Nieprzyjemne emocje i ich cele.

Emocje ! (fac. emovere) — silne odczucie ($wiadome lub nieswiadome) o charakterze
pobudzenia pozytywnego lub negatywnego.
Emocje doznawane przez cziowieka mogg cechowacé sie okreslonym nasileniem
i znakiem. Znak emocji pozwala kwalifikowac je w dwie gtdwne grupy:

« emocje pozytywne, np. zadowolenie, rados¢, rozkosz,

« emocje negatywne np. zlos¢, rozpacz, rozczarowanie

Charakterystyczne dla emocji pozytywnych jest wzbudzanie tendencji
do podtrzymywania danej aktywnosci lub okreslonego kontaktu (z sytuacjami,
przedmiotami), ktory te emocje wywolywat. Przy czym utrzymywanie sie dziatania
czynnika (zespotu czynnikbw) wywotujacego emocje dodatnie, przy zachowaniu

wszystkich cech tego czynnika, moze powodowac stopniowy zanik tej emociji.

Emocje negatywne majg za zadanie sprowokowac jednostke do przerwania
aktywnosci, ktora stata sie przyczyng tych emocji, badz przerwania kontaktu ze
zrodtem tych emocji. Emocje ujemne mogq trwac¢ przez pewien okres czasu, hawet
gdy ich przyczyna straci swojg moc oddziatywania. Wyrazistym przyktadem tego
zjawiska sg wszelkie urazy psychiczne powstate w wyniku traumatycznych wydarzen

W zyciu czlowieka®.

Emocje stanowig niezbedny element psychiki cztowieka, stuzg przystosowaniu sie
do otoczenia, ukierunkowujg jego dziatania, petnig wazng role w procesie uczenia
sie. Procesy emocjonalne o tak ztozonym przebiegu i zréznicowanej charakterystyce
sq znamienne tylko dla istoty ludzkiej, okreslajg jej indywidualno$¢ i istote.
Natezenie emociji jest zréznicowane osobniczo. Na takg samg sytuacje rézne osoby
moga zareagowa¢ w bardzo rézny sposob. Nawet ta sama osoba w zaleznosci
od wielu okolicznosci moze w réznym natezeniu przezywaé swoje emocje.
Czesto chcielibysmy nie odczuwa¢ pewnych nieprzyjemnych emocji. Skoro one
jednak istniejg, to zapewne sg do czegos potrzebne.

! http://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja (aktualne - 13.09.2011r.)
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Nasze ciato posiada doskonaly system ostrzegawczy, ktéry za pomocg bélu
informuje nas, ze dzieje sie co$ ztego. BOIl nie jest przyjemny i wlasnie dlatego
zwracamy na niego uwage.

Podobnie jest z nieprzyjemnymi emocjami, ktdre sg sygnatami wysytanymi do nas
przez naszg psychike. Tak jak bdl fizyczny jest bodzcem, dzieki ktbremu zauwazamy,
ze powinnidmy zatroszczy¢ sie o swoje ciato, podobnie bol psychiczny jest sygnatem,

ze powinnismy zatroszczyc¢ sie 0 nasz umyst.

Jesli w naszym zyciu powtarza sie sytuacja, ktéra nas denerwuje lub sprawia nam
przykros¢, niekoniecznie musi oznaczaé to, ze sytuacja sama w sobie jest zia. Moze
to by¢ rowniez sygnat, ze niewlasciwe jest to, jak reagujemy na dang sytuacje, co
o niej mys$limy. Mozemy zacza¢ pojmowa¢ odczuwane przez nas emocje jako
doskonaly sygnat, ktéry trudno zlekcewazyé. Dlatego wazne jest odpowiednie jego
rozpoznanie i interpretacja.

Czasami trudno jest znalez¢ odpowiednie stowo na okreslenie odczuwanej emaociji.
Pomocne w nazwaniu emocji mogg by¢é opisy zawarte w ponizszej tabelce.
Zapoznanie sie z nimi pozwoli uswiadomi¢ sobie, ze kiedy zrozumiemy cel
pojawienia sie destruktywnego uczucia, bedziemy w stanie podja¢ decyzje: czy chce
nadal odczuwa¢ emocje, ktéra mnie rani, czy tez dokonam innego wyboru.

Nieprzyjemne, negatywne emocje — cel i krotki opis 3

Emocje Cel Wyjasnienie
(nazwa emocji)
APATIA - subtelny bunt Apatia — stan znacznie zmniejszonej wrazliwosci

na bodzZzce emocjonalne i fizyczne. Towarzyszy mu
obnizenie aktywnosci psychicznej i fizycznej, utrata
zainteresowan, zmniejszenie liczby kontaktow
spotecznych “.

Apatia jest czesto Zle interpretowana.
Nie oznacza ona jedynie braku zainteresowania.
Jest subtelng formg buntu - bierng manifestacjg
sity przez osobe, ktéra nie ma odwagi zbuntowaé
sie otwarcie.

DEPRESJA

« wyrazenie ztosci

» przejecie kontroli

« uwolnienie sie od
_odBow_ledzLaInosm
i obowigzkow

» uzyskanie
pomocy

Poczucie przygnebienia nie zawsze oznacza
depresje. Kazdy czasami odczuwa
przygnebienie, lecz stan depresyjny to bardzo
ztozone psychologiczne i fizjologiczne zjawisko.

Depresja to intensywny smutek. Niekiedy jest on
formg biernej ekspresji wsciekiosci. Depresja
pozwala ci "wypisac sie" na jakis czas z zycia -

3 McKay G.D., Dinkmeyer D.,

To, jak sie czujesz, zalezy od Ciebie, GWP Gdansk 2004,s.284

4 http://pl.wikipedia.org/wiki/Apatia (aktualne na 20.09.2011r.)




wyrazenie zalu

inni przejmujg twoje obowigzki i niczego od ciebie
nie oczekuja.

Depresja w zalobie to naturalna czes¢ procesu
dochodzenia do réwnowagi.

IRYTACJA okazanie Irytacja to lagodna wersja ztosci. Pojawia sie
dezaprobaty wowczas, gdy czyje$ zachowanie jest
powstrzymanie denerwujgce. Stuzy okazaniu dezaprobaty,
czegos, powstrzymaniu czegos$, co ham przeszkadza,
co przeszkadza pobudzeniu czy przerwaniu stagnacji, czyli
pobudzenie, przejeciu kontroli nad sytuacja. Nie jest to emocja
przerwanie tak intensywna, jak zlos¢, ktorej celem jest
stagnacji _ : '

wymuszenie ustepstw.

LEK obrona siebie Te dwie emocje sg ze sobg scisle zwigzane.

lub NIEPOKOJ Ich celem moze by¢ obrona na przyktad przed

wywotanie stanu
podekscytowania

pobudzenie

porazkg (konsekwencjg czego jest
niepodejmowanie dziatania). Lek przed porazkag
przynosi duzo wiecej szkod niz sama porazka.
Uczucia te mogg rowniez stuzy¢é wywotaniu
ekscytacji i pobudzenia. Mogg natadowac cie
energig i zmobilizowac do dziatania.

MARTWIENIE SIE

wyrazenie troski
wyrazenie leku
proba )
powstrzymania
czego$

Kiedy sie martwisz, wyrazasz swojg troske i lek
0 przyszios¢. Zamartwianie sie jest przykladem
"magicznego myslenia". Wydaje ci sie, ze jesli
bedziesz sie o0 cos dostatecznie diugo
i intensywnie martwit, wowczas nie stanie sie nic
ztego. A jesli nie bedziesz sie martwit, to na
pewno cos sie wydarzy!

ROZCZAROWANIE

wyrazenie
niezadowolenia
okazanie
dezaprobaty

Poczucie rozczarowania  stuzy  okazaniu
niezadowolenia w sytuacji, gdy nie dostajemy
tego, czego chcemy. Mozna by¢ rozczarowanym
sytuacjg, drugg osobg albo samym soba.
Czasami rozczarowanie tgczymy z irytacjg w celu
podkreslenia dezaprobaty.

Uczucie rozpaczy zwykle oznacza, ze dana

ROZPACZ g(r)zb;i/(zavxr/]cg%rggda_ osoba kilkakrotnie podejmowata proby dziatania
nie sig i za kazdym razem ponosita porazke. Rozpacz
to glebokie zniechecenie, ktére pozwala
na rezygnacje. (Zob. "zniechecenie").
SMUTEK wyrazenie Smutek je_st sposob_em ~na wyraZeqie
rozczarowania rozczarowania sobg, innymi lub sytuacja.
. W potaczeniu z uzalaniem sie nad sobg moze
iZnnl:]];J/(S:ﬁenle stuzy¢ naktanianiu innych do przejecia naszych
do przechia ObOWiaZkéW.
naszych Moze byc¢ tagodng forma depresii.
obowigzkow Smutkiem mozemy rowniez okazywac
okazanie wspotczucie. Czujesz, ze to, co sie komus

wspotczucia

przydarzyto, jest niedobre i podkreslasz
to swoimi emocjami. Smutek jako reakcja
na pewng sytuacje jest czyms innym niz uzalanie
sie. Uzalanie sie oznacza, ze dana osoba nie jest
w stanie sobie z czym$ poradzic. Smutek
potwierdza, ze wydarzenie jest niekorzystne,
jednak nie oznacza, ze ten ktos jest niezdolny
do uporania sie z czyms.




UZALANIE SIE,
UBOLEWANIE

unikniecie
dziatania
okazanie
WYZSz0scCi

Kiedy uzalasz sie nad sobg, pomniejszasz swojg
warto§¢ i nie pozwalasz sobie na podjecie
pozytywnego dziatania: "Jestem taki biedny. Czego
moge od siebie oczekiwac?".

Uzalajac sie nad innymi, okazujesz swojg wyzszos¢.
Pomniejszasz wartoS¢ tej osoby i albo robisz cos
za nig, albo nie oczekujesz zadnego dziatania z jej
strony. Ubolewanie nad kim$ to nie to samo,
co wspblczucie. Wspoiczucie czy empatia to
okazywanie prawdziwe] troski, przy zachowaniu
szacunku dla wartosci drugiej osoby.

WINA

ukaranie sie
niedotrzymanie
zobowigzan bez
otwartego
przyznania sie
do checiich
zbojkotowania

zadoscuczynienie za
niewtasciwe
zachowanie

okazanie
WYZzSZ08Ci
obrona przed
ztoscig
pozorowanie

dobrych
intencji

Poczucie winy wystepuje wtedy , gdy zdajemy sobie
sprawe, ze to my sami spowodowalismy
niekorzystny stan rzeczy.

Jest to ztozona emocja. Uczono nas, aby czué¢ sie
winnym, gdy zrobimy co$ ztego. Poczucie winy moze
stuzy¢ ukaraniu sie.

Czasami poczucie winy pozwala nam nie
dotrzymywac zobowigzan bez otwartego przyznania
sie do checi ich zbojkotowania. Wiesz, co
powinienes zrobi¢, lecz nie chcesz tego. Tak wiec
kiedy zachowasz sie niezgodnie z oczekiwaniami,
pojawia sie poczucie winy, dzieki ktéremu masz
nadzieje by¢ usprawiedliwiony.

Poczucie winy moze ci tez postuzy¢ jako
zadoscuczynienie za niewlasciwe zachowanie.
Cel poczucia winy jest tutaj podobny jak w wypadku
niedotrzymywania zobowigzan, z tg réznica, ze kiedy
zrobisz cos ztego, cierpisz z tego powodu. Uznajesz
przy tym, ze to cierpienie jest wystarczajacym
zadoscéuczynieniem - po co zatem dodatkowo
obcigzac sie jeszcze probg zmiany zachowania?

Niekiedy poczucie winy jest sposobem na okazanie
wyzszosci. Kiedy postgpisz niewtasciwie, masz "na
tyle przyzwoitosci, aby czu¢ sie Zle z tego powodu".
Z pogardg patrzysz na tych, ktérzy "grzesza" i nie
uznajg za stosowne poczuwac sie do winy.
Sa zatem gorsi od nas, ktérzy cierpimy!

Poczucie winy moze nas chroni¢ przed zioscia.
Zamiast pozwoli¢ sobie na ziosS¢, czujemy
sie winni. Wierzymy przy tym, ze lepiej jest poczuc
sie winnym z powodu naszej reakcji na zachowanie
drugiej osoby, niz dac¢ jej do zrozumienia, ze cos$
nas ztosci.

Czasami czujemy sie winni po to, aby dobrze
wypas¢. Jednak jesli twoje intencje bytyby
rzeczywiscie czyste, przede wszystkim nie
postgpitbys niewlasciwie! Poczucie winy to sygnat,
ze cos trzeba zmieni¢. Jesli dokonasz tej zmiany,
wowczas poczucie winy jest zdrowa reakcja.




ZAGUBIENIE

okazanie braku
zZrozumienia
uchylenie sie
od koniecznosci
dziatania
unikniecie
oczekiwan

Zagubienie moze po prostu oznaczaé, ze czegos
nie rozumiesz. Moze by¢ tez jednak wymowka,
dzieki ktorej chcesz unikngé podejmowania decyzji
lub dostosowania sie do wymagan. Na przykiad
wyjashniasz cos drugiej osobie wiele razy, a ona
moéwi: "Ciggle nie mam jasnosci”. Czujesz sie
wyczerpany i sie poddajesz. Twoje wyczerpanie
moze by¢ wskazdéwka, ze rozmbwca chce unikngé
wykonania zadania. Jego zagubienie pomogto mu
osiggnac cel.

ZAZENOWANIE

wymiganie sie

od odpowiedzialnosci
okazanie swojej
Wyzszosci

przejecie kontroli

nad zachowaniem
innych

w przysziosci

Kiedy zrobisz cos, z czego nie jestes zadowolony,
zaczynasz odczuwaé zazenowanie, aby nie zostac
pociggnietym do odpowiedzialnosci. Pokazujac
Swiatu swoje zakilopotanie, masz nadzieje,
ze zostaniesz usprawiedliwiony.

Jesli twoje zazenowanie zostalo wywotane przez
druga osobe, mozesz postrzegac jg jako gtupsza
z powodu jej zachowania. W ten sposéb okazujesz
SWO0jg  WyzszoscC. Mozesz postuzyé sie
zazenowaniem, aby sterowa¢ zachowaniem innych
w przysztosci: "Nie rob tego. To mnie wprawi
w zaklopotanie". Jesli kto$ rzeczywiscie wprawi cie
w zazenowanie, mozesz zlosci¢ sie, chcac
wyréwnac rachunki.

Zt0SC

przejecie kontroli
wygrana
wyréwnanie
rachunkéw
obrona praw

Jesli nie otrzymujesz tego, czego chcesz, mozesz
wywota¢ w sobie uczucie ztosci po to, by zmusié
drugg strone do podporzadkowania sie. Ztos¢ moze
ci wiec postuzy¢ do przejecia kontroli nad sytuacja,
wygrania (np. kiotni) lub wyréwnania rachunkow,
jesli uznasz, ze twoje pragnienia nie zostaly
zaspokojone. Ztosci mozna takze uzy¢ do obrony
swoich praw - za pomocag gniewu dajemy drugiej
osobie do zrozumienia, ze ma sie wycofac. Zlos¢
na siebie moze by¢ sposobem przymuszenia sie
do jakiegos dziatania lub ukarania sie.

ZNIECHECENIE

przyzwolenie
sobie na przerwe
lub rezygnacije

Kiedy odczuwasz zniechecenie, jestes
niezadowolony ze swoich lub czyichs dziatanh.
Osoby, ktore tatwo sie zniechecaja, traktujg zycie

Z czegos . . . . ; .

jako ciggta rywalizacje, nie majg odwagi oraz sg
przewrazliwione na punkcie swojego statusu.
Podejmowanie ryzyka jest dla nich bardzo trudne
- chcg gwaranciji oraz obawiajg sie porazki.
Poczucie zniechecenia pozwala na zrobienie
sobie przerwy w dziataniu Iub rezygnacje
Z czegos.

ZNUDZENIE zmuszenie Okazujac znudzenie, by¢ moze nie chcesz wzigé
innych do odpowiedzialnosci za zapewnienie sobie rozrywki
zrobienia dla czy zaplanowanie swojego czasu - chcesz, aby
gﬁgci/?ﬁj%%?ago kto$ inny zrobit dla ciebie co$ ekscytujacego.

pokazanie, ze cos
nam sie nie podoba

Znudzenie pokazuje tez, ze nie podoba ci sie
obecna sytuacja, ale nie masz ochoty na podjecie
w zwigzku z tym dzialania.




ZRANIENIE

* przyzwolenie
sobie na
wyréwnanie
rachunkéw

Wydaje sie nam, ze to inni nas rania.
W rzeczywistosci sami siebie ranimy. Kiedy
ktos postapi w okreslony sposéb, a ty ocenisz
jego zachowanie jako ranigce cie, pomniejszasz
swojg wartos¢, myslac: "Musze by¢ okropnym
cztowiekiem, jesli ktos zachowuje sie wobec mnie
w ten sposob"”. Nastepnie natychmiast zmieniasz
kierunek myslenia - przestajesz obwinia¢ siebie,
a zaczynasz obwinia¢ drugg osobe za to, co
zrobita. Potem ztoscisz sie, aby wyréwnac
rachunki.

Koszty negatywnych (nieprzyjemnych) emocji.

Doswiadczajgc i przezywajgc negatywne emocje ponosimy koszty:

- czujemy sie nimi natadowani, cigzg nam ,na duszy”,

- przezywajgc je czujemy sie ograniczeni w efektywnym dziataniu pamieci,

przestajemy jakby logicznie myslec.

Te emocje przynoszg nam rowniez niekorzystne efekty spoteczne. Sg one jakby

Lhieprzyjaznym teleskopem” patrzenia na ludzi dokota nas.

Przezywamy ,,dotki”, ciezko nam na duszy. Po prostu jest nam ciezko zy¢. Zadajemy

sobie pytanie: Jak zy¢ w takiej atmosferze? Co6z wiec nam pozostaje? Pozostaje

praca nad emocjami. Z czasem emocje negatywne mogq zbledng¢. Praca nad soba,

praca w grupie moga pomaoc nam w tym. Nalezy przewartosciowac swoje Ja.

Nalezy tez pamietacC, ze negatywne emocje nie znikajg, gdy bodziec jest obecny

i nawet po uptywie dluzszego czasu dajg o sobie znaé. Czyz zatem mozna

przypuszczaé, ze przynosza nam one same negatywne koszty...?°

Korzy sci z negatywnych emocji

Emocje negatywne nie moga by¢ rozpatrywane tylko w aspekcie negatywnym.

Te emocje dostarczajg tez podmiotowi korzysci. | tak np. zal po Smierci drogiej nam,

bliskiej osoby zaktada powigzanie z nig. Zazdros¢ oprécz sity niszczacej mowi nam,

ze ktos, o kogo jestesmy zazdrosni jest dla nas wartoscig i sie 0 niego upominamy.

W przeciwnym, bowiem razie dajemy pozwolenie na zwigzek bliskiej] nam osoby

z kim$ innym®.

Dzieki emocjom negatywnym nasze zycie jest petniejsze i by¢ moze bardziej

wartosciowe.

5 http://www.eduforum.pl - Psychologiczne aspekty negatywnych emocji (aktualne - 16.09.2011r.)

® Op.cit.




Co prawda mowi sie, ze negatywne emocje kosztujg nas wiecej niz emocje
pozytywne i zuzywajg wiece] energii psychicznej oraz bardziej destruktywnie
wptywajg na naszag aktywnosc. Jednak my jako ludzie nie chcemy tracic, dlatego tez
emocje negatywne uwazane sg za wazniejsze dla przezycia niz pozytywne.
Przestrzegajg nas o zagrozeniu. Sg bardzo wymagajace od nas. Zmuszajg nas
do dokonania jakiej§ zmiany w otoczeniu lub wewnatrz siebie. Zmuszajg nas
do dziatania... Nawet jesli nie mozemy zmieni¢ okolicznosci zewnetrznych, potrafimy
zmieni¢ wlasne postrzeganie danej sytuacji, a przez to wplyngé na swoj stan
emocjonalny.

Poznajgc rézne emocje w tym i negatywne mamy wiekszg szanse na przezywanie
zdarzen i sytuacji w pefni.

Zapoznanie sie z literaturg na temat emocji powoduje, ze bedziemy inaczej
je postrzegac. SzczegOlnie emocje nieprzyjemne, negatywne nie bedg juz dla nas
tylko intruzem, ale bedziemy mogli je zaakceptowacé jako czes$¢ siebie, a przede

wszystkim starac sie je zrozumiec i lepiej moze radzi¢ sobie z nimi w zyciu.

Opracowanie: Edyta Kolenda
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