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Czy czujesz sie dorosty?




Badania
naukowe | co mysla na ten temat studenci?

Cz2y uwazase, ‘

2e osiggnetas/ates dorostosé?

Tak

Nie

Pod pewnymi wzgledami tak,
pod pewnymi wzgledami nie.
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Jakie kryteria i cechy wedtug badanych
przynalezq do dorostosci?

Przyjecie odpowiedzialnosci za konsekwencje popetnionych czynnosei
Posiadanie dobrze rozwinietego systemu samokontroli emocjonalnej
W przypadku mezczyzn zapewnienie rodzinie poczucia bezpieczenstwa
Finansowa niezaleznosé od rodzicéw i innych
Unikanie zachowan ryzykownych i tych niezgodnych 2 prawem
Podjecie decyzji odnosnie wyboru osobistej wiary i wartosci niezaleznie od rodzicow i innych wptywow
W przypadku kobiet zapewnienie rodzinie poczucia bezpieczenstwa
Bycie mniej zorientowanym na sobie oraz rozwiniecie w sobie umiejetnosci wezucia sie w sytuacje innych
W przypadku kobiet posiadanie umiejetnosci prowadzenia gospodarstwa domowego

Nawigzanie relacji 2 rodzicami jako réwnymi nam dorostymi
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Czy warto si¢ tym 2ajaé?

C3\ cheesd by C dovosly, dojraaty, sacaesliuwy?
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Czymsqg

emocje?

EMOCGTE Yo ZtozZony Zespdt gmian cielesnych i psychicgnych, obejmujacy:

pobudgenie fizjologicgne (3miany neuronalne, hormonaline, mieSniowe i Hrgewiowe),

ucgucia (ogdiny stan afekiywny; dobny-zhy, mity — niemity; specyficany ton ucguciowy: yados¢, wstret,
procesy pognalwcge linterpretagje, wspomnienia, ocgekiwania),

reakcje behawioralne (mogad miel chavakter ekspresyjny — ptaca, Smiech, b vkierunkowany ha dgiatanie
— Wotanie o pomoc) wykonywane w odpowieddi na sytuagie spostyaegang jako wazna dla danej osoby.
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danym momencie,
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sktada na

specyficzne dla
dzieci ulotue,

zwmienne, mobilne. e m 0 cj e ?
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Ewmocje
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Co czufem przychodzqc na dzisiejsze spotkanie?
Czyli o znakach, ktore dzis muie informujq
o waznych rzeczach!

Odcguwanie — mySlenie - dgiatanie ®

'\\
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Peten energii, pefen werwy, peten 2ycia, pobudzony, o2ywiony, zelektryzowany, rozentuzjazmowany,
uskrzydlony, peten pasji
Kowmfort, zaspokojony, usatysfakcjonowany, rozluzniony, zrelaksowany, bezpieczny, beztroski
Wypoczety, odswiezony, energiczny, pobudzony, zrelaksowany, silny, pogodny,
swoboduy, pefen bfogosci
Zainteresowany, zaciekawiony, poduniecony, podekscytowany, zafascynowany,
2aintrygowany, 2ainspirowany, 2achecony
Zadowolony, szczesliwy, peten nadziei, 2achwycony, wdzieczny, radosny, spetniony,
peten optymizmu, dumny
Spokojny, usatysfakejonowany, wyciszony, zrelaksowany Kochajacy, w kontakeie,
otwarty, czuty, przyjazny
Wesoty, Smiaty, 2ywy, 2ainspirowany, chetuy do zabawy, rozbawiony, rozradowany, peten energii
Wdzieczny, doceniajacy, szczesliwy, zbudowany, zainspirowany, wzruszony, zachwycony,
roztkliwiony, pokrzepiony, rozpromieniony, poruszony



W02 DIUDWISSPI|S

Bez energii, apatyczny, markotny, odretwiaty, oklapniety, osowiaty, otepiaty, przybity, praygaszony
Dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany, 2awstydzony, 2aktopotany, skonsternowany, speszony,
spiety, sptoszony, strapiony, zmieszany, 2aktopotany, zazenowany
Zwmeczony, wyczerpany, Spigey, otepiaty, staby, przyttoczony Niezainteresowany, znudzony, pusty
Niezadowolony, nieszczesliwy, rozczarowany, ociezaty, osamotniony
Nerwowy, zmartwiony, zmieszany, napiety, podenerwowany, podminowany
Wsciekty, 2ty, zirytowany, sfrustrowany, podrazniony, rozdygotany, rozezlony, rozsierdzony,
zagniewany, wzburzony
Zaswmucony, 2atroskany, przygnebiony, zatamany, zmartwiony, 2afrasowany
Rozgoryczony, rozczarowany, 2gorzkniaty, zaskoczony, zawiedzony
Przestraszony, peten obaw, watpigey, zszokowany, zmartwiony, przerazony, spanikowany,
2aniepokojony, 2atrwozony, roztrzesiony



Sposoby ucieczki od nieprzyjemnych emocji czyli
o sposobach pomijania waznych znakow

> Tlumienie, hie dopusaczanie do Swiadomosci
> w\cis3ahie udawanie, Ze hie 53 wazne lub niepryznawanie si¢
do tego, co cguje
> Zakdadanie masek i udawanie kogo$ innego
» Zaglusganie — nadmiemy hatas i nadakiywnose
> RéIna formy agregji jako sposdb radgenia sobie 3 napieciem
> Rracjonaliacja, projekgja, vzalezZnienia

Uciecgka od gmiany cayli s3caescia.




U FUNDAMENTU KAZDED
Z EMOCJIT STOJIA
NIEZASPOKOIONE
POTRZEBY
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Jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami?
Czyli o szczegilnym dialogu 2 przyjacielem!

Znajdz sobie bezpieczne miejsce, aby znalezé chwile dla siebie i swoich emocji.

Dopusé do mysli to, co czujes2

Nazwij wlasne emocje, powiedz sobie wmam prawo je przezywaé! Porozmoawioj ze swoimi
emocjami. Co cheecie mi powiedziec? Czego bronie, czego sie boje?

Odkryj informacje jakg Ci niosg, do czego 2apraszajo? 0 co wmasz 2atroszczyé sie w swoim
2yciu? 0 joki obszar Twojego funkcjonowania? Co masz zmienic? Co musiathys zrobi¢ by
poczuc si¢ radosnym, jakg konkretna rzecz musiataby sie zmienic?

Co powoduje we wmnie bolesne nastroje? Jak si¢ z nimi zaprzyjazniam? Jak je
zdemaskowatem/tam? Co moze mnie trwale uchroni¢ przed przezywaniem bolesnej emoc;i
w danej sytuacji? Jaka postawe mam przyjocé? Jakie dziatanie podjac? Co da najlepszy efekt,
a co najszybszy?



Zachowanie
Potrzeba
Emocje
gdy potrzeba
jest
zaspokojona
Emocje gdy
potrzeba nie
jest
zaspokojona

Zdenerwo-
Wewnetrzny .

: . y wanie
Wstaje Spokoju spokoj nabiecie
05.10 1 harmonii Dystans pie

. stres
rano o poranku Radosc . .
.. irytacja
Ukojenie .
gniew

Zachowanie
gdy potrzeba
nie jest
zaspokojona

Krzyk
popedzanie
krytyka

rozwijzanie

Kupienie
pieczywa
dzien
wczesniej,
przygotowa-
nie ubran dla
dzieci
wieczorem,
spakowanie
torby

L




Wracajac do poczatku...
Dojrzatosc- dorostosé emocjonalna

C2towiek o dojraatej wyazZliwoSc emocjonalne;j
1. Traktyje emogje jako istotny komponent wiasnej osobowosci
2. Traktyje emogje jako Zydddo informacji o wiasnym tu i teray
3. Emogje $¥1j3 sie motywagja lub s3ansg do modyfikagji
i Zmiany wiasnej postawy, sposobu mySlenia, cgy sposobu Zycia.
4. ws3ystkie emogje traktuje jako pozgytywne praekainiki informacji.

Im bardgiej bolesne emogje praeZywam, +ym bardgiej s3 one dla mhie
poaytylwne gdyz daja wieksaa s3anse N 3miane i rogwodj.
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Kiedy nazywamy jakas$ emocje, uczymy sie lepiej
ja kontrolowaé, kiedy uswiadamiamy sobie
nasze oczekiwania s2ybko znajdujemy sobie
sposoby 2aspokajania naszych potrzeb bez
naruszania naszego relacyjnego dobrostanu,

wtedy stajemy sie dorosli!
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www.wieradzka-pilarczyk.pl

STREFA ROZWOJV
warsztaty
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