CENTRUM TERAPIT 1 ROZWOJU

o 4
L.ista uczuc

f ° B ®
Z CWI1CZCNniami

KORNELIA JAGODZINSKA




LISTA UCZUC KOBNELIA JAGODZINS KA

o 0
RADOSC SMUTEK

o0
LAZ P

ZLOSC STRACH/LEK

7 -

><
~

WSTRET WSTYD

Powyze] widzisz emocje podstawowe. Wstyd zostat w tym
przypadku do nich zakwalifikowany w celu utatwienia segregacji
uczuc, mimo ze nieco rozni sie od pozostatych podstawowych
emocji. Wstyd moze byc klasyfikowany jako emocja ztozona oraz

nabyta w kontekscie spotecznym.
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Istnieja rozne Kklasyfikacje emocji podstawowych. Niektorzy badacze
mowig o 5, inni o 6 czy 7 emocjach podstawowych. W ponizszym

zestawieniu widzisz 7 emocji. Kazda z tych emocji ma przypisane do

siebie uczucia.

Radosé Smutek Ztosc
Przyjemnosc Rozpacz Irytacja
Rozbawienie Zal Wéciektosé

Btogosc Zniechecenie Furia

Ekscytacja Bezradnosc Nienawisc¢
Satysfakcja Rezygnacja Rozdraznienie
Sympatia Obojetnosc Frustracja
Zachwyt Tesknota Pogarda
Zapat Ociezatosc Zazdrosc
Fascynacja Przyttoczenie Zawisc
Zachwyt Zdenerwowanie
Strach Wstret Wst.yd ‘
Lek Obrzydzenie Poc?ucre bl
Niepokoj Nieched Poczucie odrzucenia
Niepewnosc Zniesmaczenie Lpoxorzenic
Nieémiatosé Pogarda Zakiopotanie
Wyczerpa nie Awersja Zazenowanie

Trwgga Zaskoczenie

Pam_ka _ Zdziwienie
Przerazenie Zdumienie

Zazdrosc Zachwyt
Zdenerwowanie Szok

Emocje podstawowe s3 jak bazowe kolory, ktére majg swoje odcienie. Tak
jak niebieski moze miec¢ odcien bitekitny lub granatowy, tak samo ztosc
moze objawiac sie w uczuciu frustracji, wsciektosci czy irytacji. Niektore
uczucia sa sklasyfikowane do kilku obszarow, poniewaz, zaleznie od
kontekstu, moga zawierac w sobie nieco inne emocje podstawowe.

Przyktadowo, zdenerwowanie moze dotyczyc¢ ztosci lub strachu.
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Emocje nie muszg nad Tobg panowaé. Emocje nie musza byc¢ tez dla
Ciebie czyms, z czym nalezy za wszelka cene walczy€. Z emocjami mozesz
nauczyc sie wspotpracowac. Jak to zrobic?

Rozpoznawanie, zrozumienie i akceptacja emocji stanowia podstawe,
ktoéra pomaga w zdrowy sposéb sobie z nimi radzic.

Jesli chcesz zaczac zdrowo radzic¢ sobie z emocjami, zapraszam Cie do

cwiczen, ktore znajdziesz na kolejnych stronach.

Wskazowka, zanim zaczniesz:

Czasami emocje bywaja trudne do zidentyfikowania. W niektdrych

sytuacjach mozesz miecC wrazenie, ze ciezko jest Ci okresli¢, co czujesz.

Co wtedy zrobic?

Sprobuj zacza¢ od zlokalizowania emocji w ciele. Daj sobie czas.
Zaobserwuj ja. Przypatrz sie jej, tak po prostu. Bez oceniania, bez
krytykowania siebie za to, ze sprawia Ci to trudnosé. To wtasnie jest tez

postawa akceptacji, ktora jest tak wazna, aby radzic sobie z emocjami.

Rozpoznawanie | radzenie sobie z emocjami wymaga treningu. Te
cwiczenia mozesz wykonywac za kazdym razem, kiedy poczujesz
jakiekolwiek emocje. Wraz z regularnym treningiem, masz szanse
zobaczyc efekty Twojej pracy.

Zaczynamy? ¢
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f \ Warto zapamietaé:
S J : . : oy
'€4é" Kiedy odczuwasz trudne emocje, mozesz miec ochote na to,

aby jak najszybciej sie ich pozbyc. To naturalne. Jednak
unikanie emocji za wszelka cene nie sprawia, ze znikaja.
Unikanie emocji moze wptywac nie tylko na nasze zdrowie
psychiczne, ale i choroby somatyczne. Dlatego tak wazne
jest zatrzymanie sie | podjecie proby nazwania oraz
zaakceptowania tego, co sie w tym danym momencie

pojawia.
Wyproébuj ¢wiczenie:

Obserwuj swoje uczucia w ciggu dnia i sprobuj wykonac ponizsze kroki:

Jak moge nazwac to, co teraz czuje? [mozesz skorzystac z listy
emocji lub nazwac swoimi stowami]

Co czuje moje ciato? [ Daj sobie chwile na nazwanie i obserwacje
bez koniecznosci natychmiastowego zwalczenia tego uczucia.

np. Napiecie w  konkretnych miejscach, potliwosc, bdl, ucisk,
przyspieszony oddech itp.]

Jakie podstawowe emocje sie za tym kryja?

Jak silna jest dana emocja?

1 - minimalna 10 - najsilniejsza jaka kiedykolwiek czut_m

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

WWW.SYMFONIACENTRUM.PL



LISTA UCZUC KORNELIA 1ACODZINSKA

Warto wiedzieé:

Nie ma ztych i dobrych emocji. Kazda emocja jest wazna.

Emocje petnig funkcje informatorow. Mowig nam o tym,
co dla nas istotne, na czym nam zalezy. Emocje moga
informowac o naszych potrzebach albo ostrzegac przed
niebezpieczenstwem. Emocja = informacja. A dalej -

nasza decyzja co z tg informacja zrobimy.

Wyproébuj éwiczenie:

O czym informuje mnie ta emocja?

[zto$¢ -> np. kto$ narusza moje granice/nie mam tego, na czym mi zalezy
strach -> np. zagraza mi niebezpieczenstwo lub wazne jest dla mnie
zdrowie/zycie/bliska osoba

smutek -> np. doswiadczam utraty kogos/ czegos waznego dla mnie
rados¢ -> np. to jest wiasnie to, co dla mnie wazne, to czego potrzebuje/

co chce robic]

Co jest innego, obechego oproécz tej trudnej emoc;ji?
[ Tu np. mozesz zastosowac jedng z metod mindfulness - 54321:
5 rzeczy, ktére widze
4 dzwieki, ktore stysze
3 odczucia dotykowe, ktore czuje (np. czego dotykajg stopy - ziemia,
wiatr na policzku, plecy - oparcie krzesta itp.)
2 zapachy

1smak

WWW.SYMFONIACENTRUM.PL



LISTA UCZUC KORNELIA JTAGODZINS KA

Warto wiedzieé:

Podczas wykonywania ¢wiczen przydaje sie zauwazanie

roznic: "Co zmienia sie w moim podejsciu do emocji?" oraz
W ich nasileniu przed oraz po zastosowaniu zdrowszych dla
Ciebie dziatan. Na przyktad mozesz w tym celu skorzystac
ze skali 1-10 na wczesniejszych stronach, aby sprawdzac
nasilenie emocji po wykonanych ¢wiczeniach. Obserwuj co
sie zmienia, kiedy Ty zmieniasz sposdb w jaki zarzadzasz

swoimi emocjami.

Mozesz nauczy¢ sie wspoétpracowaé z emocjami.

Wazny krok w tym kierunku juz za Tob3!

Jesli chcesz wiecej sprawdzonych wskazowek
Jjak radzic¢ sobie z emocjami,
pozostan z nami w kontakcie i obserwuj nas,
bo to dopiero poczatek wiedzy i cwiczen,

ktore dla Ciebie przygotowalismy <

WWW.SYMFONIACENTRUM.PL



LIST AL CZUIC KORNELIA JAGODZINSKA

Jesli szukasz wsparcia w radzeniu
sobie z trudnosciami
emocjonalnymi—razem mozemy

poszukac skutecznych rozwigzan.

Jestem certyfikowana psychoterapeutka CBT (certyfikat PTTPB nr 1301),
psychologiem, muzykoterapeutka i arteterapeutka. Pracuje w nurcie psychoterapii

poznawczo-behawioralnej (CBT), w tym ACT, terapii schematéw i mindfulness.

Wraz z moim zespotem psychoterapeutdéw prowadzimy psychoterapie indywidualng
jak i grupowa dla oséb dorostych, wsparcie psychologiczne, relaksacje, warsztaty oraz
szkolenia. Na pierwszg konsultacje online mozesz zapisa¢ sie w zakladce:

"kontakt".

W zaktadce "sklep", znajdziesz konkretne narzedzia, nagrania i karty pracy oparte
na metodach udowodnionych naukowo m.in. CBT, ACT, mindfulness, jak rowniez
materiaty arteterapeutyczne.

Wiele oséb zmagajacych sie ze stresem, trudnymi emocjami i myslami zauwaza
bardzo korzystny wpltyw c¢wiczen oparty na powyzszych metodach. Jesli
doswiadczasz trudnych emocji, mysli oraz wazna jest dla Ciebie troska o zdrowie

psychiczne i rozwéj, te narzedzia moga przydac sie réowniez Tobie.
Zapraszam serdecznie i do zobaczenia,

o e
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