
Ćwiczenie: 

 Burza na horyzoncie, 

 czyli – jak zapanować nad emocjami? 
                                           

                                                  

Uczucia to reakcja na coś, co właśnie robisz, w czym uczestniczysz, o czym myślisz lub co 

obserwujesz. Cztery podstawowe uczucia to: złość, smutek, strach i radość. Wszystkie uczucia 

i emocje czujesz zawsze w swoim  ciele. Czujemy je, i właśnie dlatego, nazywamy je 

uczuciami. Mogą cię tak uderzyć, że zupełnie zbiją cię z tropu. Zarówno przyjemne, jak i 

nieprzyjemne uczucia mogą cię pochłonąć jak sztorm, np. zakochanie, wstyd, niepewność, 

samotność, smutek, czy złość. Czasem dajesz im się ponieść. Są też nieco bardziej neutralne 

uczucia, których aż tak nie zauważasz. Mniej rzucają się w oczy niż złość czy strach, ale też 

istnieją. Jak ledwo słyszalne dźwięki w tle, niepostrzeżenie wpływają na twój nastrój. 

Od większości przykrych uczuć chcesz jak najszybciej się odciąć, a te przyjemne zachować jak 

najdłużej. Mimo to, najlepiej abyś zawsze pozwolił sobie na czucie tego, co właśnie się dzieje.  

Gdy tylko w twoim ciele pojawiają się uczucia, myśli w twojej głowie dopasowują się do nich. 

Są to myśli o samym sobie: „Jak pokażę, że jestem smutny, od razu pomyślą, że jestem 

mięczakiem”. Albo są to myśli innych o tobie: „Jak będziesz patrzył z taką złością, to pójdziesz 

do swojego pokoju”, „Nie chcę widzieć takiej miny przy stole”. Takie opinie sprawiają, że 

wydaje ci się, że twoje uczucia często nie są słuszne. Przez to możesz myśleć, że to ty nie jesteś 

ok. Ale to wcale nie jest prawda: uczucia to tylko uczucia i ty nimi nie JESTEŚ, ty je MASZ.   

                                                

Dzieci, podobnie jak dorośli, potrafią zaplatać się czasem w intensywnych uczuciach. Dlatego 

proponuję Ci jedno z ćwiczeń, które pomoże Ci wydostać się z wiru emocji, który próbuje Cię  

wciągać.  



 

                                                       

Wykonanie poniższego ćwiczenia, może okazać się pierwszą pomocą przy trudnych emocjach, 

które się pojawiają i po jakimś czasie odchodzą, ale z którymi jest Ci trudno sobie poradzić, 

albo które wpędzają Cię w kłopoty. Możesz mieć na nie większy wpływ i możesz bardziej nad 

nimi panować, gdy poznasz, co chcą Ci „powiedzieć”.  

W chwilach gdy jesteś w emocjach możesz uspokoić się ćwiczeniem, które znajdziesz na 

stronie https://cojanato.pl/download/06-pierwsza-pomoc-przy-trudnych-uczuciach/ pod tytułem 

„Pierwsza pomoc przy trudnych uczuciach”. 

 

Proponuję włącz ćwiczenie i wsłuchaj się w to co sygnalizują pojawiające się w Tobie 

uczucia – Powodzenia      
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