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Kazde uczucie, nawet trudne, ma swoj cel i sens. Informuje nas
o tym, co dla nas wazne, pomaga rozumiec siebie, radzi¢ sobie
z codziennymi wyzwaniami.

Emocje, nawet te trudne, sg naturalne
i potrzebne.

MAZOWIECKIE

U MCPS CENTRUM POLITYKI vazowsze.

SPOLECZNE) serce Polski

Zadanie finansowane ze srodkéw budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego.



Radosc¢

To uczucie, gdy cos sprawia Ci przyjemnosc - Smiech

z przyjaciotmi, sukces w szkole, czy po prostu dobry dzien. Kiedy
jestesmy radosni, czujemy sie lekko, usmiechamy sie, mozemy
Spiewac, tanczyc albo cieszyc¢ sie z drobnych rzeczy.
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Smutek —
To emocja, ktorg czujemy, gdy cos nas zrani, g Q\ f-z,
cos stracimy albo gdy dzieje sie cos, co nas martwi. —~ §
Kiedy jesteSmy smutni, mozemy mie¢ ochote ptakac, {S‘&
by¢ sami albo nic nam sie nie chce. oleemoe!"'@

Ztosc

To emocja, ktdrg czujemy, gdy cos nam sie bardzo nie
podoba, gdy ktos nas skrzywdzi, oszuka albo zrobi co$
niesprawiedliwego. Moze sprawi¢, ze chcemy krzycze¢
albo ptakaé. Ztos¢ nie jest zta, wazne jest jednak, zeby umieé
sobie z nig poradzi¢ i nie rani¢ innych, gdy jestesmy zli.
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Lek

To uczucie, ktére pojawia sie, gdy sie czegos boimy albo
martwimy, ze cos$ ztego moze sie wydarzy¢. Mozemy wtedy
czu¢ napiecie w ciele, mie¢ szybkie bicie serca, a czasem
nawet nie chcie¢ czegos robi¢, bo sie obawiamy. Pomaga
nam uwazac na niebezpieczenstwo, ale czasami pojawia sie

tez wtedy, gdy nie ma sie czego bac.
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Wstyd

To uczucie, ktore pojawia sie, gdy zrobimy co$, co uwazamy za zte,
niewtasciwe albo kiedy boimy sie, co inni o nas pomyslg. Mozemy
wtedy chcie¢ sie schowac, czerwienic sie albo czuc sie bardzo
niekomfortowo. Wstyd pomaga nam zrozumie¢, co jest dobre,

a co nie, i jak nasze zachowanie
wptywa na innych.
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Zaskoczenie

To uczucie, ktére pojawia sie, gdy dzieje sie cos niespodziewanego
— czego sie nie spodziewalismy. Moze by¢ mite, jak wtedy gdy
dostajemy prezent, albo nieprzyjemne, gdy cos pdjdzie nie tak, jak
myslelismy. Kiedy jestesmy zaskoczeni, mozemy przez chwile nic nie
mowié, zrobi¢ wielkie oczy albo poczuc szybkie bicie serca.




