Zajecia spofeczne

Doskonale wiecie, czym sa emocje. Mimo to w wolnej chwili przeczytajcie ponizsze
informacje i zastanowcie si¢ nad tym, jakie emocje odczuwacie w tej chwili, siedzac w
domu, nie uczeszczajac do szkoty. Pomyslcie tez czego najbardziej si¢ boicie. Jedni boja
sie chorob, starosci, inni pajakow jeszcze inni wezy. Ja na przyklad mam lek wysokosci.
Porozmawiamy o tym Kiedy sie znéw zobaczymy. © © ©

Emocje - s3 nimi zaréwno rados$¢, szczescie, jak i strach, gniew czy zto$¢. Mozna stwierdzic,
ze emocje odgrywaja bardzo wazng role w ludzkim zyciu — wskazuja nam chocby to, co jest
dla nas dobre, a co juz niekoniecznie.

Czym s3 emocje?

Emocje mozna nazwa¢ uczuciami, ktére towarzyszg nam w danej chwili. Czytajac bardzo
ciekawg ksiazke, mozemy odczuwac zaintrygowanie, ogladajac horror — strach. Wtedy, gdy
zdamy bardzo trudny egzamin, czujemy rados¢, w sytuacji zas, gdy mamy arachnofobie i
zauwazymy obok siebie pajaka, pojawia si¢ u nas lek.

Wszystkie wymienione sg emocjami. Charakterystyczng ich cechg jest to, ze pojawiaja
si¢ nagle 1 s3 z czym$ powigzane — tym czyms$ moze by¢ jakies wydarzenie, ale i mysli
skoncentrowane wokot jakiej$ tematyki. Emocje wywotujg w nas rowniez otaczajacy nas
ludzie.

Niektérzy poréwnujg je do drogowskazéw: w koncu gdy widzimy, ze za oknem
zbierajg si¢ burzowe chmury, pojawia¢ si¢ moze u nas strach skutkujacy tym, ze nie opuscimy
domu — w takim przypadku emocja, ktérg jest wlasnie strach, sugeruje nam bezpieczne
rozwigzanie, ktérym jest unikanie przebywania na otwartej przestrzeni w czasie burzy.
Emocje sa réwniez wazne w kontaktach z ludzmi. Zdarza si¢, ze idziemy na randke w
ciemno 1 juz po zaledwie pierwszych minutach takiego spotkania zaczynamy odczuwac
nieche¢ do naszego towarzysza — emocje méwig nam, aby trzymac si¢ od tej osoby z daleka.

Rodzaje emocji

Zakres mozliwych emocji jest naprawde duzy — z tego wzgledu najprosciej bedzie je
wymieni¢, grupujac je w pewne kategorie:

« emocje zwiazane ze strachem: niepokdj, przerazenie, onieSmielenie;

« emocje zwigzane z radoscia: szczeScie, rozkosz, satysfakcja czy duma;

« emocje zwiazane z miloscia: akceptacja, ufnos¢, uwielbienie;

« emocje zwigzane ze zdziwieniem: zdumienie, oszotomienie;

« emocje zwiazane ze wstydem: zazenowanie, wyrzuty sumienia, upokorzenie;

« emocje zwigzane ze smutkiem: przygnebienie, zal;

« emocje zwiazane ze zlo$cia: gniew, wsciektos¢, irytacja.

Jak emocje na nas wplywajq?

Emocje, jak juz wspomniano o tym wczes$niej, sa dla nas wskazéwkami dotyczacymi tego,
jak odbieramy $wiat. Wiele oséb podgza za emocjami uznawanymi za pozytywne — radoscia,
zadowoleniem — a jednocze$nie stara si¢ negowac te mniej przyjemne, takie jak smutek,
rozgoryczenie czy onie$mielenie. Emocji jednak nie warto thumi¢ ani ukrywac, najkorzystniej
jest postepowac catkowicie odwrotnie, czyli doktadnie si¢ im przygladac.



