Dzisiaj przypomnimy sobie to, co mowiliSmy wiele razy o emocjach i
uczuciach. A moze dowiecie si¢ czegos nowego...
Emocje: czym s3 i jak na nas wplywaja?

Emocje - sa nimi zardwno rado$¢, podniecenie, jak i strach, gniew czy zlos¢. Z cata moca
mozna stwierdzi¢, ze emocje odgrywaja bardzo wazna rolg¢ w ludzkim Zyciu — wskazuja nam
chocby to, co jest dla nas dobre, a co juz niekoniecznie.

Emocje - teoretycznie kazdy z nas wie, czym sa, jednak gdyby poprosic¢
poszczegolne osoby o wymienienie jakich§ przyktadow emocji albo przez
bardzo dtugi czas musiatyby si¢ zastanawiaé, albo bylyby w stanie wymienic¢
zaledwie kilka z nich. Prawda jest z kolei taka, ze emocji wyrdznia si¢ wrecz
setki — sa nimi bowiem wszelkie uczucia, ktore towarzysza nam na co dzien.
Jedne emocje bywaja przelotne, inne z kolei towarzysza nam przez
zdecydowanie dtuzszy czas.

Czym sg emocje?

Emocje mozna nazwaé uczuciami, ktére towarzysza nam w danej chwili.
Czytajac bardzo ciekawa ksiazke, mozemy odczuwac zaintrygowanie, ogladajac
horror — strach. Wtedy, gdy zdamy bardzo trudny egzamin, czujemy rado$é, w
sytuacji za$, gdy mamy arachnofobi¢ i zauwazymy obok siebie pajaka, pojawia
si¢ u nas lek.

Wszystkie wymienione sa emocjami. Charakterystyczna ich cecha jest to, ze
pojawiaja si¢ nagle 1 sa z czym$ powiazane — tym czym$ moze by¢ jakie$
wydarzenie, ale 1 mys$li skoncentrowane wokot jakiejs tematyki. Emocje
wywoltuja w nas rowniez otaczajacy nas ludzie. Mozna wigc powiedzieé, ze
emocje sa odpowiedziami na to, co spotykamy na swojej drodze.

Niektorzy porownuja je do drogowskazdéw: w koncu gdy widzimy, ze za oknem
zbieraja si¢ burzowe chmury, pojawia¢ si¢ moze u nas strach skutkujacy tym, ze
nie opuscimy domu — w takim przypadku emocja, ktéra jest wtasnie strach,
sugeruje nam bezpieczne rozwiazanie, ktorym jest unikanie przebywania na
otwartej przestrzeni w czasie burzy.

Emocje sa rowniez bezapelacyjnie wazne w kontaktach miedzyludzkich. Zdarza
sig, ze idziemy na randk¢ w ciemno i juz po zaledwie pierwszych minutach
takiego spotkania zaczynamy odczuwa¢ nieche¢ do naszego towarzysza —
emocje sugeruja wigc nam, aby trzymac si¢ od tej osoby z daleka.

Rodzaje emocji
Zakres mozliwych emocji jest naprawde duzy — z tego wzgledu najprosciej
bedzie je wymieni¢, grupujac je w pewne kategorie:

emocje zwigzane ze strachem: niepokdj, przerazenie, oniesmielenie;
emocje zwigzane z radoscia: szczescie, rozkosz, satysfakcja czy duma;
emocje zwigzane z miloscig: akceptacja, ufnos¢, uwielbienie;

emocje zwigzane ze zdziwieniem: zdumienie, oszolomienie;
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e emocje zwigzane ze wstydem: zazenowanie, wyrzuty sumienia,
upokorzenie;

e emocje zwigzane ze smutkiem: przygngbienie, zal;

e emocje zwigzane ze zloScia: gniew, wscieklos¢, irytacja.

Jak emocje na nas wplywaja?

Emocje, jak juz wspomniano o tym wczesniej, sa dla nas wskazéwkami
dotyczacymi tego, jak odbieramy s$wiat. Wiele osob podaza za emocjami
uznawanymi za pozytywne — rado$cia, zadowoleniem czy rozkosza — a
jednoczesnie stara si¢ negowac te mniej przyjemne, takie jak smutek,
rozgoryczenie czy onie$Smielenie. Emocji jednak nie warto ttumi¢ ani ukrywac,
najkorzystniej jest postgpowacé catkowicie odwrotnie, czyli doktadnie si¢ im

przygladac.
Nie ma ztych emocji. Czasami staramy si¢ sami przed soba ukrywaé smutek czy zal, prawda
jest jednak taka, ze lepiej na chwile si¢ na nich skupi¢ 1 postara¢ znalez¢ ich zrédta, a potem

je przezwycigzy¢. Ukrywane emocje niejednokrotnie wracaja ze wzmozona sita i wtedy bola
zdecydowanie bardziej.

Zapraszam Was do zrobienia kilku kart pracy dotyczacych emocji.

Matgorzata Han
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