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DZIEN DOBRY(CH) EMOCII

Emocje s3 nieodtaczng czescig naszego zycia, takze zawodowego. Sukcesy sprawiajg, ze odczuwa-
my radosc i dume. Grozba utraty pracy wywotuje lek. Konflikty z kolezankami i kolegami sprawia-
ja, ze odczuwamy ztos¢. Niepowodzenia uczniéw powoduje smutek.

Wielokrotnie podczas wyktadow podkreslatam ogromna role emocji w naszym zyciu. Kazda, do-
stownie KAZDA emocja jest wazna. | kazda, dostownie KAZDA emocja jest dobra. Na czym polega
wartos¢ emocji, nawet tych negatywnych, najbardziej przykrych i nieprzyjemnych?

Emocje to kluczowy mechanizm ludzkiego funkcjonowania i przystosowania do wymagan otocze-
nia. Emocje informuja nas o waznosci zdarzen dziejacych sie wokét nas. Boimy sie, gdy co$ nam
zagraza, odczuwamy rados¢, gdy osiggniemy cel. Emocje mobilizujg nas do dziatania. Na przyktad
odczuwajac strach, stajemy sie czujni i wrazliwi na bodzce, krew naptywa do duzych migséni szkie-
letowych. Jestesmy gotowi do rozpoznawania zagrozenia i ucieczki. Emocje spetniajg wazna funk-
cje komunikacyjna. Dzieki wiedzy czerpanej z ekspresji emocjonalnej partneréw interakcji moze-
my interpretowac i przewidywac ich zachowania.

Mimo ze reakcje emocjonalne s3 zwykle adekwatne do wymagan srodowiska i pozwalaja na sku-
teczne dziatanie, to zdarzaja sie sytuacje, gdy emocje prowadza do zachowan sprzecznych z naszy-
mi celami. Przedtuzajacy sie smutek moze przerodzic sie w depresje, zto$¢ moze zrujnowac nasze
relacje z innymi, lek przed wystgpieniami publicznymi moze utrudnia¢ lub wrecz uniemozliwiaé
zaprezentowanie swoich mozliwosci, a rozradowana mina i smiech podczas ,bardzo waznego ze-
brania” moga utrudni¢ nam kontakty z przetozonym:i.

Co wiecej, odczuwane przez nas emocje wptywaja na ogoliny koloryt zycia i determinuja nasze sa-
mopoczucie. Psychologowie dzielg emocje na pozytywne i negatywne. Pozytywne to te, ktérych
doswiadczanie wiaze sie z przyjemnoscia i komfortem, na przyktad rados¢, duma, zainteresowa-
nie, zadowolenie. Negatywne emocje z kolei wigza sie z przykroscia i dyskomfortem, na przyktad
strach, ztos¢ i smutek. Z punktu widzenia naszego przetrwania wigksze znaczenie maja negatyw-
ne emocje, poniewaz to one informuja nas o zagrozeniu, one mobilizujg do unikania niebezpiecz-
nych sytuacji, a ich ekspresja pozwala — na przyktad w przypadku strachu — zakomunikowac in-
nym ludziom o grozgcym niebezpieczenstwie.

Psychologia catkiem niedawno zwrdcita swoje zainteresowanie w strone pozytywnych emocji. | to
wtasnie wraz z rozwojem tego nurtu psychologii pozytywne emocje znalazty nalezne im miejsce
w badaniach psychologicznych. Zaobserwowano, ze rados¢, zainteresowanie, mito$¢ majg zdolnos¢
tworzenia i wzmacniania zasobéw osobistych cztowieka.

Czesto jednak nie zwracamy uwagi na pozytywne emocje, jesteémy nieuwazni, zabiegani. A pozy-
tywne emocje —tak jak wszystko —wymagaja uwagi. | czasu, ktéry trzeba im poswiecic.
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Zachecam Panstwa do poswiecenia dnia na tropienie emocji, ktore sa dla Was dobre. Dobre, to zna-
czy mile, przyjemne i komfortowe. Chyba ze dla kogos ,, dobre emocje” oznaczajg negatywne emo-
cje... Ale nie sadze, ze tak moze byc.

Jeden dzieni na zwracanie uwagi na to, co buduje, daje przyjemnos¢, wytchnienie i komfort.
A potem drugi, trzeci dzien.... i tak dalej.

To juz ostatnie zadanie domowe. | koniec kursu. Zycze Panistwu wszystkiego najlepszego i bardzo
dziekuje za poswiecenie Waszego cennego czasu na wystuchanie moich wyktadéw. Mam nadzie-
je, ze nie uznacie Panstwo tego czasu za zmarnowany.
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