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Emocja ARG

Emocija jest subiektywnym stanem, ktéremu towarzysza doznania cielesne i reakc;e mimiczne oraz mysli
i zachowania. Niektére z emocji bywaja przyjemne, inne wrecz przeciwnie. Sa przejsciowe, ale petnia
istotng funkcje w codziennym zyciu - sg informacja, ze dzieje si¢ cos waznego dla nas, utatwiajg nam
przetrwanie, motywuja do dziatania, buduja relacje z innymi. Moga znaczaco wptynaé na samopoczucie
oraz na to jak jesteSmy postrzegani przez innych.
Nie mozna nie czu¢ emociji, ale mozna nauczy¢ si¢ je nazywa¢, a to pomaga w ich kontrolowaniu
i wyrazaniu w sposoéb, jaki nam odpowiada. Kontrolujgc je mozna poprawi¢ swoje relacje z najblizszymi
oraz osiggnaé wewnetrzny spokaéj.
Samokontrola moze przebiegaé na trzech poziomach, koncentrujac si¢ na trzech réznych elementach
procesu emocjonalnego.
Moze dotyczyé:

o odbioru informacji budzacych emocje,

e procesow intrapsychicznych,

o ekspresji emociji.
Kilka podpowiedzi:

+ Kontroluj to, jakie wiadomosci do Ciebie naptywaja.

<« Unikaj sytuacji, ktére powoduja niechciane emocje, wtedy, kiedy to mozliwe.

* Zacznij mysle¢ inaczej/zmien perspektywe.

< Obniz poprzeczke.

* Zmien sposob ekspresji.

<« Wypoczety, wyspany, najedzony organizm inaczej reaguje.

* Stosuj relaksacje i wizualizacje.

< Porozmawiaj z kims$ bliskim.
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