EMOCJE

JAKO TWOJE
SUPERMOCE!

Przewodnik po emocjach

na (nie)zwyczajne czasy




WITAIJ!

Oddajemy w Twoje rece Przewodnik, ktéry
- mamy nadzieje - zacheci Cie do przyj-
rzenia sie swoim emocjom i do pracy z nimi
w taki sposdb, aby$ mogta/modgt je wyko-
rzysta¢ w dziataniu na rzecz tego, co dla
Ciebie wazne.

Zapewne zdajesz sobie sprawe, ze dzisiejszy
Swiat stawia przed nami wiele wyzwan. Ob-
serwujemy zmiane klimatu i zanikanie rozno-
rodnosci biologicznej na Ziemi. Dowiadujemy
sie 0 masowych migracjach, rosnacych nie-
réwnosciach spotecznych i ekonomicznych,
ubdstwie ludzi w wielu regionach swiata. Te
wszystkie wyzwania mogg wywotywac w nas
wiele emocji, ktérych czesto nie chcemy od-
czuwac lub ktére sa dla nas trudne, np. gniew
na niesprawiedliwosé, strach przed migran-
tami i migrantkami, smutek z powodu wysy-
chania jezior lub blakniecia raf koralowych.
Te emocje moga sie w nas pojawiac, nie tylko
kiedy sami do$wiadczamy danego zjawiska,
ale tez wtedy, gdy sie o nim dowiadujemy np.
w szkole podczas programu edukacyjnego,

w ktérym rozmawiamy o globalnych proble-
mach, z mediéw spotecznosciowych, filmow
albo od kolezanek lub kolegow.

By¢ moze o niektorych z tych wyzwan my-
Slisz czesto, martwiag Cie one lub ztoszcza.
By¢ moze zadajesz sobie pytania, o co cho-

dzi z tym $wiatem, jaki jest sens zycia i po
co to wszystko. By¢ moze odczuwasz emo-
cje, ktérych nie rozumiesz, badz nie wiesz,

jak sobie z nimi poradzié.

Ten Przewodnik powstat po to, aby odpo-
wiedzie¢ na Twoje watpliwosci i pokazad

Ci, ze w porzadku jest zadawa¢ pytania

i ze odczuwanie réznych emocji w zwigzku
z tym, co dzieje sie na $wiecie jest zupetnie
naturalne. Pozwalajg nam one na okreslenie
tego, co jest dla nas wazne, i podjecie walki,
by zmieni¢ $wiat na lepsze. Czesto widzimy
potrzebe zmiany wtasnie dlatego, ze odczu-

wamy gniew lub smutek.

To, co czujesz, moze by¢ zatem Twoim dro-
gowskazem. Mozesz sie nauczy¢ przygla-
dac sobie z zyczliwoscia i czerpa¢ z madro-

$ci wtasnych emocji.

Taka umiejetnos¢ powoduje, ze emocje
stajg sie naszg supermoca, ktérag mozemy
wykorzysta¢ do dziatania na rzecz lepsze-

go Swiata.

Zapraszamy Cie zatem do przygody - od-
krywania mocy swoich emocji. W tym Prze-
wodniku proponujemy Ci wskazéwki, jak

mozesz to robic.
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Dzieki korzystaniu z tego
Przewodnika:

=> nauczysz sie rozréznia¢ emo-
cje, ktore czujesz, kiedy dowia-
dujesz sie o réznych wydarze-
niach i zjawiskach globalnych,

=> zobaczysz, ze emocje moga
Ci pomoc odkryé, co jest dla
Ciebie wazne,

=> nauczysz sie korzysta¢ z mocy
emocji w podejmowaniu dzia-
tan na rzecz lepszego $wiata,

= odkryjesz, ze warto wyrazac
swoje emocje i ze sg one nam
wszystkim potrzebne.

JAK KORZYSTAC Z TEGO
PRZEWODNIKA?

W tekscie znajdziesz wiele informacji bazu-
jacych na wspétczesnej psychologii, ktére
wyjasniaja, jak dziatajg emocje. Mozesz po-
traktowac je jako zaproszenie do patrzenia
na to, co przezywasz, w bardziej przyjazny
dla siebie sposéb - jako wskazéwki.

Pierwsza cze$¢ Przewodnika dotyczy emocji:
ich natury i sposobéw, w jakie je postrze-
gamy. Znajdziesz w niej przyktady ¢wiczen,
ktére mozesz wykona¢ sama/sam lub w gru-
pie. Na koncu tej czesci znajdziesz scena-
riusz lekcji lub zaje¢, ktére mozesz przepro-
wadzi¢ w szkole lub poza nig. Zachecamy,
aby z jego pomocg porozmawia¢ o emo-

cjach na godzinie wychowawczej. Zapropo- b e o ————————— = —

Wstep - Przewodnik po emocjach na (nie)zwyczajne czasy

nuj swojej nauczycielce lub nauczycielowi,
ze poprowadzisz lekcje na temat emoc;ji.

W drugiej czesci znajdziesz wskazowki, gdzie

W Przewodniku znajdziesz propo-
zycje Obserwacji (obserwowania

Z uwaznoscia) i Eksperymentéw
(¢wiczen). Dzieki nim nauczysz sie
rozpoznawac swoje emocje i wyko-

rzystywac ich potencjat.

Notes emocji

Aby wyniesc¢ jak najwie-
cej z pracy ze swoimi
emocjami, warto przygotowac sobie
Notes emocji - maty notesik, ktory
bedziesz mogta/modgt nosi¢ zawsze
ze soba. Warto w nim prowadzic¢ za-

piski z Obserwacji i Eksperymentow.

Pozwoli Ci to na sledzenie Twoich
emocji oraz procesu, w ktérym
uczysz sie czerpac z nich site. W ten
sposob staniesz sie swoim wtasnym
ekspertem/ekspertka od emocji!

Zamiast notesiku mozesz korzystad
np. z telefonu, by tam zapisywac

wtasne refleksje i doswiadczenia.

szukac wsparcia, kiedy emocje Cie przyttaczaja.

Obserwacje Q a.
i Eksperymenty



CO POTRZEBUJESZ

WIEDZIEC
O EMOCJACH

Ludzie sg istotami, ktére nieustannie doswiadczaja jakich$ emocji. Jest to dla nas naturalne jak

oddychanie. Przezywamy emocje od samego poczatku naszego zycia, sg czescig nas. Emocje

pojawiaja sie znienacka, trwaja przez jakis czas i jesli zostang wyrazone, najczesciej mijaja.

EMOCIJE

Emocje pojawiaja sie gtdwnie w odpowiedzi na konkretny bodziec. Najczesciej
wigza sie z jakas sytuacja, przez co moga pojawiac sie nagle i znikac¢ po chwili.
Towarzyszg im reakcje somatyczne, czyli fizjologiczne, ktére w wiekszosci odczu-
wamy fizycznie, np. kotatanie serca, wzmozona potliwos¢, ucisk w klatce pier-
siowej, drzenie rgk. Emocje sg nam potrzebne do przezycia, informujg o naszej
reakcji na dziejgce sie w swiecie wydarzenia, dajagc nam sygnat o tym, czy cos jest
dla nas przyjemne, przykre, przerazajace badz przekracza nasze granice. Przykta-
dowe emocje to strach lub gniew.

UCZUCIA

Uczucie to pojecie réznie rozumiane w psychologii. Wedtug niektérych psycholo-

gow i psycholozek uczucie to synonim emocji, a dla innych moze oznaczac jedynie
czes¢ emocji lub wrecz przeciwnie, cos silniejszego, wiekszego i trwajacego dtuzej
od emocji. Nie ma zatem jednej definicji tego, czym jest uczucie.

Czesc 1 - Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?
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NASTRO)J

W psychologii istnieje wiele teorii na temat
emocji. W ciaggu ostatnich kilkudziesieciu lat
najpopularniejsze staty sie te opracowane
przez amerykanskich psychologéw Paula
Ekmana i Roberta Plutchika. Obydwie teorie
wyrozniajg tzw. emocje podstawowe, ktére
wedtug badaczy sg wspdlne dla wszystkich
ludzi na $wiecie, i emocje pochodne, ktére
sg bardziej skomplikowane, gdyz sg mie-
szanka emocji podstawowych.

Paul Ekman badat emocje na podstawie
mowy ciata i ekspresji mimicznej. Analizowat
przede wszystkim to, w jaki sposéb osoby

z réznych kultur swiata wyrazajg swoje emo-
cje mimika. W ten sposdb odkryt, ze istniejg
pewne emocje, ktére wyrazamy twarza

w taki sam sposob niezaleznie od kultury,

z ktorej sie wywodzimy. Ekman wyréznit
szes¢ takich emociji, ktére nazwat podsta-
wowymi: zto$¢, zaskoczenie, wstret, strach,
radosc i smutek. Na dalszym etapie badan

Nastroj to stan emocjonalny o spokojnym, mato intensywnym zabarwieniu i tagodnym
przebiegu. Moze trwac kilka godzin, dni, tygodni - np. przygnebienie, zadowolenie.

Ekman zauwazyt, ze istnieje jeszcze siddma
emocja: pogardal.

Z kolei teoria Pluchtnika zaktada, ze rozwdj
emocji byt zwigzany z ewolucja, a ich ce-
lem jest pomoc w przetrwaniu, np. wstret
pozwolit cztowiekowi okresli¢, ktore rosliny
sg dla niego trujace, a dzieki strachowi czto-
wiek umie unikaé niebezpieczenstw. Model
Plutchnika wyrdznia osiem emocji podsta-
wowych: rados¢, zaufanie, zaskoczenie,

oczekiwanie, smutek, strach, wstret i ztos¢é2.

W naszym Przewodniku przyjmujemy model
zaproponowany przez Valerie Lankford?®. Pro-
ponuje ona Mape Czterech Emoc;ji (ztosci,
smutku, radosci i strachu), ktérg mozna w fa-
twy sposob wykorzystac do przeanalizowania
naszego spojrzenia na emocje i zbadania, w jaki
SposOb zrozumienie naszych emocji moze nam
pomaéc w dbaniu o nasz dobrostan i podjeciu
dziatania na rzecz ludzi, zwierzat i planety.

1 Wiecej na temat szes$ciu emocji podstawowych wyréznionych przez Paula Ekmana mozesz przeczytac¢ w ksigzce Natura emocji. Podstawo-
we zagadnienia (Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2012), a o rozwinietej teorii siedmiu emocji w ksigzce Emocje ujawnione. Odkryj,
co ludzie chcq przed tobgq zataic i dowiedz sie czegos wiecej o sobie (Wydawnictwo Helion, 2011). Jesli méwisz po angielsku, mozesz rowniez
skorzysta¢ z materiatéw dostepnych na stronie https:/www.paulekman.com. Polecamy Ci réwniez film W gtowie sie nie miesci, przy two-

rzeniu ktérego pracowat Paul Ekman.

2 Robert Plutchik opisat swoja teorie w ksigzce Emotion: A Psychoevolutionary Synthesis (Harper&Row, 1980), ktéra nie zostata przettuma-
czona na jezyk polski. Jesli chcesz sie dowiedzie¢ wiecej o jego teorii, mozesz zajrze¢ do artykutu Agnieszki Czoski 8 emocji podstawo-

wych. Po co badamy ich az tyle? (sentimenti.pl, 2019).

3 Model zostat opisany przez Valerie Lankford w ksiazce Four Feelings and What to do with Them (1981). Istnienie czterech podstawowych
emocji sugeruja rowniez badania przeprowadzone przez Uniwersytet w Glasgow, o czym mozesz przeczytac¢ w anglojezycznym artykule
Written all over your face: humans express four basic emotions rather than six, says new study (2014). Model ten jest rozwijany m.in. przez Clin-
tona Callahana, twoérce Possibility Management (https:/possibilitymanagement.org) w postaci tzw. Nowej Mapy Emocji.

Czesé 1 - Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?


https://www.paulekman.com
https://sentimenti.pl/blog/dlaczego-mierzymy-az-8-emocji-podstawowych/
https://sentimenti.pl/blog/dlaczego-mierzymy-az-8-emocji-podstawowych/
https://possibilitymanagement.org/
https://possibilitymanagement.org

Dla ciekawych

Wiele stanéw emocjonalnych to zmie-
szane emocje podstawowe w réznym
nasileniu. Gniew, smutek, strach, rados¢
mozesz odczuwad w postaci czystej

lub ,zmiksowanej” (potaczenie dwoch,

Jak juz zostato wspomniane, wedtug kla-
sycznych definicji kazda emocja powoduje
jakas reakcje fizjologiczna, czyli fizyczna.
Nie zawsze musimy jg czud, np. nie czujemy,
kiedy rozszerzaja sie nam Zrenice. Za reak-
cje fizjologiczne odpowiadajg skomplikowa-
ne procesy zachodzace w mézgu podczas
odczuwania emocji. Uderzenie goraca lub
chtodu, gesia skérka, napiecie, mrowienie,
ucisk w klatce piersiowej, szloch, drzenie,

trzech lub czterech emocji). Kiedy do-

Swiadczasz:
=> melancholii, jest to smutek zmie-
szany z radoscia,

= pogardy, jest to zto$¢ zmieszana ze
wstretem.

doznanie motyli w brzuchu, rumience, za-
wroty gtowy, przyspieszenia/spowolnienia
oddechu - to tylko niektére oznaki tego, ze

doswiadczasz emocji.

Emocje pozwalaja Ci zrozumie¢, jak oceniasz
to, co sie wokaét Ciebie dzieje, i na to reago-
wac. Dzieki doswiadczaniu emocji i ich wy-
razaniu nawiazujesz relacje ze sobg, innymi

osobami zwierzetami i roslinami, czyli catym

Czesc 1 - Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?



Swiatem wokot Ciebie. Dzieki uwaznosci

i umiejetnosci odczytywania doznan w ciele,

mozesz sie dowiedzie¢, jakg emocje w danym

momencie przezywasz, a to pozwoli Ci zare-

agowac na dang sytuacje w bardziej Swiado-

my i dobry dla Ciebie sposdb.

Odczuwanie emocji jest wazne: sg
one w pierwszej kolejnosci sygna-

tem dla Ciebie, ze cos sie dzieje,

w drugiej - zrédtem informacji,
w trzeciej - mobilizacja organi-
zmu do dziatania.

Emocja = sygnat + informacja + energia do dziatania

Obserwacja
,Uwaznosc¢”

Q

Cel: rozwiniecie umiejetnosci zwracania

uwagi na to, co sie w Tobie dzieje

Znajdz w ciagu dnia chwile dla siebie.
UsigdZ wygodnie w spokojnym miejscu,
zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze Twoja
uwaga to wewnetrzne oczy, ktérymi
obserwujesz, co sie dzieje. Najpierw
przekieruj uwage na to, jak siedzisz.

Co odczuwasz w ciele? Zwré¢ uwage
na napiecia miesni, nacisk stép na pod-
toge, plecow na oparcie. Powoli zbadaj,
jakie doznania fizyczne Ci towarzysza.
Nastepnie przenie$ uwage na oddech:
zobacz, jaka droge pokonuje powietrze,
wchodzac i wychodzac z ptuc. Jakie do-
znania sie przy tym pojawiajg? Pozwalaj
mys$lom przeptywac i Swiadomie nie
podazaj za nimi. Raz za razem powracaj
uwagg do ciata. Poswie¢ tej spokojnej
obserwacji siebie kilka minut dziennie.

Czesé 1 - Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?

Dla ciekawych

Powyzsze ¢éwiczenie nalezy do praktyki
mindfulness, ktéra polega na skupieniu
uwagi na tym, co sie dzieje tu i teraz.
W Internecie mozesz znalez¢ wiele
podcastow z medytacjami mindfulness
prowadzonymi przez przewodnika lub
przewodniczke, czyli osobe, ktéra po-
kieruje Twoja uwaga. Mozesz przykta-
dowo skorzystac¢ z praktyk opublikowa-
nych na profilu ChodZ na stéwko na por-
talu YouTube. Znajdziesz tam przyktady
medytacji i praktyk z oddechem.



https://www.youtube.com/channel/UCw1v2wpkXWGUekMAyBIK5Zg

Dzieki lepszemu
zrozumieniu swoich emocji:

= |epiej poznasz sama/samego siebie,

=> zrozumiesz, co jest dla Ciebie wazne,

CZY EMOCJE MOGA BYC
DOBRE LUB ZLE?

Od dziecinstwa obserwujemy, w jaki sposéb
ludzie reaguja, kiedy okazujemy emocje lub
kiedy robig to np. bohaterowie i bohater-

ki filmoéw lub ksigzek. Na podstawie tych
obserwacji uczymy sie postrzegac niektore
emocje jako ,dobre” (np. radosc), a inne jako
,zte” (np. gniew lub smutek).

Mozemy miec wrazenie, ze nalezy wyrazac
jedynie pozytywne emocje, a nawet przy-
krywac nimi te, ktére sg uznane za nega-
tywne. W Internecie znajduja sie setki stron
na temat pozytywnego myslenia, ktére
podajg tatwe przepisy na to, jak zaczaé zyc
pozytywnie i bez trosk. Czytajac je, mozemy
pomysleé, ze smutek lub ztos¢ to cos$, co
stoi nam na drodze do spokojnego i szcze-
sliwego zycia, i nalezy sie takich emocji
pozbyc. Jesli odczuwamy inne emocje niz
rado$¢, taki przekaz moze doprowadzi¢ nas
nawet do poczucia winy - skoro tak tatwo
jest wtaczy¢ pozytywne myslenie, to dlacze-
go ja nie moge? Czy cos jest ze mng nie tak?

= tatwiej bedzie Ci podejmowac
decyzje i dziatania,

=> bedziesz lepiej rozumie¢, co moga
czuc inne osoby, dzieki czemu
pogtebisz swojg umiejetnosé
empatii.

Warto zwréci¢ uwage, ze taki sposéb pozy-
tywnego myslenia jest nazywany selektyw-
nym, poniewaz kaze nam sie skupia¢ wy-
tacznie na dobrych stronach naszego zycia
i rzeczywistosci, pomijajac trudne tematy

i zjawiska, ktére sg nieodtgcznym elemen-
tem Swiata. Tymczasem jesli chcemy dziatac
na rzecz zmiany, sprawiedliwego, zréwno-
wazonego i rownego $wiata, musimy naj-
pierw dostrzec istnienie tych negatywnych
zjawisk i nauczyc sie, jak mozemy sobie ra-

dzi¢ z emocjami, ktére w nas wywotuja.

Dodatkowo moze nam sie wydawaé, ze
istniejg emocje, ktére bardziej pasuja

do dziewczyn, i takie, ktore sg bardziej
,meskie”. Spoteczne przyzwolenie na
wyrazanie emocji zalezy bowiem od ptci

i uwarunkowan kulturowych, np. w naszej
kulturze dziewczynkom i kobietom ,nie
wypada” okazywac gniewu, a chtopcom

i mezczyznom smutku. Nasze emocje nie
maja jednak ptci. Odczuwamy je wszystkie
niezaleznie od tego, jaka jest nasza pte¢,

i mamy takg sama potrzebe ich wyrazania.

Czesé 1- Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?



Jak dowiedziatas/dowiedziates sie z po-
przednich stron, emocje sg nasza reakcja na
otaczajacy nas $wiat i to, co sie w nim dzie-
je. Sg dla nas pewnego rodzaju drogowska-
zem, ktéry pozwala nam np. okresli¢, co jest
dla nas wazne (np. kiedy czujemy gniew,
poniewaz chca wyciac drzewa z miejskiego
placu) lub dobre (np. kiedy czujemy radosc
podczas spotkania z przyjaciétmi). Dlatego
tez nie ma ,dobrych” i ,ztych” lub ,zenskich”
i ,meskich” emocji - wszystkie mogg by¢
odczuwane przez kazdego i wszystkie sg

Cwiczenie w grupie

5-12 0séb

~Wasza Nowa Mapa Emocji”

Przygotujcie dwie duze kartki papie-
ru. Jesli przeprowadzacie ¢wiczenie w
formie online, mozecie wykorzystac
narzedzie internetowe, ktére dziata jak
flipchart, np. Jamboard lub Conceptbo-
ard. Podzielcie kazdg z kartek na cztery
czesci, z ktorych kazda poswiecona
bedzie innej podstawowej emociji: gnie-
wowi, strachowi, smutkowi i radosci.
Niech beda to dla Was Mapy Emociji:
Stara i Nowa. Zacznijcie od przygoto-
wania Starej Mapy Emocji: zadajcie so-
bie pytanie, jak zazwyczaj postrzegamy
cztery podstawowe emocje. Z czym sie
nam kojarza? Przejdzcie przez kazda

Z emocji z osobna. Zbierzcie wszystkie

Czesé 1 - Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?

wazne, poniewaz kazda z nich méwi nam
co$ o nas samych i naszych potrzebach.
Wszystkie emocje sg potrzebne, gdyz petnia
wazng role w naszym zyciu, odczuwanie
poszczegdlnych emocji moze by¢ jednak
bardziej lub mniej przyjemne. Przyktadowo
odczuwanie radosci jest bardziej przyjem-
ne niz odczuwanie smutku, obie te emocje
sg jednak tak samo wazne i mogg nam dac
wiele dobrego - o tym dowiesz sie w dal-
szej czesci Przewodnika.

skojarzenia, szczegdlnie te negatywne,
zwigzane z kazda z emocji (np. gniew -
agresja, radosc - beztroska). Nastepnie
zastanéwcie sie, co czujecie, gdy pa-
trzycie na taka mape. Czy emocje moz-
na postrzegac tylko w taki sposob?

Kolejny krok to stworzenie Nowej
Mapy Emocji. Zastandwcie sie, co moga
da¢ Wam poszczegdlne emocje, i za-
piszcie odpowiedzi (np. gniew - sita do
dziatania, smutek - poczucie empatii).
Z kazdej z tych emocji mozemy czerpad
cos$, co pozwoli nam dziataé, otaczac
opieka innych, zauwazyc¢ problem - na
tym wiasnie polega inteligencja emocji.
Postarajcie sie nastepnie pomysle¢, jak
to, co dajg Wam emocje, mozna wyko-
rzysta¢ w dziataniu.



Po wykonaniu ¢wiczenia mozecie zo-
baczy¢ przyktad Nowej Mapy Emocji
na s. 28. Nowa Mape Emocji zawiescie
w widocznym miejscu lub zachowaijcie

CZESTO NIE POZWALAMY
SOBIE CZUC

Problematyczne jest nie tylko samo po-
strzeganie emocji, ale rowniez ich wyraza-
nie. Juz w dziecinstwie czesto gani sie nas
za okazywanie smutku, gniewu lub entuzja-
stycznej radosci, wiec uczymy sie je bloko-
wac. Ttumienie emocji i chowanie ich tylko
dla siebie nie wychodzi nikomu na dobre.
Prowadzi nie tylko do probleméw ze snem

i koncentracjg, ale réwniez do powaznych
choréb nazywanych chorobami psychoso-
matycznymi. Sg to choroby fizyczne, kto-
rych przyczyng sa w duzym stopniu czynniki
psychiczne. Nalezg do nich m.in. choroba

10

ja w swoich komputerach. Mozecie jg
rowniez wydrukowac i powiesi¢ na Scia-
nie pokoju w formie plakatu.

wrzodowa, nadcisnienie i atopowe zapale-
nie skory. Ttumienie emocji przez wiele lat
moze rowniez doprowadzi¢ do zawatu. Nie
uczymy sie o wptywie emocji na nasze sa-
mopoczucie, wiec nie wiemy, co sie z nami
dzieje. Mozemy doswiadczac nieokreslo-
nych lekéw, stanéw depresyjnych, znieche-
cenia, frustracji.

Jesli dziatasz na rzecz waznej dla Ciebie
sprawy, np. ochrony okolicznego parku lub
praw cztowieka, mozesz spotkac osoby,
ktére beda przeciwne Twoim dziataniom.
Np. jesli zatozysz fanpage, gdzie bedziesz
opisywac zauwazony problem, pod Two-
imi wpisami mogg sie pojawi¢ negatywne
komentarze, rdwniez takie, ktére beds sie
odnosi¢ do Twojej osoby, a nie do Twojego
przekazu. Te reakcje innych oséb na Twoje
dziatania mogg wzbudzac w Tobie rézne
emocje. Ich ttumienie moze powodowac
zniechecenie i apatie.

Droga wyijscia z takich
standw jest czucie

i wyrazanie emoc;ji.

Czesé 1- Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?



Niektore oznaki ttumienia masz problem ze stawianiem granic
emoc;ji:

i wyrazaniem wtasnej opinii,

tkwisz w relacjach, ktore sg dla
Ciebie szkodliwe,

=> czujesz zniechecenie, brak energii,
zmeczenie,

podejmujesz ryzykowne
zachowania, np. zaczynasz
stosowac agresje lub autoagresje,

masz poczucie bezradnosci,
beznadziei,

nie wiesz, czego chcesz,
wycofujesz sie, izolujesz,

czujesz, ze sprawy, ktére byty
dla Ciebie wazne, przestajg mie¢
znaczenie,

doswiadczasz nattoku emociji,

czujesz sie rozdrazniona/

nie mozesz podjac decyzji, rozdrazniony,

pojawiajg sie symptomy fizyczne,
np. bdl gtowy, pobudzenie, ucisk
w klatce piersiowej, napiecie
miesni, bezsennosé.

ciezko jest Ci zmobilizowac sie
do dziatania,

Obserwacja ,,Okazywanie
emocji”

Przez jeden dzien obserwuj i zapisuj

W swoim notesie:

= Jak osoby z Twojego otoczenia = Jakie sg Twoje sposoby na wyrazenie
wyrazajg emocje? (Np. czy mowig emocji i jak osoby z Twojego otocze-
bezposrednio, co czuja? czy raczej nia na nie reaguja? (Np. czy czujg sie
sie tego domyslasz poprzez gesty, z tym swobodnie? Czy pozwalajg Ci
mimike, jakies szczegblne zachowa- na wyrazanie emocji? Czy chetnie
nie, sposdb mowienia?). angazuja sie w rozmowe z Tob3?).

4O konsekwencjach ttumienia emocji mozesz sie dowiedzie¢, stuchajac rozmowy psycholozki Joanny Gutral z psychoterapuetka Joanna
Gruhn-Devantier Jak radzic sobie z trudnymi emocjami? - przewodnik dla mtodziezy.

Czesc¢ 1- Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach? n


https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/21199-jak-radzic-sobie-z-trudnymi-emocjami-przewodnik-dla-mlodziezy

Warto pamieta¢, ze te same informacje,
wydarzenia lub sytuacje moga w nas wzbu-
dzac inne emocje w ré6znych momentach
naszego zycia. Przyktadowo kiedy uczymy
sie o migracjach, w jednym momencie mo-
zemy czuc zto$c¢ na to, ze niektdre osoby sg
zmuszone do opuszczenia swojego domu.
Innym razem to zjawisko moze wzbudzi¢

w nas smutek, np. kiedy poznamy historie
konkretnej rodziny, ktéra musiata zosta-
wic rodzinng miejscowos¢ i uciekac przed
wojna, dyskryminacja lub skutkami zmiany
klimatu. Jeszcze innym razem zjawisko
migracji moze u nas wywotac strach o bez-
pieczenstwo nasze lub naszych bliskich,
zwtaszcza w konteks$cie masowych mi-
gracji, ktére mogg mie¢ miejsce z powodu
skutkdw zmiany klimatu. To normalne, ze
nasze emocje sie zmieniaja.

Ta sama informacja moze réwniez wywotacd
rézne emocje u Ciebie i u Twojego kolegi
lub kolezanki. To, co w Tobie budzi smutek,
u innej osoby moze spowodowac gniew lub
strach. Rdéznice w reakcji na to samo zjawi-
sko mogg czasami wzbudza¢ w nas niecheé
lub brak zrozumienia. Warto jednak pamie-
tac, ze nasze reakcje emocjonalne zaleza
od wielu czynnikéw, np. naszych zyciowych
doswiadczen. Na zagadnienie migracji mo-
zemy reagowac w rézny sposéb np. w za-
leznosci od tego, czy znamy osobiscie mi-
grantéw lub migrantki i jakiego zachowania
doswiadczyliSmy z ich strony.

Nie oceniaj zatem emocji innych oséb ani

nie prébuj ich przekonac, ze powinny od-
czuwac cos innego. Zamiast tego mozesz
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sie zastanowi¢, dlaczego dana osoba reagu-
je w okreslony sposéb. Moze to by¢ pole do
dialogu miedzy Wami i rozmowy o tym, jak
ta sama sytuacja moze wywotywac u Was
rézne emocje. Zajrzyj do przewodnika Punk-
ty widzenia - Klub dobrej rozmowy, w ktérym
znajdziesz m.in. porady, jak rozmawia¢ na
tematy, ktére mogg Was dzieli¢ i wzbudzac
rézne emocje.

Emocje s3 istotne w komunikacji -
komunikaty, ktére je wzbudzajg, skuteczniej
przyciagaja naszg uwage. Wykorzystuja

to tworcy fake newsow i tresci
dezinformacyjnych, ktére sg opracowane
w taki sposéb, aby wzbudzac w nas

silne emocje. Dlatego czesto podajemy

je dalej bez uprzedniej weryfikacji ich
Zrodta oraz tresci. Umiejetnosc pracy

z witasnymi emocjami pozwala nam

lepiej rozumie¢, co i dlaczego czujemy,
kiedy widzimy dang informacje, dzieki
czemu trudniej nami manipulowac.

W kontekscie tresci, ktére mozemy znalezé
na portalach internetowych i w mediach
spotecznosciowych, rownie istotna jest
umiejetnos¢ krytycznego myslenia, dlatego
warto ja rozwija¢. W tym celu zajrzyj do
publikacji Cwiczenia z myslenia.

Czesé 1- Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?


https://biblioteka.ceo.org.pl/rozmawiajmy-o-uchodzcach-punkty-widzenia-klub-dobrej-rozmowy/
https://biblioteka.ceo.org.pl/rozmawiajmy-o-uchodzcach-punkty-widzenia-klub-dobrej-rozmowy/
https://biblioteka.ceo.org.pl/narzedziownik-krytycznego-myslenia/

Eksperyment
,Odkrywam emocje”

Przywotaj w mysli sytuacje lub informa-
cje, ktéra w ostatnim czasie Cie w jaki$
spos6b poruszyta. By¢ moze na sama
mys$l o niej pojawia sie w Tobie jaka$
konkretna emocja. Przenies$ na chwile
uwage na oddech i nastepnie powiedz
w myslach lub na gtos:

= Czuje gniew, poniewaz... (np.
w mojej okolicy wycieli drzewa),

= Czuje strach, poniewaz.... (np. nie
wiem, jak zmiana klimatu wptynie
na zycie mojej rodziny),

= Czuje smutek, poniewaz... (np. na
Swiecie nadal jest duzo oséb, ktore
nie majg dostepu do zywnosci),

= Czuje rados$¢, poniewaz... (np.
odwazytem sie poruszy¢ wazny dla
mnie temat na forum klasy).

Wazne jest rozréznienie emocji na emocje

Z przesztosci (sttumione, wyparte) i na emocje

z tu i teraz. Jesli nie wyrazimy emocji, czesto

pozostajg one w nas, gteboko schowane. Ta-

kie emocje z przesztosci raz po raz dochodza

do gtosu w niespodziewanych momentach,

np. reagujemy wybuchem gniewu przy bta-

TCzesc¢ 1 - Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?

Sprébuj przypomniec sobie sytuacje lub
informacje, ktére wywotaty u Ciebie
poszczegdlne emocje, i dokoncz zdania
dotyczace kazdej z nich. Co zauwazasz?
Zanotuj w notesie swoje refleksje.

Ten eksperyment warto czesto po-
wtarzac jako ¢wiczenie. Dzieki temu
nauczysz sie Swiadomie odczuwac i wy-

raza¢ emocje.

Do eksperymentu mozesz zaprosi¢
zaufang osobe. Woéwczas kazde z Was
powinno miec co najmniej 3 minuty na
mowienie o kazdej emocji. Podczas gdy
jedna osoba méwi, druga jej uwaznie
stucha, bez przerywania.

hostce. Emocje z przesztosci mogg sie dtugo

utrzymywad: dniami, tygodniami, latami.

Warto wéwczas porozmawiac z kims zaufa-

nym z Twojego otoczenia (w czesci drugiej

znajdziesz informacje, jak mozesz to zrobic).

Emocje z tu i teraz moga by¢ naszymi

supermocami.

Czesé 1 - Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach3



DLACZEGO EMOCIE SA
WAZNE W DZISIEJSZYM
SWIECIE?

Wazne, zeby rozumieé, ze nasze emocje
dziatajg jak czujnik - nasza emocjonalna
reakcja na to, co sie dzieje w $wiecie, jest
dowodem, ze nasz organizm umie ocenic
sytuacje i na nig reagowac. Kiedy blokuje-
my emocje, mozemy przeoczy¢ cos, co jest
dla nas wazne, np. kiedy ttumimy smutek,
ktéry wywotuje w nas wycinka laséw na
Borneo bedacych domem dla wielu zwie-
rzat, nie podejmiemy dziatania, ktére mo-
gtoby chociaz troche pomdc zmienic ten
stan rzeczy. Jesli pozwolimy sobie odczué
emocje i nauczymy sie czerpac z nich moc,
pomoze nam to podja¢ dziatania, ktorych
wymaga dana sytuacja i ktére sg odpo-
wiednie dla nas samych.

Emocje umozliwiajg nam tez odczuwanie
empatii wobec tych, ktérzy juz teraz mierza
sie z réznymi wyzwaniami, np. sg ofiarami
katastrof spowodowanych zmiang klimatu,
sg wiezniami sumienia badz zyja w ubo-
stwie. Nawet jesli zyjg w innej czesci Swiata
i nigdy ich nie poznamy, jest wazne, abysmy
umieli i umiaty sie z nimi solidaryzowac i po-
dejmowac dziatania, ktére pozwolg im zy¢
godnie. Dziatacze i dziataczki na rzecz praw
cztowieka, aktywistki i aktywisci walczacy
o ochrone klimatu - nawet jesli mieszkajg
tysiace kilometréow od nas - dbajg o nasze
wspolne dobro, dziatajg dla nas wszystkich.

Petne odczuwanie emocji jest nam potrzeb-
ne, by by¢ w kontakcie ze sobg, innymi ludZmi
i rzeczywistoscig dookota. Potrzebujemy ich
do troski o siebie, o inne osoby i inne istoty.
Kiedy lepiej rozumiemy, co sie z nami dzieje,
lepiej sie czujemy we wtasnym ciele, a takze

potrafimy lepiej reagowac na rézne sytuacje.




EMOCIJE

JAKO TWOJE

SUPERMOCE

Kiedy umiemy zmapowac nasze emocje,
mozemy je wykorzysta¢ do dziatania na
rzecz bardziej sprawiedliwego i rownego
Swiata dla wszystkich ludzi i innych istot.
Jak juz wiesz, kazda z emocji moze nam dac
cos$ innego, dlatego teraz przyjrzymy sie
kazdej z czterech podstawowych emocji

z osobna. Zachecamy Cie do wykonywania
Obserwacji i Eksperymentdéw oraz zapi-
sywania swoich odkry¢ w Notesie emocji.
W ten sposdb mozesz praktykowac swiado-
me odczuwanie emocji oraz korzystac z ich
madrosci. Pozwoli Ci to podejmowac wta-
sciwe dla Ciebie dziatania, zgodne z tym, co
czujesz i czego potrzebujesz.

O
=

Czesc¢ 1- Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?

ZtoscC

Ztos¢ jest emocja, ktérg mozesz kojarzyc

z duza iloscia energii. Moze przejawiac

sie falg gorgca przechodzacg przez ciato.
Moze pojawic sie w Tobie cheé¢ do wyko-
nania ruchu, tupniecia, zamkniecia piesci,
krzyku - to energia chcaca sie wydostac na
zewnatrz. Ztos¢ niesie ze sobg energie do
dziatania, wykonania kroku naprzéd.

By¢ moze Twoje otoczenie nie akceptuje
wyrazania ztosci. Dlaczego tak jest? Wielu

z nas ma gtebokie przeswiadczenie, ze ztos¢
jest niebezpieczna, niegrzeczna i burzy spo-
koj. Jesli tak myslimy, to powstrzymujemy
sie przed jej czuciem i wyrazaniem. Czesto
taka nieakceptowana ztos$¢ przeradza sie

w agresje lub przemoc psychiczng i fizyczna.
Nie uczymy sie korzystac z niej w sposob
konstruktywny. Kiedy ttumimy ztos¢, to po
jakims$ czasie wybuchamy przy byle okazji
lub zaczynamy chorowad.
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Eksperyment ° napiecia? Co chca robic rece, nogi?

I o S . .

,,Oswajanle z}oéci” Co p.OjaWI.a S-IQ w klatce piersiowej?
Czy jest Ci zimno, czy goraco?

Kiedy co$ Cie ztosci lub denerwuije: ) o )
2. Powiedz do siebie: To, co czuje, to

1. Zauwaz, jakie fizyczne doznania ztosc.
pojawiaja sie w Twoim ciele. Moze

. . . . Zobacz, co Cie ztosci: Czuje
doswiadczasz mrowienia, pieczenia,

ztos¢ na...
ZLOSC JAKO TWOJA => (Czego chcesz, a czego nie chcesz.
SUPERMOC! => (Czego potrzebujesz.

=> Co jest dla Ciebie wazne i za czym
chcesz stangc.

Mozesz zaczac inaczej postrzegac ztosé. Jak

kazda emocja nie jest ona ani dobra, ani zta.

To pewna okres$lona energia w ciele, ktéra Ztos¢ jest tez potrzebna do tworzenia rela-
sie pojawia, gdy jeste$ w kontakcie z innymi  Cji i dbania o nie. Wyobraz sobie sytuacje,
osobami i do$wiadczasz réznych sytuacji. w ktorej bliscy sobie ludzie nie wiedza, gdzie
sg ich granice, nie komunikuja, czego chca
Co méwi Twoja ztos¢? i potrzebuja, wyciszaja lub wypierajg emocje.

Czy w takiej relacji mozna liczy¢ na wsparcie?
= Gdzie sg Twoje granice, pozwala Ci
okresli¢, na co sie godzisz, a na co nie Najwazniejsze to pozwoli¢ sobie czu¢ ztosé.
(Twoje tak/Twoje nie). W porzadku jest jg czud.

Eksperyment

Wypisz na kartce sprawy, sytuacje, osoby, ktére Cie ztoszcza. Wez pod

uwage zaréwno to, co Cie ztosci w codziennym zyciu (np. za mato pry-

watnosci w domu), jak i sytuacje na swiecie (np. dyskryminacja osob z doswiadcze-
niem migrancji). Z kazdej grupy wybierz po dwa najwazniejsze dla Ciebie aktualnie
punkty. Zastanéw sie, co jest dla Ciebie wazne w tej sprawie/sytuacji/relacji.

16 Czesé 1- Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?



By¢ moze uda Ci sie okresli¢, jaka Twoja potrzeba nie jest spetniona, jaka granica

zostaje naruszona, czego Ci brakuje, czego nie chcesz, a czego chcesz. Nastepnie
zaplanuj, co z tym zrobisz, np.:

= ztosci Cie, ze nie masz dla siebie przestrzeni w domu - mozesz porozmawiaé
z rodzicami o tym, dlaczego potrzebujesz takiej przestrzeni,

ztosci Cie, ze tak duzo oséb musi opusci¢ swoj dom ze wzgledu na zmiane kli-
matu - razem z kolegami i kolezankami mozecie przygotowac kampanie infor-
macyjna na temat zmiany klimatu, podczas ktérej bedziecie zachecac lokalng
spotecznos¢ do podjecia dziatan w celu ochrony klimatu.

SUPERMOC Wojownikéw i wojowniczki mozesz spotkaé
WOIOWNICZEK m.in. w ruchach obywatelskiego niepostu-
| WOJOWNIKOW szenstwa (np. Extinction Rebellion, Obéz

dla Klimatu). Wspaniatymi przyktadami wo-

Ztos¢ to zrédto mocy wojowniczek i wo- jowniczek | wojownikéw sa:

jownikéw. To osoby, ktére wiedza, jakie

majg wartosci i cele, co jest dla nich wazne. = Malala Yousafzai - pakistarska akty-
Wspébtczesnie wojowniczki i wojownicy wal- wistka na rzecz prawa do edukacji oraz
cza o prawa cztowieka, demokracje, sprawie- praw dzieci i kobiet?,

dliwosc i ochrone Srodowiska naturalnego. — Maya Ozbayoglu - mtoda aktywist-
Nie godza si¢ na to, w jaki sposob traktujemy ka klimatyczna z Torunia, ktéra razem
inne osoby, np. mniejszosci spoteczne, i na- z czterema innymi osobami pozwata
sza planete. Nie zamykaja oczu na ogrom Skarb Panstwa za bezczynnos¢ w spra-
cierpienia i zniszczen, a energie gniewu wy- wie kryzysu klimatycznego®,
korzystuja, aby robic to, co konieczne. = Anna Alboth - polska dziennikarka,

ktéra aktywnie dziata na rzecz praw
migrantéw i migrantek, organizatorka
Marszu dla Aleppo’.

5 Wiecej o Malali Yousafzai przeczytasz m.in. na stronie Parlamentu Europejskiego. Zachecamy Cie tez do obejrzenia filmiku animowanego
Malala: wprowadzenie do Celéw Zréwnowazonego Rozwoju.

¢ Wiecej o poczatkach aktywizmu Mayi Ozbayoglu mozesz przeczyta¢ w na stronie Generacja Zmian. Maya jest réwniez autorka listu otwar-
tego na temat aktywizmu: Maya Ozbayoglu: aktywizm to obowigzek kazdej istoty moralnej.

7 Mozesz zajrze¢ na jej prywatnego bloga: Rodzina bez granic.
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https://www.europarl.europa.eu/sakharovprize/pl/malala-yousafzai-2013-pakistan/products-details/20200331CAN54205
https://www.youtube.com/watch?0v=Ax-7VUoug_g
http://generacjazmian.pl/MAYA-OZBAYOGLU.html
https://klimat.rp.pl/ludzie/3585-maya-ozbayoglu-aktywizm-to-obowiazek-kazdej-istoty-moralnej/
https://thefamilywithoutborders.com/pl/rodzina-bez-granic/

ZtOSC A WYZWANIA
GLOBALNE

Ztos$¢ to emocja, ktéra jest motorem dziata-
nia w Swiecie. Czesto czujemy ztos$¢, kiedy
jest atakowane to, co dla nas wazne, i chce-
my tego bronic. Ztos¢ daje do tego energie.
Wazne, by wykorzystywac jg pozytywnie,
czyli broniac, a nie atakujac. Wojownicz-

ki i wojownicy uzywaja ztosci z mitoscia,

w sposob konstruktywny dla siebie i innych.

Cwiczenie w grupie

prowadzi¢ na godzinie wychowawcze;.
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(Zapoznaj sie ze wskazowkami ,Wspodlne przezywanie emocji” ze s. 29)

Rozmawiajac na zajeciach o wyzwaniach globalnych (zmiana klimatu, migracje, ubé-
stwo, nadkonsumpcja), pozwolcie sobie poczuc¢ gniew. Zastandwcie sie wspolnie, co
Was ztosci w tej sprawie lub sytuacji. By¢ moze jest to czyjes nieetyczne, niespra-
wiedliwe dziatanie, niszczenie srodowiska naturalnego, brak empatii. Zapiszcie te
elementy sprawy lub sytuacji, ktére wzbudzaja w Was najwiecej ztosci?

Mozecie réwniez poprosi¢ swoja nauczycielke lub nauczyciela, aby éwiczenie prze-

Korzystaja z niej, by zmieniac swiat, a zmia-

ne te zaczynaja od siebie.

Co jest do zrobienia w Twoim otoczeniu?
Swiat potrzebuje czujacych i dziatajacych
ludzi praktycznie wszedzie: potrzeba ich
w rodzinach, lokalnych spotecznosciach,
organizacjach, instytucjach. Jest wiele do
zrobienia - rozejrzyj sie, jak wyglada swiat

dookota. Ztos¢ moze Ci w tym pomoc!

Czesé 1- Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?



STRACH

W powszechnej opinii strach to przykra
emocja. Czesto boimy sie czu¢ strach! Kryje
sie on pod stresem, tremg, zdenerwowa-
niem, niepokojem. Choc go nie lubimy, to
bardzo czesto go odczuwamy przed wysta-
pieniami, wazng rozmowa, sprawdzianem
czy egzaminem. Obecnie wiele 0séb czuje
réwniez strach przed tym, co niesie przy-
sztos¢. To naturalne, ze gdy obserwujemy
rézne wydarzenia i zjawiska, jak cho¢by
skutki pandemii COVID-19, czujemy sie,

Obserwacja

Jesli doswiadczasz duzo strachu, to
zbadaj dwie rzeczy:

=> Czy mozesz zmieni¢ sytuacje, w kto-
rej jestes? Jak mozesz to zrobic?

Jesli sytuacja, ktéra wywotuje w Tobie
ciagte napiecie, jest niezalezna od Cie-
bie (np. strach przed skutkami zmiany
klimatu lub masowymi migracjami oséb
z innych czesci $wiata), to popros do-
rostych o pomoc w zmianie sytuacji

i wsparcie (wiecej dowiesz sie w czesci
drugiej Przewodnika).

= Jakie mysli towarzysza Ci w tej
sytuac;ji?

Czesé 1 - Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?

jakbysmy tracili grunt pod nogami, i boimy
sie tego, co moze nadejsc.

Jesli uwazasz strach za zagrozenie, postrze-
gasz jako cos, co odbiera ci site, pewnosé
siebie i wiare w swoje mozliwosci, to warto
zmieni¢ do niego podejscie. Pozwoli Ci to
skorzystac z jego mocy.

Sprawdz, jakie mysli do Ciebie powra-
caja. Moze sa to natretne mysli w ro-
dzaju: ,Nie mam na to wptywu”, ,Moje
dziatanie sie nie liczy”, ,Nie uda mi sie
przekonac¢ innych do dziatania”, ,Nie
dam rady”, ,Zawiode innych”? Wypisz
te mysli w swoim Notesie. Zastanow
sie, co jest ich podstawg - dlaczego
uwazasz, ze cos Ci sie nie uda. Pozwoli
Ci to rozpoznac, na co masz wptyw (np.
mozesz popracowac nad kompetencja-
mi publicznego wypowiadania sie lub
pisania petycji), a na co nie (np. poglady
0s0b, z ktérymi chcesz rozmawiad na
wazny dla Ciebie temat). Dzieki takiemu
rozréznieniu mozesz uniknac frustracji
spowodowanej prébg zmiany czegos,
na co nie masz wptywu.
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INTELIGENCJA STRACHU

Strach, jak kazda z czterech gtéwnych emo-
cji, w najbardziej podstawowym wymiarze
to okreslona energia w ciele. Nawet jesli

Ci sie wydaje, ze strach Cie paralizuje, jest
on w rzeczywistosci Twoim sojusznikiem -
alarmuje Cie, ze cos$ sie dzieje, a Twoje ciato
zaczyna sie mobilizowaé. Mozna powiedzied,
ze strach wspiera Cie w danej sytuacji. Naucz
sie zauwazac oznaki strachu w ciele - mo-
zesz wowczas zapytac sama/samego siebie,
czego dotyczy Twdj strach, z jakiej sytuacji
badz informacji wynika. Umiejetnosc roz-
poznania strachu sprawi, ze bedzie Cie on
chronit, ostrzegat, méwit, ze dzieje sie co$

waznego. | ze czas podjac jakies dziatanie!

Co daje Ci Twoj strach?

= Pozwala Ci wykrywac niebezpieczen-
stwa i oceniac ryzyko.

= Wskazuje Ci, co warto zrobi¢ (np. wyco-
fac sie, pojs¢ dalej).

Eksperyment
»~Oswajanie strachu”

=> Pobudza koncentracje i uwaznos¢.
== Chroni przed niepowodzeniami.
=>  Wspiera precyzyjne dziatanie.

=> Powoduje wydzielanie adrenaliny, ktora
zwieksza naszg skutecznosc fizyczng
i psychiczna.

SUPERMOC OPIEKUNOW
| OPIEKUNEK

Strach to zrédto mocy osob, ktére otaczajg
troska. Aktywisci i aktywistki na rzecz ochro-
ny innych oséb lub srodowiska naturalnego
czesto podejmujg pierwsze dziatania z powo-
du strachu o przysztos¢, zycie, zdrowie swoje
lub bliskich, a czasem i dalekich im oséb.

Przyktadem moze byc¢ Filip Springer, polski
reportazysta, ktéry swoje dziatania na rzecz
informowania o zmianie klimatu zaczat od
listu do swojego synaé. Dziennikarz niejedno-
krotnie wspominat o tym, ze troska o dziecko
byta tym, co popchneto go do dziatania.

Pomysl o temacie, ktoéry wzbudza w Tobie strach lub niepokdj. By¢é moze przeczy-

tates lub przeczytatas ostatnio informacje, o tym, jak bedzie wygladat $wiat, jesli

nie powstrzymamy zmiany, i boisz sie, co stanie sie z Twoja rodzing i bliskimi Ci

osobami w takiej sytuacji. Spéjrz na swéj strach i zacznij o nim méwic. Jest duza

8 List Filipa Springera mozesz przeczytac na stronie magazynu Pismo: Synu, jak mam Ci o tym wszystkim opowiedzie¢? Springer publikuje kolej-
ne artykuty w cyklu Zmiana klimatu juz tu jest i jest zaangazowany w szkote reportazu Szkota Ekopoetyki.
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https://magazynpismo.pl/idee/osobista_historia/synu-jak-mam-ci-o-tym-wszystkim-opowiedziec-filip-springer/?seo=pw
https://magazynpismo.pl/cykle-pisma/zmiana-klimatu-juz-tu-jest/
http://instytutr.pl/pl/ekopoetyka/

szansa, ze wokoét siebie masz osoby, ktére tez go odczuwaja. Mozecie razem pomy-

sle¢, co zrobic¢, aby zmniejszyc¢ ryzyko sytuacji, ktorej sie obawiasz. Mozesz réwniez

zainicjowac krag wsparcia dla oséb, ktére boja sie roznych globalnych i lokalnych

zjawisk i ich konsekwencji.

STRACH A WYZWANIA
GLOBALNE

Dopuszczenie do siebie odczuwania stra-
chu jest niezwykle wazne w dzisiejszym
Swiecie. Jesli nie chcemy go czug, to nie
potrafimy rowniez odpowiednio zadba¢é

0 nasze zycie, ludzi w potrzebie, nastep-
ne pokolenia oraz dobro planety. Tracimy
cenny czas, a moglibySmy np. szybciej
ograniczy¢ emisje gazow cieplarnianych

i podejmowac dziatania, ktére sg wazne
tu i teraz. Uzbrojeni w strach mozemy tez
spojrze¢ w nieznang przysztosé. Nie wie-
my, jaka ona bedzie, co nas czeka - i wta-
$nie z tego miejsca, miejsca nie-wiedzy
mozemy odwaznie tworzy¢. Do tego po-

Cwiczenie w grupie

cie zrobic dla tej sprawy?

Czesc 1 - Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?

(Zapoznajcie sie ze wskazéwkami ,\Wspdlne przezywanie emocji” ze s. 29)

Rozmawiajac na zajeciach o wyzwaniach globalnych (zmiana klimatu, migracje, ubé-
stwo, nadkonsumpcja), pozwolcie sobie poczué strach. Co wywotuje w Was strach
w zwigzku z tg sprawa/sytuacja? Np. mozesz czu¢ strach, ze bedg sie nasilac susze,
ze topnienie lodowcow i wieloletnich zmarzlin spowoduje uwolnienie wirusow, ktoé-
re wywotaja kolejne pandemie. Co Wam méwi Wasz strach? Czy jest co$, co moze-

trzebujemy dostrzec w strachu naszego
sojusznika.

Twdj strach moze byc tacznikiem miedzy
Tobg i osobami, do ktérych chcesz dotrzeé
ze swoim przekazem. Dzielac sie swoim
niepokojem o przyszto$¢, pokazujesz innym,
ze Twoje dziatanie wynika z troski o przy-
szto$¢, o Twoja rodzine i bliskich. Pozwoli
to innym osobom zrozumie¢ Twoje decyzje
i empatyzowac z nimi, gdyz kazda i kazdy

z nas chce dla swoich bliskich jak najlepie;j.
Dzieki znalezieniu wspolnych wartosci i mo-
tywacji tatwiej bedzie Ci przekonaé odbior-
ce lub odbiorczynie Twojego przekazu, by
do Ciebie dotaczyli. Pokazujesz zarazem, ze
pomimo strachu warto dziatac.
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SMUTEK

Obecnie na sSwiecie dzieje sie wiele rze-
czy, ktére moga wywota¢ w nas smutek.
Wymieranie réznych gatunkéw zwierzat

i roslin, gtéd i ubdstwo milionéw osob, kon-
flikty zbrojne - jedng z naszych reakcji na te
zjawiska moze by¢ smutek.

W naszej kulturze smutek jest odbierany
jako cos negatywnego. Smutne osoby wy-
daja nam sie mato interesujace, nie inspiruja
nas do dziatania.

Kiedy sie smucimy, mamy ochote sie za-
trzymac, zwolni¢ tempo, schowac sie.
Gasnie ched do dziatania. Mozesz mied
poczucie, ze co$ kieruje Twojg uwage do
wewnatrz, ze rzeczywistos$¢ Cie przyttacza
i wiele spraw jest zbyt trudnych. Stajesz
sie wrazliwsza/wrazliwszy na bodzce ze

Swiata, tatwo o wzruszenie, pojawiajg sie

tzy. Smutkowi, tak jak kazdej emocji, towa-

rzyszg mysli, czesto takie, ktére oceniaja
Ciebie lub swiat wokét. Takie mysli bardzo
tatwo sie intensyfikuja i tworzg btedne

Obserwacja
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Przyjrzyj sie, w jaki sposéb doswiadczasz smutku w ciele. Jakie doznania
fizyczne sie pojawiajg? Czego i w ktérej czesci ciata doswiadczasz? Czy
w Twoich myslach pojawia sie jaka$ ocena tego, czego doswiadczasz?
Zanotuj swoje obserwacje w Notesie emoc;ji.

koto: im wiecej poswiecisz im uwagi, tym
bardziej mogg Cie przyttoczy¢.

Sekret czerpania ze smutku, tak jak z kazdej
emocji, polega na tym, by zatrzymac fale
mysli, ktére sg ukierunkowane na ocenianie
(np. ,Nie uda mi sie, bo jestem beznadziej-
na/beznadziejny”). Zamiast tego warto
przekierowac uwage na doznania w ciele.
Myslom pozwalamy byc i ptyngé, a uwage
koncentrujemy na tu i teraz, czyli na tym, co
sie dzieje w ciele, oraz na powodzie smut-
ku. Aby tak kierowac uwage, potrzebujesz
praktyki. W tym celu mozesz wykonywac
prosta medytacje uwaznosci (Eksperyment
,2Uwaznos¢” ze s. 7).

Czesé 1- Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?



INTELIGENCJA SMUTKU = Pomaga prosi¢ o pomoc i wsparcie.

=> Zacheca do otwarcia sie na drugiego

Jak juz zapewne sie domyslasz, mozna zmie- .
J P ¢ Y ’ cztowieka.

ni¢ opinie o smutku i docenic jego wartosé.
=> Buduje intymnos¢ i bliskosc.

Co daje Ci Twoj smutek? = Daje poczucie potgczenia z innymi oso-

bami i innymi istotami.
= Kieruje Twojg uwage do wewnatrz,

pozwala Ci dotknaé¢ w sobie najwraz-
liwszych miejsc i odkry¢ swoje potrzeby
- dzieki temu mozesz o siebie zadbac

i nabrac sit do dziatania.

=  Wzmacnia empatie i solidarnos¢.

Smutek pozwala Ci rozwing¢ empatie wo-
bec innych, réwniez nieznanych Ci oséb
- tych, ktoére juz dzisiaj mierzg sie z wy-

Wycisza i spowalnia. zwaniami, przed ktérymi stawia ich zmiana

=  Przynosi ukojenie. klimatu, ubdstwo, wojna, brak dostepu do

, edukacji lub nieréownos¢ ptci. Dzieki odczu-
= Pozwala optakac strate. J P ¢
waniu smutku mozesz podja¢ decyzje, ze

- 7 - S S Ve . z . . . 7
Pozwala pozegnac kogos lub cos. chcesz zaczac dziataé, ze chcesz zmienié

=> Pomaga podzieli¢ sie czym$ waznym. Swiat na bardziej sprawiedliwy.

Eksperyment
»~Oswajanie smutku”

Przy najblizszej okazji kiedy dostrzezesz, ze pojawia sie w Tobie smutek, zadaj
pytanie: ,Co chcesz mi powiedzie¢, méj smutku?”. Mozesz potozy¢ przy tym reke
na sercu. Wstuchaj sie w smutek z zyczliwoscia dla siebie. Nastepnie, kiedy usty-
szysz, czego dotyczy Twéj smutek (np. jest Ci smutno, poniewaz nie umiesz so-
bie z czyms poradzic¢ lub ktos Ci nie poswieca uwagi), pomysl, co

mozesz dla siebie zrobi¢ (np. poprosi¢ kogo$ o pomoc, poprosic

o uwage, zrobic dla siebie co$ mitego).

Czesé 1 - Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach? 23



SUPERMOC OSOB,
KTORE LACZA

Moc smutku wykorzystujg czesto osoby, kté-
re pracujg na rzecz innych: oséb dotknietych
ubdéstwem lub konfliktem zbrojnym, uchodz-
céw i uchodzczyn, ochrony srodowiska. Ich
gteboka empatia, wspoétczucie i zrozumienie
dajg im moc dziatania, a zarazem sprawiaja,
ze dziatanie to nie wynika z litosci, a raczej

Z umiejetnosci postawienia sie na miejscu in-
nej osoby. Takie osoby potrafig taczy¢ innych
ponad podziatami, pilnujg domowego ogniska,
dbaja o kazda osobe w rodzinie czy grupie.

Przyktadem oséb, ktore swoéj smutek prze-
ksztatcity w dziatanie, sg aktywiisci i akty-
wistki z Inicjatywy Dzikie Karpaty. Jest to
spotecznos¢, ktéra walczy o ochrone Puszczy
Karpackiej. Ze wzgledu na swoje dziatania
osoby zaangazowane w Inicjatywe odczuwaja

Cwiczenie w grupie

(Zapoznaijcie sie ze wskazowkami
2Wspdlne przezywanie emocji” ze s. 29)

Rozmawiajac na zajeciach lub lekcjach
o wyzwaniach globalnych (zmiana kli-
matu, migracje, ubéstwo, nadkonsump-
cja), pozwolcie sobie poczu¢ smutek.
Co wywotuje w Was smutek w zwigzku
z tg sprawa/sytuacja? Np. mozesz czué
smutek, poniewaz wiele ludzi zyje na

rézne emocje, ale taczy je smutek spowo-
dowany wycinka starych laséw na terenie
naszego panstwa. Starajg sie dotrzec¢ do jak
najwiekszej liczby osdb poprzez budowanie
empatii wobec Srodowiska naturalnego, za-
mieszkujacych go istot i przysztych pokoler’.

SMUTEK A WYZWANIA
GLOBALNE

Kiedy pozwolimy sobie czu¢ ten smutek, mo-
zemy wiele zmieni¢, bo uswiadomimy sobie,
jak cenne jest to, co tracimy, i jak wazni sa
inni ludzie i inne istoty. Potrzebujemy czu¢
smutek, bo on pokazuje nam, o co warto wal-
czy¢. Rozwijamy tez w sobie empatie i chec
pomocy innym - rowniez tym, ktérych nigdy
nie poznamy. Smutek to réwniez emocja, kt6-
ra taczy ludzi ponad granicami. Powoduje, ze
wygasajg konflikty, niweluje réznice.

obszarach, gdzie panuja konflikty, ze
codziennie tracimy wiele gatunkéw
roslin i zwierzat, ze nie umiemy jako
cywilizacja poradzi¢ sobie z odpadami.
Zastanowcie sie, co jest dla Was waz-
nego w tej sprawie/sytuacji (np. pokdj,
harmonia, dobro, wspétpraca, zycie).
Porozmawiajcie o Waszych osobistych
wartosciach (Co jest dla mnie wazne

w moim zyciu? Co sprawia, ze czuje sie

lepiej? Co lub kto daje mi wsparcie?).

? Wiecej o Inicjatywie Dzikie Karpaty mozesz sie dowiedzie¢ z ich strony: https:/dzikiekarpaty.org/.
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https://dzikiekarpaty.org/

RADOSC

Rados¢ wydaje sie emocjg najprzyjemniej-
szg i najtatwiejszg do przezywania. Kiedy
sie pojawia, energia moze przepetniac cate
ciato. Chce Ci sie rusza¢, skakac, tanczyc,
czujesz duzy przyptyw zywotnosci w ciele.
Niemniej z radoscig tez nie jest nam fatwo.
Pomysl tylko, jak czesto wyrazasz rado$c

w sposob spontaniczny? Co Cie blokuje?

By¢ moze zauwazasz, ze czasami sie wsty-
dzimy lub obawiamy pokazywac rados¢, by
nie sprawi¢ komus przykrosci, by czegos
nie zapeszy¢, by sie nie chwali¢. Czasami
w chwili radosci przypominamy sobie, ze
na $wiecie istnieje wiele nierozwigzanych
problemoéw, i przez to nie chcemy da¢
sobie prawa do radosci. Niektore osoby
wrecz czuja sie egoistami/egoistkami, kie-
dy odczuwajg rados¢, prowadzi je to do
poczucia winy. To wszystko sprawia, ze
ttumimy rados¢ jako te emocje, ktéra jest
moze i przyjemna, ale nie zawsze mozna

i warto jg pokazywac.

Pamietaj, ze w kazdej, nawet najtrudniejszej
sytuacji mozemy czuc takze stany pozytyw-
ne, takie jak poczucie wspdlnoty i bliskosci,
rados$¢ z chwili obecnej, satysfakcja z dziata-
nia, nadzieja. Odczuwanie i wyrazanie rado-
sci jest w porzadku, nawet jesli sie wydaje,

ze wokot nas dziejg sie same przykre rzeczy.

Istotg radosci jest Swietowanie zycia i kazdej

chwili. To cos innego niz poczucie humoru.

Czesé 1 - Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?

Rados¢, podobnie jak pozostate trzy podsta-
wowe emocje, zawiera komponent informacji
(co jest dla Ciebie wazne, co Cie porusza,
ozywia) oraz energie, rozumiang jako mobili-
zacje ciata do dziatania (taniec z radosci!).

\ 1

SUPERMOC PLYNACA
Z RADOSCI

Twoja rados¢ daje Ci:

=> entuzjazm ptynacy z robienia rzeczy,
= lekkos¢,

== poczucie zywotnosci w ciele,

=> umiejetnos¢ zabawy,

=> ched dzielenia sie,

== Swietowanie chwil wyjatkowych i tych
codziennych,

=> potaczenie z innymi,

= kreatywnos¢, inspiracje i tworcze wizje,
== mobilizacje do dziatania,

=+ che¢ szukania rozwigzan probleméw,
=> nadzieje na lepszy Swiat,

== umiejetno$¢ odpoczynku i relaksu - to
rowniez wazne!
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Nie musisz mie¢ wielkich powodéw do ra-
dosci. Mozesz praktykowac cieszenie sie
drobnymi rzeczami, sytuacjami, chwilami dnia
codziennego. Nasze wyobrazenie o tym, jakie
rzeczy mogg nam przynies$¢ radosc, pocho-
dzi czesto z zewnetrznych przekazow, kto-
rych jestesmy odbiorcami i odbiorczyniami.
Niejednokrotnie styszymy od innych, czego
potrzebujemy, by poczu¢ radosé, np. nowej
rzeczy, dalekiej podrézy lub wyjscia do kina.
W tym wszystkim trudno nam dostrzec, jak
wiele radosci moze dac spacer do lasu, roz-
mowa z przyjaciotka lub przyjacielem czy po
prostu chwila spokoju, z ktérej mozemy sko-
rzysta¢ w wybrany przez nas sposéb. Mozesz
sie nauczy¢ swiadomie dostrzegaé w Swiecie
wiecej powodow do radosci.

Eksperyment .
,Oswajanie radosci”

Zacznij tydzien z postanowieniem,
ze kazdego dnia bedziesz Swiadomie
kierowac swoja uwage na wydarze-
nia i chwile, ktére sg dla Ciebie przy-
jemne i wywotujg Twoja rados¢. Na
koniec kazdego dnia zanotuj w swo-
im Notesie emocji przynajmniej jed-
no takie wydarzenie. Takie zapiski
pozwolg Ci czu¢ wdziecznosé, a to
pomoze Ci w znalezieniu motywacji
do dziatania.

RADOSC W WALCE
O LEPSZY SWIAT

Rado$¢ to wielka moc, dzieki ktérej mozemy
czu¢ wdziecznosc i nadzieje. Osoby, ktére
odczuwaja rado$¢, moga sie dzieli¢ z innymi
Swoja energia i sitg. Dzieki kreatywnosci,
tworzac wizje przysztosci, moga przyciagnaé
do waznej dla siebie sprawy wiele osob, ktére
do tej pory nie byty zaangazowane.

RADOSC A WYZWANIA
GLOBALNE

Czasami wydaje sie nam ze ludzie, ktérzy
walcza o bardziej sprawiedliwy swiat, mu-
szg by¢ nieustannie rozgoryczeni lub bez
przerwy czuc gniew - w koncu takie osoby
sg wystawione na wiele ztych wiadomosci,
ciggta walke i krytyke z roznych stron. Kiedy
sami podejmujemy dziatania na rzecz waz-
nej dla nas sprawy - np. ochrony klimatu,
praw cztowieka, sprawiedliwosci spotecz-
nej, praw zwierzat - mamy wrazenie, ze to
nie w porzadku czu¢ rados¢. ,Przeciez na
Swiecie jest tyle zta, jak moge odczuwacd
radosc¢?” - ganimy siebie w myslach.

Nasz Swiat potrzebuje jednak radosci,
wdziecznosci i nadziei na lepsza przy-
sztos¢. Rados¢ daje nam site i motywacje.
Jesli zbyt dtugo ja ttumimy i skupiamy sie
na tym, co negatywne, mozemy wprowa-

10 Joanna Macy, aktywistka Srodowiskowa zwigzana ze szkotg Gtebokiej Ekologii, uznaje wdzieczno$¢ za pierwszy krok w strone aktywizmu.
Bycie wdziecznym za to, co nas otacza, daje nam site walki o prawa innych oséb i planety. Wiecej o wdziecznos$ci mozesz przeczytac na
polskiej stronie poswieconej naukom Joanny Macy. Znajdziesz tam réwniez ¢wiczenia, ktére pomoga Ci rozwina¢ poczucie wdziecznosci.
By¢ moze strona wyda Ci sie zbyt trudna, mozesz wéwczas do niej wrécic za jakis czas.
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http://ekopsychologia.edu.pl/wdziecznosc/

dzi¢ sie w stan wypalenia, ktéry charakte-
ryzuje sie apatig i zniecheceniem.

Dlatego wazne jest swietowanie mniejszych
i wiekszych osiggniec. Jesli dziatasz w grupie,
ktora stara sie zmienia¢ $wiat na lepsze, po
kazdym matym sukcesie pozwdlcie sobie na

Cwiczenie w grupie

(Zapoznaijcie sie ze wskazéwkami ,\Wspodlne przezywanie emocji” ze s. 29)

Podczas zajec na temat roznych wyzwan globalnych tatwo jest poczué smutek lub
ztos¢. Postarajcie sie znalez¢ réwniez przestrzen na rado$¢. Po omoéwieniu trudnego
tematu dajcie sobie chwile. Niech kazda osoba zapisze na kartce, co sprawia jej radosc.
Moze to by¢ taniec, rysunek, spacer po lesie, spotkania z przyjaciétmi. Nastepnie za-
standwcie sie, jak czynnosci, ktore dajg Wam rados¢, mozna wykorzystac¢ w dziataniu
na rzecz waznej dla Was sprawy, np. osoba, ktéra lubi malowac, moze przygotowac
plakat lub grafike informacyjna; osoba, ktéra lubi spotykac sie z ludzmi, moze organi-
zowac warsztaty lub otwarte spotkania na wazny dla Was temat; osoba, ktérej rados¢
sprawia czytanie, moze zbiera¢ informacje, ktérych bedziecie udziela¢ innym.

celebracje: moze to byc luzne spotkanie na
ciasto, wspolny spacer, wycieczka do innegj
miejscowosci. Swietowanie pomaga w odbu-
dowaniu nadziei i nabraniu sit na kolejne dzia-
tania. Sprawia tez, ze czujemy sie docenione/
docenieni, a to uczucie dziata jak motor nape-
dowy - mamy ochote robi¢ wiecej!

PODSUMOWANIE CZESCI

PIERWSZEJ

W tym punkcie konczymy czesé pierwsza
Przewodnika. Zbierzmy to, czego mogtas/
mogtes sie z niej dowiedzie¢. Oto Twoja
Nowa Mapa Emocji. W tym momencie mo-
zesz podja¢ decyzje, ze od teraz zaczniesz
postrzegac¢ emocje jako swoich sojuszni-
kéw. By sprawdzato sie to w Twoim zyciu,
potrzebujesz praktyki:

Czesé 1 - Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?

1. $wiadomie zwracaj uwage na to,
Co czujesz,

2. nazywaj, co czujesz, i $miato wyrazaj
emocje w komunikacji z innymi,

3. podejmuj dziatania w oparciu
o informacje i energie ptynace z Twoich
emocji.
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Swiat bardzo potrzebuje oséb, ktére $wia-

domie korzystajg ze swojego:

gniewu, aby domagac sie gtebokiej zmia-
ny naszego funkcjonowania na Ziemi,

smutku, aby kontaktowac sie z najwaz-
niejszymi dla nas wartosciami i wspie-
ra¢ poczucie potaczenia i wspotprace
miedzy ludzmi,

strachu, aby kreowac inna, lepsza przy-
sztosc¢ dla nas i nastepnych pokolen,

radosci, aby celebrowac wyjatkowos¢
Zycia na naszej planecie.

Myslac i dziatajgc w ten sposob, nie jestes
sama/sam. Wszedzie na Swiecie dziataja
osoby, ktore gteboko rozumieja, ze potrze-
bujemy zmiany w $wiecie, i siegajg po we-
wnetrzny potencjat, ktéry ma kazdy i kazda
z nas. Tworzg ekologiczne inicjatywy, dzia-
taja na rzecz innych osob, pracuja nad sku-
tecznymi metodami, ktore zblizaja ludzi do
wspotpracy i odczuwania potaczenia z in-
nymi i przyroda. Mozesz dotaczy¢ do takich
inicjatyw lub tworzy¢ wtasne.

Zapros do tej przygody przyjaciotki i przy-
jaciot. Wazne, abysmy dziatali wspélnie. Ra-

zem mozemy zdziatac tak wiele!

NOWA MAPA EMOCII

NNV A

Gniew pozwala Ci:

postawic granice, mowic tak/nie,
mowic co jest dla Ciebie wazne,
zakonczy¢ cos starego, zaczac cos
nowego, zy¢ swoim powotaniem,
stana¢ za czyms$ waznym, zadbaé
0 swoje potrzeby

0
Smutek pozwala Ci:
kierowac uwage do wewnatrz, zadbac o siebie
i innych, wyciszy¢ sie, uspokoic sie, optakac
strate, pozegnacd kogos lub cos$, otworzyc sie na
gtebsze uczucia swoje i innych osdéb, podzieli¢
sie czyms$ waznym, prosi¢ o pomoc i wsparcie,
pogtebi¢ poczucie empatii i solidarnosci

StraCh pozwala Ci:

wykry¢ niebezpieczenstwo, ocenic
ryzyko i podja¢ decyzje, co zrobic,
by¢ skoncentrowanym, uchroni¢
sie przed niepowodzeniami, pre-

cyzyjnie dziata¢, zadawac trudne
pytania, improwizowac, zaciekawic
sie przysztoscia, popetnia¢ btedy

\ |\ )
RadOS'(': pozwala Ci:

ézué lekkos$¢, by¢ autentycznym/a, czué
entuzjazm, odczuwaé zywotnosé w ciele,
podejmowac wyzwania, dostrzega¢ mozli-
wosci, zaakceptowac niewygode, bawi¢ sie,
by¢ wspaniatomysing/ym, celebrowaé chwi-
le, potaczy¢ sie z innymi, eksperymentowad,
relaksowac sie



WSPOLNE
PRZEZYWANIE
EMOCIJI

CWICZENIA

Juz wiesz, jak wazne jest, by pozwoli¢ sobie
na czucie, nazywanie i wyrazanie emoc;ji.

W ten sposéb korzystasz z ich mocy w co-
dziennym zyciu. Mozesz tez oswajac prze-
Zywanie emocji z innymi. Ze wzgledu na to,
ze w naszej kulturze emocje okazuje sie po-
wsciaggliwie, czasami moze nam sie wydawac,
ze jestesmy jedynymi osobami, ktére ich do-
Swiadczaja. Powoduje to poczucie osamot-
nienia i zagubienia, a nawet moze wywotac
nieche¢ do spotykania sie z innymi osobami,
poniewaz czujemy sie niezrozumiani.

Czasami jednak wystarczy stworzy¢ bez-
pieczng przestrzen do rozmowy i dzielenia
sie emocjami, by sie przekonaé, ze wiele
0s0b rowniez je odczuwa - by¢ moze na-
wet takie same jak Ty. O wiele tatwiej jest
pozwoli¢ sobie na odczuwanie i wyrazanie
emocji, kiedy widzisz, ze inni majg podob-
nie. Przezywanie i wyrazanie emocji razem

tacji na temat tego wyzwania. Mozesz tez

ygotowanie prezen-

pokazac film o tej tematyce.

Zachecamy Cie do skorzystania z gotowych
materiatow, ktére s poswiecone tym za-

gadnieniom:

Gra w Piotrusia pos$wiecona aktywistkom
na rzecz ochrony klimatu i Srodowiska,

Kroétki film o elektrosmieciach,

Krotki artykut na temat produkcji oleju
palmowego,

Krotki film o historiach pieciu oséb
dziatajacych na rzecz zmiany swiata,

Krotki film My jestesmy zmiang,

Krotki artykut o migracjach klimatycz-
nych,

Krétki materiat na temat mowy nienawi-

éci wobec muzutmandw i muzutmanek.

daje nam jeszcze jedno bardzo cenne do- Zapraszamy Cie takze na naszg strone

$wiadczenie: poczucie wspdlnoty. Kiedy http://globalna.ceo.org.pl/, gdzie znajdziesz
doswiadczamy wspélnoty z innymi ludZzmi, jeszcze wiecej ciekawych materiatéw, ktére
pojawia sie w nas tez nadzieja. mozecie wykorzystac na spotkaniu.

Czesc¢ 1- Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach? 29


https://biblioteka.ceo.org.pl/karty-do-gry-w-piotrusia-aktywistki/
https://biblioteka.ceo.org.pl/karty-do-gry-w-piotrusia-aktywistki/
https://globalna.ceo.org.pl/material/dokad-trafiaja-elektrosmieci/
https://globalna.ceo.org.pl/material/olej-palmowy/
https://globalna.ceo.org.pl/material/olej-palmowy/
https://www.youtube.com/watch?v=kquTsoEZq6U&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=kquTsoEZq6U&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=7RlTF-oBxT0
https://migracje.ceo.org.pl/materialy-merytoryczne/migracje-i-zmiana-klimatu
https://migracje.ceo.org.pl/materialy-merytoryczne/migracje-i-zmiana-klimatu
https://migracje.ceo.org.pl/materialy-merytoryczne/mowa-nienawisci-wobec-muzulmanow-i-muzulmanek
https://migracje.ceo.org.pl/materialy-merytoryczne/mowa-nienawisci-wobec-muzulmanow-i-muzulmanek
http://globalna.ceo.org.pl/

KRAG EMOCJI

Wskazowki:

1.

2.
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Usigdzcie w kregu, tak by w srodku byta
wolna przestrzen.

Kazde spotkanie zwigzane z dzieleniem
sie emocjami zacznij od powiedzenia
gtosno: ,To jest bezpieczna przestrzen,
w ktorej jest w porzadku czu¢ i méwic
o emocjach”. Nastepnie zaproponuj,
zeby w kregu panowaty zasady
dobrowolnosci (bierzesz w tym udziat
na tyle, naile chcesz, moéwisz, ile
chcesz) oraz poufnosci (nie wynosimy
tego, co mowimy, poza to spotkanie).
Wszystkie osoby powinny sie zgodzi¢ na
te zasady, gdyz stanowig one podstawe
bezpiecznej przestrzeni.

Zaproponuj zasade, ze nie poprawiamy
sie wzajemnie, nie dajemy rad, nie

pocieszamy sie, nie spieramy sie, kto ma
racje, nie oceniamy wypowiedzi - kazda
jest wazna i tak samo wartosciowa.

Kiedy jedna osoba méwi, pozostate
osoby uwaznie stuchaja.

Na poczatku mozesz przedstawi¢ Nowa
Mape Emocji i zaproponowac krétka
wymiane mysli na ten temat.

Ustal, ile czasu kazda osoba ma na
wypowiedz (np. 2-3 minuty) i pilnuj
czasu wypowiedzi.

Czes¢ poswiecong emocjom mozesz
rozpocza¢ od podzielenia sie wtasnymi
refleksjami. Okazanie zaufania pozwoli
innym poczuc sie bezpieczniej.

. Pilnuj, by ta przestrzen byta bezpiecz-

na, by uczestniczki i uczestnicy po-
waznie traktowali temat, by realizowali
zasady kregu, podazali za instrukcjami
i byli uwazni.

Czesé 1- Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?



Dla ciekawych

Podczas kregéw emocji warto przypomniec, czym jest aktywne stuchanie. Jest to

stuchanie méwiacej osoby w taki sposdb, aby okazac jej szacunek, akceptacje, ciepto

i wsparcie. Polega na skupieniu catej uwagi na méwiacej osobie, bez przerywania jej.

Osoby stuchajace partycypuja w stuchaniu poprzez gesty i mimike, ktére wskazujg

na to, ze ich uwaga jest skoncentrowana na osobie méwiacej. Gdy osoba zakonczy

wypowiedz, mozna zadac jej pytania, jesli cos jest niejasne. Najlepiej jest to zrobic,

parafrazujgc stowa osoby i zadajac do nich pytanie otwarte, np. ,,Z Twojej wypowie-

dzi zrozumiatam, ze blakniecie raf koralowych wzbudza w Tobie wiele emoc;ji. Co do-

ktadnie czujesz, kiedy czytasz lub styszysz o tym zjawisku?”. Wazne jest, aby w zad-

nym momencie nie ocenia¢ wypowiedzi osoby mowiacej ani tez nie dawac rad.

Krag emocji mozecie przeprowadzi¢ bez zad-
nego ¢wiczenia. Jest to wowczas przestrzen,
w ktérej kazda osoba moze opowiedziec¢

o tym, co czuje, co ja ztosci, budzi w niej
smutek lub rados¢, i zostanie wystuchana.
Zapraszamy Was réwniez do przeprowadze-
nia ¢wiczen, ktére proponujemy ponizej.

Pamietajcie, aby przed kazdym ¢wiczeniem
przypomnie¢ zasady wzajemnego traktowa-
nia sie. Warto tez wskaza¢, ze podczas ¢wi-
czenia skupicie sie na tym, co sie dzieje na
Swiecie i co wzbudza w Was emocje. Pod-
kreslcie, ze sytuacje z zycia kazdej osoby sa
réwnie wazne - to, ze podczas ¢wiczenia
skupiacie sie na wyzwaniach stojacych
przed ludzkoscia, nie oznacza, ze prywatne
problemy 0séb s3a nieistotne. To, ze czujemy,
ze wazniejsza jest dla nas ktotnia z bratem
niz wojna gdzie$ daleko, jest catkowicie na-
turalne i nie swiadczy o egoizmie lub braku

Czesc 1 - Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?

solidarnosci. Musimy zadbac o siebie i swo-
ja przestrzen, aby méc dziatac dla innych.
Na spotkaniu jednak tworzycie przestrzen
na inne tematy - te, ktére dotycza naszego

wspolnego Swiata.

Rozgrzewka

Dobierzcie sie w pary. Ustalcie, ktéra osoba
zaczyna. Kiedy jedna z os6b méwi, druga
tylko stucha (jest uwazna i skupiona na oso-

bie méwiace;j).

1. Przez 3 minuty pierwsza osoba
odpowiada na pytanie: Co sprawia mi
w zyciu rados$¢? Nastepnie zamieniacie
sie rolami. Druga osoba odpowiada na
to pytanie, a pierwsza stucha.

2. Wracacie do pierwszej osoby. Osoba
przez 3 minuty odpowiada na pytanie:
Co mnie martwi w Swiecie?
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Nastepnie zmieniacie sie rolami. Druga osoba
odpowiada na to pytanie, a pierwsza stucha.

Na zakorniczenie podzielcie sie swoimi do-
Swiadczeniami. Jak Wam byto méwié o tym,
co czujecie? Czy czujecie teraz ulge, site,
moc, wspolnote? Zastandwcie sie, czy i jak
Wasze emocje mozecie przekuc w dziatanie.

Stereotypy na temat emocji

Przeprowadzcie w grupie rozmowe o prze-
konaniach, jakie macie na temat emoc;ji:
jak zazwyczaj postrzegacie smutek, strach,

gniew, rados¢?

Przedyskutujcie kazda z emocji z osobna.
Zastandéwcie sie, co wynika z Waszych
refleksji, zadajac sobie pytania: Jak nasza
kultura postrzega emocje? Czy w naszej
kulturze jest w porzadku czu¢ emocje? Czy
emocje s dla Was wazne? W jakiej kultu-
rze chcecie zy¢ - w takiej, w ktoérej ludzie
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wyrazaja, co czuja, czy w takiej, w ktorej nie

mowi sie o emocjach? Dlaczego?

Moc wojowniczek
i wojownikow

Stworzcie przestrzen do wyrazenia ztosci. Pa-
mietajcie o waznej zasadzie ,Nie zréb krzyw-
dy sobie i nikomu innemu”. Stancie w kregu.
Na poczatku sie poruszajcie. Zacznijcie tupac
nogami. Nastepnie mozecie wszyscy naraz
krzyknac: ,ha”, a nastepnie: ,nie”, ,dos¢”, tak’”,
,stop”. Dajcie sobie chwile na poczucie ener-

gii przeptywajacej przez ciato.

Kiedy bedziecie gotowi, zacznijcie méwi¢, co
Was gniewa w $wiecie: ,,Czuje gniew, ponie-
waz...". Kto czuje, Ze chce co$ powiedzie¢,
niech méwi. Zrébcie kilka rund po kregu.

Na zakonczenie porozmawiajcie o swoim do-
Swiadczeniu i o tym, jak Wasz gniew mozecie

konstruktywnie wykorzystaé w zyciu.

Czesé 1- Co potrzebujesz wiedzie¢ o emocjach?



EMOCJE (

POD LUPA! \
Autorka: ElZzbieta Krawczyk

KROTKI OPIS SCENARIUSZA:

Ponizej znajdziesz scenariusz, ktéry mozesz wykorzystac¢ do przeprowadzenia zajec dla
swojej klasy (np. na godzinie wychowawczej) lub grupy (np. takiej, z ktora realizujesz projekt
w szkole). W ich trakcie bedziecie mieli okazje do rozmowy o emocjach, ich roli w naszym
codziennym zyciu i mozliwosciach, jak je wykorzystaé¢ do dziatania na rzecz lepszego $wiata.
Do przygotowania i prowadzenia zaje¢ wykorzystasz wiedze zdobytg podczas lektury publi-
kacji Emocje jako Twoje supermoce! i podzielisz sie nig ze swoimi kolegami i kolezankami.

Celem scenariusza jest oméwienie emocji, ktére rézne wydarzenia na Swiecie moga w nas
wzbudzad. Dlatego zajecia warto przeprowadzi¢, kiedy na lekcjach lub podczas realizowania
projektu w szkole omawiacie jedno lub rézne wyzwania globalne, z ktérymi mierzy sie obec-
nie ludzkos$¢. Moga to by¢ np. migracje, zmiana klimatu, zanik bioréznorodnosci, niesprawie-
dliwo$¢ spoteczna, ubdstwo lub gtdd. Takie tematy moga w Was bowiem wywotywac rézne
emocje, o ktérych warto rozmawia¢.

TN T TR Mm ommomm omm omm omm omm Em Em Em Em R Em Em SN Em SN ER SN SR RN ER RN SR RN Em SN ER SN ER RN ER SN Em RN Em Em Em o Em o o e 1
Czas trwania: 45 min => porozmawiamy w grupie i poddamy
refleksji sposoby reagowania na emo-
Pytanie kluczowe: Jak czerpa¢ energie cje i przekuwania ich w dziatanie
i motywacje z naszych emoc;ji? == zapoznamy sie z przewodnikiem

o emocjach Emocje jako Twoje su-
Cele zajec: permoce!

= zdobedziemy podstawowe informa- == ustalimy w grupie, czy chcemy dalej
cje na temat emocji wspolnie pracowac nad emocjami

Scenariusz - Emocje pod lupa! 33



Metody: Srodki dydaktyczne i materiaty:

= ¢wiczenie aktywizujace = tablica lub kilka wiekszych arkuszy
papieru do notowania (po jednym
arkuszu na piec oséb i arkusz na
=> pogadanka zapisanie zasad wspotpracy)

= dyskusje w grupie

— H s
Formy pracy: karteczki samoprzylepne (post-it)

= mapa czterech emocji (do wydruko-
wania z zatacznika nr 1, po jednym
= indywidualna egzemplarzu na pie¢ oséb)

=> w grupie, w matych grupach

= publikacja Emocje jako Twoje super-
moce! Przewodnik po emocjach na
(nie)zwyczajne czasy (Centrum Edu-
kacji Obywatelskiej, 2021)

CO WARTO WIEDZIEC PRZED PROWADZENIEM ZAJEC?

-
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Zapoznaj sie z publikacja Emocje jako Twoje supermoce!, w ktorej znajdziesz wiele infor-
macji na temat emocji i mozliwosci ich wykorzystania w dziataniu.

Zajecia mozesz przeprowadzi¢ samodzielnie lub z innymi osobami. Jesli poprowadzicie
je w kilka oséb, wazne jest, abyscie doktadnie sie podzielili zadaniami podczas przygo-
towan i prowadzenia. Mozecie podzieli¢ sie np. prowadzeniem poszczegdlnych czesci
lub prowadzi¢ spotkanie wspdlnie, wzajemnie sie wspierajac np. przy wprowadzaniu do
danej aktywnosci, notowaniu lub podsumowywaniu. Jesli pracujecie w mieszanej gru-
pie, postarajcie sie, zeby w prowadzenie byty zaangazowane zaréwno dziewczyny, jak

i chtopcy, unikajcie stereotypowego przypisywania rél poszczegdélnym osobom.

Z odpowiednim wyprzedzeniem popros nauczycielke lub nauczyciela o mozliwos¢ prze-
prowadzenia zajec¢ na lekcji. Przedstaw wowczas scenariusz i powiedz, dlaczego uwa-
zasz, ze ten temat warto poruszy¢. Zaproponuj nauczycielowi lub nauczycielce zapozna-
nie sie z przewodnikiem Emocje jako Twoje supermoce!.

Przygotuj materiaty do poprowadzenia zajec.

Scenariusz - Emocje pod lupa!



=> Na dzien przed zajeciami mozesz spo-
tka¢ w grupie oséb zaangazowanych
w przygotowania i prowadzenie spo-
tkania, aby sie upewnié, ze dobrze sie
czujecie, i zapewnic sie 0 wzajemnym

wsparciu.

ZASADY PODCZAS ZAJEC

Podczas zaje¢ moze sie zdarzy¢, ze pojawig
sie w Was trudniejsze emocje lub w wypo-
wiedziach wybrzmia kwestie, o ktérych nie
bedziecie chcieli méwic¢ przy wszystkich. To
jest w porzadku. Aby wszystkim dobrze sie
pracowato podczas zajec, nalezy sie umoéwié
na kilka podstawowych zasad.

Przed zajeciami osoba prowadzaca lub oso-
by prowadzace przygotowujg arkusz papie-
ru, na ktérym zapisuja zasady:

= Poufnosc¢ i dyskrecja. Nie wynosimy
poza sale (lub inng przestrzen, w ktérej
pracujemy) niczego, co zostanie powie-
dziane podczas zajec.

=> Szanujemy nasza réznorodnosc i to, ze
kazdy moze w inny sposdb przezywacé
i okazywac emocje, nie naruszajac przy
tym poczucia bezpieczenstwa i granic
innych osdb.

=> Nie oceniamy stéw innych osdéb, sposo-
bow przezywania lub wyrazania emocji
(o ile nie sg dyskryminujace lub krzyw-
dzace dla innych), unikamy dawania po-
rad, a raczej skupiamy sie na aktywnym
stuchaniu. Mozemy zadawac pytania

Scenariusz - Emocje pod lupa!

osobie, ktéra sie wypowiada, jesli cos
jest dla nas niejasne.

= Mozemy powiedzie¢ ,stop”, jesli nie
czujemy sie dobrze w danej aktywnosci
lub nie chcemy zabiera¢ w danym mo-
mencie gtosu. Jednoczesnie ta zasada
nie zwalnia nas z aktywnego uczestnic-
twa w zajeciach, bo przy zaangazowa-
nej postawie catej grupy zajecia maja
najwiekszg wartos¢ i mamy mozliwosé
sie od siebie uczy¢.

PO ZAJECIACH: CZAS NA
CELEBRACIJE!

Prowadzenie zaje¢ dla klasy lub grupy pro-
jektowej to dodatkowe dziatanie, ktére wy-
magato od Was czasu i energii. Spotkajcie
sie po zajeciach, aby podziekowac sobie

za wspolna prace i poswietowac: mozecie
pojsS¢ na ciastko lub do kina, zorganizowac
krag, w ktorym opowiecie o swoich emo-
cjach zwiazanych z przeprowadzonymi zaje-
ciami, odwiedzi¢ interesujgce Was wszyst-
kich miejsce - po prostu zrébcie co$, na co
macie ochote!

Po celebracji warto rowniez zorganizowac
oddzielne spotkanie podsumowujace, pod-
czas ktorego odpowiecie sobie na pytania:
co sie udato? czy co$ mogto pojsé lepiej?
czego sie nauczyliscie podczas przygotowan
i prowadzenia zajec¢?
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PRZEBIEG ZAJEC: -

CWICZENIE OTWIERAJACE KTO TAK JAK JA...? (10 MIN)

W grupie, ktéra sie nie zna lub w ktorej jest czes¢ nowych oséb, mozna poprosi¢ wszystkie oso-

by, Zzeby wypowiedziaty na gtos swoje imie lub zeby sie przedstawity tak, jak chcq, by inne oso-

by sie do nich zwracaty.

Jesli na lekcji lub w ramach projektu, ktory realizujecie w szkole, omawialiscie temat, ktory wzbu-

dzit w Was emocje, np. nierdwnosci na swiecie, mozecie wspomnie¢ o nhim we wstepie do zajec,

aby wprowadgzic klase lub grupe w rozwazania nad zagadnieniami globalnymi.

1.
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Przeprowadzcie ¢wiczenie pod tytutem Kto tak jak ja...?, ktére pozwoli Wam stopniowo
sie zanurzy¢ w temacie emocji, a jednoczesnie nawigzac ze sobg kontakt, jesli pracuje-
cie w grupie, w ktorej sie nie znacie albo rzadko sie ze sobg widujecie. Stancie w kregu
zwréceni do siebie twarzami. Cwiczenie polega na tym, ze jedna osoba wchodzi do kre-
gu i zadaje pytanie zaczynajace sie od stéw: ,Kto tak jak ja...”, ktére dotyczy emocji wy-
wotywanych przez okreslone zjawiska lub czynniki (np. ,Kto tak jak ja cieszy sie z zieleni
za oknem?”), a nastepnie osoby, ktére czujg podobnie, réowniez wchodzg do kregu. War-
to, by emocje dotyczyty tematéw dyskutowanych wczesniej na lekcjach dotyczacych
wyzwan, przed ktérymi stoi ludzkos¢ (np. ,Kto tak jak ja martwi sie o przysztos¢ plane-
ty?” ,Kto tak jak ja sie smuci, ze niektére dzieci nie majg dostepu do edukac;ji?”).

Nastepnie wracacie do kregu i kolejna osoba przejmuje inicjatywe, zadajac pytanie,

a pozostate osoby reaguja na nie poprzez wejscie do srodka kregu lub pozostanie na
swoich miejscach, jesli nie odczuwajg podobnych emocji. W kilkuosobowej grupie warto
dac¢ mozliwos¢ wypowiedzenia sie kazdemu, w wiekszej mozna zaprosi¢ do zadania py-
tania tylko czes$¢ osob, informujac o tym na poczatku aktywnosci. Sprobujcie zadawac
pytania, ktére beda dotyczyty réznych emociji, np. radosci, smutku.

Po zakonczeniu kazdej czesci, zanim wszyscy wrdca na swoje miejsca, by ustysze¢ na-
stepne pytanie, osoby, ktore sg w kregu, mogg okazac reakcje - kazda na swoj sposob,

np. przy wspomnianej wyzej radosci z zieleni za oknem mozna okaza¢ emocje poprzez
taniec, wzniesienie rak w gore, usmiech, klaskanie itp. Dzieki temu zobaczycie, ze cho¢
odczuwacie podobne emocje, mozecie je przezywac lub okazywac na rézne sposoby -
i kazdy z nich jest dobry (o ile nie jest agresywny)!

Cwiczenie konczy sie po kilku rundach. Mozecie je zwienczy¢ wspélnym ruchem, by
symbolicznie zrzuci¢ z siebie emocje, ktore wybrzmiaty podczas aktywnosci. Mozecie
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podskoczy¢ wysoko w goére i ciezko opas¢ w dot wraz z wydechem powietrza, pozosta-
wiajgc emocje na ziemi; mozecie sobie wyobrazié, ze ptyniecie w morzu i wraz z kazdym
kolejnym ruchem rak pozostawiac je coraz dalej za sobg. Wybierzcie jeden sposob i za-

konczcie tak ¢wiczenie, ktére oméwicie w kolejnej czesci zajec.

KROTKO O ZASADACH WSPOLPRACY (3 MIN)

5. Przedstawcie arkusz z zapisanymi zasadami, ktére beda obowiazywaé podczas zaje¢,
i upewnijcie sie, ze wszystkie osoby je akceptuja. Jesli nie, postarajcie sie wypracowac
wspolne zasady. W trakcie zaje¢ mozecie sie do nich odwotywaé, jesli bedzie potrzeba.
Jesli zdecydujecie sie kontynuowac spotkania przy wykorzystaniu publikacji Emocje jako
Twoje supermoce, bedziecie mogli korzystac¢ z tych zasad i w miare potrzeb je uzupetniac.

WULKAN EMOCIJI (15 MIN)

Podczas ¢wiczenia otwierajgcego ,Kto tak jak ja...?” dzieliliscie sie emocjami i mieliscie okazje ob-
serwowac rézne reakcje z nimi zwigzane, okazywane przez poszczegolne osoby. W tej czesci zaje¢
wspdlnie stworzycie wulkan emociji, czyli zbierzecie Wasze wnioski i refleksje z wykonanego ¢wicze-
nia oraz najwazniejsze informacje o emocjach, jakimi dysponujecie w grupie.

6. Dobierzcie sie w grupy okotopiecioosobowe. Kazda grupa otrzymuje jeden arkusz pa-
pieru, na ktérym rysuje kontury wulkanu, i odpowiada na pytania zamieszczone ponizej
(wersja do wydrukowania w zataczniku nr 2). Mozecie notowac bezposrednio na arkuszu
papieru, jesli rozmawiacie wspodlnie, lub dac sobie 2-3 minuty na prace indywidualng
i notowac odpowiedzi na karteczkach samoprzylepnych, a nastepnie wréci¢ do rozmo-

wy na forum Waszej grupy.

Woulkan emocji - pytania:

= Jakie emocje pojawiaty sie w pytaniach zadawanych w éwiczeniu otwierajgcym? Czy ja-
kas emocja sie nie pojawita? Zanotujcie nazwy wszystkich emociji, jakie znacie. (Zapisz-
cie ich nazwy w $Srodkowej czesci wulkanu, tam, gdzie sie miesci komora wulkaniczna).

= W jaki sposob uwalniaja sie i przejawiajg emocje? Co widzimy? Z jakimi reakcjami sie
Wiaza, jak reaguje na nie ciato? Odwotajcie sie do gestéw i zachowan, ktore pojawity
sie podczas wykonywania ¢wiczenia lub ktdre znacie z innych doswiadczen, np. ,Kiedy
czuje rados¢, podskakuje”. (Wypiszcie je na gorze, w miejscu krateru).

= Jakie emocje moga by¢ w nas uspione i dlaczego? Co moze drzema¢ wewnatrz nas i co
sie dzieje, jesli emocje nie sg uwalniane? (Wypiszcie emocje na dole rysunku).
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7.

Zawiescie arkusze papieru z Waszymi wulkanami emocji na scianie lub tablicy i obejrzyj-
cie prace pozostatych grup. Jesli macie do dyspozycji wiecej czasu, mozecie sie wymie-
ni¢ uwagami i porozmawiac na ich temat na forum, ale nie jest to konieczne. UsigdZcie
w kregu i patrzac na Wasze wulkany, postuchajcie krétkiego wprowadzenia o emocjach,
ktére zaprezentuje jedna z oséb prowadzacych.

BIERZEMY EMOCJE POD LUPE! (10 MIN)

8.

Zaprezentujcie krétko podstawowe informacje na temat emocji. Wykorzystajcie do
tego publikacje Emocje jako Twoje supermoce! Przewodnik po emocjach na (nie)zwyczajne
czasy - ponizej znajdziecie kilka fragmentow, ktére mozecie przytoczyé. Postarajcie sie
nawigzywac takze do informacji zanotowanych na plakatach grup. Cztery gtéwne emo-
cje, o ktérych mowa w przewodniku, to: ZEOSC, SMUTEK, RADOSC, STRACH. O czym
warto powiedziec?

Emocje pojawiajq sie gtdwnie w odpowiedzi na konkretny bodziec. Najczesciejwigzq sie z jakgs

sytuacjq, przez co mogq pojawiac sie nagle i znikac po ch wili. Towarzyszq im reakcje somatyczne,

czyli fizjologiczne, ktére w wiekszosci odczuwamy fizycznie, np. kotatanie serca, wzmozona po-

tliwosc, ucisk w klatce piersiowej,drzenie rgk. Emocje sq nam potrzebne do przezycia, informujg

0 naszej reakcji na dziejgce sie w swiecie wydarzenia, dajgc nam sygnat o tym, czy cos jestdla nas

przyjemne, przykre, przerazajqce bqdz przekracza nasze granice. (s. 4)

Pamietaj!

-

-

38

nie ma ztych emocji - wszystkie sq nam potrzebne,

potrzebujemy wyrazac¢ emocje - jest to niezbedne nie tylko dla naszego zdrowia psychiczne-
go, ale i fizycznego,

emocje sq nieodtqcznq i waznq czesciq naszego doswiadczania siebie, innych i swiata,

to samo wydarzenie lub informacja moze wzbudzac rézne emocje w Tobie i w innych osobach,
emocje niosq informacje o tym, co jest dla Ciebie wazne,

emocje mogq byc Twojqg supermocq! (s. 14)

Po krétkim omoéwieniu informacji o emocjach i podsumowaniu pracy nad wulkanami
emocji zadajcie na gtos pytanie kluczowe zajeé: Jak z naszych emocji czerpac energie
i motywacje do dziatania na rzecz lepszego swiata? Po wczesniejszych ¢wiczeniach

i aktywnosciach macie juz zmapowane rézne emocje, a teraz nadszedt czas, zeby sie

zastanowi¢, jak mozna je wykorzystaé w dziataniu. W tym celu skorzystajcie z mapy
zamieszczonej w zataczniku nr 1 (kazda grupa otrzymuje po jednym egzemplarzu wy-
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druku). W tych samych grupach, w ktérych pracowaliscie wczesniej, zanotujcie Wasze
propozycje odpowiedzi na pytanie kluczowe, czyli: Jak czerpad energie i motywacje

z radosci/ze smutku itp. Jak te emocje mozna wykorzystaé¢ do podejmowania réznych
dziatan na rzecz waznej dla Was sprawy? W zaleznosci od tego, ile macie czasu, kazda
grupa moze zaproponowac swoje pomysty do kazdej emocji albo wybra¢ jedng-dwie

emocje i na nich sie skupic.

10.Jeéli jesteécie ciekawi, jakie jeszcze moga by¢ strategie wykorzystywania emocji do
dziatania, zajrzyjcie na strone 9 przewodnika Emocje jako Twoje supermoce! Przewodnik
po emocjach na (nie)zwyczajne czas. Cwiczenie, ktére wykonaliscie przed chwila, to roz-
grzewka do stworzenia w grupie Nowej Mapy Emocji. Jesli sie na to zdecydujecie, prze-
czytajcie Przewodnik i na kolejnych zajeciach zrealizujcie wybrane przez siebie ¢wiczenia.

DOMYKAMY ZAJECIA | CO DALEJ? (7 MIN)

T1. Na zakonczenie spotkania ponownie stancie lub usigdzcie w kregu i podzielcie sie swo-
imi wrazeniami dotyczacymi zajec: jak sie czujecie? z jakimi emocjami konczycie zajecia?
Zadbajcie, zeby kazda osoba miata mozliwosc¢ zabrania gtosu.

12.Zaproécie wszystkich do zapoznania sie z Przewodnikiem. Mozecie przytoczy¢ przykta-
dowe korzysci wynikajace z rozumienia swoich emocji oraz z pracy z ta publikacja:

Dzieki lepszemu zrozumieniu swoich emocji:
=> lepiej poznasz samqg/samego siebie,

=> zrozumiesz, co jest dla Ciebie wazne,

= tatwiej bedzie Ci podejmowac decyzje i dziatania,

=> bedziesz lepiej rozumiec, co mogq czuc inne osoby, dzieki czemu pogtebisz swojq umiejet-
nos¢ empatii. (s. 8)

Dzieki korzystaniu z tego Przewodnika:

=> nauczysz sie rozréznia¢ emocje, ktére czujesz, kiedy dowiadujesz sie o réznych wydarzeniach
i zjawiskach globalnych,

=> zobaczysz, ze emocje mogq Ci pomdc odkryc¢, co jest dla Ciebie wazne,
=> nauczysz sie korzystac¢ z mocy emocji w podejmowaniu dziatan na rzecz lepszego swiata,

= odkryjesz, ze warto wyrazac swoje emocje i Ze sq one nam wszystkim potrzebne. (s. 3)
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13. Sprawdzcie, czy w Waszym gronie s3 osoby, ktére chciatyby kontynuowaé prace nad
emocjami i spotykac sie z myslg o rozwoju w tym zakresie. Jesli tak, mozecie ustali¢
termin kolejnego spotkania. Uzgodnijcie woéwczas, czy zapoznacie sie z przewodnikiem
Emocje jako Twoje supermoce przed spotkaniem, czy tez bedziecie czyta¢ go wspdlnie i na

biezagco komentowaé. Mozecie rdwniez zaproponowac dziatania szkolne poswiecone
wybranemu wyzwaniu globalnemu, ktére wzbudza w Was najwiecej emocji. Do takich
dziatan moze naleze¢ prowadzenie tematycznej gazetki szkolnej lub klubu dyskus;ji,
organizowanie dni tematycznych w szkole, prowadzenie warsztatéw dla innych klas -
mozliwosci jest wiele, zdecyduijcie jako grupa, jakie dziatanie najbardziej Was interesuje.

14.Na koniec podziekuijcie sobie za wspdlnie spedzony czas i uporzadkujcie przestrzen (ustaw-
cie krzesta, zbierzcie arkusze papieru itp.).

ZALACZNIKI:

Zatacznik nr 1 - Mapa czterech emocji

Zatacznik nr 2 - Wulkan emocji - pytania
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Zatacznik nr 1 - Mapa czterech emocji

MAPA 4 EMOCJI

Odczuwanie emocji jest w porzadku.
Emocje nie sa pozytywne ani negatywne

WYY
24+ 0L | SMUTEX

World Copyleft 2017 by Clinton Callahan www.possibilitymanagement.org
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Zatacznik nr 2 - Wulkan emocji - pytania

WULKAN EMOCII - PYTANIA:

= Jakie emocje pojawiaty sie w pytaniach zadawanych w éwiczeniu otwierajgcym? Czy ja-
kas emocja sie nie pojawita? Zanotujcie nazwy wszystkich emocji, jakie znacie. (Zapisz-
cie ich nazwy w $Srodkowej czesci wulkanu, tam, gdzie sie miesci komora wulkaniczna).

= W jaki sposob uwalniaja sie i przejawiajg emocje? Co widzimy? Z jakimi reakcjami sie
Wiaza, jak reaguje na nie ciato? Odwotajcie sie do gestéw i zachowan, ktore pojawity
sie podczas wykonywania ¢wiczenia lub ktore znacie z innych doswiadczen, np. ,Kiedy
czuje rados¢, podskakuje”. (Wypiszcie je na gorze, w miejscu krateru).

= Jakie emocje moga by¢ w nas uspione i dlaczego? Co moze drzema¢ wewnatrz nas i co
sie dzieje, jesli emocje nie sg uwalniane? (Wypiszcie emocje na dole rysunku).

WULKAN EMOCII - PYTANIA:

= Jakie emocje pojawiaty sie w pytaniach zadawanych w ¢wiczeniu otwierajgcym? Czy ja-
kas emocja sie nie pojawita? Zanotujcie nazwy wszystkich emociji, jakie znacie. (Zapisz-
cie ich nazwy w Srodkowej czesci wulkanu, tam, gdzie sie miesci komora wulkaniczna).

= W jaki sposob uwalniaja sie i przejawiajg emocje? Co widzimy? Z jakimi reakcjami sie
Wiaza, jak reaguje na nie ciato? Odwotajcie sie do gestéw i zachowan, ktore pojawity
sie podczas wykonywania ¢wiczenia lub ktdre znacie z innych doswiadczen, np. ,Kiedy
czuje rados¢, podskakuje”. (Wypiszcie je na gorze, w miejscu krateru).

= Jakie emocje moga by¢ w nas uspione i dlaczego? Co moze drzemac wewnatrz nas i co
sie dzieje, jesli emocje nie sg uwalniane? (Wypiszcie emocje na dole rysunku).

WULKAN EMOCII - PYTANIA:

= Jakie emocje pojawiaty sie w pytaniach zadawanych w ¢wiczeniu otwierajgcym? Czy ja-
kas emocja sie nie pojawita? Zanotujcie nazwy wszystkich emociji, jakie znacie. (Zapisz-
cie ich nazwy w Srodkowej czesci wulkanu, tam, gdzie sie miesci komora wulkaniczna).

= W jaki sposob uwalniaja sie i przejawiajg emocje? Co widzimy? Z jakimi reakcjami sie
Wigza, jak reaguje na nie ciato? Odwotajcie sie do gestéw i zachowan, ktore pojawity
sie podczas wykonywania ¢wiczenia lub ktdre znacie z innych doswiadczen, np. ,Kiedy
czuje rados¢, podskakuje”. (Wypiszcie je na gorze, w miejscu krateru).

= Jakie emocje moga by¢ w nas uspione i dlaczego? Co moze drzemac wewnatrz nas i co
sie dzieje, jesli emocje nie sg uwalniane? (Wypiszcie emocje na dole rysunku).
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GDZIE SZUKAC
POMOCY, KIEDY

EMOCJE NAS
PRZYTLACZAIJA

W czesci pierwszej zapoznatas/zapoznates
sie z emocjami i dowiedziatas/dowiedziates
sie, dlaczego wazne jest ich odczuwanie

i wyrazanie. Zdajesz sobie sprawe, co moze
wzbudza¢ w Tobie strach lub zto$¢, oraz
wiesz, jak mozesz wykorzystywaé emocje
w dziataniu. Masz takze swiadomos¢, ze
wiele Twoich emocji moze sie wigzaé nie
tylko z Twoim zyciem osobistym, ale takze
Z réznymi wydarzeniami na $wiecie.

Czasem jednak jest tak, ze nie potrafimy
sobie poradzi¢ z tym, co czujemy. Mozemy
sie czuc przyttoczeni, popasé w apatie, stra-
ci¢ poczucie sensu lub nawet zachorowac
na depresje. Pamietaj, ze jesli obserwujesz
u siebie niepokojgce objawy, nie mozesz
sobie poradzi¢ z emocjami, nie jestes sama/
sam. Poszukaj wsparcia.

Wazne jest, abys sie nie zrazata/nie zrazat,
jesli pierwsza osoba, do ktorej sie zwrdcisz
o pomoc, nie do konca Cie zrozumie. Moz-

liwe, ze nie ma wiedzy ani Swiadomosci na
temat tego, co powoduje u Ciebie tak gte-
boki smutek, strach, ztos¢. By¢ moze boi sie
Twoich emocji lub nie wie, jak na nie zare-
agowac. Jak zostato wspomniane w pierw-
szej czesci Przewodnika, od dziecinstwa
uczymy sie ttumic nasze emocje - i kiedy
spotykamy kogos, kto je wyraza, moze to
by¢ dla nas zaskoczeniem. Nie nauczono

nas, jak na nie reagowac.

Zapewne masz w swoim otoczeniu ko-
gos bliskiego, z kim mozesz porozmawiacd
o roznych sprawach - tych wesotych, ale
tez i tych trudnych. Moze to kto$ z Twoich
rowiesnikdw, moze ktos z rodziny, a moze
jakis nauczyciel lub nauczycielka, do kté-
rych masz zaufanie? Nawet jesli nie do
konca podzielajg Twoje pasje i zaangazo-
wanie np. w kwestie ochrony klimatu by¢
moze beda potrafili Cie wesprzec. Czasem

juz sama rozmowa o tym, co czujemy, i by-
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cie wystuchanym w empatyczny i wspiera-
jacy sposdb pomaga.

Zdarza sie jednak, ze z jakiego$ powodu nie
chcesz lub nie mozesz porozmawiaé o swo-
ich emocjach z nikim, kogo znasz. Wéwczas
warto poszuka¢ w swoim otoczeniu oséb,
ktére mogg by¢ dla Ciebie wsparciem.

W Twojej szkole pracuje pedagog lub pe-
dagozka, w niektorych placowkach jest za-
trudniony takze psycholog lub psycholozka.
Twoja szkota ma réwniez przypasowang pla-
céwke psychologiczng, do ktérej mozesz sie
udac. Te osoby zajmuija sie nie tylko rozmo-
wami o wagarach i nieodrobionych lekcjach?
Sprawdz, gdzie maja gabinet, kiedy pracuja,

i sprobuj sie umoéwi¢ na rozmowe. Czesto

sg to doswiadczone osoby, ktore nie tylko
Cie wystuchaja, ale tez pomogg. Pamietaj, ze
psychologa obowigzuje tajemnica zawodo-
wa, wiec wszystko, co powiesz w gabinecie,
zostanie pomiedzy Tobg i psychologiem.

Wsparcia mozesz tez poszukac w innych
instytucjach. W Twoim miescie (gminie,
powiecie) dziatajg poradnie psychologicz-

no-pedagogiczne. Wsrdd ich licznych zdan
jest takze udzielanie bezposredniej pomocy
dzieciom i mtodziezy. Pracuja w nich psy-
chologowie i pedagozki, ktérzy specjalizuja
sie we wspieraniu mtodych oséb. Liste
poradni dziatajgcych w Twojej okolicy oraz
kontakt do nich znajdziesz w Internecie, np.
na stronie urzedu miasta albo na stronach

z informacjami dotyczacymi catej Polski,
np. w Rejestrze Szkét i Placowek Oswiato-
wych stworzonym w ramach Systemu Infor-
macji Oswiatowej!?.

By¢ moze w Twoim miescie lub powiecie
dziataja tez inne osrodki, gdzie warto poszu-
ka¢ pomocy. Sprawdz, czy mozesz skorzystac
ze wsparcia, jakie oferuje Osrodek Interwen-
cji Kryzysowej, oddziat Polskiego Stowarzy-
szenia Psychologéw Praktykéw, przychodnia
psychoterapii dla dzieci i mtodziezy.

Pomoc znajdziesz takze w Internecie.

W sieci dziatajg rozmaite fundacje, poradnie,
stowarzyszenia. Warto zerkna¢ na strone
Fundacji Instytutu Edukacji Pozytywne;j
(https:/instytutep.pl). Na czas pandemii

LW

11 Mozesz skorzystac ze strony Rejestru: https:/rspo.men.gov.pl, na ktérej znajduje sie wyszukiwarka placowek. W rubryce Typ szkoty/pla-
cowki wybierz pozycje Poradnia psychologiczno-pedagogiczna, a potem okresl wojewddztwo, aby zawezi¢ wyniki.
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Fundacja uruchomita wsparcie online

m.in. dla dzieci i mtodziezy. Konsultacje

sg prowadzone za posrednictwem
komunikatora dostepnego na stronie.
Mozesz tam napisac takze poza godzinami,
w ktorych sg dostepni specjalistki i specjalisci
- jesli zostawiasz im kontakt do siebie, na
pewno do Ciebie odpisza. Wiecej na ten
temat przeczytasz na stronie projektu:
https:/instytutep.pl/.

Inng forma pomocy - zapewniajaca takze
anonimowos¢ - sg telefony zaufania dla
dzieci i mtodziezy. Dzwonigc na bezptatny
numer telefonu, mozesz porozmawiac o tym,

co Cie gnebi, z czym sobie nie radzisz.

Najbardziej popularny jest Telefon Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy 116 111, ktéry

od 2008 roku prowadzi Fundacja Dajemy
Dzieciom Site (dawniej Fundacja Dzieci
Niczyje). Telefon ten obstugujg psycholozki
i psycholodzy wyspecjalizowani w pomocy
osobom w Twoim wieku. W marcu 2020
roku telefon zaczat funkcjonowac cata
dobe. Jesli z jakiegos powodu nie chcesz
rozmawiaé¢, mozesz tam tez napisac,

choc zdarza sie, ze na odpowiedz trzeba
poczekac kilka dni. Szczegbty znajdziesz na
stronie https:/116111.pl.

Mozesz tez zadzwoni¢ pod numer
800121212 - jest to Dzieciecy Telefon
Zaufania Rzecznika Praw Dziecka. Telefon
jest bezptatny i czynny od poniedziatku

do pigtku w godzinach od 8.15 do 20.00.
Jesli zadzwonisz tam poza tymi godzinami

i zostawisz informacje o sobie oraz swdj
numer telefonu, konsultantka lub konsultant
do Ciebie oddzwoni. Korzystanie z tej formy
pomocy jest bezptatne.

W kontekscie zmiany klimatu, coraz wiecej
mowi sie o tym, jak to zjawisko i informacje,
ktére do nas docieraja, wptywajg na nasze
zdrowie psychiczne i nasz stan emocjonal-
ny. W Internecie znajdziesz strony, profile

w mediach spotecznosciowych oraz grupy,
ktére zrzeszaja osoby zaangazowane w spra-
wy zwigzane z ochrong klimatu. Oddolny
ruch Extinction Rebellion prowadzi grupy
wsparcia emocjonalnego dla oséb, ktére gte-
boko przezywaja obecny kryzys klimatycz-
ny. Warto sledzi¢ ich strone na Facebooku,
gdzie publikuja informacje o spotkaniach
online. Takie spotkanie organizuje rowniez
Fundacja Klimat i Emocje. Dzieki poznawa-
niu innych osob, ktére martwi ten temat,
unikniesz poczucia wyobcowania - zwtasz-
cza jesli Twoje srodowisko nie podziela Two-
ich zainteresowan czy obaw.
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Ponizej znajdziesz liste numerdéw telefondw,
pod ktorymi mozesz szuka¢ wsparcia, jesli
czujesz, ze Twoje emocje Cie przyttaczaja,

a nie masz ochoty na rozmowe z osobami,
ktére znasz, lub nie daty Ci one wsparcia,
ktérego potrzebujesz.

Antydepresyjny Telefon Forum
Przeciw Depresji

tel. 22594 91 00 (czynny w kazdg $rode

i czwartek 17.00-19.00) - koszt potacze-
nia jak na numer stacjonarny wedtug taryfy
Twojego operatora telefonicznego

Telefon Zaufania dla Dzieci
i Mtodziezy

tel. 116 111 (czynny 7 dni w tygodniu, 24
godziny na dobe) - telefon jest bezptatny

Mtodziezowy Telefon Zaufania

tel. 22 19288 (poniedziatek-pigtek 15:00-
19:00) lub 667 147 738

Osrodek Interwencji Kryzysowej
- pomoc psychiatryczno-
pedagogiczna

Znajdz osrodek, ktéry znajduje sie najblizej
Twojego miejsca zamieszkania: http:/www.
interwencjakryzysowa.pl/osrodki-interwen-
cji-kryzysowej

Catodobowa bezptatna infolinia
dla dzieci, mtodziezy, rodzicow
i nauczycieli

tel. 800 080 222 (czynne catodobowo)

Dzieciecy Telefon Zaufania
Rzecznika Praw Dziecka

tel. 800 12 12 12 (poniedziatek-pigtek
8.15-20.00)

Jestes rodzicem, nauczycielem lub nauczy-
cielkg i zauwazyte$ niepokojace objawy

u znanego Ci nastolatka lub nastolatki?
Mozesz skontaktowac sie z Telefonem dla
rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpie-
czenstwa dzieci: tel. 800 100 100 (ponie-
dziatek-piatek 12.00-15.00).
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