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Po co nam emocje?

Mozna sie czasami spotkac z opinia, ze lepiej zeby niektérych emocji nie byto. W wiekszosci nie
lubimy czuc sie smutni, zdenerwowani, przerazeni, zawstydzeni. Dgzymy do tego by czu¢ sie
szczesliwymi, radosnymi czy spokojnymi. Czy gdyby trudnych emocji w naszym zyciu nie byto to
zyto by sie nam lepiej? Czy rzeczywiscie natura pomylita sie dajagc nam w prezencie mozliwos¢
odczuwania niektorych uczué? Aby to wyjasni¢ nalezy zaczac od poczatku.

Czym jest emocja? Jest stanem pobudzenia wewnetrznego powstatego w wyniku reakcji organizmu
na jaki$ bodziec zewnetrzny badz wewnetrzny. Pojecie ,emocje” wywodzi sie z tacinskiego stowa
emovere , ktére znaczy ,poruszyc sie, zamieszac, wstrzagsng¢”. Biorgc pod uwage takie
rozumienie mozna méwi¢ ze emocje pobudzajg nas do dziatania.

Emociji jest cate mndstwo, wystepujg w réznych barwach, odcieniach, tonacjach. Badacze starali
sie je uporzadkowac, ale sposobdw ich klasyfikacji jest nadal sporo. Starano sie wyréznic
podstawowe emocje, przyporzadkowujgc im nastepnie pozostate, nalezace niejako do ,rodziny”.
Najczesciej mozna spotkac sie z takim sposobem rozrézniania emociji:

- Ztosc: furia, wsciektosé, uraza, gniew, irytacja, oburzenie, animozja, nieche¢, obrazliwos¢,
wrogos¢, nienawisé, szat.

- Smutek: zal, przykros¢, boles¢, melancholia, uzalanie sie nad sobg, zniechecenie, przygnebienie,
depresja.

- Strach: niepokdj, obawa, nerwowos¢, zatroskanie, konsternacja, zaniepokojenie, oniesmielenie,
strachliwos¢, bojazn, trwozliwosé, poptoch, przerazenie, fobie, ataki lekowe.

- Zadowolenie: szczescie, przyjemnos¢, ulga, btogosé, rozkosz, radosé, uciecha, duma, uniesienie,
zaspokojenie, satysfakcja, euforia, ekstaza, mania.

- Mitosc¢: akceptacja, zyczliwos¢, ufnosc, uprzejmosé, poczucie bliskosci, oddanie, uwielbienie,
zaslepienie.

- Zdziwienie: wstrzas, zaskoczenie, oszotomienie, ostupienie, zdumienie.

- Wstret: pogarda, lekcewazenie, nieprzychylno$¢, obrzydzenie, odraza, niesmak, awersja.

- Wstyd: poczucie winy, zazenowanie, zaktopotanie, wyrzuty sumienia, upokorzenie, zal
z powodu tego co sie zrobito, hanba, skrucha.

Powyzsza lista nie wyczerpuje catej palety tego co mozemy odczuwad, ale daje nam w przyblizeniu
obraz bogactwa naszych przezy¢. Czesto nawet bardziej czujemy, niz potrafimy nazwac to, co
odczuwamy, gdyz brakuje nam stéw. Nie umniejsza to jednak naszych odczuc.



Kazda z emocji petni wyjatkowa role, dlatego jest wazna. Emocje przede wszystkim sg swoistymi
~informatorami”. Zto$¢ informuje nas o tym, co nam nie pasuje, z czym sie nie godzimy, co
chcemy zmieni¢, strach - ze przed czyms powinnismy sie zabezpieczy¢, rados¢ - co sprawia nam
przyjemnos¢, wprawia nas w dobry nastroj, itd. Dodatkowo emocje zwigzane sg z reakcjami
fizjologicznymi ciata, dzieki czemu majg bezposredni wptyw na nasze dziatanie. Poszczegdlne
emocje prowadzg do odmiennych rodzajow reakcji.

- W ztosci, na przyktad, wzmaga sie rytm uderzen serca, a zwiekszone wydzielanie sie takich
hormonéw jak adrenalina, powoduje przyptyw energii wystarczajacej do podjecia dynamicznego
dziatania.

- W strachu, krew naptywa do duzych miesni szkieletowych, takich jak miesnie ndg, dzieki czemu
tatwiej jest sie rzucic¢ do ucieczki. Potgczenia w sterujgcych emocjami osrodkach mézgowych
uruchamiajg naptyw fali hormondw, ktére zmuszaja cate ciato do czujnosci, sprawiajac, ze staje
sie wrazliwe na wszelkie zewnetrzne bodzce i gotowe do dziatania, natomiast cata uwaga skupia
sie na bezposrednim zagrozeniu, abysmy mogli lepiej ocenic jak na nie zareagowac.

- Do gtéwnych biologicznych zmian, zachodzacych w naszym organizmie w chwilach szczescia,
nalezy zwiekszona aktywnos¢ osrodka mézgu, ktéry powstrzymuje uczucia negatywne
i powoduje wzrost dostepnej nam energii oraz wyciszenie tych osrodkdw, ktére generuja trapigce
i dokuczliwe mysli.

- Mitos¢, czutos¢ pociaggajg za sobg pobudzenie uktadu przywspotczulnego, co jest fizjologicznym
przeciwienstwem mobilizacji organizmu do walki lub ucieczki powodowanej przez strach i ztosc.
Schemat pobudzenia przywspétczulnego uktadu nerwowego, okreslany réwniez mianem reakcji
relaksacyjnej, jest zespotem reakcji catego ciata, wywotujgcym stan ogélnego zadowolenia i
spokoju.

- Uniesienie brwi w chwili zaskoczenia pozwala na szersze ogarniecie spojrzeniem otoczenia,

a jednoczesnie zwieksza doptyw Swiatta do siatkdwki. Dzieki temu dociera do nas wiecej
informacji wizualnej o niespodziewanym wydarzeniu oraz pozwala szybciej zorientowac sie co sie
dzieje i opracowac lepszy plan dziatania.

- Gtéwna funkcjg smutku jest niesienie pomocy w pogodzeniu sie ze znaczng stratg, taka jak np.
Smier¢ kogos bliskiego albo wielkie rozczarowanie. Smutek powoduje obnizenie energii
i zapatu do podejmowania réznych czynnosci zyciowych, zwtaszcza dajgcych rozrywke lub
przyjemnos$¢, a w miare jego pogtebiania sie, ulega spowolnieniu metabolizm ciata. To wycofanie
sie, zamkniecie w sobie, stwarzajg okazje do optakania straty albo zawiedzionej nadziei,
zrozumienia konsekwencji, jakie ma to dla naszego zycia i, kiedy powrdci energia, zaplanowania
wszystkiego od nowa. (D.Goleman 1995).

Czy teraz posiadajgc te podstawowq wiedze bedziemy bardziej akceptowac trudne i niechciane
emocje? Raczej tak, przeciez juz wiemy ze od nich zalezy nasze przezycie, zabezpieczenie sie
przed niebezpieczenstwami, jakos¢ naszych kontaktow spotecznych, mozliwos¢ rozwoju. Ale nie
znaczy to ze od emocji jestesmy uzaleznieni i nie mamy wptywu na czas ich trwania. Mamy, mogac
poprzez racjonalng interpretacje odbieranych spostrzezen regulowac swoje nastroje. Ale o tym juz
kiedy indziej.
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