
Pogoda Twoich Emocji 
 
Twoje emocje są jak pogoda – zmieniają się wielokrotnie w ciągu dnia.  

Czasem Twoje emocje są słoneczne, radosne a czasem nachodzą Cię emocje 

trudne jak ciemne chmury albo burza. 

 
Jedno jest pewne – każda pogoda przemija.  

Nigdy nie jest tak, że zawsze świeci słooce.  

Nigdy nie jest tak, że smutna, niespokojna albo wściekła pogoda w Twoim 

wnętrzu będzie trwała wieki. 

 



Na pewno doświadczyłeś/doświadczyłaś już w swoim życiu większości emocji 

jakie może przeżywad człowiek.  Czy potrafisz je rozpoznad i nazwad? 

Sprawdź to i odnajdź nazwy emocji w rozsypanych wyrazach. 

 



A gdy przychodzą do Ciebie trudne emocje: PO  PROSTU OBSERWUJ  JE 

 

 
 



Jak to zrobid? 
Nasz umysł jest jak pojemnik z wodą, w której krążą myśli i emocje.  
Można je przyrównad do różnokolorowego piasku wrzuconego do czystej jak 
woda przestrzeni umysłu.  
Gdy jesteśmy zdenerwowani, zestresowani albo przygnębieni w naszym umyśle 
robi się prawdziwe zamieszanie.  
W tym stanie nie możemy rozsądnie myśled i działad. 
Wybierz kolory Twoich myśli i emocji i obejrzyj na filmiku co się z nimi stanie. 
Gdy usłyszysz dźwięk dzwonka po prostu oddychaj powoli i obserwuj chaos 
wirujących myśli i emocji aż opadną jak ziarna piasku osiadające na dnie 
szklanki.  
Twój umysł stanie się znów spokojny.  
Tak się dzieje gdy jesteśmy świadomi siebie i uważnie obserwujemy swoje ciało                 
i oddech. 
Nieprzyjemne myśli i uczucia są wtedy nadal w Tobie, ale leżą sobie cichutko na 
dnie 
Wszystko wydaje się bardziej przejrzyste, możesz jasno zobaczyd jak się sprawy 
mają i wybrad najlepsze rozwiązanie. 

 
Mind in a Jar - Planting Seeds of Mindfulness MOVIE! 

 

https://www.youtube.com/watch?v=QNmMH6tqiMc&list=RDCMUCytzR1tkUY

oF5DjGYiYkhGQ&index=1 

Jak widzisz emocje to nie zepsuty telefon, nie można czegoś zrobid 

żeby je naprawid, im mniej działamy na zewnątrz, możemy osiągnąd 

lepszy efekt wewnątrz. 

https://www.youtube.com/watch?v=QNmMH6tqiMc&list=RDCMUCytzR1tkUYoF5DjGYiYkhGQ&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=QNmMH6tqiMc&list=RDCMUCytzR1tkUYoF5DjGYiYkhGQ&index=1


Możesz sama/sam przygotowad sobie słoik, który pomaga obserwowad                  

i uspokoid trudne emocje. 

Zobacz na filmie jak zrobid „Calm Down Jar” – „Słoik na uspokojenie” 

  

https://www.youtube.com/watch?v=Eg_OmUPQzNc 

 

Wypróbuj pierwszą pomoc przy trudnych uczuciach 

 

Wersja dla młodszych: https://www.youtube.com/watch?v=oFeWtn6bfKY 

Wersja dla starszych: https://www.youtube.com/watch?v=Ooa0ZYNIxCI 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Eg_OmUPQzNc
https://www.youtube.com/watch?v=oFeWtn6bfKY
https://www.youtube.com/watch?v=Ooa0ZYNIxCI


 

 



 

 


