ĆWICZENIA

Ćwiczenie 1 

Co jest bezpośrednim, a co pośrednim wyrazem uczu

? Następujące wypowiedzi stanowią przykłady, w jak różny sposób wyrażamy własne uczucia. Spróbuj znaleźć te zdania, które są bezpośrednim wyrazem uczu

 mówiącego, i postaw przy nich literę B.

Przykład:  

Zostaw to! 

Przestań mnie denerwowa

! 

Tak się nie robi! 

Nie lubię, gdy to robisz! B

1. Razi mnie, gdy tak obchodzisz się z ludźmi.

    Zachowujesz się jak słoń w składzie porcelany!

    Inni ludzie nic cię nie obchodzą?

   Mógłbyś przynajmniej zachowa

 zasady uprzejmości!

2. Nie śmiej się tak!

   Czuję się niespokojna, gdy się tak śmiejesz.

   Jesteś niemożliwy.

   Czy naprawdę wydaje ci się to takie śmieszne?

3. Ależ ja jestem głupia!

    Widzę, że popełniłam wielki błąd.

    Jestem z siebie niezadowolona.

4. Widzę, że chcesz mnie sobie podporządkowa

.

    Twoje zachowanie mnie oburza.

    Czuję się przy tobie przegrana.

5. Musiałam czeka

 całą godzinę!

    No, nareszcie!

   Jestem zirytowana, że dopiero teraz przychodzisz.

   Zupełnie przemarzłam.

6. Czy to 

wiczenie będzie bardzo trudne?

   Znowu coś, nad czym trzeba się pogłowi

.

   Pani chce nas tu zamęczy

.

   Trochę się boję tego 

wiczenia.

7. To nie był dobry dzień.

    Pech prześladuje mnie od samego rana.

   Wszyscy się na mnie dzisiaj uwzięli!

   Jestem zmęczona po całym dniu.

8. Nigdy nie dotrzymujesz słowa.

   Jestem zawiedziona, że nie załatwiłeś tego, co obiecałeś.

   Nie liczysz się ze mną!

   Lekceważysz moje potrzeby.

9. Jesteś bezwzględny i bez serca!

   Życie z tobą to jedno pasmo udręki.

   Przykro mi, że zapomniałeś o moich urodzinach.

    Powinnam była uważniej słucha

 przestróg mojej matki.

10. Jesteś cudowny!

      Kto ci powiedział, że o czymś takim marzyłam?

      Naprawdę  cieszę się z twojego prezentu.

Ćwiczenie 2 

Zapoznaj się z proponowanym podziałem uczu

. Nie jest on wartościujący. Pozwala nazwa

 uczucia, nie budząc wewnętrznych oporów powstających wtedy, gdy mamy przyzna

 się (przed sobą!) do uczu

, które uważamy za złe albo za które byliśmy w dzieciństwie karani.

UCZUCIA GNIEWNE: zły nastrój, irytacja, niepokój, napięcie, zniecierpliwienie, rozdrażnienie, oburzenie, bunt, gniew, wrogość, nienawiść, niechęć, mściwość, podleganie, zniewolenie, wściekłość, złość… 

………………………………………………………………………………..………………………………………………………………………………………..………

UCZUCIA LĘKOWE: niepewność, wytrącenie z równowagi, niepokój, speszenie, zagubienie, zdenerwowanie, wahanie, trema, lęk, strach, obawa, poczucie zagrożenia, obcość, nieufność, panika, przerażenie…

………………………………………………………………………………..………………………………………………………………………………………..………

UCZUCIA SMUTKU: zdeprymowanie, zawód, rozczarowanie, bezradność, smutek, przygnębienie, upokorzenie, poczucie odrzucenia, utraty, znudzenie, żal, troska, poczucie braku, poczucie krzywdy, niedocenienia, depresja, załamanie, beznadziejność, poczucie nędzności, grzeszności…

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

UCZUCIA POGODNE:  dobry nastrój, swoboda, zadowolenie, optymizm, wesołość, radość, rozczarowanie, zachwyt, entuzjazm, rozbawienie, szczęście, satysfakcja, triumf, bezpieczeństwo, ufność…

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

UCZUCIA WIĘZI: sympatia, uznanie, przyjaźń, akceptacja, wdzięczność, lubienie, docenianie, szanowanie, pozostawanie pod czyimś urokiem, fascynacja, zakochanie, miłość, poczucie wspólnoty, związanie, przynależność, oddanie, uwielbienie, podziw…

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Ćwiczenie 3

a) Do każdej grupy uczu

 dopisz niewymienione jeszcze rodzaje uczu

.

b) Określ swoje uczucia wobec kilku wybranych ważnych dla ciebie osób.

c) Wyobraź sobie, że:

Jesteś w podróży do miejsca, gdzie od dawna pragnąłeś by

. Podróż przebiega sprawnie. Twoje uczucia: ………………………………………………………………………………..………………………………………………………………………………………..………

Wiesz, że jesteś oczekiwany. Wyobraź sobie osobę oczekującą. 

Twoje uczucia do niej: ………………………………………………………………………………..………

………………………………………………………………………………..………

Niespodziewana przeszkoda w podróży. Już wiesz, że nie dojedziesz na czas. Wszystko się komplikuje.

Twoje uczucia: ………………………………………………………………………………..………

………………………………………………………………………………..………

Wymień za każdym razem trzy rodzaje uczu

. Pamiętaj, że najczęściej przeżywamy uczucia mieszane, rzadko jednorodne, a czasem nawet przeciwstawne.

Ćwiczenie 4 

Spróbuj odpowiedzie

: Co znaczy dla ciebie zmaga

 się z uczuciem?

……………………………………………………………....………………………………………………………………………………………………………..………

……………………………………………………………....………………………………………………………………………………………………………..………

………………………………………………………………………………..………

Przypomnij sobie taką sytuację. Co ci wtedy pomogło?

……………………………………………………………....………………………………………………………………………………………………………..………

……………………………………………………………....………………………………………………………………………………………………………..………

………………………………………………………………………………..………

Ćwiczenie 5 

Wyobraź sobie sytuację w pracy: masz bardzo dobrą pracę, w miarę samodzielne stanowisko i przyjaźnie nastawionych współpracowników. Rozwijasz się i w pełni realizujesz. Twoje zarobki są także satysfakcjonujące. Pewnego dnia szef przychodzi do waszego pokoju i ogłasza, że wygraliście bardzo ważny przetarg, więc teraz trzeba „spręży

 się” i dokona

 dodatkowych obliczeń i podsumowań. Chce, żeby wszystko było gotowe pod koniec dnia. Oczywiście zabierasz się do tego z ochotą, wykonując jednocześnie swoją pracę na bieżąco. Niemało trudu i wysiłku kosztowało cię to, aby zdąży

 ze wszystkim. Pod koniec dnia oddajesz szefowi wymaganą dokumentację. 

Zbierasz się do domu, składasz swoje rzeczy i masz zamiar już wyjść, kiedy sekretarka szefa prosi cię do jego gabinetu. Wchodzisz, widzisz jakichś ludzi, sekretarkę, a szef, nie zważając na ich obecność krzyczy: Świetnie, że raczyłaś przyjść. To, co mi tu przyniosłaś, nie nadaje się nawet do kosza. Zastanawiam się, za co ci płacę! –  „ Ależ...” – chcesz wejść szefowi w słowo. On jednak nie dopuszcza cię do głosu i jeszcze głośniej krzyczy: Nie mamy o czym rozmawia

. Zastanów się, czy chcesz u mnie pracowa

, bo ja zastanawiam się, czy chcę mie

 takiego pracownika! Kiedy znowu chcesz coś powiedzie

, szef ucina szorstko: Już skończyłem! Do widzenia. 

Jak się czujesz w tej sytuacji? ....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Twoi współpracownicy udają, że nic nie słyszeli. Kończysz zbiera

 swoje rzeczy i opuszczasz biuro. Nie ukrywasz zdenerwowania i w drodze do domu opowiadasz ośmiu różnym osobom o tym, co cię spotkało w biurze. Twoi rozmówcy reagują w różny sposób. Po usłyszeniu każdej wypowiedzi krótko zapisz swoją wewnętrzną reakcję (to, co pomyślałeś i poczułeś, a nie to, co faktycznie odpowiedziałbyś). Nie zastanawiaj się, co powinieneś poczu

. Ważne jest to, co naprawdę czujesz. Znakiem  +  lub  –   zaznacz swoją chęć lub niechęć do kontynuowania rozmowy w danym momencie i na ten temat z daną osobą.

1. Nie histeryzuj i nie przesadzaj. Przecież nic takiego się nie stało. Robisz z igły widły, bo jesteś przewrażliwiona. No, głowa do góry.

..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

2. No cóż, takie jest życie. Widzisz, jak to jest – raz się jest na wozie, raz pod wozem. Niestety, życie nie jest usłane różami. Musisz się z tym pogodzi

.

.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................. 

3. Posłuchaj. Powiem ci, co masz zrobi

. Weź tę pracę do domu, posiedź nawet w nocy, ale zrób to i jutro z samego rana idź do szefa. Przeproś go, pokaż, co zrobiłaś, i obiecaj, że więcej taka sytuacja się nie powtórzy.

..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

4. Opowiedz mi dokładnie, jak to było. Co to były za sprawy niecierpiące zwłoki, które przeszkodziły ci wykona

 specjalne polecenie szefa? Czy nie było oczywiste, że będzie zły, jeżeli nie wykonasz tego natychmiast? Czy zdarzyło ci się wcześniej coś podobnego? Dlaczego nie przyszło ci do głowy, by pójść za nim i zaraz mu wszystko wyjaśni

?

.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................. 

5. Naprawdę rozumiem twojego szefa. Wiesz, on przecież za wszystko odpowiada. Przejmuje się bardzo swoją pracą i chce, żeby było jak najlepiej. Najprawdopodobniej żyje w ogromnym stresie. No i wida

, że puściły mu nerwy.

.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................. 

6. Tak mi ciebie strasznie żal, moje biedactwo. Ależ masz pecha! Takie poświęcenie i co! Taka zapłata! Inni to mają dobrze. Nic nie robią, a awansują. A ty zawsze musisz mie

 jakieś kłody pod nogami. No bardzo mi ciebie żal.

.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................. 

7. Słuchaj, znam cię już tyle czasu i uważam, że to zupełnie inny problem. Ty po prostu masz trudności w relacjach z facetami. Może to wynika z urazów z dzieciństwa? Trzeba by się przyjrze

, jakie były twoje relacje z ojcem.

..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

8. Wygląda na to, że było to dla ciebie bardzo przykre i trudne – by

 zaatakowaną w obecności innych i to bez możliwości wyjaśnienia. Całe to zdarzenie chyba mocno wytrąciło cię z równowagi.

..................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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Spróbuj uzupełni

 puste miejsca w tabeli.

DZIECKO MÓWI

SŁOWO,

które określa,

co dziecko czuje

ZDANIE, które pokazuje dziecku, co ono czuje.

(nie stawiaj pytań i nie dawaj rad)

Przykład

Kierowca autobusu nakrzyczał na mnie                     i wszyscy się śmiali

   ZAWSTYDZENIE

Wygląda na to, że było ci wstyd albo W takiej sytuacji można odczuwa

 wstyd lub Mam wrażenie, że poczułeś się zawstydzony.

b) Mam ochotę da

 Michałowi w nos!

…………………………

…………………………….

……………………………..

…………………………….

……………………………..

c) Moja nauczycielka powiedziała, że nie możemy jecha

 na wycieczkę. I to z powodu małego deszczyku. Ona jest głupia!

…………………………

…………………………….

……………………………..

…………………………….

……………………………..

…………………………….

……………………………..

d) Marysia zaprosiła mnie na przyjęcie, ale nie wiem…

…………………………

…………………………….

……………………………..

…………………………….

……………………………..

e) Nie wiem, dlaczego nauczyciele muszą tyle zadawa

 na weekend!

…………………………

…………………………….

……………………………..

…………………………….

……………………………..

f) Trenowałyśmy dzisiaj koszykówkę i ani razu nie udało mi się trafi

 do kosza.

…………………………

…………………………….

……………………………..

…………………………….

……………………………..

g) Joasia wyjeżdża, a to moja najlepsza przyjaciółka.

…………………………

…………………………….

……………………………..

…………………………….

……………………………..

Zadania domowe:

Opisz kilka wydarzeń, które miały miejsce w twoim życiu w tym tygodniu. Jakie uczucia im towarzyszyły? 

Sytuacja

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

......................................................................

Uczucie

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

......................................................................

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

………………….............................………….

Przyjrzyj się powyższej tabelce i napisz, czy i jak wyrażałeś przeżywane uczucia. Czy zdarzyło ci się, że pod wpływem uczu

 wywołałeś sytuację lub zdarzenie, które miało wpływ na osoby z twojego otoczenia?

……………………………………………………....………………………………

……………………………………………………………....………………………

……………………………………………………………....……………………………………………………………………………………....………………………

……………………………………………………………....………………………………………………………………………………………………………....……

……………………………………………………………....………………………

……………………………………………………………....………………………

……………………………………………………………....………………………

Jakie refleksje masz po wykonaniu tego 

wiczenia?

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Zapisz kilka dialogów z dzieckiem, w których udało ci się zastosowa

 nowy język porozumiewania się, tzn. reagowa

 empatycznie, nazywa

 uczucia dziecka, słucha

 z uwagą itd.

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

