GROW:"

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

i Erasmus+

Cwiczenie 1

Werbalne

| niewerbalne
uwalnianie emocji




Werbalne i niewerbalne uwalnianie emocji

Ludzie posiadajg okreslone wzorce zachowan. Sg wsrdd nich takie, ktore sg potrzebne, poniewaz stuzg
obronie przed zagrozeniami. Ich elementem sktadowym sg emocje, w tym lek. Strach i lek sg potrzebne.
Dzieki nim unikamy zagrozen, niejednokrotnie ratujg nam zycie.

Jezeli jednak emocje te nasilajg sie do poziomu, ktory staje sie dla cztowieka niebezpieczny, powodujgc
obnizone stany psychiczne, nalezy podja¢ dziatania, ktore przywrocg je do poziomu akceptowalnego, czyli
takiego, ktory nie bedzie wptywat na pogorszenie jakoSci naszego zycia.

(Celem ponizszego ¢wiczenia jest sprowadzenie leku do takiego wtasnie poziomu.)

Lek i gniew sg emocjami, ktore nie wystepujg razem. Nie przezywamy jednoczesnie leku i gniewu. Zdarza
sie, ze jedna z emocji zastepuje drugg lub wystepujg naprzemiennie. Jezeli rozgniewasz sie na swoj lek
mozesz powstrzymac jego narastanie. Mozesz to zrobic¢ werbalnie lub niewerbalnie.

Kiedy poczujesz, ze poziom leku zbliza sie do granicy, ktéra jest niebezpieczna dla Ciebie skorzystaj
z nastepujacej techniki werbalnej:

Wypowiedz badz wykrzycz:
,0dejdz!”

»Zejdz mi z oczu!”
»Zejdz mi z drogi!”

.Nie powstrzymasz mnie! | tak to zrobie!”
JNie!”
.Nie jestes mi potrzebny!”

Mozesz uzy¢ dowolnego sformutowania, ktdre bedzie wyrazato Twoje rozgniewanie na lek i chec¢
natychmiastowego pozbycia sie go. To bardzo wazne, by uswiadomic¢ sobie, ze zwerbalizowanie tego,
0 czym myslisz przesyta do mozgu sygnat ,STOP”.

W zaleznosci od Twojej potrzeby oraz warunkdw zewnetrznych sprobuj takie stowa wypowiedzie¢ badz
wykrzyczec.
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Skorzystaj rowniez z techniki niewerbalnej, fizyczne;j.

© Rozpocznij tupanie nogami. Uderzaj o podtoze z takg sitg i szybkoscig, jakg uznasz za wtasciwg
dla Ciebie. Wykonujgc to ¢wiczenie pierwszy raz sprobuj tupac z rézng sitg i szybkoscia.
Zauwazaj przy tym w ktorym momencie lek odchodzi.

© Potoz sie na materacu piankowym, rozstaw swobodnie nogi na szeroko$¢ bioder i rozpocznij
kopac rytmicznie w gore i w dot, uderzajac o materac catymi stopami z naciskiem na piety.
Sprobuj uderzac coraz szybciej i mocniej. Zauwazaj w ktorym momencie pozbywasz sie leku.

© Przygotuj poduszke badz worek treningowy i uderzaj w niego piesciami. Podobnie jak
w poprzednich ¢wiczeniach dobierz site i predkosc¢ witasciwg dla siebie. Probuj z rozng sitg
i predkoscig. By¢ moze potrzebna Ci bedzie zmiana tych parametrow, aby skutecznie uwolnic¢
sie od leku.

Techniki werbalne i niewerbalne
mozna taczy¢ w dowolnych
kombinacjach.

Mozesz  kopaC i  krzyczec
jednoczesnie  ,Niel”.  Sprobu;,
ktory sposob bedzie najbardzie]
skuteczny dla Ciebie.
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