NHS

Northamptonshire

Integrated Care Board

VOLUNTARY

IMPACT NORTHAMPTOMNSHIRE
L1 L L] ]

O

Dobrostan Emocjonalny
| Zdrowie Psychiczne

Dzieci i Mtodziez

Emocje:

Mamy 5 podstawowych emocji: Szczescie; Smutek; Gniew; Strach i
wstret, oraz ponad 200 réznych uczué, ktére sie z nimi wigza.

Nasze emocje sg naturalng czescig reakcji naszego ciata i umystu na
otaczajgcy nas Swiat i sposéb, w jaki przetwarzamy rzeczy, ktére sie
dzieja.

Nasze emocje sg wazne, mogqg ostrzegac nas przed
niebezpieczenstwami i poméc nam przetrwac.

Czasami mozemy stac sie hiperswiadomi i zaczg¢ dostrzegacd
niebezpieczenstwa tam, gdzie tak naprawde nie ma zagrozenia, co
moze sprawi¢, ze poczujemy sie zmartwieni lub wpadniemy w panike.

Dobra wiadomoscig jest to, ze kiedy zatrzymamy sie i zauwazymy, jak
sie czujemy, nazwiemy emocje i sprawdzimy, czy zostata wywotana
przez zagrozenie lub postrzegane zagrozenie, mozemy przestac sie
martwic lub panikowa¢, regulowad nasze emocje i znéw czuc sie
bezpiecznie.
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Oddychanie:

Oddychanie jest naprawde wazng strategig, ktéra pomaga regulowac nasze
emocje. Kiedy czujemy sie zestresowani, zli lub zmartwieni, w naturalny
sposéb bierzemy szybsze i ptytsze oddechy.

Kiedy celowo oddychamy wolniej i gtebiej, zmienia to fizyczne odczucia w
naszym ciele i pomaga nam regulowa¢ nasze emocje.
Istnieje wiele réznych technik oddychania do wyprébowania.

e 7-11: Zr6b wdech, aby policzy¢ do 7 i wydech, aby policzy¢ do 11, zréb
to 3 razy.

o Kwadrat: palcem obrysuj kwadrat przed sobga, wdychaj powietrze liczac
do 4 wzdtuz gory, przytrzymaj przez 4 z boku, wydech przez 4 wzdtuz
dotu, przytrzymaj przez 4 wzdtuz boku i powtérz jeszcze dwa razy.

» Wydmuchiwanie baniek: wdychaj powoli i wydmuchuj babelki — gdy
wydmuchujesz bgbelki, wyobraz sobie, ze twoje zmartwienia/trudne
uczucia znikaja w bance.

By¢ moze uznasz, ze lepiej jest napic sie zimnej wody i popijac jg powoli; Ssij
stodycz przez minute.

Mozesz przeéwiczy¢ ¢wiczenie uziemiajgce:

Rozejrzyj sie, jakie 5 rzeczy mozesz zobaczy¢?

Nie ruszaj sie, jakie 4 rzeczy styszysz?

Zwrdc uwage, jakie 3 rzeczy mozesz dotkng¢ lub poczu¢?
Jakie 2 rzeczy mozesz powgchac?

Wymien 1 dobra rzecz o sobie.
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