Emocje - to one sprawiaja, ze jesteSmy ludzmi, ze zycie kazdego z nas jest wartoSciowe i
niezwykle. Dzi¢eki nim potrafimy panowa¢ nad wlasnymi zachowaniami, ale tez
potrafimy wlasciwie odczytywac intencje i emocje innych oséb.

Co warto pielegnowac ?
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Ubaw po pachy
Uczucie, gdy $miejemy si¢ tak mocno, ze az brakuje tchu. Smiech to zdrowie! Jest
najlepszym lekarstwem, wzmacnia uktad odporno$ciowy i obniza ci$nienie, a poza tym... jest
zarazliwy.

Serdeczno$¢
Bardzo duze znaczenie ma dla nas uczucie towarzyszace bezinteresownej uprzejmosci. Budzi
sie¢ w nas §wiadomos¢, ze sg ludzie, ktorzy potrafig co$ dla nas zrobi¢, nie oczekujac niczego
w zamian. Wywolanie u§miechu na czyjej$ twarzy jest bezcennym dos§wiadczeniem.

Wyrazanie swojego zdania
Czasem si¢ przed tym powstrzymujemy, czasem brakuje nam odwagi i sity przebicia. Jednak
po tym, jak wreszcie wyrazimy swoje zdanie, czujemy ulgg 1 zyskujemy pewnos$¢ siebie.
Badania pokazuja, ze nadmierne rozmyslanie nad tym, czy co$ zrobic¢, czy nie, moze
wywotywac niepotrzebny stres i utrudnia¢ wykonywanie prostych zadan. Mamy prawo
wyraza¢ swoje zdanie. Jesli chcemy co$ powiedzie¢, po prostu to zrobmy.

Porozumiewanie bez stow
Przyjaciel, z ktorym porozumiewamy si¢ bez stéw jest bezcenny. Uczucie, kiedy ktos jest
nam bliski i1 nas rozumie, takze buduje naszg inteligencj¢ emocjonalng.

Akceptacja samego siebie
Samoakceptacja, poczucie wiasnej wartosci 1 Swiadomos¢ siebie sg kluczem do szczgsliwego
1 zdrowego zycia.

Relaks
Uczucie zupetego relaksu. Trudno jest funkcjonowac, gdy nie poswigcamy czasu na
odpoczynek. Jestesmy wtedy rozdraznieni, zm¢czeni, nie panujemy nad emocjami.
Umiejetno$¢ relaksowania si¢ jest cenng cechg i rowniez wzbogaca wngtrze.

Niespodzianka
Uczucie towarzyszace prawdziwej niespodziance, pozytywnemu zaskoczeniu jest bardzo
mitym wspomnieniem. Towarzysza nam wtedy pozytywne emocje, ktore nas ksztattuja.

Wysypianie si¢
Chodzi o uczucie, kiedy budzimy si¢ rano po odpowiedniej ilo$ci snu. Organizm jest wtedy
wypoczety, zregenerowany, a my jesteSmy bardziej sprawni 1 zdecydowanie lepiej radzimy
sobie z emocjami i codziennymi wyzwaniami.

Poczucie terazniejszosci



Wazne jest, by czasem mie¢ poczucie bycia tu i teraz, zatopienia si¢ w chwili. Nie mozemy
wciaz zy¢ przesztoscig 1 rozpamigtywacé wydarzen sprzed lat, rozdrapywac starych ran, ale i
nie mozemy mys$le¢ nieustannie o przysztosci. Sprobujmy czasem zy¢ chwila, znajdzmy
moment, ktory chcielibySmy zatrzymac i cieszmy si¢ nim.

Porazka
Uczucie porazki zna kazdy. Niepowodzenie moze mie¢ wicksze lub mniejsze znaczenie, ale
zawsze wnosi do naszego zycia nowe doswiadczenia i nauki. Radzenie sobie z porazkami
rzezbi charakter.

Zmeczenie po wysilku fizycznym
Uczucie po cigzkim treningu. Kto wyciska siddme poty wie, ze endorfiny to nie fikcja. Po
duzym wysitku fizycznym jesteSmy zmeczeni, ale 1 szcze§liwsi.

Sukces
Tak, jak z niepowodzen trzeba wyciaga¢ wnioski, podnosi¢ sie i i§¢ dalej, tak sukcesami
trzeba si¢ po prostu cieszy¢ i... chwali¢. Poczucie, Zze co$ nam si¢ udato i ze czego$
dokonali$my buduje naszg samooceng, pomaga uwierzy¢ w siebie i uczy doceniaé sie.

Akceptacja
Bardzo wazna jest umiejetno$¢ akceptacji samego siebie 1 otoczenia. Jesli bedziemy zyli w
zgodzie ze $wiatem, bedzie nam latwiej go zrozumiec.

Zdrowe odosobnienie
Nie chodzi o catkowita samotnos¢, ale o bycie samemu ze sobg i docenienie tego
do$wiadczenia. Spedzanie czasu w pojedynke jest wazne dla naszego dobrostanu
psychicznego i czasem kazdemu z nas jest potrzebne.



