SOCJOTERAPIA

TEMAT: Kiedy… Czuję… Potrzebuję… – moje emocje.
Każdy z nas reaguje inaczej na doświadczenia, które napotykamy                    w ciągu życia. Ważne jest, abyśmy potrafili zrozumieć te różnice. Błędem jest zakładać, że wiemy, co oznaczają reakcje danej osoby. Przecież nie mamy zdolności czytania w myślach (choć nieraz wydawałoby się to świetnym rozwiązaniem). Możemy natomiast wykorzystać coś bardzo cennego – komunikację.

Propozycja, którą znajdziesz tutaj, ma za zadanie pomóc Ci zrozumieć  reakcje na różne emocje. Ćwiczenie pozwoli również określić, czy                       i w jaki sposób inne osoby mogą pomóc i wesprzeć Cię w sytuacjach, gdy pojawiają się trudne uczucia.

Postaraj  się wypełnić brakujące pola, a jednocześnie zrozumieć, co kryje się za określonymi reakcjami, co dzieje się w Twoim ciele, gdy odczuwasz konkretne emocje. Dodatkowo, w trzeciej chmurce, samodzielnie wymyśl, co może Ci pomóc w przeżywaniu danego uczucia, jak możesz sobie z nim radzić, czego w tym czasie potrzebujesz. 
Poniżej zamieszczam przykładowe, już uzupełnione karty:




Dlaczego warto stosować to ćwiczenie? Kiedy  czujemy zrozumiane, jesteśmy w stanie lepiej zaakceptować swoje emocje i rozważyć adekwatne oraz akceptowane społecznie sposoby radzenia sobie z nimi. To zrozumienie może także stworzyć szansę na otwartą komunikację                    i dać poczucie bezpieczeństwa.

Pod wpisem znajdziesz grafikę przykładowych kart do wypełnienia. Postaraj się zanalizować ok. 6-8 zachowań. Życzę owocnej pracy.




