EMOCJE I UCZUCIA

Troche teorii...

Stow ,uczucia” i ,emocje” zwykle uzywamy wymiennie. W psychologii maja
one jednak inne znaczenie. I jedne, i drugie sa ciagle nie w pelni poznanymi
zachowaniami ludzkimi.

Uwaza sie, ze czlowiek jest genetycznie wyposazony w sze§é emocji
podstawowych,  wrodzonych, majacych charakter uniwersalny i

pojawiajacych sie na zasadzie odruchu. Sa to:

e radosc,

e zmartwienie,
e strach,

e zdziwienie,

e obrzydzenie,

e zlosc.

Uczucia zabarwione sa emocjonalnie, maja nature bardziej psychiczna,

duchowa, spoteczng — jest to cos, czego doswiadczamy w kontaktach z



innymi ludzmi. Zmiany fizjologiczne , ktére powoduja, odczuwamy jako mniej

intensywne.

Istotne jest to, ze ludzie przezywaja konkretne emocje i uczucia w rozny
sposob i lacza je z innymi objawami, np. ktos pod wplywem zmartwienia lub
leku moze duzo jes¢, inny ma jadlowstret, strach u jednych moze

powodowac: gesia skorke, ucisk w gardle, u innych bél glowy.

Zarowno emocje, jak tez uczucia mocno sa zwiazane z zachodzacymi w
organizmie czlowieka procesami fizjologicznymi. Ujawniaja sie w wyrazie
twarzy, gestach, zachowaniu, a ich Zrodlem sa zmiany w krazeniu krwi i jej
skladzie, rytmie pracy serca, sposobie oddychania czy napieciu migesniowym,

np.:

e zmiany w oddychaniu (,zaparto mi dech w piersiach”)

e zmiany napiecia miesni (,trzestam sie jak galareta”)

e zmiany w krazeniu krwi (,serce walilo mi jak mlotem”)

e zmiany w funkcjonowaniu zotadka i jelit (np. biegunka spowodowana

stresem).

Nieprawidlowe, chociaz czesto spotykane, jest dzielenie emocji i uczuc¢ na
negatywne i pozytywne. W rzeczywistoSci przezywanie ich i objawy jakie
plyna z naszego organizmu moga byc¢ dla nas niewygodne, przykre, trudne,
nieprzyjemne lub przeciwnie — wygodne, mile, rozwijajace, przyjemne. Sam
fakt istnienia emocji i uczuc¢ nalezy przyjac¢ i zaakceptowac, natomiast
zachowanie pod ich wplywem nalezy kontrolowac, w taki sposob aby nie

wyrzadzi¢ krzywdy sobie i komus.

Uczucia niewyrazone ulegaja uwewnetrznieniu lub eksploduja. Zarowno brak
uzewnetrznienia uczuc oraz uzewnetrznianie ich w niewlasciwej formie moze
przysporzyC wiele problemow. Na przyklad uczucie niezadowolenia moze
eksplodowac¢ w postaci niekontrolowanej zlosci i uzewnetrznione moze byc
przez rozbijanie talerzy. Natomiast uwewnetrznione uczucie niezadowolenia

moze objawiac sie przygnebieniem, zamknieciem w sobie, czy smutkiem, a w



dtuzszej perspektywie znalez¢ odbicie w sferze somatycznej (zaburzenia

gastryczne, wysypki, ktopoty z oddychaniem).

Warto wiedziec¢, ze uczucia, takie jak mitos¢ lub przyjazn istnieja niezaleznie
od emocji przezywanych w danej chwili. Zatem, to, Zze kogos kochamy, nie

oznacza, ze nie mozemy sie na niego gniewac lub sie o niego martwic.

Gdyby nie bylo radosci ani smutku, ciekawosci ani zobojetnienia, odwagi,
ani strachu, dobroci, ani zloSci, Zycie straciloby smak. Czasem deklarujemy,
ze wolelibysSmy funkcjonowac¢ jak roboty i nic nie czuc (gdyz uczucia tylko
komplikuja zycie). Sztuka jest je zauwazyc¢, nastepnie oswoic€ i nauczyc sie je

przezywac.

Troche praktyki...

Na co dzien warto przyjrzec¢ si¢ swoim emocjom i uczuciom oraz zastanowic
sie w jaki sposob je rozpoznajemy, uswiadamiamy, wyrazamy i radzimy sobie

z nimi, czy chocby jak odbieramy je z otoczenia.

Cwiczenie umiejetno$ci poznawania i wyrazania swoich uczué, oraz

rozumienie uczuc innych:

Poznawanie swoich uczué

Umiejetnosc ta skilada sie z trzech krokow:



1. Wshuchuje si¢ w siebie, co pomoze mi poznac¢ moje uczucia. Wskazowkami

moga byc¢: rumience, SciSniety zotadek, napiete miesnie, itd.

2. Zastanawiam sig, co jest przyczyna tych uczué. Koncentruje sie na

wydarzeniach zewnetrznych, takich jak klétnia, niespodzianka, itd.

3. Zastanawiam sie¢, jak moge nazwac to uczucie. Moze to by¢: zlosc, strach,
zaklopotanie, rados¢, szczescie, smutek, rozczarowanie, frustracja,

podniecenie, niepokdj, itd.

Jest to oddzielna umiejetnosé, pozwalajaca rozszerzy¢ SwiadomosSc¢ przed
wyrazaniem uczuc¢ w praktyce. Kiedy uczucie zostanie prawidlowo odczytane,
wowczas mozna przejS¢ do nastepnej umiejetnosci, dotyczacej
prospolecznych metod wyrazania uczuc¢. Krok pierwszy, dotyczacy

swsluchania sie¢ w siebie”, jest czesto nowym doswiadczeniem dla wielu osob.

Czesto uczucia sa zle odczytane przez druga osobe, co prowadzi do

zroznicowanych, ale silnych emocji.

Wyrazanie swoich uczué

Umiejetnosc ta sklada sie z pieciu nastepujacych krokow:
1. Wstuchuje sie w siebie, co pomoze mi pozna¢ moje uczucia.

2. Zastanawiam sieg, co jest przyczyna tych uczuc.



3. Zastanawiam sie, jak sie czuje. Moge czuc sie: szczesliwy, smutny, w ztym
nastroju, zdenerwowany, zmartwiony, przestraszony, zaklopotany,

rozczarowany, sfrustrowany, itd.

4. Mysle o roznych sposobach wyrazania swoich uczuc¢ i wybieram jeden.
Biore pod uwage prospoleczne rozwigzania takie, jak: porozmawianie o
uczuciach, wykonanie czynnosci fizycznej, powiedzenie drugiej osobie o
uczuciu, odsunieciu si¢ od sytuacji emocjonalnej lub opodznienie dziatania.

Biore pod uwage jak, kiedy, gdzie i komu warto wyrazi¢ uczucie.

5. Wyrazam swoje uczucia.

Rozumienie czyichs uczué

Umiejetnos¢ ta znana jest pod nazwa empatii. Nauczenie sie jej wymaga

wielokrotnego jej stosowania. Umiejetnosc ta sktada sie z pieciu krokow:

1. Przygladam sie drugiej osobie. Zwracam uwage na ton glosu, postawe i

wyraz twarzy.
2. Stucham, co mowi druga osoba. Staram sie zrozumiec tresc¢ przekazu.

3. Zastanawiam sie, co odczuwa druga osoba. Druga osoba moze byc

rozzloszczona, smutna, zaniepokojona, itd.
4. Mysle o sposobach wyrazenia zrozumienia dla uczuc drugiej osoby.

5. Wybieram najlepszy sposob i wyrazam swoje zrozumienie. Moge wyrazic€ to

slowami, dotknieciem lub zostawieniem jej same;j.



Wazne jest podjecie proby rozpoznania, jakie uczucia moga towarzyszyc
osobie w danej sytuacji, ich nazwania i odniesienia do konkretnej sytuaciji,

w ktorej znalazto sie np. dziecko.

Do stworzenia komunikatu nazywajacego uczucia warto uzywac
sformutowan typu:

Wydaje mi sie, ze... (uczucie) + (opis sytuacji)

Mam wrazenie, ze... (uczucie) + (opis sytuacji)

Wyglada na to, ze... (uczucie) + (opis sytuacji)

Widze, ze... (uczucie) + (opis sytuacji)

Chyba jestes... (uczucie) + (opis sytuacji).

Przyklad: , Widze, ze zrobito Ci sie przykro, bo tez pewnie chciatbys zostaé ze

mna w domu jak twdj brat, zamiast i$¢ do szkoty”.

Kazde z tych sformulowan pozwala wyrazi¢ przypuszczenie na temat
rozpoznanych przez nas uczuc, ale nie zaklada, ze mamy stuprocentowa
pewnosc, co do tego, co przezywa druga osoba. Warto unikac¢ sformutowan

typu: wiem, ze..., to jasne, ze..., na pewno jestes... itp.
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