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Porozmawiaimy o emocjach:
rozpoznawanie i regulacja




1.1 Co to sg emocje | do czego nam stuzq?

Definicja i funkcja emociji

Emocje to szybkie reakcje organizmu na zdarzenia, ktére oceniamy jako
wazne dla naszych potrzeb lub wartosci. Sq biologicznym systemem
alarmowym i motywacyjnym — informujqg, ze co§ wymaga naszej uwagi.

Strach ostrzega przed zagrozeniem.
Ztos¢ sygnalizuje naruszenie granic.
Smutek informuje o stracie.

Radosé wzmacnia zachowania korzystne.

Model procesu regulacji emociji (Gross, 1998; 2015)
James Gross wyrdznia etapy powstawania i regulacji emocii:

Ocena sytuacji > emocja — reakcja.

Strategie regulaciji:

Reinterpretacja — zmiana znaczenia sytuacji = obniza intensywnos¢
emocji, poprawia relacje.

Ttumienie — ukrywanie ekspresji = zwieksza stres fizjologiczny,
pogarsza relacje.

Badania: Gross & John (2003) — osoby stosujgce reinterpretacje majq
wyzszy dobrostan i lepsze relacje niz osoby ttumigce emocje.

Dlaczego jest to wazne?
e Nazwanie i zrozumienie emocji utatwia regulacje i podejmowanie
decyzji.



1.2 Dlaczego czasem ,wybuchamy” albo
,Zamykamy sie w sobie”?

Transakcyjny model stresu (Lazarus & Folkman, 1984)
Reakcja na stres zalezy od:

e Primary appraisal — czy sytuacja jest zagrozeniem?

e Secondary appraisal — czy mam zasoby, by sobie poradzi¢?

e Gdy oceniamy, ze zasoby sq niskie — roSnie napiecie i impulsywne
reakcje.

Teoria poliwagaina (Porges, 2011)
Uktad nerwowy przetqcza sie miedzy:.

o Trybem obronnym (walka/ucieczka/zamrozenie) — gdy czujemy
zagrozenie.

o Trybem zaangazowania spotecznego — gdy czujemy sie bezpiecznie.

e Sygnaty bezpieczenstwa (spokojny gtos, tagodna mimika)
pomagajq wréci¢ do rownowagi.
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1.3 Cwiczenie ,Nazwij emocje” (60-90 sek.)

Instrukcja:
1. Zatrzymaj sie.
2. Nazwij emocje jednym stowem (np. zto$¢, smutek, lek, wstyd, radosé,
zaskoczenie).
3. Ocen intensywnos¢ (0-10).
4. Dodaj zdanie akceptujgce: ,To uczucie minie; co mi teraz pomoze?”.

Dlaczego to dziata?

Badania (Lieberman et al, 2007) pokazujq, ze etykietowanie emociji
zmniejsza aktywnosS¢ ciata migdatowatego i zwigksza aktywnosS¢ kory
przedczotowej — mdzg przechodzi z ,trybu alarmowego” do ,trybu
analizy”.



14 Szybkie sposoby na trudne emocje (1-5 min)

A) STOP (DBT - Linehan, 1993)
o S — Stop (przerwij automatyczng reakcje).
o T - Take a breath (3-5 spokojnych oddechéw).
e O - Observe (co czuje, co mysle, co dzieje sie w ciele).
« P - Proceed (§wiadomie, najmniejszy pomocny krok).

Dialektyczna Terapia Behawioralna (DBT) jest standardem w pracy z
intensywnymi emocjami.

B) .3 rzeczy tu i teraz” (Mindfulness)
e Nazwij 3 rzeczy, ktore widzisz.
e Nazwij 3 dzwieki, ktore styszysz.
e Nazwij 3 odczucia w ciele.

Metaanalizy (Khoury et al., 2013) potwierdzajg skuteczno§é uwaznosci w
redukciji stresu.

C) Re-frame (poznawcze przeformutowanie)
e ,Nie dam rady” — ,To trudne, ale sprobuje krok po kroku.”
e ,Na pewno sig oSmiesze” — ,Kazdy sie uczy; zaczne od matego kroku.”

Reinterpretacja jest strategiq pierwszego wyboru w modelu Gross;
ttumienie ma koszty fizjologiczne i relacyjne.



1.5 Odpornosc psychiczna — ,ordinary
magic”

Definicja:

Resilience to zdolno$¢ odbijania sie po trudnosciach, a nie brak stresu.
Teoria: Masten (2001) — odporno$éé to ,zwykia magia” codziennych
praktyk.

Jak jg wzmacniaé?

Sen i ruch (biologiczne fundamenty).

Wsparcie spoteczne (rozmowa z kim$ zyczliwym obniza stres).
Elastyczne myslenie (,Co moge zrobié inaczej?”).
Mikrodziatania (mate kroki codziennie).

Dowody:
CBT poprawia jakoS¢ zycia przy zaburzeniach lekowych — efekty
umiarkowane (Hedges g=0,5-0,6) (Hofmann et al., 2012).
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Kim jestem? Jaki jestem? -
samoSwiadomos$¢ i poczucie
wiasnej wartoSci




2.1 Dlaczego warto znac siebie?

Teoria rozwoju tozsamosci (Erikson, 1968)

Okres adolescenciji i wczesnej dorostosci (15-25 lat) to kluczowy etap
ksztattowania tozsamosci. To czas, gdy odpowiadamy na pytania:

e Kim jestem?”
e ,Co jest dla mnie wazne?”
» ,Jakie role chce petnic w zyciu?”

Brak jasnej tozsamosci moze prowadzi¢ do dezorientaciji rol,
zwigkszonego ryzyka leku, depresiji i trudnosci w relacjach. Erikson
podkresla, ze eksploracja i podejmowanie decyzji w tym okresie sq
fundamentem zdrowego rozwoju.

Psychologia pozytywna (Seligman, 2011)

Znajomo$¢ mocnych stron i warto$ci wspiera poczucie sensu
i motywacje. Badania pokazujqg, ze osoby dziatajgce zgodnie
z wartoSciami:

e MaAjq wyzszy poziom dobrostanu,
e sq bardziej odporne na stres,
» czeSciej osiqggajq cele.

Dlaczego to wazne?

Swiadomosé siebie to kompas w $wiecie petnym wyboréw. Pomaga
podejmowac decyzje zgodne z tym, kim jesteSmy, a nie z presjq
otoczenia.



2.2 Poczucie wtasnej wartosci — co mowi
nauka?

Definicja:

Poczucie wtasnej wartosci to stabilne przekonanie:
.Mam warto§¢ jako osoba, niezaleznie od chwilowych sukcesdéw czy
porazek”.

Samowspétczucie (Kristin Neff, 2003)
To podejScie, ktdre chroni przed nadmierng samokrytykq i wspiera
zdrowe poczucie wartosci. Sktada sie z trzech elementéw:

¢ Zyczliwoéé wobec siebie — zamiast krytyki: ,To byto trudne, ale robie,
CO moge”.

e Wspolne cztowieczenstwo — Swiadomos¢, ze trudnosci sq czescig
zycia kazdego cztowieka.

e Uwaznos¢é - zauwazanie emocji bez oceniania i nadmiernego
utozsamiania sie z nimi.

Dowody naukowe:

Metaanaliza Ferrari et al. (2019) pokazuje, ze interwencije oparte na
samowspodtczuciu znaczgceo redukujqg stres, Iegk i depresje, a takze
poprawiajg odpornos¢ psychicznaq.
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23 Cwiczenia samoswiadomosci

Cwiczenie 1: ,Moje 3 supermoce i 3 rzeczy do poprawy”

e Wypisz trzy mocne strony (np. ,potrafie stuchaé”, ,jestem kreatywny”).
o Wypisz trzy obszary do rozwoju (np. ,odktadanie na pézniej”’, ,trudnosé
w méwieniu o emocjach”).

Cwiczenie 2:,,Mapa wartosci”

« Wybierz 5 wartoéci (np. zdrowie, relacje, rozwéj, wolno$é, pomoc
innym).

e Dopisz jeden mikro-krok zgodny z kazdg wartosciq (np. ,5 minut
spaceru”, ,wiadomoséé do przyjaciela”).

Cwiczenie 3: ,Mapa zasobéw”

Podziel na trzy kategorie:

e Osobiste — umiejetnosci, talenty, cechy charakteru.

« Spoteczne - osoby, ktére Cie wspierajq (rodzina, przyjaciele,
mentorzy).

» Edukacyjne - kursy, poradnie, zrédta wiedzy.

Podstawa teoretyczna:

Deci & Ryan (2000) - Teoria autodeterminacii: dziatania zgodne z
wartosciami i potrzebami (autonomia, kompetencia, relacje) zwiekszajq
motywacje i dobrostan.



24 Jak budowac poczucie wtasnej
wartosci bez porownan?

e Odnos si¢ do wczorajszej wersji siebie, nie do innych.

e Zamiast ,musze by¢€ najlepszy”, powiedz: ,Chce sie rozwija¢ w swoim
tempie”.

» Praktykujwdzigcznos¢ — zapisuj 2 rzeczy dziennie, ktére doceniasz
u siebie (np. ,Dzi§ odwazytem sie zapyta¢ o pomoc”, ,Zrobitem krok
w kierunku celu”).

Dlaczego to dziata?

Badania nad wdzigcznosciq (Emmons & McCullough, 2003) pokazuijq, ze
regularne praktykowanie wdziecznoSci poprawia nastrdj, zwigksza
poczucie sensu i redukuje porébwnania spoteczne.
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JaK wyobrazam sobie moj
DIzys#oS¢? — planowanie
| motywacija




3.1 Marzenia vs. cele — co dziarg?

Dlaczego same marzenia nie wystarczqg?

Marzenia sq punktem wyjscia, ale bez planu pozostajq w sferze
wyobrazni. Psychologia motywaciji pokazuje, ze konkretne cele sqg
kluczem do dziatania.

Teoria wyznaczania celéw (Locke & Latham, 2002)
Badania nad motywacjq wskazujq, ze cele:

 konkretne (np. ,przeczytam 10 stron ksigzki dziennie”, a nie ,bede
wiecej czytad”),

o ambitne, ale realistyczne,

e powigzane z wartosciami, zwiekszajq efektywnos¢ i wytrwatose.

Warunki skutecznosci:
e Zaangazowanie — cel musi by¢ dla Ciebie wazny.
e Informacja zwrotna — monitorowanie postepéw.
» Readlistyczny plan - rozpisanie krokow.

Dlaczego to dziata?
Cele dziatajg jak ,mapa” — zmniejszajg chaos, dajq poczucie kontroli
i kierunku.



5.2 WOOP — mentalny kontrast
(Oettingen, 2014)

WOOP to metoda oparta na badaniach nad motywacjq i samoregulacjq.

Kroki WOOP:

e Wish — Co chcesz osiqgngé? (np. ,Chce zaczqé regularnie ¢wiczyé
uwaznosé”).

» Outcome - Co zyskasz? (,Bede spokojniejszy, poprawie sen”).

« Obstacle - Co moze przeszkodzi¢ (wewnetrznie)? (,Zapominam
wieczorem, brak energii”).

e Plan - Jak to obejdziesz? (,Jesli zrobie poranng kawe, to uruchomie
5-minutowy trening uwaznosci”).

Dowody naukowe:

Badania Oettingen pokazujqg, ze mentalny kontrast (zderzenie marzenia
z przeszkodq) zwieksza realizacje celéw w edukacii, zdrowiu i relacjach,
bo pomaga skupic€ sig na realnych dziataniach, a nie tylko na
pozytywnych fantazjach.



5.3 IF-THEN — intencje wdrozeniowe
(Gollwitzer & Sheeran, 2006)

Formuta:
Jesli [sytuacja], to [dziatanie]".

Przyktad:

 ,Jesli skohcze lekcje, to od razu przygotuje ubrania na jutro”.

o ,Jesli wigcze komputer, to najpierw odrobie zadanie, zanim wejde na
social media”.

Dlaczego to dziata?

Intencje wdrozeniowe tworzg ,mentalne skroty” — automatyczne reakcje
w okreslonych sytuacjach.

Meta-analiza (Gollwitzer & Sheeran, 2006):

IF-THEN znaczqco zwieksza szanse realizacji zamiaréw (Sredni efekt
d=0,65).



34 Cwiczenia praktyczne

Cwiczenie 1: ,Moja wizja za 5 lat”

e Kim chce by¢€?
e Gdzie chce mieszkacé?
 Jak chce zyé (praca, relacje, styl zycia)?

Cwiczenie 2:,,Mapa celow”
Podziel cele na:

« Osobiste (np. zdrowie, hobby),
e Edukacyjne (np. kurs, studia),
« Zawodowe (np. pierwsza praca, staz).

Cwiczenie 3: ,,Plan awaryjny”
e Co zrobie, gdy pojawi sie przeszkoda?
e Przyktad: ,Jesli nie mam czasu na trening rano, to zrobig 5-minutowy
stretching wieczorem”.
Cwiczenie 4: ,,Praca z przekonaniami”
e Zapisz trudng mysl: ,Nie nadaje sig”.
e Znajdz dowody za i przeciw.
e Zastqp jqg elastyczng myslq: ,To trudne, ale moge sprébowac krok po

kroku”.

Podstawa: techniki poznawcze z terapii CBT (Hofmann et al., 2012).



Jakie mam relacje z innymi? -
budowanie wigzi i wspoinoty
pasil




4.1 Dlaczego relacje sg wazne?

Teoria przywigzania (Bowlby, 1969)
Relacje petniqg funkcje ,bezpiecznej bazy”, ktéra daje poczucie stabilnosci
i sprzyja rozwojowi emocjonalnemu.

e Osoby z bezpiecznym stylem przywigzania tatwiej regulujg emocje, sg
bardziej otwarte na wspdtprace i wsparcie.
e Brak stabilnych wigzi zwigksza ryzyko leku, depresji i izolacji spotecznej.

Teoria poliwagalna (Porges, 2011)
Uktad nerwowy reaguje na sygnaty bezpieczenstwa:

o Spokojny gtos, tagodna mimika, kontakt wzrokowy — aktywujq tryb
zaangazowania spotecznego.

e W trybie obronnym (walka/ucieczka/zamrozenie) trudniej rozmawiaé
i budowac relacije.

Whiosek: relacje to nie tylko psychologia — to neurobiologia. Bezpieczne
sygnaty dostownie ,przetqgczajg” mozg w tryb wspotpracy.



4.2 Jak rozmawiac, zeby sie dogadac?

Komunikacja bez przemocy (Marshall Rosenberg, 2003)
Podstawq jest empatia i jasne wyrazanie potrzeb.
Komunikat ,,JA":

o Fakt — Uczucie — Potrzeba — Prosba.

e Przyktad:

o ,Gdy spbzniamy sie na start, czuje napiecie; potrzebuje jasnego
poczqgtku — czy mozemy zaczynac o petnej?”.

Dlaczego to dziata?
 Zamiast oskarzen (,Zawsze sie spdzniasz!”) — informacja o wtasnych
odczuciach i potrzebach.
e Redukuje konflikty, wzmacnia wspotprace.

Badania nad NVC pokazujq, ze komunikaty ,JA” zwiekszajq poczucie
bezpieczenstwa i zaufania w grupie.
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4.3 Wspdllne pasje — jak znalez¢ ludzi
podobnych do mnie?

Relacje sq trwalsze, gdy tqczy nas wspélna aktywnosc.
Jak zaczgc?

 Dotqgcz do grup tematycznych (offline: kluby, warsztaty; online: fora,
Discord, grupy FB).

e Organizuj mini-spotkania (np. prezentacja hobby w matej grupie).

e Tworz ,mape kontaktéw” — kto moze pombdc w rozwoju pasiji (np.
nauczyciel, mentor, znajomy z podobnymi zainteresowaniami).

Dlaczego to dziata?

Badania nad integracjqg spotecznqg pokazujq, ze wspdlne dziatania
wzmachniajq poczucie przynaleznosci i redukuijq stres (Cohen & Wills, 1985
— teoria wsparcia spotecznego).
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44 Cwiczenie: ,Mapa moich kontaktow”

Zadanie:

e Wypisz 3 osoby, do ktérych mozesz sie¢ odezwac w trudnym dniu.

e Wypisz 3 miejsca, gdzie mozesz poznac ludzi o podobnych
zainteresowaniach (np. klub sportowy, koto naukowe, grupa online).

e Zapisz 1krok, ktory zrobisz w tym tygodniu, by nawigza¢ nowq relacje
(np. ,Zapisze sie na warsztat”, ,Napisze do osoby z grupy na
Messengerze”).

Dlaczego to dziata?
Tworzenie mapy kontaktéw zwigksza poczucie bezpieczenstwa i daje
konkretne punkty zaczepienia w sytuacjach kryzysowych.
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Zadanie zostato realizowane dzieki dofinansowaniu z
budzetu miasta todzi w ramach projektu "Wzmacniam
siebie i buduje relacje - warsztaty psychospoteczne dla
mtodziezy z todzkiej pieczy zastepczej'.
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