Czym sqg emocje?




Emocje towarzysza nam kazdego dnia, jednak nie zawsze zdajemy
Sobie sprawe z tego jak wielka role graja w naszym zyciu. Czym tak
wilasciwie sa emocje, po co je mamy i jaki maja na nas wpiyw - L0
pytania na ktore sprobujemy dzis odpowiedziec.

Czym sg emocgje?

\ie jest latwo dokladnie zdeliniowacC czym one sg, jednak
bhezsprzecznie, nawet jesli nie dostrzegamy ich od razu,
towarzysza nam bhez przerwy. Wplywaja na nasze mysli,
zachowanie oraz to co dzieje sie w naszym ciele,. Pojawiaja sie
nagle, ale nigdy nie hez powodu. Najczesciej sprowokowane sa
Jjakimis wydarzeniami, Ktore nas poruszajq, jednak moga pojawic
si¢ rowniez, gdy obiektywnie nie dzieje sie¢ wokol nas nic waznego,
ale na przyklad gdy intensywnie rozmyslamy na jakis temat. Mozna
wiec powiedziecC, ze emocje sa reakcjami na to, czego
doswiadczamy na swojej drodze. To dzieki nim odczuwamy i
reagujemy na Swiat wewnetrzny i zewnetrzny.




Emocje sqa naszym osobistym i subiektywnym
doswiadczeniem. Kazdy z nas jest inny i z tej przyczyny
bedzie troche inaczej odbieral otaczajaca go
rzeczywistosc, a takze odmiennie reagowal na Lo, Co go
Spotyka. Nawet gdy odczuwamy podobnie w danej relacji -
intensywnosc¢ tych odczuc moze byc rozna. Cos Cco nas
IMOCNO SMUCI Czy irytuje, moze nawet nie wzruszyc drugiej
0SOby. Nie oznacza Lo jednak, ze oS jest z nami nie tak, bo
czujemy ,zbyt duzo”. To Czy COS nas poruszy emocjonalnie
Cczy nie, w duzej mierze zalezy od naszej historii,
0SObOWOSCI oraz zdobytych doswiadczen.



Mozna powiedziecC, ze stanowia dla nas pewnego rodzaju
drogowskazy. Tak jak znaki informuja nas o tym co nas moze czekac
na drodze, tak emocje sa dla nas informacjami o tym jak wplywa na nas
L0, CO nas spotyka.

- Jesli odczuwam radosc, Lo jest to informacja, ze jest mi dobrze i chce
powtarzacC dane zachowanie.

- Z10SC zazwyczaj mowi nam, ze dzieje sie cos, co nam nie odpowiada,
7¢e KLOS przekroczyl nasza granice.

- Podobnie, gdy pojawiaja si¢ uczucia zniechecenia lub odrazy, moga
bycC sygnaiem do jakiejs zmiany lub poszukiwan innego sposobu, dzieki
ktoremu czulibySmy sie lepiej z zadaniem, ktore musimy wykonac.

- Strach moze ostrzegac nas przed czyhajacym na nas ryzykiem,
pozwoliC na przewidywanie zagrozen i przygotowanie sie na trudne
wydarzenia.

- Smutek z kolei wiaze sie rozczarowaniem, stratq lub porazka. Jest
cenng informacja o jakims braku, o tym, ze nie realizujemy siebie i
SWOiCh potrzeb.
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Emocje pomagaja nam zmotywowac sie do dzialania. \W koncu
przeciez duzo latwiej kontynuowac chodzenie na silownie, kiedy
widoczne sg efekty i przynosza nam radosc. Motywacja do
dzialania moze byc rownie dobrze takze zIosC, ktora odpowiednio
wyrazona, pomaga nam w obronie wartoscii tego co dla nas
wazne. Sq nieoceniona pomoca w podejmowaniu decyzji. To dzieki
emocjom latwiej nam wybierac i decydowac, poniewaz naich
podstawie mozemy rozpoznac co jest dla nas istotne. £naliza
ZUsSkow i strat zajelaby duzo wiecej czasu, podczas gdy emocgje
Szybko informuja nas o tym, co zrobicC. ChocC nie jestesmy tego do
konca Swiadomi, to najczesciej wlasnie emocje decydujq, za ktore
dzialania i cele zabierzemy sie najpierw, a ktore zostawimy na
poOzniej. Pelnig one rowniez wazna role w zapamietywaniu, Sq
nicocenionym zrodiem inspiracji w tworzeniu, a takze nadajac
pOCZucie sensu sprawiajq, ze nasze zycie odczuwane jest jako
bardziej pelne.



Tak jak duszne i upalne dni pozwalaja nam doceniC deszczowa
pogode, tak samo potrzebujemy doswiadczaC wszystkich
emogji, zeby moc docenic ich prawdziwa wartosc. Jak sie
okazuje, gdy odcinamy si¢ od smutku, w rownym stopniu
odcinamy sie od odczuwania radosci czy ekscytacii.
Odsuwamy sie jakby troche od samych siebie, od tego co
pojawia sie w nas jako odpowiedz na wydarzenia, ktore nas
spotykaja. Wszystkie emocje, nawetd jesli sprawiaja, ze
czujemy sie przez nie zle fizycznie, sqa nam potrzebne i dajq
nam mozIliwosc przetrwania. hazda emocja, bez wzgledu na
Lo jakie budzi w nas doznania, niesie ze sobq jakies cenne
informacje. Nie ma ziych emocji. Moga byc co najwyzej &
nicodpowiednio wyrazone emocgje. )
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