
Czym są emocje?



Emocje towarzyszą nam każdego dnia, jednak nie zawsze zdajemy
sobie sprawę z tego jak wielką rolę grają w naszym życiu. Czym tak
właściwie są emocje, po co je mamy i jaki mają na nas wpływ - to
pytania na które spróbujemy dziś odpowiedzieć.

Czym są emocje?
Nie jest łatwo dokładnie zdefiniować czym one są, jednak
bezsprzecznie, nawet jeśli nie dostrzegamy ich od razu,
towarzyszą nam bez przerwy. Wpływają na nasze myśli,
zachowanie oraz to co dzieje się w naszym ciele,. Pojawiają się
nagle, ale nigdy nie bez powodu. Najczęściej sprowokowane są
jakimiś wydarzeniami, które nas poruszają, jednak mogą pojawić
się również, gdy obiektywnie nie dzieje się wokół nas nic ważnego,
ale na przykład gdy intensywnie rozmyślamy na jakiś temat. Można
więc powiedzieć, że emocje są reakcjami na to, czego
doświadczamy na swojej drodze. To dzięki nim odczuwamy i
reagujemy na świat wewnętrzny i zewnętrzny.

Emocje



Emocje są naszym osobistym i subiektywnym
doświadczeniem. Każdy z nas jest inny i z tej przyczyny
będzie trochę inaczej odbierał otaczającą go
rzeczywistość, a także odmiennie reagował na to, co go
spotyka. Nawet gdy odczuwamy podobnie w danej relacji –
intensywność tych odczuć może być różna. Coś co nas
mocno smuci czy irytuje, może nawet nie wzruszyć drugiej
osoby. Nie oznacza to jednak, że coś jest z nami nie tak, bo
czujemy „zbyt dużo”. To czy coś nas poruszy emocjonalnie
czy nie, w dużej mierze zależy od naszej historii,
osobowości oraz zdobytych doświadczeń.

Emocje



Można powiedzieć, że stanowią dla nas pewnego rodzaju
drogowskazy. Tak jak znaki informują nas o tym co nas może czekać
na drodze, tak emocje są dla nas informacjami o tym jak wpływa na nas
to, co nas spotyka.
- Jeśli odczuwam radość, to jest to informacja, że jest mi dobrze i chcę
powtarzać dane zachowanie.
- Złość zazwyczaj mówi nam, że dzieje się coś, co nam nie odpowiada,
że ktoś przekroczył naszą granicę.
- Podobnie, gdy pojawiają się uczucia zniechęcenia lub odrazy, mogą
być sygnałem do jakiejś zmiany lub poszukiwań innego sposobu, dzięki
któremu czulibyśmy się lepiej z zadaniem, które musimy wykonać.
- Strach może ostrzegać nas przed czyhającym na nas ryzykiem,
pozwolić na przewidywanie zagrożeń i przygotowanie się na trudne
wydarzenia.
- Smutek z kolei wiąże się rozczarowaniem, stratą lub porażką. Jest
cenną informacją o jakimś braku, o tym, że nie realizujemy siebie i
swoich potrzeb.

Jaką rolę pełnią emocje?



Emocje pomagają nam zmotywować się do działania. W końcu
przecież dużo łatwiej kontynuować chodzenie na siłownię, kiedy
widoczne są efekty i przynoszą nam radość. Motywacją do
działania może być równie dobrze także złość, która odpowiednio
wyrażona, pomaga nam w obronie wartości i tego co dla nas
ważne. Są nieocenioną pomocą w podejmowaniu decyzji. To dzięki
emocjom łatwiej nam wybierać i decydować, ponieważ na ich
podstawie możemy rozpoznać co jest dla nas istotne. Analiza
zysków i strat zajęłaby dużo więcej czasu, podczas gdy emocje
szybko informują nas o tym, co zrobić. Choć nie jesteśmy tego do
końca świadomi, to najczęściej właśnie emocje decydują, za które
działania i cele zabierzemy się najpierw, a które zostawimy na
później. Pełnią one również ważną rolę w zapamiętywaniu, są
nieocenionym źródłem inspiracji w tworzeniu, a także nadając
poczucie sensu sprawiają, że nasze życie odczuwane jest jako
bardziej pełne.

Emocje



Tak jak duszne i upalne dni pozwalają nam docenić deszczową
pogodę, tak samo potrzebujemy doświadczać wszystkich
emocji, żeby móc docenić ich prawdziwą wartość. Jak się
okazuje, gdy odcinamy się od smutku, w równym stopniu
odcinamy się od odczuwania radości czy ekscytacji.
Odsuwamy się jakby trochę od samych siebie, od tego co
pojawia się w nas jako odpowiedź na wydarzenia, które nas
spotykają. Wszystkie emocje, nawet jeśli sprawiają, że
czujemy się przez nie źle fizycznie, są nam potrzebne i dają
nam możliwość przetrwania. Każda emocja, bez względu na
to jakie budzi w nas doznania, niesie ze sobą jakieś cenne
informacje. Nie ma złych emocji. Mogą być co najwyżej
nieodpowiednio wyrażone emocje.

Czy istnieją złe emocje?
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