My i nasze emocje

Co takie stato sie ostatnio, ze ja i Ty, np. jestesmy smutni/ lub radosni/ a moze czego sie
boimy?

Zrodto: https: //www.wikiart.org/en/honore-daumier/meeting-of-thirty-five-heads-of -expression

Emocje, uczucia, nastroje, namietnosci towarzyszg nam stale i przenikajg zycie psychiczne
cztowieka. W cztowieku sg obecne cztery podstawowe emocje: radosé¢, smutek, ztosc i
strach. Emocje definiujg nas jako ludzi i czujemy, kiedy mamy emocje. S3 w pewnym stopniu
wyznacznikiem naszego zycia: to czy czujemy sie dobrze czy Zle, jakie mamy samopoczucie,
rzutuje na wszystko co robimy. Istnieje wiele definicji czym sg emocje. Ze wzgledu na
wielostronnosc i wielofunkcyjnosé bardzo trudno o jednoznaczng definicje,

poniewaz obejmujg zaréwno ,,stan psychiczny”, jak réwniez ,stan fizjologiczny”. Przez ,stan
psychiczny” rozumiemy np. wzruszenie, podniecenie, niepokdj i gniew. Przez ,stan
fizjologiczny” rozumiemy powigzane odczucia fizyczne lub uczucia w naszym ciele. Na
przyktad przyspieszone bicie serca, wzrost poziomu adrenaliny, ,,motyle w zotgdku” itp.

Jak rozpoznawac emocje?

Jak rozpoznad gniew/ztos¢?

1. brwi ztgczone, opuszczone w dét 2. spojrzenie petne wsciektosci 3. zaci$niete usta

Jak rozpoznad strach?

1. Sciggniete, uniesione brwi
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2. podniesione gérne powieki
3. napiete dolne powieki
4. lekko rozciggniete usta

Jak rozpoznad odraze/obrzydzenie?

1. zmarszczony nos

2. uniesiona gérna warga
Jak rozpozna¢ zaskoczenie?
1. uniesione brwi

2. rozszerzone oczy

3. otwarte usta

Jak rozpoznaé radosc?

1. zmarszczki przy oczach (kurze tapki)
2. podniesione policzki
3. ruch miesni okrazajgcych oko

Jak rozpoznac smutek?

1. opuszczone goérne powieki
2. utrata ostrosci w oczach

3. lekko opuszczone kaciki ust
Funkcje emocji

1. Gniew — reakcja na krzywde, frustracje, poczucie bycia atakowanym; reakcja
odmowy, protestu; okresla akceptowalng dla nas granice; pozwala bronié swoich
wartosci; ,usprawiedliwiony” wyraz odczu¢ na granicy wytrzymatosci; zmusza drugg
strone do reakcji; niekontrolowany gniew prowadzi do agresji, nadmiernie
kontrolowany do ttumienia, powstawania urazy.

Pozyteczny, gdy pozwala na afirmacje siebie, obrone, wytyczanie granic..

2. Strach —z reguty boimy sie kogos lub czegos, czasem strach pojawia sie na dtugo
przed wydarzeniem; czasem przybiera forme , irracjonalnych lekéw”; ostrzega przed
ryzykiem, niebezpieczenstwem; naturalna reakcja w obliczu nieznanego; pozwala
przewidywac i przygotowac sie na wydarzenia; reakcjg na strach moze by¢ ucieczka,
walka, prosby o pomoc, chronienie sie w jakis sposdb (np. zastanianie ciata);
ttumienie wyrazania strachu (ptacz, drzenie, ucieczka) wynika z kultury, wychowania i
odwraca uwage osoby od stawienia czota sytuacji — strach nie jest pozgdang w



Swiecie emocjg. Umiejetnosc rozpoznania wtasnych lekéw i proba poradzenia sobie z
nimi jest pierwszym krokiem w pracy nad kontrolg emocjonalna.

Pozyteczny, gdy nas chroni, przygotowuje i pozwala przewidywac.

3. Smutek — wiaze sie rozczarowaniem, stratg, porazka, poczuciem odrzucenia, brakiem
mitosci; pomaga w przygotowaniu sie do zaakceptowania nowej rzeczywistosci,
zmian; czesto wyraza niezbedng zatobe, zal; utatwia dostosowanie sie do
przezywanej sytuacji (apatia, wycofanie); jest wyrazem silnego zaangazowania; zbyt
dtugo przezywany smutek moze prowadzi¢ do depresji.

Pozyteczny, gdy jest przejSciowy, pozwala na akceptacje nowej sytuacji, zatoby.

4. Rados¢ — wywiera pozytywny wptyw na osobe jej doswiadczajgcg oraz jej otoczenie
(usmiech jest zarazliwy); powoduje odprezenie, ,lekkos¢”; zwieksza wyrozumiatosé
wobec innych; zwieksza dziatania impulsywne, spontaniczne; czesto towarzyszg jej
energiczne ruchy, zywiotowos¢; podnosi poziom optymizmu, wiary; ale uwaga - moze
powodowac obnizenie czujnosci, krytycyzmu, zbytnig sktonnos$¢ do ryzyka i brak
whnikliwego logicznego myslenia.

Pozyteczna, gdy pozwala dzieli¢ sie z innymi, przezywac intensywne relacje,
dowartosciowywac sie.

»NIE MA CZEGOS TAKIEGO JAK ZLE EMOCIE. KAZDA EMOCIA JEST JAK ZNAK DROGOWY,
KTORY NAS INFORMUIJE. TO SA INFORMACJE”.

Powody, dla ktérych odczuwamy emocje:

- Emocje pomagajg nam zmotywowac sie do dziatania

- Emocje pomagajg nam komunikowac sie z ludzmi

- Emocje przekazujg nam informacje o tym co lubimy, a czego nie lubimy

»EMOCIE SA JAK DZIKIE KONIE, TRZEBA JE W KONCU UWOLNIC”. — PAULO COELHO

Symbole emocji (Kreatywna Pedagogika)



