Po co nam emocje?

Sktonni jestesmy zaktada¢, ze wszyscy ludzie podobnie doswiadczajg emocji. Czasami trudno
jest nam zrozumie¢, dlaczego kto$ boi si¢ pajakow, skoro my nie. Cigzko uwierzy¢, ze dany
wyraz twarzy Zosi wyraza zamyslenie, a nie zto$¢, bo w naszym wypadku wyraza on zto$¢
1 tylko zto$¢. Emocja jest subiektywnym stanem, ktéoremu towarzysza réwniez doznania
cielesne i reakcje mimiczne oraz mysli i zachowania. Niektore z emocji bywaja przyjemne,
inne wrecz przeciwnie, warto jednak pamigtaé, ze emocje maja to do siebie, ze s3
przejsciowe, mijaja.

Do czego sa nam potrzebne emocje?

Ulatwiaja nam przetrwanie

Emocje powstaty na drodze ewolucji i stuzyly nam po to, by przetrwa¢. Emocje maja to do
siebie, ze szybko przesylaja nam informacje. Przy spotkaniu z niedzwiedziem strach
podpowiadal nam, aby ucieka¢ badz walczy¢. GdybySmy mieli si¢ nad tym zastanawiaé i
mysle¢-zwyczajnie zaj¢toby to dtuzej wiecej czasu.

Informuja nas o tym, ze dzieje si¢ co§ waznego

Emocje nie pojawiajg si¢ bez powodu. Czesto informujg nas o tym, co dla nas wazne i istotne.
Jesli odczuwam rados¢, to jest to informacja, ze jest mi dobrze i chce powtarza¢ dane
zachowanie. Zto$¢ moze informowac nas, ze dzieje si¢ co$, co nam nie odpowiada, ze kto$
przekroczyl naszg granicg.

Motywuja nas do dzialania

To emocje sprawiaja, ze tatwiej podtrzyma¢ nam motywacj¢. Latwiej kontynuowa¢ chodzenie
na sitownie, kiedy widoczne sa efekty i odczuwa si¢ rado$¢. Zlo$¢ podpowiada nam, ze
chcemy co$ zmieni¢, ze obecna sytuacja nam nie odpowiada.

Pomagaja w podejmowaniu decyzji

To dzigki emocjom tatwiej podejmujemy decyzje. Analiza zyskow 1 strat zaj¢taby duzo
wiecej czasu, emocje informujg nas szybko o tym, co zrobi¢. Cho¢by w przypadku wyboru
partnera zyciowego- duza rolg odgrywaja tu emocje.

Ulatwiaja komunikacje¢ i budowanie relacji z innymi

Kiedy kto$ dzieli si¢ z drugg osobg swoimi emocjami smutkiem, radoscia, tatwiej mu zblizy¢
si¢ do drugiej osoby i nawigza¢ przyjazn badz budowaé zwigzek. Zasmucone spojrzenie mowi
czasem wiegcej niz stowa.

Gdy emocji jest za duzo lub za malo... jak dazy¢ do ré6wnowagi emocjonalnej?

Zdarza si¢, ze emocje przejmuja nad nami kontrole i robimy rzeczy, ktorych pdzniej

zalujemy. A czasem wrgcz przeciwnie, kontrolujemy je tak bardzo, ze przestajemy odczuwac.
Wprawdzie nie czujemy si¢ wtedy tak zle, ale nie potrafimy tez czu¢ si¢ dobrze, gdyz



wszystkie emocje staja si¢ mniej wyrazne. Aby lepiej radzi¢ sobie z emocjami i modc
korzysta¢ z informacji ktoérych nam dostarczajg, trzeba zaczaé¢ od ich prawidtowego
rozpoznawania i zrozumienia.
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Pytania, ktore warto sobie zada¢, by rozpozna¢ emocje

I.  Co si¢ stato? Opisz sytuacj¢. Moze to, ze si¢ boisz nie jest takie dziwne? (np. Przede
mng wazny egzamin, czuj¢ lgk i niepokoj).

II.  Jak poczute$ si¢ w zwigzku z sytuacja? Co poczutes w ciele? Czasami tatwiej nam
opisa¢ to, co czujemy w ciele niz nazwa¢ dang emocj¢. Odczucia z ciatla, doznania
fizyczne i emocje sg ze soba $cisle powigzane.

III.  Co chciales zrobi¢ pod wptywem odczuwanych uczu¢? Czasami tatwiej nam dojs$¢ do
tego, co czujemy, kiedy spojrzymy na nasze zachowanie, to co zrobiliSmy lub co
chcieliSmy zrobi¢.

Emocja to informacja, zobacz co oznaczaja ro6zne uczucia i jak objawiaja sie
w ciele:

Z1o$¢ moze oznaczaé

e niespetnienie naszych oczekiwan

o zablokowanie osiaggni¢cia waznego celu

e to, ze kto$ przekroczyt jakas$ nasza granice
e przekonanie, ze powinno by¢ inaczej

Reakcja ciala



e zaci$ni¢te zgby, pigsci

e napig¢cie migsni

e rumience lub wypieki na twarzy

e poczucie jakby$Smy mieli zaraz wybuchna¢

Strach moze oznaczacé

e zagrozenie

o znalezienie si¢ w nowej lub nieznanej sytuacji

o przekonanie, ze mozemy straci¢ kogos lub co$ waznego
e przekonanie, ze jesteSmy bezradni

Reakcja ciala
e szybkie bicie serca
e dusznosci, uczucie dfawienia, §cisni¢te gardto
e dolegliwosci zotadkowo-jelitowe

e pobudzenie i ch¢¢ ucieczki lub unikania

Smutek moze oznaczaé

e utrate czegos lub kogos

o roziake z kims$ dla nas waznym

e samotno$¢, odrzucenie, dezaprobate, wykluczenie
e myslenie o swoich stratach

o przekonanie, ze jestesmy bezwartosciowi

Reakcja ciala

e uczucie zmegczenia, utraty energii
e ospalos¢, apatia

e uczucie pustki w klatce piersiowe;j
e placz, uczucie ucisku w gardle

e placz

Poczucie winy moze oznaczaé

o robienie czego$ lub myslenie o czyms, co w naszym przekonaniu jest zle

e niezrobienie czegos$, pomimo deklaracji

e wspominanie czego$ z przesztosci, co zrobiliSmy, a uwazamy to za niegodziwe
Reakcja ciala

e rumience, wypieki na twarzy

e roztrzgsienie

e duszenie si¢

Podsumowujac, najwazniejsze fakty na temat emocji:

I.  Nie bez powodu przezywamy emocje, potrzebujemy ich.
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Emocje motywuja nasze zachowania, to dzigki nim mamy ochotg cos robi¢, dziatac.
Emocje informujg nas o tym, ze dzieje si¢ co$ dla nas waznego.

Nazywanie wlasnych emocji pomaga w ich kontrolowaniu.

Emocje maja to do siebie, ze sg przejsciowe, mijaja.

Nie mozna nie odczuwa¢ emocji, ale mozna nauczy¢ si¢ je kontrolowac i wyrazaé
w taki sposob, jakby$smy chcieli.

Na podstawie: Zasobow Internetu



