego |
iInnych narzgdow wewnetrznych

» ostabienie uktadu odpornosciowego



Stres a ciato

dolegliwosci: bole i skurcze miesni, bole
| zawroty gtowy, wysypki, zaburzenia snu,
taknienia, popedu seksualnego

choroby (przyczyna i/lub zaostrzenie
orzebiegu): infekcje, nadcisnienie, choroby
serca, astma, cukrzyca, zespot jelita drazliwego,
tysienie plackowate, owrzodzenia, nowotwory

| INne.




Stres a emocje

* lek, niepokoj,

* nastroj depresyjny, zal, przygnebienie
» frustracja, rozdraznienie,

* gniew, wrogosc,

* bezradnosc, bezsilnosc.



Stres a myslenie

* klopoty z koncentracjg uwagi i pamiecia,
» chaos myslowy, ,gonitwa mysli”,

» trudnosci w podjeciu decyzji,

» sztywnosc myslenia, brak kreatywnosci
* popetnianie licznych btedow,

* pesymistyczne przewidywania,

» zatamanie pewnosci siebie.



Osobisty

\ - kazdego z

partnerow

STRES W
RODZINIE

|

Relacyjny



Stres zewnetrzny

* Fizyczny (obiektywny) — np. pogoda, hafas, o§ran_iczenie przestrzeni,
zaburzony rytm dobowy, zanieczyszczone srodowisko, szkodliwe
substancje, zta dieta, Swiatto, bakterie i wirusy etc.

* Spofeczny —izolacja spoteczna, ograniczenie wolnosci, konfliktowe relacje
spoteczne w pracy, z rodzinami pochodzenia, agresja na drodze, sytuacja
spoteczno-ekonomiczna kraju, hejt, odrzucenie, presja dopasowania.

* Zawodowy — bezrobocie, zwolnienia, mobbing, niskie zarobki, presja
sukcesu, presja czasu, zmiany, niepewnosc¢, nieckompetentny szef.

* Sytuacyjny — zagrozenie zdrowia czy zycia wtasnego i innych, wypadek,
przecigzenie iloscig codziennych zadan, oceny dziecka w szkole, korek
drogowy, mieszkanie w niebezpiecznej okolicy etc.



Stres osobisty

e Zdrowie — fizyczne, psychiczne

* Aktualne samopoczucie psychiczne

* Przekonania na temat siebie, innych, swiata
e Konflikty i dylematy wewnetrzne

* Niezadowolenie z siebie i swojego zycia

* Negatywne przewidywania

* Rozpamietywanie przesztosci

* Podejscie do problemow



Stres relacyjny

, lia 1k twa (lojalnosc, wiernos¢, poleganie
na sobie, uczciwosc, prawdomownosc, transparentnosc, brak
przemocy i manipulacji)

(otwartosc¢, moge byc
sobg i ujawniac siebie, serdecznosc, czutosc, wspolny dobry czas,
Boczucie akceptacji i bycia kochanym, roznice w potrzebie

liskosSci)
(dominacja, kontrola, decyzyjnosc,
odpowiedzialnosc, partnerskie vs sitowe rozwigzywanie
problemow, wolnos¢ osobista i jej granice)

w roznych sferach, a takze
zaangazowahia w sprawy zwigzku i rodziny, sprawiedliwy podziat

niekonstruktywne strategie, ktdtnie, obwinianie, agresja,
unikanie, bagatelizowanie, ucieczka.



W ROZNY SPOSOB RADZIMY SOBIE
/ EMOCIJAMI W STRESIE........




(®) WYSTAPI PROBLEM Z EMOCJA
| ZOSTANIE ONA WYPARTA.

PRZEPRASZAMY ZA ZAMIESZANE.
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Strategie regulacji emocji




Konstruktywne — moga wiele zmienic

* Aktywne dziatanie - skoncentrowane na usunieciu lub zmniejszeniu
stresora i jego skutkow, rozwigzanie problemu.

* Planowanie — zebranie informacji, analiza i planowanie, jakie nalezy
podjac kroki, aby najlepiej opanowac problem.

* Stfumienie konkurencyjnych dziatan - unikanie rozpraszania uwagi na
inne zdarzenia, skoncentrowanie uwagi na danym problemie.



* Zapanowanie nad sobg - powstrzymanie sie od
impulsywnego dziatania.

* Pozytywna reinterpretacja i rozwoj - dostrzeganie w
przezytym zdarzeniu wartosci dla wtasnego rozwoju
lub podjecie proby dostrzezenia innych pozytywnych
aspektow sytuacji.

* Poszukiwanie wsparcia spotecznego —
instrumentalnego (rada, informacja, wyreczenie) i
emocjonalnego - szukanie empatii i sympatii,
Zrozumienia, wspotczucia.




Dajace ulge, czesto pomocne

* Akceptacja - uznanie faktu, ze wydarzenie stresowe
pojawito sie, jest realne i trzeba sie do niego
dostosowac.

* Koncentracja na emocjach i ich ujawnienie - silne
uswiadomienie sobie trudnych emocji i ich wyrazenie —
,przewentylowanie emocji”.

e Zwrdcenie sie do religii ew. Sity Wyzszej

* Wykorzystanie humoru - oderwanie sie od sytuacji
trudnej lub zdewaluowanie jej znaczenia poprzez
obrocenie jej w zart, powod do smiechu.



Dajace ulge ale ryzykowne

» Zaprzeczanie - brak wiary w istnienie stresora, zachowanie sie tak,
jakby stresor byt nierealny.

* Odwrdcenie uwagi / ucieczka od problemu - psychiczne uwolnienie
sie od problemu poprzez marzenia, sen, oglagdanie telewizji lub inne
zastepcze zajecia, rezygnacja z rozwigzywania problemu.

* Uzywanie alkoholu, narkotykow, lekow - uwolnienie sie od napiecia,
zapomnienie, odwrocenie uwagi od problemu.

* Agresja.



Agresja to tez strategia

* Usuwa/niszczy przeszkody

* Wywotuje strach/respekt u innych

* Wzmacnia poczucie osobistej mocy i sprawstwa
e Dostarcza silnej stymulacji

* Naraza na odwet i eskalacje konfliktu

* Psuje/niszczy partnerskie relacje interpersonalne
* Powoduje, ze inni bojg sie i unikajg nas

* Wywotuje poczucie winy

* Wywotuje poczucie wstydu



Pomocne techniki antystresowe

* Trening Jacobsona
* Trening autogenny Schulza
* Oddech relaksacyjny

* Mindfulness (medytacja): np. scanning ciata, obserwacja oddechu,
shéchame dzwiekow otoczenia, obserwowanie otoczenia, ¢wiadome
jedzenie

* Techniki wyobrazeniowe

* Ruch, ¢wiczenia fizyczne (aerobowe)

* Stuchanie muzyki

e Zadania kreatywne i inne czynnosci(np. malowanie, taniec, gotowanie)
e Czytanielll .



Jak pracowac nad stresem w rodzinie?

- rozpoznaj, o co chodzi, co przezywasz
(emocje, doznania z ciata, mysli) i co jest 2rodtem stresu.

* Nazywaj wprost sytuacje trudng — najlepiej niezwtocznie a
jednoczesnie swiadomie (unikaj impulsywnosci),
uprzedzaj, pros o wsparcie i wyrozumiatosc wobec swoich
emocji i strategii radzenia sobie.

* Czy masz wptyw na site dziatania stresora — mozesz go
Y)kluczyc lub ostabic? Czy partner ma wptyw, Y razem
kto$ z zewnatrz? Jesli tak — rozwigzujcie problem
stanowwgcy zrodto stresu. Jesli nie — stosujcie strategie
przynoszgce ulge i wspierajcie sie nawzajem.

* Poznajue SWOje wzorce reagowanla na stres.

* Rozpoznajcie jak mozecie si¢ nawzajem wspieraC w stresie
i tagodzi¢ swoje emocje.



* Rozpoznajcie swoje osobiste przekonania i
postawy zyciowe, ktore sprzyjajg stresowi i
3racu¢ le nad ich uelastycznieniem (np.
oerfekcjonizm, priorytety, rywalizacja,
oagatellzowame Zzmeczenia i naduzywame sie w
oracy, nie oddawanie odpowiedzialnosci).

* Uczcie sie rozmawiac o stresie nie doktadajac go
sobie: rozmowa wspierajgca emocjonalnie czy
rozmowa o rozwigzaniach?

* Dbajcie o wtasng stabilnos¢ emocjonalng i
poziom energii — wypoczynek, zdrowa dieta,
Cwiczenia relaksacyjne, medytacja, ruch -
¢wiczenia fizyczne (aerobowe) nawadnlanle
kontakt z naturg etc.

* Doceniajcie roznice w waszych wzorcach stresu i
uczcie sie je wykorzystywac dla wspolnego dobra.




WARTOSCI JAKO DROGOWSKAZY

* Wartosci to najgtebsze pragnienia twojego serca dotyczgce tego, jak chcesz
sie zachowywac jako cztowiek. Wartosci nie dotycza tego, co chcesz zdoby¢
lub osiggngc¢. Mowig o tym, jak chcesz sie zachowywac lub dziatac
nieustannie. W jaki sposob chcesz traktowac siebie, innych, otaczajacy cie
sSwiat. Pamietaj, ze nie ma czegos takiego jak " dobre wartosci" lub "zte
wartosci". To troche jak z naszym gustem w kwestii pizzy.

e Jesli ty wolisz szynke i ananasa, ale ja wole salami i oliwki, to nie znaczy, ze
moj gust dotyczgcy pizzy jest wiasciwy, a twoj nie. Oznacza to jedynie, ze
mamy rozne gusta. | podobnie, mozemy miec¢ rozne wartosci.

* Russ Harris, 2010 http://www.actmindfully.com.au ttumaczenie: www.uczesieact.pl



Jakie reagowanie emocjonalne jest ,, zdrowe” ?

SYTUACJIA <> EMOCIE <—-> MIMIKA

Reagowanie dostosowane do sytuacji, adekwatne do
tego co sie dzieje:

* Odpowiadajace specyfice sytuacji
(jej znaczeniu, dodatkowym okolicznosciom)

* O adekwatnej ekspresji mimicznej
(o odpowiedniej tresci i wysyceniu)

* O prawidtowej modulacji (zmiennosci)



Model schematéw emocjonalnych

Emocje: Skierowanie uwagi na emocje
e ztosc

* lek

* pozadanie seksualne

*  smutek

) 4

Nazwanie emogji . .
Negatywne interpretacje:

* poczucie winy

* brak porozumienia
zinnymi

* uproszczony obraz

* niezrozumiatos$¢

* niemoznosc
zaakceptowania emocji

* nadmierna racjonalnosc

Emocja jest normalna

Unikanie emocji

<— A A
* dysocjacja

* objadanie sie

* picie alkoholu

* zazywanie narkotykéw
* odretwienie

Emocja jest
problematyczna

A" * ruminacje
* zamartwianie sie

akceptaFja e utrata kontroli . unikanie svtuaci
* ekspresja * dtugotrwatosé bud .y hJ .
* uprawomocnienie @ wzbudzajgcych emocje

doswiadczenia * obwinianie innych

* nauka




Jaki jest zwigzek przyczynowy miedzy emocjami i poznaniem
(mysleniem) a zdrowiem psychicznym — ocenianym przez pryzmat
zachowan i zmian fizjologicznych?




Kto odpowiada za nasze emocje?




/a pan brat z emocjami

Dostrzezenie sygnatow z ciafa.

Rozpoznanie ich znaczenia — czy to emocja?

Adekwatne nazwanie emocji/uczucia.

Zrozumienie jej zrédta/kontekstu.

Konstruktywne wyrazenie emocji/zajecie sie emocja.

Przywrdcenie rownowagi/ulga.



Kolo emocii

Ufno§¢  Radosé Rozzalenie  7zranijenie
Czulos¢ .
Nadzieja Osamotnienie Rozczarowanie
Duma Wspolczucie Przygnebienie Bezradno$é
Milos¢ . .
Spokoj Tesknota  Zal
Ciekawosé )
Bol
Nieufnos¢ .
: Nienawisc¢
Panika Nieche¢ Curi
Lek uria
¢ Przerazenie tacin Pogarda
Zazdro$é v ytac) —_—y

Obawa i bi
Niepokaj Wicieklos¢  Rozdraznienie

Odraza Z.awis¢é Wrogosé









REGULACIJA EMOCII
jako zarzadzanie stresem :

REGULACIJA EMOCII to proces, poprzez ktory ludzie wptywajg na to,
jakie emocje u nich wystepuja, kiedy wystepujg oraz jak ich doswiadczaja

i jak je wyrazaja (Gross, 1998)



Metoda tréjkata zmiany

na podstawie ksigzki Niekoniecznie depresja. Zrozum swoje emocje i odzyskaj wewnetrzng rownowage dzieki
Metodzie Tréjkata Zmiany Hilary Jacobs Hendel (Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakéw 2018)
oraz strony Hilary Jacobs Hendel | The Change Triangle.

Trojkat Zmiany to mapa. Przewodnik, ktéry wskazuje, jak wybrngé ze stanu braku kontaktu z prawdziwym Ja i
odzyskac do niego dostep. To proces stopniowego poprawiania samopoczucia, ktéry dziata dzieki
przywracaniu dostepu do emocji podstawowych, takich jak rados¢, ztosé, smutek, strach i podekscytowanie.

Trojkat Zmiany po raz pierwszy wystgpit pod nazwg wprowadzong w latach 70. XX wieku przez Davida
Malana jako ,Tréjkat Konfliktu”. Pézniej Diana Fosha, w swoim pionierskim tekscie Przeksztatcajgca moc
uczué. (The Transforming Power of Affect — Basic Books, 2000), zaproponowata okres$lenie ,Trdjkat
Doswiadczenia”.

https://niekonieczniedepresja.wordpress.com/metoda-trojkata-zmiany/



HILARY JACORS HENDEL |
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TROJKAT ZMIANY

MECHANIZMY EMOCJE
OBRONNE HAMUJACE
Wszystko, Wstyd
co pozwala Lek

unikacé emocji Poczucie winy

T
-

EMOC]JE PODSTAWOWE
strach, zlos¢, smutek, rados¢, wstret, podekscytowanie, pobudzenie seksualne

U

STAN OTWARCIA EMOCJONALNEGO PRAWDZIWEGO JA
spokoj, ciekawosé, poczucie wspolnoty, wspolczucie,
pewnosc¢ siebie, odwaga, jasnosc¢



Czym s3 emocje podstawowe?

To przede wszystkim doznania fizyczne, na podstawie ktorych rozpoznajemy i nazywamy
dang emocje.

Emocje podstawowe dostarczajg nam informacji o otoczeniu.

Czy jestem bezpieczny/a, czy co$ mi grozi? Czego chce albo potrzebuje? Czego nie chce?
Czy jestem smutny/a? Czy cierpie? Co sprawia mi przyjemnosé? Co wzbudza we mnie
obrzydzenie? Co mnie ekscytuje?

Emocje podstawowe sg zakodowane wewngtrz mézgu, co oznacza, ze
NIE podlegajg sSwiadomej kontroli.

Kazda emocja podstawowa jest gteboko wbudowana i gdy zostanie wzbudzona przez
czynniki zewnetrzne, wywotuje szereg fizjologicznych reakcji, ktére warunkujg nasze
dziatania

Emocje podstawowe to: smutek, strach, ztos¢, rados¢, podekscytowanie, pobudzenie
seksualne i wstret



Czym s3 emocje hamujace?

Emocje hamujgce wstrzymujg emocje podstawowe.

Wstyd, lek i poczucie winy — emocje hamujgce — dziatajg blokujgco gdy:

1) emocje podstawowe pozostajg w konflikcie z tym, co sprawia przyjemnosé
potrzebnym nam osobom np. rodzicom, rowiesnikom i partnerom;

2) emocje podstawowe stajg sie zbyt intensywne i nasz moézg chce je
wyhamowac, by chronic nas przed doznaniem przyttoczenia.



Czym sg mechanizmy obronne?

* Mechanizmy obronne to wszelkie dziatania stuzgce unikaniu emocji
podstawowych i hamujgcych.

* Depresja to mechanizm obronny, poniewaz w tym stanie tracimy
kontakt z emocjami podstawowymi.

* Istnieje nieskonczona liczba mechanizmow obronnych, a te
najbardziej powszechne w naszej kulturze to: zartowanie, sarkazm,
przesiadywanie przed monitorem, krytykowanie, zamyslenie,
zwlekanie, nadmierne zaabsorbowanie, negatywne myslenie,
przeniesiona agresja, zapracowanie, nadmiar ¢wiczen fizycznych,
objadanie sie, niedojadanie, samookaleczenia, seks, obsesje,
uzaleznienia itp.



Oto jak dziata Trojkat Zmiany: =72

o\
CHANIZMY EMOCJE

( IJRO\'\.E HAMUJACE
Wstyd

Kiedy jakies zdarzenie lub sytuacja wytrgca cie z rownowagi:

STAN OTWARCIA EMOCJONALNEGO PRAWDZIWEGO JA
spokdj, ciekay yoczucie wspdlnoty, wspolczucie

1) okresl, w ktorym miejscu Trojkata Zmiany obecnie sie znajdujesz: mechanizmy
obronne, emocje hamujace, podstawowe?

2) okresl droge, ktérg wybierzesz — kierunek zgodny z ruchem wskazéwek zegara
po Trojkacie Zmiany i przez emocje podstawowe, naturalnie doprowadzi do stanu
spokoju, zdystansowania lub do rozwigzania problemu.



Metoda Trojkata Zmiany

* Metoda Trojkata Zmiany polega na skupieniu si¢ na trwajgcym
momencie, §dy jakis wewnetrzny czynnik lub zachowanie innej
ck)so]IE)kaczy zdarzenie powoduje, ze doswiadczasz emocjonalnego

ontliktu

* Siggam po Trojkat Zmiany, poniewaz gdy tylko okresle ,w ktorym
miejscu Trojkgta Zmiany jestem”, niemalze natychmiast czujg sig
lepiej z dwoch powodow:

* 1) uzyskuje pewien dystans oraz perspektywe wobec biezacych
przezyC oraz

* 2) rozpoznaje kierunek kolejnych dziatan, ktére poprawig mi
samopoczucie.



Oto podstawowe kroki:

okresl, na ktorym wierzchotku Trdjkata najprawdopodobniej sie
znajdujesz;

zatrzymaj sie, odetchnij i uspokoj sie na co najmniej kilka sekund;

sprobuj okreslic wszystkie ukryte emocje podstawowe, ktore teraz
odczuwasz. Moze to byC wiecej niz jedna emocja podstawowa. W
miare mozliwosci nazwij kazdg z nich;

w ktorym miejscu Trojkgta Zmiany znajduje sie w tym momencie?
TROJKAT ZMIANY

MECHANIZMY i

—

OBRONNE —
o pozwala



TROJKAT ZMIANY

]
~ //_—‘- -
O S taWOWe I O I A R o 3 EMOCJE
OBRONNE \//‘ HAMUJACE

» pozwala
S

Twaj stan emocjonalny moze odzwierciedlac:
1) Iewy gc')rny wierzchotek — mechanizmy obronne; e N e AR E e
2) prawy Gorny wierzchotek — lek, wstyd lub poczucie winy;

3) dolny wierzchotek — emocja podstawowa;

lub obszar ponizej Trojkata — stan wyciszenia, spokoju i otwarcia emocjonalnego,
czyli stan, w ktérym wszyscy pragniemy spedzac jak najwiecej czasu.

Stan ponizej Trojkata osiggamy poprzez wstuchiwanie sie w to, co przekazuje nam
wystepujgca w danym momencie emocja podstawowa i poprzez uznawanie
ptynacych z niej komunikatow oraz swobodne przyjecie towarzyszacych jej doznan
cielesnych do momentu ich naturalnego ustgpienia.



Emocje i uczucia w rodzinie

Budowanie wiezi

Stuzace
samoswiadomosci

Ochrona granic

Sygnalizowanie
zagrozenia



e Wkurzasz mnie! FALSZ

 Wkurzam sie na Ciebie!!! PRAWDA



Putapka pretens;i

 Partner/ka od pewnego czasu mocno poswieca sie pracy,
ZNaczgco mniej czasu spedza ze mna.

. @ Czuje smutek i niepokd; @

Mowie wprost o mojej potrzebie w Wyrazam pretensje, atakuje:
pozytywnym kontekscie ,\Wiesz, ,Ty juz osiadte$ na laurach,
brakuje mi ostatnio naszych widze, ze w nosie masz nasz
dtugich spacerow i rozmow. zwigzek, tylko Twoje sprawy sie
Wiem, ze masz teraz duzo pracy, liczg, w ogdle o mnie nie dbasz,
ze to wazne dla Ciebie. Niemniej zacznij leczy¢ ten swoj

zalezy mi, abysmy wymyslili jakis pracoholizm, bo zostaniesz

sposob, by tgczyc€ jedno z sam”.
drugim. Brakuje mi Ciebie” @



Potrzeba a wyobrazenie

e Uczucie zawodu — byta umowa, z ktorej druga strona sie nie
wywigzata — ztos¢ jest adekwatna. Dotyczy mojej potrzeby
dotrzymywania umow i poczucia bezpieczenstwa.

* Rozczarowanie — miatam wyobrazenie na Twoj temat, bytem pewien,
ze jestes inna...a Ty jestes jaki/jaka jestes!

* To efekt konfrontacji projekcji z realnoscia.






Poziomy doswiadczenia: partner mowi, ze musi wieczorem wyjs¢ z

domu na stuzbowg kolacje

Agresja - krzyczy, strgca dokumenty | To widzimy

ze stolika, wybiega z pokoju
trzaskajgc drzwiami.

Gniew, zto$¢ — uzywa zwrotéw O tym wnioskujemy
charakterystycznych dla gniewu

(mam Cie dosy¢, wulgaryzmy),

podniesiony gtos, uniesione ramiona

jak do walki, zaczerwieniona twarz,

zmarszczone brwi.

Smutek, lek, bezradnos¢, zawdd — To jest zastoniete
jako efekt interpretacji sytuacji ,On

mnie nie kocha, woli jechaé na te

kolacje niz zosta¢ ze mng”

Trudna sytuacja, doswiadczenie, O tym mozemy nie mie€ pojecia

trauma (np. doswiadczenie
wczesniejszych opuszczen, zdrad).

PN




Frustracja niejawnych potrzeb

* U podstaw lezg ukryte przekonania, oczekiwania i
pragnienia na temat partnera i zwigzku:

e partner ,powinien” spetniac jakies nasze
wyobrazenia, zwigzek ,powinien” spetniac jakies nasz
wyobrazenia.

* Oczekiwania co do spetnienia wtasnych projekgji
przerzucane na partnera ,,powinienes zachowywac sie
tak i siak, a nie robisz tego!”.



Przyktad 1: Marzenie o romantycznosci
* ON nie jest (albo nie jest dosc) romantyczny

4

* Moje potrzeby nie sq zadbane.

|

» To przez Niego! Trzeba go ukarac.

|

e Gniew!



Przyktad 2: Marzenie o cieple domowego ogniska

Przekonanie, Zze kobieta powinna dbac o ciepto domowego ogniska

4

Partnerka ma duze ambicje zawodowe i kocha sport, a dom traktuje jak
miejsce do bezpiecznego mieszkania, nie wpisuje sie w te role

Dom nie wyglgda jak urocze gniazdko D

 Mam prawo do stusznego gniewu i ujawniam go!

4



Wspadlny mianownik
» Zatamanie wyobrazenia o byciu kochanym/kochang budzi gniew:

* Gdyby kochat = bytby romantyczny
* Gdyby kochata = dbataby o dom

 Ogromna czesc gniewu w naszych zwigzkach to reakcja na poczucie bycia nie dosc
kochanym. Mimo, ze w warstwie wewnetrznej dotyczy rozrzuconych skarpetek
czy zle dokreconej pasty...



Zanim zaczniesz myslec o rozwigzaniu problemu
— najpierw zadbaj o swoje emocje.

* Nazwij je

* Sprawdz, gdzie je czujesz w ciele

* Oddychaj

* Bgdz



Protokot emocjonalnej pierwszej pomocy "Emotional Aid Protocol,,
-"Przez Ciato do Umystu" - uspokajajac ciato, wptywaj na rozedrgany
















UWAZNOSC - UWAZNA OBECNOSC

,» 10 co za nami I przed nami to bfahe sprawy

w poréwnaniu z tym, co jest w nas’




UWAZNOSC - UWAZNA OBECNOSC

Jest to szczegdlny rodzaj uwagi: sSwiadomej, nieosgdzajgcej
i skierowanej na biezgca chwile (Jon Kabat-Zinn, 1990)

. Odnosi sie do doswiadczenia swiata, ktoére znajduje sie
poza oczekiwaniami i jest rodzajem doswiadczania rzeczy
»takimi, jakimi s3” (Ray, 2002)

. Wykazana skutecznos¢ w zapobieganiu nawrotom depresji
(MBCT) oraz redukowaniu stresu (MBSR)

. Podstawowy mechanizm dziatania to rozwijanie DECENTRACJI
i WSPOLCZUCIA do wilasnej osoby



A u dzieci....

* DOSWIADCZAM Zt0OSCI
* NIE JESTEM Z£OSCIA

e TO DOTYCZY dziecka
* ALE TEZ RODZICA
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NIE PRZESZKADZAJ.
WEASNIE PR6BUJIE
ZROZUMIEC TWOJE



Sposob, w jaki
mowimy do naszych
dzieci, staje sie ich

wewnetlrznym
glosem.

EGGY O'"MARA




Strategie kontroli regulacji emocji
odbieranych jako negatywne przez dzieci

1. Wytrzymywanie doswiadczania trudnej dla dziecka emocji —

e wyfgczanie sie poprzez zaangazowanie w inng sytuacje —w
przysztosci dziecko unika sytuacji, ktére wywotujg negatywne emocje.

2. Redefiniowanie sytuacji —zmniejszenie intensywnosci emogji
negatywrych np. ,ten zastrzyk uchroni mnie przed straszng chorobg”
lub wzbudzana jest catkiem inna emocja: zamiast leku — ztosc.

3. Redefiniowanie emocji: nie jestem przerazony, jestem zty.

4. Zmiana zachowania podczas ﬁrzeiywania negatywnych np.
gwizdanie w ciemnosci, usSmiech przez tzy

5. Wytadowanie emocji na bezpiecznym dla dziecka obiekcie np. kopie
psa, a nie rodzicow, bije rowiesnikow w szkole

6. Przeksztatcanie emocji w choroby psychosomatyczne



Jak pomoc dziecku?

* Obserwuj dziecko

e Zastanow sie, jaka emocja lezy u podtoza danego zachowania
* Badz dostepny, obecny

* Nazwij emocje dziecka: ,wydaje mi sie, ze jestes bardzo zty”, ,,chyba sie
rozztoscites, ze nie pozwolitam ci teraz oglgdac telewizje”. Pamietaj, mate
dzieci nie majg wystarczajgcych umiejetnosci wypowiadania sie co czujg,
wyrazajg wiec swoje negatywne emocje catym ciatem.

* Nazywajgc emocje uczymy dziecko nazywania emocji, co w przysztosci
pozwoli mu rozmawia¢ o emocjach zamiast wyrazac je ciatem,
zachowaniem.



Jak pomoc dziecku?

e Zastanow sie, czy powinienes zapobiec przezywania danej emocji, czy tez
lepiej, by dziecko jg przezyto?

* Jesli zdecydujesz sie, ze chcesz zapobiec danej emocji, opracuj profilaktyke

* Jesli chcesz, by dziecko przezyto trudng emocje, badz przy dziecku i naucz
dziecko aprobowanych spotecznie sposobow wyrazania danej emoc;ji.

* Nie dopusc do tego, by czud sie bezradnym.
e Ucz dziecko radzenia sobie z emocjami tak, by ono nie czuto sie bezradne.

* Pamietaj, kazda emocja jest pozyteczna, to ekspresja emocji (zachowanie)
moze by¢ nieodpowiednie. Rodzic powinien stac przy dziecku. Dziecko
powinno wiedziec, ze rodzic przy nim stoi i mu pomoze.



Metoda OOPP -P

* Odejdz

e Oddychaj — moze tez by¢ inna forma np. przysiady
* Pomysl

* Porozmawiaj

* Przepros — tylko wtedy, jezeli jest to potrzebne



Co to znaczy pomoc samodzielnie regulowac
emocje’?

* Rozmawiaj o emocjach.

e Zacznij od prostych typu smutny, szczesliwy, stopniowo rozszerzaj
repertuar o te bardziej ztozone (zdenerwowany, rozczarowany,
zazdrosny).



Co to znaczy pomoc samodzielnie regulowac
emocje’?

* Stworz plan radzenia sobie z trudng emocjg. Naucz dziecko, ze kazdy
cztowiek czuje sie smutny, zty, rozzalony, rozczarowany, czegos sie boi,
chodzi o to, by umiec sobie z takg emocjg poradzic.

* Porozmawiaj o strategiach, ktére jemu/jej moga pomac.

* Nie chron dziecko przed przezywaniem negatywnych emocji.
Rozczarowanie, niepokoj czy ztos¢ przezywa czasem kazdy cztowiek, to
czesc¢ naszego doswiadczenia zyciowego i dziecko musi nauczyc sie
wyrazania tych emocji w spotecznie akceptowany sposob

e Zawsze zastosuj negatywne konsekwencje, jezeli zachowanie jest

nieodpowiednie. Konsekwencje powinny by¢ przewidywalne dla
dziecka i dotyczyC wytacznie zachowania, a nie uczucia.



Jak wspierac dziecko w rozpoznawaniu i akceptowaniu

&

Zwracaj uwage na oznaki emocji w zachowaniu @
dziecka. Nazywaj to, co zauwazasz, np. ,,Stysze
po tonie twojego gtosu, ze bardzo cie to
poruszyto”; ,,z wyrazu twojej twarzy
wnioskuje, ze jestes niezadowolona”, itp.

&

Poszukajcie wspodlnie
roznych dziatan, ktére dadza
ulge w przezywaniu trudnych

emocji oraz pozwola na
docenianie i korzystanie
w petni z tych przyjemnych

&

Sprobuj zestroic sie
z emocjami dziecka. Nazwij
je, postaraj sie zwrocic
uwage na to, jakie
potrzeby dziecka kryj3a sie
za jego zachowaniem
i emocjami. Wspodlnie
sprobujcie poszukacd
czegos, co pomoze dziecku
w przezywaniu danej

swoich stanéow emocjonalnych

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, ze wszystkie
emocje sg potrzebne i pomagaja w codziennym
funkcjonowaniu. Zaznacz, ze niektdre sg
przyjemne, a inne nieprzyjemne, ale kazda
z nich petni jakies zadanie, méwi nam o czyms
waznym.

&

Pytaj dziecko o to, po czym
moze poznad, ze przezywa
dang emocje. Zwrdoc¢ uwage
na doznania z ciata; na to czy
czuje sie w tym momencie
komfortowo, czy nie; czy woli
by¢ teraz w otoczeniu innych
osOb, czy samo; czy czuje sie
petne energii, czy ostabione;
itp.

&

Nazywaj emocje, ktore w danej
chwili moga towarzyszyc
dziecku. ,,Widze, ze cie to

rozztoscito.” ,, Ta sytuacja cie
zasmucita.”.

emocji. @
Okazuj dziecku empatie. ,,Smutno @
mi, ze spotkata cie taka sytuacja.”. Przyjmij emocje dziecka. ,,Rozumiem, ze

,,Bardzo mi przykro, ze ciebie to

ciebie to zdenerwowato, takie
spotkato.”.

zachowanie jest naprawde
nieprzyjemne.”. ,, To frustrujgce, kiedy

) ) nie mozesz sie bawic¢ z kolegami, bo
Na podstawie: Szczesliwi rodzice — szczesliwe dzieci masz jeszcze do wykonania zadanie.”.
Krystyna tukawska



Stowa, ktore pomagaja Af
budowac ?elacjg. ’ St§§95

ZAMIAST MOWIC PROBUJ POWIEDZIEC

= i Widze,
Uspokdj sie -----> ;¢ sie zfoscisz.
. Musi byc Ci
Nie ptacz  ----- 24 strasznllle Zle
- Wszystko .. - Wszystko
" w porzgdku - w porzqgdku ?
_ Jak krzyczysz,
< riie rozumiem co mowisz.
P ;zzecsztgg ---:  WezZ oddech i sprobuj
gy spokojriej opowiedzied,
co sie stalo.
e O Mozesz kogos
= e POPTRRE— =5 skrzywdzic.
e > Nie bDij - sprobuj byc bardziej
uprzejmyn.
Sesitss BqdZ cicho -------.. 3w C2ZY mozesz

- mowic troche

_____________ ciszej?

Nie smud sie ----- s Kaz'dy czasem sie
smuci, to nic zfego.

J' Rl - b ... Przestan sie

& -

> wyglupiac ----> Widze, ze potrzebujesz

mojej uwagi.



	Slajd 1: Stres – jak sobie radzić?  Metody samoregulacji emocji dorosłych  i dzieci  
	Slajd 2: Harmonogram szkolenia
	Slajd 3: Cele:
	Slajd 4: Zacznijmy od „zwykłego” stresu…
	Slajd 5: Stres w ujęciu fenomenologiczno-transakcyjnym /L.S. Lazarus/
	Slajd 6: Według H. Selyego
	Slajd 7
	Slajd 8: Stresory
	Slajd 9: Stres a kryzys
	Slajd 10
	Slajd 11
	Slajd 12: albo zamrożenia…
	Slajd 13: Bezstresowe życie?
	Slajd 14: Ogólny zespół adaptacji  
	Slajd 15: Fizjologia: stan gotowości
	Slajd 16: Stres a ciało
	Slajd 17: Stres a emocje
	Slajd 18: Stres a myślenie
	Slajd 19
	Slajd 20: Stres zewnętrzny
	Slajd 21: Stres osobisty
	Slajd 22: Stres relacyjny
	Slajd 23: W RÓŻNY SPOSÓB RADZIMY SOBIE  Z EMOCJAMI W STRESIE……..
	Slajd 24
	Slajd 25
	Slajd 26
	Slajd 27: Konstruktywne – mogą wiele zmienić
	Slajd 28
	Slajd 29: Dające ulgę, często pomocne
	Slajd 30: Dające ulgę ale ryzykowne
	Slajd 31: Agresja to też strategia
	Slajd 32: Pomocne techniki antystresowe
	Slajd 33: Jak pracować nad stresem w rodzinie?
	Slajd 34
	Slajd 35: WARTOŚCI JAKO DROGOWSKAZY
	Slajd 36: Jakie reagowanie emocjonalne jest „zdrowe” ?
	Slajd 37
	Slajd 38: Jaki jest związek przyczynowy między emocjami i poznaniem (myśleniem) a zdrowiem psychicznym – ocenianym przez pryzmat zachowań i zmian fizjologicznych?
	Slajd 39: Kto odpowiada za nasze emocje?
	Slajd 40: Za pan brat z emocjami
	Slajd 41
	Slajd 42
	Slajd 43
	Slajd 44: REGULACJA EMOCJI  jako zarządzanie stresem :
	Slajd 45: Metoda trójkąta zmiany
	Slajd 46
	Slajd 47
	Slajd 48: Czym są emocje podstawowe? 
	Slajd 49: Czym są emocje hamujące?
	Slajd 50: Czym są mechanizmy obronne? 
	Slajd 51: Oto jak działa Trójkąt Zmiany: 
	Slajd 52: Metoda Trójkąta Zmiany
	Slajd 53: Oto podstawowe kroki: 
	Slajd 54: Podstawowe kroki cd.
	Slajd 55: Emocje i uczucia w rodzinie
	Slajd 56
	Slajd 57: Pułapka pretensji
	Slajd 58: Potrzeba a wyobrażenie 
	Slajd 59
	Slajd 60
	Slajd 61: Frustracja niejawnych potrzeb
	Slajd 62: Przykład 1: Marzenie o romantyczności
	Slajd 63: Przykład 2: Marzenie o cieple domowego ogniska
	Slajd 64: Wspólny mianownik
	Slajd 65
	Slajd 66:  Protokół emocjonalnej pierwszej pomocy "Emotional Aid Protocol„  -"Przez Ciało do Umysłu" - uspokajając ciało, wpływaj na rozedrgany umysł.  
	Slajd 67
	Slajd 68
	Slajd 69
	Slajd 70
	Slajd 71
	Slajd 72
	Slajd 73: A u dzieci….
	Slajd 74
	Slajd 75
	Slajd 76
	Slajd 77: Strategie kontroli regulacji emocji odbieranych jako negatywne przez dzieci
	Slajd 78: Jak pomóc dziecku? 
	Slajd 79: Jak pomóc dziecku?
	Slajd 80: Metoda OOPP -P
	Slajd 81: Co to znaczy pomóc samodzielnie regulować emocje?
	Slajd 82: Co to znaczy pomóc samodzielnie regulować emocje?
	Slajd 83
	Slajd 84

