Nasz mozg jest jak cebula. Podobnie jak

NeurOblOlOgla’ emOCJ]' cebula sktada sie z roznych warstw. Najgtebiej

. . . znajduja sie obszary najstarsze ewolucyjnie,
TI'ZY IMOzJl w Jedﬂym: ktére odpowiadaja gtéwnie za nasze
przetrwanie.
Mozg

“ Zintegrowany:
( mozg na TAK

Emocje mozemy regulowac poprzez rézne obszary naszego uktadu

Regulowanie emocji w praktyce:

nerwowego. Przyjmuje sie, ze istniejg dwa gtdwne procesy Mbzg bez
radzenia sobie z emocjami: oddolne ( z poziomu moézgu gadziego | mys$lacej
mOozgu limbicznego) oraz odgorne ( z poziomu kory nowej- myslacej czapeczki:
czapeczki) Mdbzg na NIE

Odgorne regulowanie emociji:

mozg ssaka wyzszego ( mysSlaca czapeczka):

&

Oddolne regulowanie emociji:
Moézg kota ( mozg limbiczny). Ciato
Mézg jaszczurki ( mozg gadzi):
ko- regulowanie emocji w relacji

( emocjonalne wifi)
metody pracy z ciatem: np. progresywna

relaksacja , joga, zabawa

wyciszanie pobudzenia poprzez zmysty: Ciekawostki:
.. - . -N iat Istni Kk bé to,
skupianie sie na bodzcach stuchowych, aSz€ G310 SAMOISINIE SzUKa SPOSOBOW Na 10
aby radzicC sobie z r6znymi stanami pobudzenia.
wzrokowych, dotykowych, smakowych, Czasem rzeczy, o ktérych myslimy, ze wskazuja
Wechowych na nieradzenie sobie z emocjami sa sposobami

aktywnosc fizyczna zwtaszcza opierajaca sie  nharegulowanie swojego napiecia w danym

na rytmicznym powtarzaniu ruchéw; momencie ( np. obryzganie paznokel)
- im intensywniejsze emocje tym lepiej sie

kotysanie, taniec sprawdza oddolne metody regulowania emogc;ji

metodv zwiazane z oddechem no. diuzsz - fundamentem efektywnego radzenia sobie z
/ * P y emocjami sa oddolne procesy regulowania

wydech, ktory wycisza pobudzenie, emocji ( u dzieci zwlaszcza ko-regulowanie
mindfulness emocji poprzez relacje!)



