Temat: Emocje i uczucia. By zycie miato kolor.

Choc¢ stow ,uczucia” i ,emocje” zwykle uzywamy
wymiennie, warto wiedzie¢, ze w psychologii maja
one inne znacznie. Emocje s3 mocno zwigzane

z zachodzacymi w organizmie cztowieka procesami
fizjologicznymi (na przyklad strach powoduje ucisk
w gardle). Natomiast uczucia sg bardziej psychiczno-
-duchowe, a zmiany fizjologiczne, ktére powoduja sa
mniej intensywne. Zaréwno emocje, jak tez uczucia
ujawniaja sie w wyrazie twarzy, gestach, zachowaniu,
a ich Zzrodlem sa zmiany w krazeniu krwi, rytmie
pracy serca, sposobie oddychania czy napieciu mie-
$niowym. L

Warto tez wiedzie¢, ze uczucia, takie jak milto$¢ lub przyjazn istnieja niezaleznie od emocji przezywanych
w danej chwili. Zatem, to, Ze kogos kochamy, nie oznacza, ze nie mozemy si¢ na niego gniewac lub sie o niego
martwic.

Uczucia moga by¢ wywolane brakiem zaspokojenia potrzeby lub jakims zdarzeniem czy sytuacja. Dlaczego
np. pogniewalas si¢ na przyjaciotke? Odczuwasz dyskomfort, bo ci¢ nie wystuchala i zlekcewazyla. Nie zaspo-
koita wigc twojej potrzeby szacunku i akceptacji.

Inne przyktady: Dziecko, ktére przebywaja w ciemnym pomieszczeniu odczuwa lek, ptacze, poniewaz
potrzebuje obecnosci osob bliskich. Nastolatek, ktory w jakiejs sytuacji odczuwa wstyd, ma potrzebe bycia
doskonalszym, lepszym, ale temu nie sprostal. Chcial by¢ prawdoméwny, ale sktamat.

Uczucia, podobnie jak potrzeby, stanowia system hierarchiczny. Potrzeby elementarne wywoluja uczucia
i emocje archaiczne, czyli pierwotne, np. gniew, wstret, upokorzenie, zazdros¢. Emocje moga cechowac si¢
wielka intensywnoscia, ale zazwyczaj sa krotkotrwate.

Uczucia wyzsze to np. oburzenie wobec zla, wdzigcznos¢, szacunek, milos¢, zal. Natomiast pragnienie do-
strzezenia sensu Zycia — to uczucia najwyzsze.

Objawiane przez nas uczucia pozwalajg rozszyfrowa¢, jakie potrzeby nie zostaty w nas zaspokojone. Ten brak
dokucza, stad pojawiaja si¢ emocje oraz czesto impulsywne reakcje, szczegolnie u dzieci i mtodziezy. Warto
wiedzie¢, ze zaréwno pojawianie sie, jak i natezenie oraz czas panowania w nas uczu¢ i emocji nie zaleza od
naszej woli. Nie mamy na to bezposredniego wplywu. Same uczucia nie krzywdza nikogo, moga co najwyzej
wprowadzi¢ niemitg atmosfere.

~ )
»Z innymi ludZmi komunikujemy sie przede wszystkim stowami. Twoje

pokolenie ma potrzebe nieustannego bycia on-line. Komunikatory takie

jak Facebook, Mesenger czy Twitter btyskawicznie dostarczaja informacji,

ale nie buduja wiezi. Rozmawianie z ludZmi tylko przez stowo pisane

wzmacniane emotikonami, okrada cie z umiejetnosci rozumienia mowy ciata.

Ze spojrzenia, milczenia, tonu gtosu, postawy ciata (mowa niewerbalna)

mozna wyczytac wiecej niz ze stow. Sztuka niewerbalnego postugiwania sie

jest konieczna w budowaniu zwiazku z dziewczyna a chtopakiem. Stanie na
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lekko rozstawionych nogach méwi o pewnosci siebie. Zmarszczone brwi moga
oznaczac zagniewanie lub zastanawianie sie. Nasze ciato komunikuje, wysyta
sygnaty. Stowa i emotikony przekazuja informacje lecz nie zawsze prawdziwe.
Na SMS: ,Czesé, jak leci?”, czesto odpowiadamy: ,\W porzadku”, nawet gdy
czujemy sie samotni lub jest nam smutno. Nazywajac uczucia, wyrazamy, co
czujemy w danym momencie i jak dana sytuacja na nas oddziatuje. Dzieki temu
inni moga nam pomagac w trudnych sytuacjach, a my mozemy reagowac na
potrzeby innych.”

Marcin Madry, Pokonaj zywiot, 5.34-37
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Nie powinno sie ocenia¢ uczu¢ w kategoriach moralnych. Nie ma bowiem uczuc ani ,,dobrych”, ani ,, ztych’,
cho¢ w jezyku potocznym czgsto sie je rozroznia. Jednak w zyciu bywa rozmaicie, bo ktdz z nas nie dostat
reprymendy w dziecinstwie za okazywanie zlosci? Dobre wychowanie nakazywalo nie demonstrowa¢ gniewu.
W ten sposob uczono zakladania masek ,,poprawnosci”. Jest rzecza oczywista, ze w relacjach pozarodzinnych,
stuzbowych nieokazywanie uczu¢ jest pewnym wymogiem. Co innego jednak w rodzinie. Tu mamy wrecz
obowigzek by¢ szczerymi dla dobra nas wszystkich. Ttumione przez dtuzszy czas uczucia i tak kiedys eks-
ploduja. Dlatego powinno si¢ je wyrazac, ale zdecydowanie lepiej, jesli bedziemy je wypowiadaé w pierwszej
osobie, poprzez ,,ja". Psychologia nazywa to komunikatem typu JA.

Komunikat TY - przeciwiefistwo komunikatu JA wyraza polecenie, a czesto nawet pretensje i ocenia zwykle
osobe a nie jej zachowanie. Wypowiedz TY bywa o wiele czeéciej raniagca. Ujawnia zarzuty, stawia wymagania
i najczesciej wymusza zmiane zachowania.

Wypowiedz JA odwoluje sig do dobrej woli i wolnosci drugiej osoby, dlatego nie rani. Wzrasta tez szansa na
pozytywne i bezkolizyjne zalatwienie sprawy, o ktora chodzi.

Przykiady:

1. Siostra widzi sterte naczyn w zlewie, a chce umyt¢ salate. Brat mial tego dnia dyzur w kuchni. Moze wiec
powiedzie¢: ,Miales umy¢ naczynia!” (komunikat TY) albo inaczej: ,,Chcialabym umyt¢ satate” (komuni-

kat JA).

2. Kto$ z domownikéw stoi w przejsciu miedzy pokojami. Mozna powiedzie¢: ,.Czy musisz tutaj tak stac?”
(komunikat TY) albo: ,,Chcialbym przejs¢” (komunikat JA).

Drzigki komunikatom JA informujemy wprost, nie oskarzamy nikogo, nie obwiniamy i nie rozdrazniamy.
Mowimy tylko to, co czujemy i o co nam chodzi.

Warto pamieta¢ takze o unikaniu slow ,,zawsze” i ,nigdy”. One niepotrzebnie jatrza i nadaja wypowiedzi ton
sarkastyczny.

¥\ Zadanie

Whyhbierz z ponizszej listy emocje ktore moga wynikac z niezaspokojonych potrzeb. Jak sa-
dzisz, czy mozemy nad nimi zapanowac?
euforia  ulga * gorycz e rozpacz
zal # szczescie # rozbawienie e wsciektos¢ e entuzjazm
zmartwienie o zadowolenie e wdziecznos¢ e zniecierpliwienie
przyjemnosc e przygnebienie e fascynacja e apatia
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