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Temat: Emocje i uczucia. By zycie mialo kolor.

Cho¢ stéw ,uczucia” i ,emocje” zwykle uzywamy wymiennie, warto wiedzie¢, ze
w psychologii majg one inne znacznie. Emocje sg mocho zwigzane z
zachodzacymi w organizmie cztowieka procesami fizjologicznymi (na przyktad
strach powoduje ucisk w gardle). Natomiast uczucia sg bardziej psychiczno-
duchowe, a zmiany fizjologiczne, ktére powodujg sg mniej intensywne. Zaréwno
emocje, jak tez uczucia ujawniajg sie w wyrazie twarzy, gestach, zachowaniu, a
ich Zrédtem sg zmiany w krazeniu krwi, rytmie pracy serca, sposobie oddychania
czy napieciu miesniowym.

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

Uczucia moga by¢ wywotane brakiem zaspokojenia potrzeby lub jakims
zdarzeniem czy sytuacja. Dlaczego np. pogniewatas sie na przyjaciétke?
Odczuwasz dyskomfort, bo cie nie wystuchata i zlekcewazyta. Nie zaspokoita wiec
twojej potrzeby szacunku i akceptacji. Inne przykfady: Dziecko, ktére przebywaja
w ciemnym pomieszczeniu odczuwa lek, ptacze, poniewaz potrzebuje obecnosci
0s6b bliskich. Nastolatek, ktéry w jakiejs sytuacji odczuwa wstyd, ma potrzebe
bycia doskonalszym, lepszym, ale temu nie sprostat. Chciat by¢ prawdoméwny,
ale sktamat.

Uczucia, podobnie jak potrzeby, stanowig system hierarchiczny. Potrzeby
elementarne wywotujg uczucia i emocje archaiczne, czyli pierwotne, np. gniew,
wstret, upokorzenie, zazdros¢. Emocje mogg cechowac sie wielka
intensywnoscig, ale zazwyczaj sg krotkotrwate. Uczucia wyzsze to np. oburzenie
wobec zta, wdziecznos¢, szacunek, mitos¢, zal. Natomiast pragnienie
dostrzezenia sensu zycia - to uczucia najwyzsze.

Objawiane przez nas uczucia pozwalajg rozszyfrowacd, jakie potrzeby nie zostaty w
nas zaspokojone. Ten brak dokucza, stad pojawiajg sie emocje oraz czesto
impulsywne reakcje, szczegdlnie u dzieci i mtodziezy. Warto wiedzie¢, ze zaréwno
pojawianie sie, jak i natezenie oraz czas panowania w nas uczuc i emocji nie
zalezg od naszej woli. Nie mamy na to bezposredniego wptywu. Same uczucia nie
krzywdzg nikogo, moga co najwyzej wprowadzi¢ niemitg atmosfere.

»Z innymi ludZzmi komunikujemy sie przede wszystkim stowami. Twoje pokolenie
ma potrzebe nieustannego bycia on-line. Komunikatory takie jak Facebook,
Mesenger czy Twitter btyskawicznie dostarczajg informacji, ale nie budujg 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 stéw.
Sztuka niewerbalnego postugiwania sie jest konieczna w budowaniu zwigzku z
dziewczyng a chtopakiem. Stanie na lekko rozstawionych nogach méwi o
pewnosci siebie. Zmarszczone brwi mogg oznaczac zagniewanie lub



zastanawianie sie. Nasze ciato komunikuje, wysyta sygnaty. Stowa i emotikony
przekazujg informacje lecz nie zawsze prawdziwe. Na SMS: , Czes¢, jak leci?”,
czesto odpowiadamy: ,W porzadku”, nawet gdy czujemy sie samotni lub jest nam
smutno. Nazywajgc uczucia, wyrazamy, co czujemy w danym momencie i jak
dana sytuacja na nas oddziatuje. Dzieki temu inni mogg nam pomagad w
trudnych sytuacjach, a my mozemy reagowac na potrzeby innych.” Nie powinno
sie oceniac¢ uczu¢ w kategoriach moralnych. Nie ma bowiem uczu¢ ani ,,dobrych”,
ani ,,ztych”, cho¢ w jezyku potocznym czesto sie je rozréznia. Jednak w zyciu
bywa rozmaicie, bo ktéz z nas nie dostat reprymendy w dziecinstwie za
okazywanie ztosci? Dobre wychowanie nakazywato nie demonstrowac gniewu. W
ten sposéb uczono zaktadania masek , poprawnosci”. Jest rzeczg oczywisty, 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 eksplodujg. Dlatego powinno sie je wyrazad, ale zdecydowanie lepiej, jesli
bedziemy je wypowiada¢ w pierwszej osobie, poprzez ,ja”. Psychologia nazywa to
komunikatem typu JA.

Komunikat TY - przeciwiefstwo komunikatu JA wyraza polecenie, a czesto nawet
pretensje i ocenia zwykle osobe a nie jej zachowanie. WypowiedZ TY bywa o wiele
czesciej ranigca. Ujawnia zarzuty, stawia wymagania i najczesciej wymusza
zmiane zachowania.

WypowiedZ JA odwotuje sie do dobrej woli i wolnosci drugiej osoby, dlatego nie
rani. Wzrasta tez szansa na pozytywne i bezkolizyjne zatatwienie sprawy, o ktérg
chodzi.

Przyktady:

1. Siostra widzi sterte naczynh w zlewie, a chce umy¢ satate. Brat miat tego dnia
dyzur w kuchni. Moze wiec powiedzie¢: ,Miate$ umy¢ naczynia!” (komunikat TY)
albo inaczej: ,,Chciatabym umy¢ satate” (komunikat JA).

2. Kto$ z domownikdéw stoi w przejsciu miedzy pokojami. Mozna powiedziec: ,,Czy
musisz tutaj tak sta¢?” (komunikat TY) albo: ,,Chciatbym przejs¢” (komunikat JA).

Dzieki komunikatom JA informujemy wprost, nie oskarzamy nikogo, nie
obwiniamy i nie rozdrazniamy. Méwimy tylko to, co czujemy i 0 co nam chodzi.

Warto pamietad takze o unikaniu stéw ,,zawsze” i ,nigdy”. One niepotrzebnie
jatrza i nadaja wypowiedzi ton sarkastyczny.

Zadanie dla ucznia:

Wybierz z ponizszej listy emocje ktére moga wynikac z niezaspokojonych potrzeb.
Jak sgdzisz, czy mozemy nad nimi zapanowac? euforia ¢ ulga ¢ gorycz -
rozpacz zal e+ szczescie ¢ rozbawienie ¢ wsciektos¢ ¢ entuzjazm
zmartwienie ¢ zadowolenie < wdzieczno$¢ <« zniecierpliwienie



