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Emocje: czym sg i jak na nas wplywaja?

Emocje mozna nazwac¢ uczuciami, ktére towarzyszg nam w danej chwili. Czytajac bardzo
ciekawg ksigzke, mozemy odczuwac zaintrygowanie, ogladajgc horror — strach.

Witedy, gdy zdamy bardzo trudny egzamin, czujemy rado$¢, w sytuacji zas, gdy mamy
arachnofobig i zauwazymy obok siebie pajaka, pojawia sie u nas lek. Wszystkie wymienione sg
emocjami. Charakterystyczng ich cechg jest to, ze pojawiajg sie nagle i sg z czym$ powigzane
—tym czyms$ moze by¢ jakie$ wydarzenie, ale i mysli skoncentrowane wokoét jakiej$ tematyki.
Emocje wywotujg w nas rowniez otaczajacy nas ludzie, sg bezapelacyjnie wazne w kontaktach
miedzyludzkich. Zdarza sig, ze idziemy na randke w ciemno i juz po zaledwie pierwszych
minutach takiego spotkania zaczynamy odczuwac nieche¢ do naszego towarzysza — emocje
sugerujg wiec nam, aby trzymacé sie od tej osoby z daleka. W psychologicznym ujeciu emocje
okre$la sie jako procesy psychiczne, ktére nadajg wrazeniom subiektywng warto$¢ oraz jakosé.
Emocje typowo powigzuje sie z psychika, prawda jest jednak taka, ze wptywajg one rowniez i
na funkcjonowanie ciata. Jako przyktady mozna tutaj podac towarzyszace strachowi
przyspieszenie czynnosci serca oraz wzmozenie potliwosci, jak i wystepujace podczas
zawstydzenia rozszerzenie naczyn krwiono$nych, prowadzace do zaczerwienienia.

Emocje a mézg.

Skoro emocje sg bezposrednio zwigzane z psychikg, to wydawatoby sie, ze powinny one
pojawiac sie wtadnie "w gtowie". Rzeczywiscie, jak najbardziej tak jest — juz Hipokrates
przekonywat, ze emocje rodzg sie w mozgu. Czy istnieje jednak jakas konkretna czesé uktadu
nerwowego, ktéra odpowiada za pojawianie sie tych uczué u ludzi? Jednej, konkretnej struktury
mdzgowia wyrdzni¢ w tym przypadku nie mozna, ogolnie jednak najczesciej powigzywany z
emocjami jest uktad limbiczny.
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Rodzaje emoc;ji.

Zakres mozliwych emociji jest naprawde duzy — z tego wzgledu najprosciej bedzie je wymienié,
grupujac je w pewne kategorie:

* emocje zwigzane ze strachem: niepokdj, przerazenie, onie$mielenie;

* emocje zwigzane z radoscig: szczescie, rozkosz, satysfakcja czy duma;

* emocje zwigzane z mitoscig: akceptacja, ufnosc, uwielbienie;

* emocje zwigzane ze zdziwieniem: zdumienie, oszotomienie;

* emocje zwigzane ze wstydem: zazenowanie, wyrzuty sumienia, upokorzenie;

* emocje zwigzane ze smutkiem: przygnebienie, zal,

* emocje zwigzane ze ztoscig: gniew, wsciektosé, irytacja.

Prawda jest jednak taka, ze ani powyzszy, ani zaden inny podziat emociji nie jest doskonaty —
mozliwe stany emocjonalne przenikajg sie i chociazby zal moze by¢ powigzany zarowno z
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mitoscia, jak i ze smutkiem. Jeden jednak podziat zdecydowanie jest nieprawidtowy — mowa
tutaj o podziale emocji na pozytywne i negatywne. W rzeczywistosci jest bowiem tak, ze kazda
emocja, o ile zostanie dobrze odczytana, jest dla nas cenna.

Jak emocje na nas wptywaja?

Emocije, jak juz wspomniano o tym wczesniej, sg dla nas wskazoéwkami dotyczacymi tego, jak
odbieramy $wiat. Wiele oséb podgza za emocjami uznawanymi za pozytywne — radoscia,
zadowoleniem czy rozkoszg — a jednoczesnie stara sie negowac te mniej przyjemne, takie jak
smutek, rozgoryczenie czy oniedmielenie. Emocji jednak nie warto ttumi¢ ani ukrywac,
najkorzystniej jest postepowac catkowicie odwrotnie, czyli doktadnie sie im przygladac. Emocje
mowig nam bowiem przede wszystkim o0 nas samych.

Nie odczuwamy w koncu zawstydzenia, ztosci czy irytacji bez powodu — pojawia sie jakis
czynnik, ktory prowokuje w nas takie uczucia. Warto sie nad tym zastanowic, poniewaz mégt
nas zirytowac zart kolegi, ktéry byt absolutnie nie na miejscu, ale i irytacja mogta sie u nas
pojawi¢ z powodu tego, ze kto$ — kto wcale nie miat takiego obowigzku — nie wykonat czegos
zgodnie z naszymi zatozeniami. Uswiadomienie sobie Zrédet danej emociji tak naprawde nas
wzbogaca — méwi nam chociazby o tym, czy nasze reakcje byty uzasadnione, czy moze jednak
wcale niekoniecznie. Nie ma ztych emocji. Czasami staramy sie sami przed sobg ukrywaé
smutek czy zal, prawda jest jednak taka, ze lepiej na chwile sie na nich skupi¢ i postara¢
znalez¢ ich Zrodfa, a potem je przezwyciezy¢. Ukrywane emocje niejednokrotnie wracajg ze
wzmozong sitg i wtedy bolg zdecydowanie bardziej.

Niedojrzatos¢ emocjonalna.

Niektorym ludziom zdarza sie czesto styszeC od innych, ze sg niedojrzali emocjonalnie,
poniewaz np. tatwo wpadajg w gniew czy nie umiejg zapanowac nad irytacjg i potrafig urzadzic¢
swoim bliskim awanture w miejscu publicznym. Problemy z panowaniem nad emocjami mogg
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mie¢ r6zne przyczyny, jedng z mozliwych sg zaburzenia zwigzane z okazywaniem emocji w
rodzinie, majgce miejsce we wczesnym dziecinstwie. Osoby pochodzgce z rodzin, w ktérych
panowat chtéd emocjonalny, majg niestety zwiekszone ryzyko tego, ze i one same bedg miaty
trudnosci z okazywaniem wtasnych emociji — to wtadnie dlatego bardzo istotna jest dbato$¢ o
prawidtowy rozwéj emocjonalny dziecka. Swojg emocjonalno$¢ mozna rozwijac¢ przede
wszystkim poprzez rozmawianie o0 emocjach.

Jak zatem pracowaé nad emocjami?

Nad emocjami mozna pracowaé samodzielnie — wystarczy w tym celu po prostu zastanowic
sie, skad poszczegdlne z nich sie u nas biorg. Czasami jednak mozna mie¢€ wrazenie, ze praca
samemu ze sobg moze nie wystarczy¢ — w takim przypadku skorzysta¢ mozna chociazby z
pomocy -pedagoga, psychologa czy psychoterapeuty, ktérzy sg w stanie wskazac pacjentowi
to, jak czyta¢ wtasne emocje oraz jak na nie wptywac.

Serdecznie Pozdrawiamy
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