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WSZYSTKO, CO CHCIELIBYSCIE WIEDZIEC O EMOCJACH...
FAKTY i MITY

Swiat naszych wewnetrznych przeizyé jest niczym cenna ksiega. Wiele oséb z naszego
otoczenia oglada jedynie oktadke, tylko nielicznym dajemy przyzwolenie na zapuszczenie sie
w giab kartek. Niektdrzy z nas jednak w tym swiecie sami czujg sie niezbyt pewnie, majac
problem z odrdéznieniem tego, co prawdziwe, od fatszywych przekonan. Zapraszam wiec
w krétka podréz po swiecie emocji, w trakcie ktérej sprobujemy oddzieli¢ fakty od mitow.
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e PEtNIA KLUCZOWA ROLE DLA NASZEGO FUNKCJONOWANIA - FAKT!

Chociaz czasami kiedy zalewa nas potezna fala emocji, myslimy sobie, ze dobrze bytoby nic
nie czu¢, rzeczywistos$¢ bez mozliwosci odczuwania ztos$ci, smutku czy strachu bytaby dla nas na
dtuzszg mete zgubna w skutkach. Dzieje sie tak dlatego, ze emocje petnig w naszym zyciu kilka
waznych funkgcji.

Po pierwsze dostarczajg nam informacji o zmianach w naszym srodowisku duzo szybciej niz
mysli. lle razy serce podeszto nam do gardfa, kiedy wzieliSmy cien wiszgcego na wieszaku
ubrania za czajacg sie postac? Poki mamy do czynienia z cze$ciami wtasnej garderoby, sytuacja
nalezy do kategorii zabawnych, poniewaz chwile pdzniej przychodzi nam w sukurs swiadoma
ocena sytuacji. Gdyby jednak rzeczywiscie w naszym domu czait sie jaki$ ztoczynca, nasza
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instynktowna reakcja wprowadzitaby nas automatycznie w stan walki / ucieczki, dzieki ktéoremu
moglibysmy podja¢ dziatania, mogace uratowad nam zycie.

Wspomniane wzbudzanie motywacji
do dziatania jest drugg wazng funkcja
naszych uczué. Zaskoczenie sktania nas
do zatrzymania sie i proby zrozumienia
tego, co staje sie naszym udziatem.
Dzieki ztosci dowiadujemy sie, ze nasze
granice zostaty przekroczone
i dostajemy zastrzyk energetyczny, aby
ich bronié. Smutek informuje nas, ze
utraciliémy co$ waznego i sktania do
odzyskania tego lub szukania u innych
pocieszenia, by pogodzi¢ sie ze strata.
Rados¢ odczuwana w relacji z partnerem powoduje z kolei, ze mamy motywacje, by o nig dbad.

Fot.: pixabay.com

Po trzecie werbalne i niewerbalne oznaki przezywanych emocji stanowig informacje dla
naszego otoczenia o tym, co sie z nami dzieje. Jest to szczegdlnie wazine w relacjach
z najblizszymi, w ktorych adekwatna odpowiedz na poziomie emocjonalnym buduje bliskos¢
i poczucie bycia waznym, a takze fagodzi sytuacje konfliktowe.

e MOZEMY PODZIELIC JE NA DOBRE (POZYTYWNE) | ZtE (NEGATYWNE) - MIT!

Wszystkie emocje sg ze swojej natury ,dobre”, poniewaz dostarczajg nam waznych
informacji zaréwno o $wiecie, jak i o nas samych (patrz: punkt wyzej). Niektdre z nich sg jednak
trudne w przezywaniu. Dlatego wfasciwszy podziat mogtby tyczy¢ sie emocji, ktére lubimy
przezywaé, poniewaz sg dla nas przyjemne (rado$é, mitosé, duma, podekscytowanie itp.) oraz
takich, ktérych przezywad nie lubimy (np. strach, wstyd, smutek, gniew).

Rodzaj emocji to jednak nie wszystko. To, jak duzy koszt w zwigzku z nig ponosimy, zalezy
od jej natezenia oraz kontekstu w jakim wystepuje. Kiedy zaczynamy sie ztosci¢, zwykle mamy
jakie$ pole manewru i mozliwos¢ wyboru sposobu reakcji. Jednak gdy uczucie to wymknie sie
spod kontroli, mozemy dojs$¢ do takiego momentu, w ktdrym konstruktywne zachowanie bedzie
praktycznie niemozliwe, o ile nie zrobimy sobie przerwy na wyciszenie i obnizenie poziomu
ztosci. Mitos¢ z kolei, powszechnie uwazana za uczucie przyjemne, tatwo moze zaczgé kojarzyé
sie z bélem i frustracja, jesli obiekt naszych uczué przestanie jg odwzajemniac.

e LUDZIE CZESTO MYLA EMOCJE Z MYSLAMI | ZACHOWANIAMI - FAKT!

Wielu ludzi wypowiada zdania w rodzaju: ,Czuje, ze nie jestem dla ciebie wazny”, bedac
Swiecie przekonanym, ze informuje innych o swoich uczuciach. Tymczasem powyzsze zdanie,
zamiast nazywac stan emocjonalny, odnosi sie do mysli osoby mdéwigcej oraz oceny sytuacji.
Ktopot polega na tym, ze ekspertem od naszych uczué jestesmy my sami, z myslami i ocenami
nasz wspotrozméwca ma natomiast prawo sie nie zgadzac i z nimi dyskutowaé. Jak wiec nie
wpasé w te putapke?

Uczucia zwykle majg posta¢ 1-2 wyrazéw. Jezeli do gtowy przychodzg nam dtuisze
wypowiedzi, oznacza to, ze poruszamy sie w Swiecie mysli. Nalezy takze uwazac na ,podwdjnych
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agentéw” — czyli stwierdzenia nacechowane uczuciowo, ale zawierajgce w sobie ocene np.
»,Poczutam sie oszukana.” Mozemy je poznac po tym, ze kiedy zmienimy w tym wyrazeniu strone
bierng na czynna, uzyskamy zdanie wyrazajgce oskarzenie — w tym przypadku: ,,Czuje, ze mnie
oszukates.”

Ktopot z rozrdznieniem emocji i zachowan u wielu osdb pojawia sie z kolei w kontekscie
ztosci, ktéra mylona bywa z agresjg. Stad czasem padajg oczekiwania, aby w bliskich relacjach
ztos¢ nie wystepowata. Sama emocja jest czyms$ naturalnym i potrzebnym. Na to, co kto$ robi
pod jej wptywem, mamy sie juz jednak prawo nie zgodzi¢, jesli przekracza to nasze granice.
Agresja jest niekonstruktywnym dziataniem pod wptywem ztosci. Mamy jednak zdecydowanie
szerszy zakres reakcji do wyboru.

e DOSWIADCZANIE | WYRAZANIE EMOCIJI ROZNI SIE W ZALEZNOSCI OD PtCI -
MIT! / FAKT!

Kazdy z nas, niezaleznie od tego czy jest mezczyzng czy kobietg, doswiadcza w swoim zyciu
tych samych emocji. Réznice miedzyptciowe mogg dotyczy¢ jednak ich wyrazania, co jest
spowodowane w duzej mierze socjalizacja, a wiec przekazami i stereotypami ptyngcymi
z otoczenia — zaréwno od rodziny pochodzenia, jak i od spoteczeristwa jako takiego.

Dziecko rodzi sie jako
niezapisana karta. Wiedze
o emocjach i radzeniu sobie z nimi
czerpie od najblizszych, ktorzy
komentujg otaczajacy je swiat i to,
co sie z dzieckiem dzieje w réznych
sytuacjach. Pod wplywem tego
miody cztowiek uczy sie
rozpoznawaé¢ stany emocjonalne
i wyrabia sobie do nich okreslony
stosunek.

W niektorych rodzinach dziewczynki styszg juz od najmtodszych lat, ze powinny by¢ grzeczne
i nie mogg sie ztosci¢, co moze skutkowac ttumieniem ztosci lub wyrazaniem jej w formie bierno-
agresywnej. Wobec matych chtopcdw moze by¢ zas oczekiwanie, ze majg sie zachowywac ,,po
mesku”, a wiec nie okazywaé stabosci, strachu czy smutku, co moze im pozostaé az do
dorostosci.

Bywaja tez rodziny, w ktérych okazywanie jakichkolwiek emocji jest uznawane za stabosé,
ana co dzien rozmawia sie jedynie o sprawach organizacyjnych i obowigzkach. Wtedy,
niezaleznie od pfci, rozpoznawanie wtasnych odczuc i ich wyrazanie moze by¢ zahamowane.

e IGNOROWANIE EMOCJI POWODUIJE, ZE SIE ONE NEUTRALIZUJA | PRZESTAJA
NAM DOSKWIERAC - MIT!

W przyrodzie nic nie ginie. Jesli zaczniemy ttumi¢ emocje, nie sprawi to, ze znikng
w tajemniczy sposdb. Moze sie natomiast zdarzyé, ze zaczng sie one kumulowac, co doprowadzi
do wybuchu w najmniej spodziewanym momencie. Dodatkowo wybuch ten moze by¢
kompletnie nieadekwatny do sytuacji, w ktorej bedzie mie¢ miejsce. Innym skutkiem
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ignorowania emocji jest ich oddziatywanie na nasz organizm, co moze doprowadzi¢ do
wystgpienia chordb psychosomatycznych, czyli takich, ktére nie majg medycznego podtoza.

Bywa tez tak, Zze uczucia, ktére
»,Zamiatamy pod dywan”, mogg sie zamienic
w inne — takie, na ktére mamy wieksza
zgode. | tak osoby, ktére majg trudnosc z
okazywaniem smutku, kiedy sg zranione,
mogg reagowaé w takich sytuacjach ztoscia,
ktora ten smutek przykrywa i chroni je przed
poczuciem bezbronnosci. Ludzie, ktorzy nie
mieli za$ przyzwolenia na ztos¢, moga
wyraza¢  gtdwnie  smutek  zwigzany
z przekraczaniem granic przez innych.

Fot.: pixabay.com

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy,
trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin i klientéw
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.

Warszawy dziatajgca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198

sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer

22277 1197
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