Emocje sg kompleksowa mieszankga przezyc psychologicznych,
fizjologicznych oraz behawioralnych, ktére wptywaja na nasze codzienne
zycie. Sg one reakcjg organizmu na bodzce zewnetrzne i wewnetrzne, ktore
moga mie¢ wptyw na nasze mysli, zachowanie i samopoczucie. Emocje moga
byc pozytywne, takie jak radosc i mito$¢, a takze negatywne, takie jak smutek i
gniew. Sg nieodtaczng czescia ludzkiego doswiadczenia i odgrywaja istotna

role w naszym postrzeganiu Swiata.
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Fizjologiczny wptyw
Emocje moga wywotywac reakcje fizjologiczne, takie jak przyspieszone bicie
serca, pocenie sie lub drzenie. Te odczucia mogg wptynaé na naszg catkowita

kondycje zdrowotngisprawnosé fizyczna.

Psychologiczny wptyw
Emocje maja istotny wptyw na nasze myslii stan umystu. Negatywne emocje

moga prowadzi¢ do stresu, leku i depresji, podczas gdy pozytywne emocje

moga wzmacniac nasze poczucie szczescia i dobrostanu emocjonalnego.

Behawioralny wplyw

Emocje moga wptywac na nasze zachowanie, prowadzac do reakgji takich jak
unikanie sytuacji, w ktérej doswiadcza sie nieprzyjemnych emocji, lub

podejmowanie dziatan motywowanych pozytywnymi emocjami.
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Uswiadomienie emocji

Pierwszym krokiem do radzenia sobie z
emocjami jest zdolnos¢ do rozpoznaniai
nazwania odczuwanych emocji.
Uswiadomienie sobie emocji pozwala na

kontrolowanie ich skutkow.

Akceptacja emoc;ji

Akceptacja swoich emocji, zaréwno

pozytywnych, jak i negatywnych, stanowi

istotny krok w procesie radzenia sobie z nimi.

Pozwala to na petne doswiadczanie swoich

odczué bez ocenianiaich.

Techniki oddechowe

Wykorzystywanie technik oddechowych

moze mie¢ korzystny wptyw na regulacje
emocji, zmniejszajac napiecie i stres oraz

wptywajac pozytywnie naogblne

samopoczucie.

Terapia poznawczo-behawioralna

Metoda terapeutyczna, ktora pomaga
identyfikowac i modyfikowac niepozadane
wzorce myslowe i zachowan zwigzane z
emocjami, aby osiagnac lepsze samopoczucie

emocjonalne.
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Zwracanie uwagi na terazniejszy
moment moze pomoc w
redukcji negatywnych emocjii
minimalizacji stresu zwigzanego

z przesztoscia lub przysztoscia.

Wypracowanie indywidualnych
technik relaksacyjnych, takich

jak medytacja, joga lub czytanie
ulubionej ksiazki, moze pomoc

w regulowaniu emociji.

Poszukiwanie wsparciai
otoczenie sie bliskimi osobami
moze poma&c w radzeniu sobie z
emocjami oraz dostarczyc
poczucia wsparciaw trudnych

sytuacjach.

EMOTION REGULATION

COGNITIVE PHUSIOLOGICAL
PROCESSES BEHAVIORS PROCESSES

Self-reports (EMA] Self-reports (EMA] Self-reports (EMA)

Adopled ER strtegies [eq tion
rumi plonce.)

Sensors:
Eye tracker

Altentional deployment, -~ PPG/ECG [to derive HRV)
attentional bias -

- Acceleromeer (to derive
physicil ectivity)
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Jak emocje wptywaja na zdrowie

\/
Stres
1 Emocje takie jak lek i niepokdj moga prowadzi¢ do przewlektego stresu, ktéry ma
negatywny wptyw na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
\/
\/ ..
Zdrowy tryb zycia
2 Pozytywne emocje, takie jak rado$¢ i zadowolenie, moga wptywac na
podejmowanie zdrowych wybordw, takich jak aktywnosé fizycznai zdrowa dieta.
\/
\/ . .
Zdrowie psychiczne
3 Emocje maja istotny wptyw na zdrowie psychiczne, a nieprzetworzone trudne
emocje moga przyczyniac sie do wystagpienia zaburzen psychicznych.
\/
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Jak emocje wptywajq na psychike

Pamiec1{ uczenie sie Samopoczucie emocjonalne

Stres i negatywne emocje moga wptywac Przejmowanie sie negatywnymi emocjami

nafunkcje poznawcze, w tym na pamiec i moze prowadzi¢ do obnizenia

zdolnosc¢ uczenia sie nowych informaciji. samopoczucia emocjonalnego i
podatnoscinazaburzenia nastroju.

Kontrola emocji

Zdolnos¢ do kontrolowania emociji jest istotna dla zdrowia psychicznego, a brak tej

zdolnosci moze prowadzi¢ do deficytow emocjonalnych.
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Terapia taficem

Zastosowanie tancajako sposobu na
ekspresje emocjii wyrazenie siebie

poprzez ruch irytm.

Terapia sztukq

Wykorzystanie sztuki, takiej jak
malarstwo, rzezba czy fotografia, aby
wyrazi¢ emocje i poszerzyc Swiadomosé

wtasnych odczud.

Terapia przy uzyciu zwierzgt

Zaangazowanie w interakcje z
zwierzetami, takie jak terapia z udziatem
psdw, majace na celu zmniejszenie stresu
i poprawe samopoczucia

emocjonalnego.
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Malowanie moze by¢ uzywane
jako forma terapii, pozwalajac
emocjom znalez¢ wyraz poprzez

kreatywne dziatanie.

Rzezba stanowi wyjatkowy
sposob nawyrazenie i
kontrolowanie swoich emoc;ji
poprzez prace z trojwymiarowa

forma.

Przez fotografie mozna uchwycic

emocje i doswiadczenia,
zapewniajac kreatywny sposdb

wyrazania siebie.
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Wyraz przez ruch

Taniec umozliwia wyrazenie emocijii
przezyc za pomoca ciata oraz poprzez

ruch w rytm muzyki.

Uwalnianie napi€cia

Poprzez taniec mozna odprezyc sie,
uwolnic stres i przetamac emocje
negatywne, co przyczynia sie do
poprawy samopoczucia

emocjonalnego.
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Poprawa nastroju

Zwierzeta, takie jak psy, moga pomdc w zwiekszeniu poziomu hormonu

szczescia - oksytocyny, co przyczynia sie do poprawy nastroju i redukcji stresu.

Stymulowanie interakcji spotecznych

Terapia z udziatem zwierzat inspiruje do interakcji spotecznych i budowania

relacji, co moze sprzyjac poprawie funkcjonowania emocjonalnego.
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