EMOCJE-(emovere)-poruszyc, wstrzasnac. Sposob wyrazania 1
rozpoznawania emocji jest wspolny wszystkim ludziom. Wyrazamy je i
odczytujemy dzieki mimice twarzy. Lzy kojarzymy ze smutkiem, Smiech z
radoscig. Czas trwania objawu emocji jest niezwykle krotki i wywotuje ja
okreslona sytuacja. Nie decydujemy o przezywaniu emocji. Ogarnia ona nas,

narzuca sie nam, ma szybki przebieg, a my odbieramy ja automatycznie.

> Zeby reagowaé asertywnie, adekwatnie do sytuacji, warto umieé
kontaktowaé sie ze swoimi emocjami, rozpoznawacé je i taczyc z
logicznym mysleniem.

> Jesli nie mamy kontaktu z wlasnymi emocjami, trudno jest nam
rozpoznac¢ cudze uczucia. Nie odczuwamy wtedy empatii wobec
innych, bo nie mozna utozsamic sie uczuciowo z innymi jesli nie
ma sie swiadomosci wlasnych uczud.

» Emocje maja ogromny potencjat do wykorzystania, pod
warunkiem, ze nie rozpatrujemy ich w kategoriach dobrych czy
zlych. Odczytujac wlasne emocje, mozemy nauczyc sie

rozpoznawad, co przekazuja, co sygnalizujaq.

Propozycja éwiczenia (sprobuj wypisacé jak najwiecej odcieni emocji)

Sprébuj zastanowié sie , co czujesz, gdy:
% Spieszyta$ sie na autobus, a on odjechal, gdy bylas juz blisko
przystanku

% Kolega z pracy dostat awans, ktérego ty sie spodziewatas

s Widzisz matego, zziebnietego psa, ktérego ktos prawdopodobnie

wyrzucit na ulice
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Znajomi roznoszq jakies plotki o Tobie

K/
°e

Ogladasz wschéd storica latem nad jeziorem

K/
°e

Twoi ,znajomi” cieszq sie z Twojej porazki

K/
°e

Bliska Ci osoba oszukata Cie

K/
°e

( mozesz podaé sytuacje, ktéra ostatnio sie wydarzyla)



Podstawowe emocje maja zmienny czas trwania i rozng intensywnosc, sg to:

GNIEW- najbardziej intensywny i wymaga kontrolowania. Trwa od kilku
minut do kilku godzin. Zmniejsza si¢ wraz z adaptacja podmiotu lub zmianag
sytuacji. Jest reakcja na krzywde, frustracje, na poczucie bycia atakowanym.
Jest to zatem odmowa, protest, Okresla akceptowalne granice, czasem nasze
granice wytrzymalosci. Pozwala broni¢ swoich wartosci. Moze byc¢ emocja
pozytywna, prowadzi¢ do korzystnej zmiany w relacji. Jesli mamy poczucie,
ze dzieje sie nam krzywda, gniew jest usprawiedliwionym wyrazem tego, co

odczuwamy. Gniew laczy sie ze ztoscia.

Ztosc¢- jest powszechnie uwazana za zla emocje. Nie jest akceptowana,

uczymy sie ja wypierac i odrzucac. Od dziecinstwa slyszymy uwagi typu:

% Nie ztos¢ sie !
% Zlos¢ pieknosci szkodzi.

% Grzeczna dziewczynka sie nie ztosci, itp.

Styszac, to obawiamy sie zlosci, wstydzimy sie jej i zaprzeczamy, ze istnieje.
Jednak patrzac na to szerzej ztos¢ ma do wykonania okreslone zadania,
jakie? Jest odczuwana, gdy Twoje oczekiwania nie zostaly spelnione lub
gdy zostaly naruszone granice Twojego terytorium psychicznego. Zlos¢
przekazuje Tobie informacje, co sie dzieje. Gdy odczuwamy ztosc,
organizm mobilizuje sie do dziatania. Jednak najwazniejsze jest to, w jaki
sposob analizujemy to, co przezywamy, czesto jednoczesnie znieksztalcajac
obraz sytuacji poprzez nasze subiektywne podejscie oraz doswiadczenie
zyciowe. Reakcje szybko moga stac sie przesadzone a wplyw, jaki ztosc

wywiera na nas i druga osobe negatywny. Moze pojawic sie:

Unikanie- zachowanie dystansu i unikanie osob bedacych zrodlem tej emoc;ji
i powstrzymywanie jej to zamienianie jej w prawdziwa uraze. Predzej czy
poOzniej pojawi sie na nowo niosac ryzyko gwalttownej konfrontacji albo
ulegnie przeniesieniu, to znaczy, ze wyrazisz ja pozniej w innej sytuacji.
Jednak nie pozostanie Ci ona obojetna. Zacznie zyc¢ wlasnym zZyciem i
pustoszy¢ Twoj organizm, wywolujac choroby somatyczne, jak nerwice

wrzody, nowotwory i wiele innych.



Agresja- wyrazasz gniew z cala gwaltownoscia, werbalnie i gestami. Twoim
celem koncowym jest wywarcie wrazenia, przestraszenie i narzucenie drugiej
osobie Twojego punktu widzenia. Wszystkie Srodki sa dobre:
deprecjonowanie, atak, obwinianie, onieSmielanie, prowokacja. Jesli nie
masz kontaktu z wlasna zloscia.( plotka to tez forma nieuswiadomionej
agresji) Jesli nie ,, oswoisz jej”- catkiem nieSwiadomie bedziesz dzialac
agresywnie. I choc¢ zlos¢ wydaje sie przerazajaca, i taka zta, to warto po
prostu ja zaakceptowac i da¢ sobie do niej prawo- wowczas przestaje byc
straszna i zagrazajaca. To, ze zloScimy sie na najblizszych nie znaczy, ze ich
nie kochamy. Mozna kogos bardzo kochac a i tak sie czasem na niego
zloscic. To dlatego, ze wobec osob dla nas waznych mamy wiecksze
oczekiwania niz wobec os6b nam obojetnych. Jesli te oczekiwania nie
zostana spelnione, zloscimy sie poniewaz im wazniejsza jest dla nas osoba,
tym silniejsze emocje z nig zwigzane. Naturalnie, Ze czasem zloszcza si¢ na
siebie partnerzy w zwiazku, rodzice na dzieci, dzieci na rodzicow, przyjaciele
na siebie, itp. Wszyscy maja prawo do zlosci, wyrazona odpowiednio

szybko mija i to bez sladu.

Uleglosc¢- to czego czesto zatuje to bagatelizowanie problemow i umieszczanie
drugiej osoby na pierwszym planie. W istocie nie biorac pod uwage wlasnych

przezyC i potrzeb sprawiam, Ze moja ztoSC obraca sie przeciwko mnie.

STRACH- trwa najkrocej: od kilku sekund do godziny. I czy tego chcemy czy
nie, wywotuje reakcje adaptacyjne. Wywotuje go konkretna sytuacja, jakies
zdarzenie. Boimy sie czegos lub kogos. Strach ostrzega caly organizm.
Centralny ukltad nerwowy analizuje sytuacje, zeby wybrac¢ dostosowana do
niej reakcje: stawi¢ czolo niebezpieczenstwu, chronic¢ sie, czekac¢ bez ruchu,
uciekac prosi¢ o pomoc. Strach jest konkretny, bo na ogét wiemy, czego sie
boimy ale czasem zmienia si¢ w bezprzedmiotowy, wszechogarniajacy lek.
Lek -formie patologicznej moze przybrac¢ postac neurotycznego leku, fobii,
nerwic lekowych i podobnych. Ludzie, czesto obawiaja sie¢, ze ktos pomysli,

ze sg slabi , ze za malo warci, ze nie dadza rady, a inni zobaczg w nich



drzacego zajaca. Dlatego czesto chcac zaprzeczy¢ samym sobie staramy sie

zmienia¢ swoj wizerunek chociazby agresje.

Strach nalezy wyrazic¢ , przezyC zwerbalizowac. Zaakceptowac go. To, co jest

nazwane, wyrazone, przestaje straszyc i przestaje zagrazac.
Proby racjonalizacji czesto niewskazane, to:

s Jak mozesz sie tak baé!
% Nie placz, ludzie na Ciebie patrza!
% Nie masz zadnych powodéw aby sie bad.

¥ Nie maz sie, w koricu jestes mezczyzna!
Do zastanowienia

Zaleznos¢ strachu i zlosci, mozna wykorzysta¢ w konstruktywny

sposob, np:

1. Jesli sie kogos boisz, zastanow sie, moze ta osoba Cie zlosci?

2. Jesli juz przez strach przebije ztosc, to moze da Ci ona site i energie do
obrony?

3. Jesli masz kontakt ze swoja ztoScia, czy Jestes Jej Swiadoma, mozesz

zastanowic sie jak o siebie zadbac?

RADOSC- trwa dluzej lub krécej, w zaleznosci od kontekstu — od jednej
godziny do jednego dnia. Ona dodaje nam skrzydet i to na kazdym poziomie,
obszarze naszego zycia. Twarz rozswietla usmiech, chod jest zywy,

energiczny, czesto okazywana poprzez tzw. ,tzy radosci”.

SMUTEK- moze trwac kilka dni i czesto wymaga dtuzszej adaptacji do nowe;j
sytuacji( Smier¢ kogos bliskiego, rozpad zwiazku, itp.)Wyraza sie¢ w takich
sytuacjach jak: strata, rozczarowanie, porazka, poczucie odrzucenia, brak
mitosci. Czesto jest wyrazem niezbednej zaloby i zalu. Objawy smutku sa
widoczna oznaka pracy nad soba, ktora ulatwi dostosowanie sie do
przezywanej sytuacji. Wskazuje tez na silne zaangazowanie, dlatego nalezy je

w pelni zaakceptowac i przezyc bez poczucia winy i samo deprecjacji.



WSTYD I POCZUCIE WINY- to emocje pochodne, stanowia mieszanine
smutku, strachu i zloSci. Bardzo ograniczaja w asertywnym reagowaniu

na dana sytuacje lub osobe.

Propozycja cwiczenia: Zastanow sie, czy zdarza sie, ze:

Wstydzisz sie poprosié¢ o coS, na co masz ochote.
Wstydzisz sie odmoéwié, zeby kogos nie urazié

Czujesz sie winna, gdy odmoéwisz, bo moze kogo$ urazitas odmowaq

r LN =

Czujesz sie winna, gdy nie spetniasz oczekiwan kogos lub otoczenia.

Poczucie winy jest toksycznym uczuciem, ktore zatruwa nas a wstyd
powoduje wycofanie sie, ukrywamy sie¢ za brakiem aktywnosci. Neurotyczne
poczucie winy i wstydu powstaje juz we wczesnym dziecinstwie. Nie chodzi
tutaj o adekwatnym poczuciu winy, gdy rzeczywiscie cos zrobimy ale osobom

cierpiacym na wyobrazone poczucie winy bardzo trudno jest to rozgraniczyc.
Oskarzenia z dziecinstwa typu:

% Przez Ciebie boli mnie gtowal!

% Ty mnie do grobu wpedzisz!

% Przez Ciebie sie przewrécitam, bo postawitas tu krzesto!

v Jak mozesz tak robié¢! Matka przez Ciebie ptakata!

% Przykro mi, zZe nie przyjedziesz na spotkanie, tak na Ciebie

liczytam!

Takie i podobne zarzuty buduja poczucie winy i to juz od najwczesniejszego
okresu i stopniowo ono narasta, by przyja¢c wrecz paradoksalne formy:
mozemy czuc sie winni, ze ktos bliski chcial iS¢ na wycieczke i teraz jest
rozczarowany, bo np. deszcz padal. Czesto przypisujemy sobie moc sprawcza
w sytuacjach, na ktore nie mamy wplywu a potem czujemy si¢ winni, Ze nasz
wplyw nie jest skuteczny. A TAK NAPRAWDE MAMY WPLYW TYLKO NA
SIEBIE.

Jesli ktos nie potrafi kontaktowac sie ze swoimi uczuciami, moze miec
klopoty z nazywaniem problemu ze wskazaniem, ze cierpi na poczucie winy.

Odczuwa dyskomfort, czuje sie ,nie w porzadku” i ztosci sie na siebie.



WYCHOWANIE DZIECKA TO W DUZEJ MIERZE PRACA NAD SOBA, NAD
SWOIMI EMOCJAMI, NAD UMIEJETNOSCIA ICH NAZYWANIA, POGODZENIA
SIE Z TYM, ZE W ZYCIU SPOTYKAJA NAS DOBRE I ZEE MOMENTY I ZE NIE
NALEZY ICH UNIKAC. CZASAMI WARTO SIE PO PROSTU ZACHYWCIC TYM,
JAK WSPANIALE SIE MOJE DZIECKO ROZWIJA”

Cwiczenie: Kto ma sile!

To ¢wiczenie dotyczy tego, co dzieje sie w Tobie. Duzo mowi o tym, kto ma site
czy tez przewage w relacji z dzieckiem. Najlepiej widac¢ to w sytuacjach
konfliktowych. Po przeanalizowaniu pytan zastanow si¢ kto ma wiekszq site, na
czym polega Twoja przewaga i kto powinien tez mie¢ wigkszq odpowiedzialnos¢

w relacji, takze dotyczqcq swiadomosci.

PRZYPOMNIJ SOBIE OSTATNIA TRUDNA SYTUACJE ZE SWOIM
DZIECKIEM, KTORA ZAKONCZYLA SIE ZLE: DUZE EMOCIE, ZLOSC,
BRAK ROZWIAZAN(odpowiedz sobie na ponizsze pytania)

1. Jak stalo dziecko lub siedziato dziecko? Jaka pozycje przejety jego barki,
gtowa 1 rgce? A jaka Twoje?

2. Jakim glosem, w jaki sposob formulowale$/as zdania, a jak méwito do
ciebie dziecko?

3. Jak si¢ czutas/e$ w trakcie tej rozmowy? Jak sadzisz co czuto dziecko?

4. Kto decydowat o stylu komunikacji: TY czy Ono?

5. Kto miat przy sobie ,,zabawki typu telefon, kluczyki MP3, o czym one
Swiadczg?

6. Czy w powietrzu wisiala che¢ odwetu lub zemsty. Po czyjej stronie?

7. Kto miat trudno$¢ z klarownym sformutowaniem swojego stanowiska:
rodzic czy dziecko?

8. Kto komu patrzyt lub nie patrzyt w oczy?



