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Wyrazanie siebie - co to jest uczucie, a czym jest emocja ...?

UCZUCIE — Uczucie rodzi sie we mnie samym, to energia, ktéra przenika moje ciato,
umyst i dusze. Uczucie jest wszechobecne, towarzyszy mi jako szczegdlnie silna forma
przezycia, ukierunkowania uwagi i empatii lub antypati. Uczuciem reaguje na
zaspokojenie lub niedobdér moich potrzeb akceptacji i poczucia wtasnej wartosci.
Pozytywne uczucie dgzy do rownowagi energetycznej, negatywne dgzy do konfrontacji lub
walki o energie.

EMOCJA - Jest to stan duszy, umystu i ciata, ktory jest mojg reakcjg na zdarzenia zyciowe
i na innych ludzi. Emocja to moja szybka reakcja, moze byC burzliwa, pasywna lub
apatyczna. Emocja jest energig starcia sie mojego systemu postrzegania i wartosci
z sytuacja, ktérej doswiadczam tak z zewnatrz, jak i w sobie samym.

Ponizej znajduje sie dtuga lista uczu¢ i emocji, ktére mozesz wykorzystaé w swoim
dzienniczku uczuc.
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Lista uczuc¢ i emociji:

Afektacja - emocja
Agresja - emocja, zachowanie
Antypatia - emocja
Awersja - emocja
Cierpliwos¢ - uczucie
Czuto$¢ - uczucie
Delikatnos¢ - uczucie
Dobro - uczucie
Dobro¢ - uczucie

Duma - uczucie
Dyshonor - uczucie
Ekstaza - uczucie

Furia - emocja
Frustracja - emocja
Gniew - emocja
Godnos¢ - uczucie
Gorycz - uczucie

Groza - uczucie
Grozba - emocja
Hanba - uczucie

Honor - uczucie

Irytacja - emocja
Katusze - emocje
Kompromitacja - emocja
Lek - emocja

Litos¢ - uczucie
Lojalnosc¢ - uczucie
Meka - uczucie
Mitosierdzie - uczucie
Mitosc¢ - uczucie
Nadzieja - uczucie
Namietnosc¢ - emocja
Niechec¢ - emocja
Niecierpliwos¢ - emocja
Niedelikatnos$¢ - emocja
Niesmak - emocja
Nienawis¢ - emocja
Niewola - uczucie, emocja
Obrzydzenie — emocja
Oburzenie - emocja
Ochota - emocja
Oszotomienie - emocja
Otucha - uczucie
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Odpowiedzialno$¢ - uczucie
Odraza - emocja

Pasja - emocja, uczucie
Pociecha - uczucie

Pocieszenie - uczucie

Pogarda - emocja

Pokora - uczucie

Porywczos¢ - emocja

Poryw serca - uczucie

Potega - uczucie

Pomoc - uczucie

Préznosc - uczucie

Ponizenie - uczucie
Przebaczenie - uczucie
Przerazenie - emocja

Przykrosc¢ - emocja

Pycha - emocja

Rozczarowanie - emocja, nastroj
Rozczulanie sie - emocja, nastroj
Rozdraznienie - emocja, nastrgj
Rozgoryczenie - emocja, nastroj
Rozkosz - emocja, nastroj, uczucie
Roztargnienie - emocja
Samotnosc¢ - emocja, uczucie, nastroj
Satysfakcja - uczucie, nastrgj
Stabos¢ - emocja

Smutek - emocja

Strach - emocja

Strata - uczucie, emocja

Stres - uczucie, emocja

Sukces - uczucie

Sympatia - uczucie

Szczescie - uczucie

Tesknota - uczucie

Trema - emocja

Trwoga - emocja

Ujma - uczucie, emocja

Uraza - emocja

Usidlenie - emocja

Wstret - emocja

Wstyd - uczucie

Zawisc - emocja

Zal - emocja, uczucie

Zar - uczucie, emocja

Z czasem lista zostanie wzbogacona. Na poczatek tyle wystarczy.
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DziSjest ...ocviiiii data............cciiiiin,

Zapisz ponizej jakie wazne wydarzenia miaty miejsce dzisiaj w Twoim zyciu. Jakie uczucia
i emocje Ci towarzyszyty. Staraj sie napisa¢ jak najwiecej o swoich uczuciach. Twoje
osady i wyobrazenia nie sg teraz tak istotne. Uzywaj nazwy uczué¢ lub emociji, ktére
rozpoznate$ u siebie. Wzbogacaj swojg liste uczu¢ coraz to nowymi okresleniami.

Stara;j sie pisa¢ wedtug nizej wymienionego schematu:

uczucie gdy sytuacja
gdy sytuacja uczucie
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Zestawienie uczu€ i emocji za Miesige ...........ccocoeveiiiiiiiii,

Dzien | Uczucia negatywne (ilo$¢) Uczucia pozytywne (ilosc¢)
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Blog Skrzywdzone Dziecko — jest historig
mojego zycia, w ktérej dziele sie
informacjami o syndromach DDA/DDD oraz
pisze o] swoich doswiadczeniach
i przezyciach oraz o metodach i formach
radzenia sobie z tymi dolegliwosciami.

Podcast Skrzywdzone Dziecko - jest
historig mojego zycia, w ktérej dziele sie
informacjami o syndromach DDA/DDD oraz
opowiadam o swoich doswiadczeniach
i przezyciach oraz o metodach i formach
radzenia sobie z tymi dolegliwosciami.
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SKRZYWDZONE DIFCKO

KOMPENDIUM WIEDZY ZEBRANE W JEDNYM MIEJSCU
CHARAKTERYSTYKA ISTOTNYCH CECH

SZYMON DOBIK

Poradnik o] cechach jakie sg
charakterystyczne dla DDA/DDD. Poradnik
bedzie udostepniany za darmo najpdzniej
we wrzesniu 2019 roku. Bedzie on dostepny
dla wszystkich subskrybentéw newslettera
bloga SkrzywdzoneDziecko.pl

Zapis do newslettera znajduje sie przy
kazdym artykule w prawym gornym rogu.
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