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PO CO NAM EMOCJE?



Sktonni jestesmy zaktadaé, ze wszyscy ludzie podobnie doswiadczajg emocji. Czasami
trudno jest nam zrozumie¢, dlaczego kto$ boi sie pajgkéw, skoro my nie. Ciezko
uwierzyc¢, ze dany wyraz twarzy Zosi wyraza zamys$lenie, a nie zto$¢, bo w naszym
wypadku wyraza on ztos¢ i tylko zto$¢. Emocja jest subiektywnym stanem, ktéremu
towarzyszg rowniez doznania cielesne i reakcje mimiczne oraz mysli i zachowania.
Niektore z emocji bywajg przyjemne, inne wrecz przeciwnie, warto jednak pamietac, ze
emocje majg to do siebie, ze sg przejsSciowe, mijajg.

Do czego sg nam potrzebne emocje?

Utatwiajg nam przetrwanie

Emocje powstaty na drodze ewolucji i stuzyty nam po to, by przetrwac¢. Emocje majg to
do siebie, ze szybko przesytajg nam informacje. Przy spotkaniu z niedzwiedziem strach
podpowiadat nam, aby ucieka¢ bgdz walczy¢. Gdybysmy mieli sie nad tym zastanawiac i
mysleé-zwyczajnie zajetoby to dtuzej wiecej czasu.

Informujg nas o tym, ze dzieje sie cos waznego

Emocje nie pojawiajg sie bez powodu. Czesto informujg nas o tym, co dla nas wazne i
istotne. Jesli odczuwam radosé, to jest to informacja, ze jest mi dobrze i chce powtarzaé
dane zachowanie. Ztos¢ moze informowac nas, ze dzieje sie cos, co nam nie
odpowiada, ze ktos przekroczyt naszg granice.

Motywujg nas do dziatania

To emocje sprawiajg, ze fatwiej podtrzymaé nam motywacje. tatwiej kontynuowaé
chodzenie na sitownie, kiedy widoczne sg efekty i odczuwa sie radosc¢. Ztosé
podpowiada nam, ze chcemy cos$ zmienic, ze obecna sytuacja nam nie odpowiada.

Pomagajg w podejmowaniu decyzji

To dzieki emocjom tatwiej podejmujemy decyzje. Analiza zyskéw i strat zajetaby duzo
wiecej czasu, emocje informujg nas szybko o tym, co zrobi¢. Choéby w przypadku
wyboru partnera zyciowego- duzg role odgrywajg tu emocije.

Utatwiajg komunikacje i budowanie relacji z innymi

Kiedy ktos dzieli sie z drugg osobg swoimi emocjami smutkiem, radoscia, tatwiej mu
zblizy¢ sie do drugiej osoby i nawigzac przyjazn bgdz budowac zwigzek. Zasmucone
spojrzenie moéwi czasem wiecej niz stowa.

Gdy emocji jest za duzo lub za mato... jak dgzy¢ do
rownowagi emocjonalnej?

Zdarza sie, ze emocje przejmujg nad nami kontrole i robimy rzeczy, ktorych pdézniej
zatujemy. A czasem wrecz przeciwnie, kontrolujemy je tak bardzo, ze przestajemy

odczuwac. Wprawdzie nie czujemy sie wtedy tak Zle, ale nie potrafimy tez czucC sie
dobrze, gdyz wszystkie emocje stajg sie mniej wyrazne. Aby lepiej radzi¢ sobie z



emocjami i méc korzystac z informacji ktérych nam dostarczaja, trzeba zaczaé¢ od ich
prawidtowego rozpoznawania i zrozumienia.

Rozpoznawanie uczuc
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Pytania, ktére warto sobie zadac, by rozpoznaé¢ emocje

l. Co sie stato? Opisz sytuacje. Moze to, ze sie boisz nie jest takie dziwne? (np.
Przede mng wazny egzamin, czuje lek i niepokgj).

Il. Jak poczutes sie w zwigzku z sytuacjg? Co poczutes w ciele? Czasami tatwiej
nam opisac to, co czujemy w ciele niz nazwa¢ dang emocje. Odczucia z ciata, doznania
fizyczne i emocje sg ze sobg scisle powigzane.

M. Co chciates zrobi¢ pod wptywem odczuwanych uczu¢? Czasami tatwiej nam dojs¢
do tego, co czujemy, kiedy spojrzymy na nasze zachowanie, to co zrobilismy lub co
chcieliSmy zrobic.

Emocja to informacja, zobacz co oznaczajg rézne uczucia i jak
objawiajg sie w ciele

Z10s¢ moze oznaczaé



niespetnienie naszych oczekiwan
zablokowanie osiggniecia waznego celu
to, Zze ktos przekroczyt jakg$ naszg granice
przekonanie, ze powinno byc inaczej

Reakcja ciata

zacisniete zeby, piesci

napiecie miesni

rumience lub wypieki na twarzy

poczucie jakbysmy mieli zaraz wybuchng¢

Strach moze oznaczaé

zagrozenie

znalezienie sie w nowej lub nieznanej sytuacji
przekonanie, ze mozemy straci¢ kogo$ lub co$ waznego
przekonanie, ze jestesmy bezradni

Reakcja ciata

Szybkie bicie serca

dusznosci, uczucie dfawienia, scisniete gardfo
dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe

pobudzenie i che¢ ucieczki lub unikania

Smutek moze oznaczaé

utrate czego$ lub kogos

roztgke z kim$ dla nas waznym

samotnosc¢, odrzucenie, dezaprobate, wykluczenie
mys$lenie o swoich stratach

przekonanie, ze jesteSmy bezwartoSciowi

Reakcja ciata

uczucie zmeczenia, utraty energii
ospatosc, apatia

uczucie pustki w klatce piersiowej
ptacz, uczucie ucisku w gardle
ptacz



VI.

Poczucie winy moze oznaczaé

. robienie czego$ lub myslenie o czyms, co w naszym przekonaniu jest zte
. niezrobienie czego$, pomimo deklaracji
. wspominanie czego$ z przesztosci, co zrobilismy, a uwazamy to za niegodziwe

Reakcja ciata

. rumience, wypieki na twarzy
. roztrzesienie
. duszenie sie

Podsumowujgc, najwazniejsze fakty na temat emocji

Nie bez powodu przezywamy emocje, potrzebujemy ich.

Emocje motywujg nasze zachowania, to dzieki nim mamy ochote cos robi¢,
dziatac.

Emocje informujg nas o tym, ze dzieje sie cos dla nas waznego.
Nazywanie wtasnych emocji pomaga w ich kontrolowaniu.
Emocje majg to do siebie, ze sg przejsciowe, mijaja.

Nie mozna nie odczuwaé emociji, ale mozna nauczy¢ sie je kontrolowaé i wyrazac
w taki sposob, jakbysmy chcieli.
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