Samoregulacja trudnych stanow emocjonalnych baby gadaja 4.06.2010

Samoregulacija trudnych stanéw emocjonalnych
e Samoregulacja nie polega na zaprzeczaniu czy tez ttumieniu emocji
e Somoregulacja to umiejetno$¢ wptywania na wtasne stany emocjonalne poprzez
wplyw na swoje mysli (to co sobie méwimy), wyobraznig, stan fizjologiczny (np:
¢wiczenia fizyczne, dieta, medytacja, relaksacja) i aktywnosci

Emocje, ktére czesto sprawiajg trudnosci:

o Lek

o Zatoba

o Smutek, beznadzieja, przygnebienie
o Ztosc

Co sprzyja efektywnej requlaciji emocjonalnej?

e Zdrowie fizyczne — odpowiednia dieta, ¢wiczenia fizyczne, umiar w korzystaniu z
uzywek (alkohol, kawa, stodycze)
Bezposrednia komunikacja (asertywno$¢ a nie styl bierno-gresywny)
Swiadomos¢ wrasnych emogii
Réwnowaga — czas dla siebie i innych, czas na prace i przyjemnosci
Umiejetnos¢ przyznania sie do wiasnych btedow
Poczucie humoru i dystans do siebie

Praca z lekiem

Lek = zagroienieT/Umiethnoéé radzenia sobie |

Praca z lekiem polega na zweryfikowaniu realnego poziomu zagrozenia i zwiekszeniu
skutecznosci radzenia sobie w potencjalnie zagrazajacej sytuacji, najwazniejsze jest
odwrocenie tendencji unikania ktéra podtrzymuje problem.

Praca z osobami z obnizonym nastrojem
o Moze polegac na identyfikacji mysli przyczyniagcych sie do ztego samopoczucia i ich
weryfikacji i/lub zaangazowaniu w aktywnosci poprawiajgce nastroj np: taniec
e Moze tez by¢ okazjg do zweryfikowania wiasnych celoéw i planow poniewaz nastroj
ten sprzyja refleksyjnosci

Co zrobi¢ z zaloba?
o Daj sobie czas na smutek jesli doswiadczytas straty
e Pomocny moze byé rytuat np: napisanie listu do osoby zmartej
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e Praca ze zloscig

Tak jak praca z innymi emocjami polega na pokazaniu jak mozna aktywnie wptywac na
witasne reakcje oraz na wzieciu odpowiedzialnoSci za nie.

AkTYWQTO]" — czasem mozna
go uniknaé

Konsekwencje

7 Mysl lub

obraz - moze

zostaé zmieniona

Refleksja, wnioski
na przysztosé,
analiza pryczyn np:
nierealistycznych

poprzez dialog
wewnetrzny lub

oczekiwan wizualizace

Zachowanie Emocje/objawy fizjologiczne
Cwiczenia oddechowe
Relaksacja

Rosproszenie uwagi

Zalecane lektury:
R. Bandler ,Czas na zmiane”
D. Greenberger; C., A. Padeski “Umyst ponad nastrojem’
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