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WARSZTAT 7

Cel

Jak opanowaé emocje?

WPROWADZENIE

Emocji doswiadczamy podczas przygotowania do debaty, uczestnictwa w debacie i po jej
zakonczeniu. Moze sie zdarzyé¢, ze doswiadczymy silnych emocji np. przed zabraniem gtosu
albo kiedy ustyszymy ranigce komentarze dotyczace nas czy naszej wypowiedzi.

Ten warsztat ma na celu prezentacje prostych technik pomagajgcych zarzagdza¢ emocjami.

Viktor Frankl — austriacki psychiatra — pisat: ,Miedzy bodZcem a reakcja jest przestrzen. W tej przestrzeni
tkwi nasza sita wyboru reakcji. A w naszej reakcji tkwi nasz rozwdj i nasza wolnosé”. | ta wtasnie
przestrzen miedzy tym, co sie czuje, a tym, co sie robi w reakcji na te odczucia, to nasza sprawnos$é
emocjonalna, dzieki ktérej mozemy w konstruktywny sposéb radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.

Podczas tego warsztatu zachecamy do zapoznania sie z kilkoma praktykami, ktére ksztattujg
naszg sprawnos¢ emocjonalna.

CEL ZAJEC

» Poznanie i prze¢wiczenie narzedzi wspierajgcych w radzeniu sobie z emocjami

PRZEBIEG WARSZTATOW

ZADANIE 1 ODDYCHAJ, KIEDY CZUJESZ

WIEDZA

Oddech ma niezwyktg funkcje w regulowaniu naszych emocji. Za pomocg oddechu mozemy
dostarczyé sobie energii, mozemy zrelaksowaé sie, mozemy takze wptyngé¢ na intensywnos¢
przezywanych emocji, mozemy odzyska¢ koncentracje i opanowanie, mozemy mie¢ wiekszg
$wiadomos¢ tego, czego doswiadczamy.

Oddech jest dlanaszego mézgu jednym z sygnatéw o naszym stanie, o tym, co aktualnie przezywamy.

Rozpoznawanie emocji i zwracanie na nie uwagi mozemy rozpocza¢ od wziecia gtebokiego oddechu
i skoncentrowania sie na tym, co czujemy.

W sytuacjach trudnych, w zaskoczeniu czesto zatrzymujemy oddech, przestajemy oddychac¢. A kiedy
wracamy do oddychania to jest ono zwykle przyspieszone i ptytkie.

Mark Miller, byty komandos, opracowat technike oddychania taktycznego (oddychanie do kwadratu):
1. Zréb wdech nosem, tak aby powietrze wypchneto brzuch i licz do czterech.
2. Wstrzymaj oddech liczac do czterech.
3. Powoli ustami wypuszczaj powietrze i wciagnij brzuch, liczac do czterech.
4. Zatrzymaj oddech i policz do czterech.

Ten typ oddechu pomaga zwigkszy¢ uwaznos¢ i koncentracje, a minimalizuje poziom odczuwanego
leku i stresu.
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Popros uczniéw o przeéwiczenie oddechu taktycznego.

REFLEKSJA
Porozmawiaj z uczniami: co dato im to ¢wiczenie? Czego doswiadczyli?

Jaka funkcje taki oddech moze petni¢ w ich zyciu, kiedy spotykajg ich trudnosci?

ZADANIE 2 CZUJE, BO POTRZEBUJE

WIEDZA

Marshall Rosenberg — tworca koncepcji ,Porozumienie bez przemocy” — zauwazyt, ze kazdy
cztowiek poprzez swoje zachowanie prébuje zaspokoi¢ wazne dla niego w tym momencie
potrzeby. Kazdy cztowiek ma takie same potrzeby. Kazdy z nas potrzebuje by¢ wystuchany,
szanowany, zrozumiany, potrzebujemy odpoczynku i bezpieczenstwa.

Odczuwane przez nas emocje sg $cisle potgczone z potrzebami. Emocje informujg nas o tym,
czy dana potrzeba zostata zaspokojona (odczuwamy ulge, spokéj, rados¢), czy nie zostata
zaspokojona (odczuwamy frustracje, zto$¢ lub smutek). Marshall Rosenberg opracowat
przyktadowa liste potrzeb.

Przygotuj karty pracy. Potgcz ucznidow w 4-osobowe zespoty. Popros, aby kazdy z nich wypisat
3-4 emocje, ktérych doswiadczyt podczas debaty (albo tego dnia w szkole).

Rozdaj liste potrzeb. Popros, aby uczniowie zastanowili sie nad tym, jakg potrzebe w danym
momencie odczuwali jako zaspokojong badz nie, skoro pojawito sie w nich dane uczucie.

PRZYKLAD:
Sytuacja/Co sie wydarzyto? Emocja Potrzeba
Kolega zacytowat mojg wypowiedz Rados¢ Bycia zauwazonym i ustyszanym
Ustyszatem ,twoje argumenty sg do bani” | Zto$é Szacunku

ZADANIE 3 BYC TU I TERAZ
Popros, aby uczniowie zauwazyli, jak siedzg, jak sie czujg teraz.
» Jak oddychajg?
» Jak czujg swoje ciato?
» Jaka jest temperatura otoczenia?
» Czy jestim wygodnie, czy nie?

Popros, aby zwrdcili uwage na swoje stopy, tydki, uda, biodra, brzuch, plecy, ramiona, rece, dtonie, szyje,
gtowe. Nastepnie popros ich, aby w swoim rytmie wzieli trzy do pieciu oddechoéw, catkowicie sie na
nich koncentrujgc. Po skoriczeniu popros, aby podzielili sie swoim doswiadczeniem tego ¢wiczenia.

W podsumowaniu zapytaj, jak takie ¢wiczenie moze poméc im w ich zyciu, kiedy odczuwaja
silne emocje i przezywajg trudnosci?
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Podsumowanie

ZADANIE 4 ZROB KROK W BOK

WIEDZA

Kiedy doswiadczamy silnych emocji i w naszej gtowie petno jest nieprzyjemnych mysli, mysli
te czesto sg ocenami i dotyczg naszych oczekiwan wzgledem siebie, innych ludzi czy swiata.
W scenariuszu 2 ,Pytasz tak, jak myslisz” pokazywali§my zwigzek mysli z uczuciami. Bardzo
pomocne w sytuacji trudnej moze byé zatrzymanie ciggu trudnych mysli i nabranie dystansu.
Umozliwia to koncentracja na sobie, swoich odczuciach, oderwanie sie od nich i dokonanie
wyboru zgodnego z naszymi celami czy warto$ciami.

DOSWIADCZENIE
Popros$ uczniéw, aby kazdy przypomniat sobie jaka$ trudng sytuacje i obejrzat ja w swojej
wyobrazni jak na filmie, stuchajgc wskazowek:

1. Przyjrzyj sie swoim mys$lom, emocjom i dziataniom, bedac ciekawym i tagodnym dla
siebie. Po prostu zauwaz. Nie oceniaj. Nie osadzaj. Tylko zauwaz, co myslisz, co czujesz,
co robisz. Mozesz zauwazyc¢, ze niektére mysli sg adekwatne, inne nie, ze niektére sg dla
ciebie wspierajace, a inne nie. Niektore dotyczg obecnej sytuacji, a niektore obudzity
wspomnienia z przesztosci.

2. Zauwaz, ze to sg po prostu mysli i emocje. Oderwij sie od nich. Spojrz na nie tak, jakby byty
obtokami na niebie, ktére przeptywaja. Dzieki temu tworzysz w sobie przestrzen na wybér
sposobu, w jakich chcesz sie zachowaé. Stajesz z boku i zyskujesz szerszg perspektywe.

3. Zastanow sie teraz, na czym najbardziej ci w tej sytuacji zalezy, co bys najbardziej chciat/a
osiggna¢. | jakie dziatanie, jakie zachowanie, jaka wypowiedZ pomoze ci osiggna¢ to, co
jest wazne.

PODSUMOWANIE

Zapytaj, jak czuli sie uczniowie w trakcie ¢wiczenia. Czego doswiadczyli? Jak moga korzystaé
z takiego doswiadczenia w swoim zyciu?

ZAKONCZENIE

Zapytaj uczniéw, co dla nich byto wazne podczas tych zajeé.

Ktdra z technik wydaje im sie najbardziej pomocna? Ktéra podoba im sie najbardziej?
DOSWIADCZENIE

Czego doswiadczyli?
REFLEKSJA

Co odkryli?

WIEDZA
Czego sie dowiedzieli?

PRAKTYKA
Co wykorzystajg w zyciu?
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