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Emocje — ich znaczenie i zadania

Emotion - their meaning and tasks

Aleksandra Gatuszka!
Stowa kluczowe: emocje, znaczenie emocji, cel emocji, ekspresja emocji
Keywords: emotions, meaning of emotions, purpose of emotions, expression of emotions
Streszczenie

Emocje sg to stany psychiczne, wywolujace okreslone zmiany fizjologiczne (np. wydzielanie
adrenaliny),somatyczne (np. zmiana postawy ciala, mimiczne- mina ,smutna” lub
,przerazona”), poznawcze (np.pojawienie si¢ mysli o ucieczce na widok groznego psa),
zwigzane z zachowaniem (np. zwigkszona czujno$¢, ucieczka).W sktad procesu
emocjonalnego wchodza trzy podstawowe komponenty:pobudzenie emocjonalne, prowadzace
do zmian mobilizacyjnych w organizmie, uswiadomienie sobie znaczenia tych zmian,
specyficzne i jako$ciowe cechy zdarzenia majacego znaczenie dla cztowieka. Rodzaje reakcji
emocjonalnych: fizjologiczna, psychologiczna, behawioralna. Istniejg rézne typy emocji,
ktoére sg klasyfikowane w kolejnosci od najbardziej podstawowych do emocji wyuczonych w
réznych kontekstach, dlatego wyrdznia si¢ emocje podstawowe (wrodzone i reaguja na
bodziec, zalicza si¢ tu: ztos¢, smutek, rados¢, strach, zaskoczenie, nieche¢) i wtorne (powstaja
po pierwotnej emocji, wstydzie, poczuciu winy, dumie, niepokoju, zazdro$ci, nadziei).

Pozytywne 1 negatywne emocje: wptywaja na zachowania ludzi, wigc niektore emocje moga
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generowac¢ pozytywne dziatania lub reakcje, takie jak rados$¢ lub satysfakcja, ale sg tez inne

emocje, ktore powoduja szkodliwe uczucia dla jednostki.

Summary

Emotions are mental states that cause specific physiological changes (e.g. adrenaline
secretion), somatic (e.g. change of body posture, facial expression - a "sad" or "scared"
expression), cognitive (e.g. thoughts of running away at the sight of a dangerous dog),
behavioral (e.g. increased vigilance, running away). The emotional process consists of three
basic components:emotional arousal, leading to mobilization changes in the body, the
realization of the importance of these changes, the specific and qualitative characteristics of
the event of significance for the person. Types of emotional responses: physiological,
psychological, behavioral. There are different types of emotions, which are classified in order
from the most basic to the emotions learned in different contexts.Therefore, there is a
distinction between primary emotions (innate and respond to a stimulus, this includes: anger,
sadness, joy, fear, surprise, aversion) and secondary emotions (formed after the primary
emotion, shame, guilt, pride, anxiety, jealousy, hope). Positive and negative emotions: affect
people's behavior, so some emotions can generate positive actions or reactions, such as joy or

satisfaction, but there are other emotions that cause harmful feelings for the individual.

Wstep

Emocje sg trudne do jednoznacznego zdefiniowania. Wedlug Jana Strelaua, sa one
subiektywnym stanem psychicznym, uruchamiajagcym priorytet dla zwigzanego z nig
programu dziatania [1]. K. Oatley i J. M. Jenkins okre$laja, iz emocje spowodowane s3
zazwyczaj przez $wiadome badz nieswiadome wartoSciowanie przez podmiot jakiego$
zdarzenia jako istotnego dla jakiejs waznej dla niego sprawy (celu) oraz, Zze emocja
odczuwana jest jako pozytywna, jezeli zdarzenie sprzyja tej sprawie, a jako negatywna, jezeli

ja utrudnia [2].

Reasumujac roézne podejscia teoretyczne mozna okreslié, iz s3 to stany psychiczne,
wywolujace okre$lone zmiany fizjologiczne (np. wydzielanie adrenaliny),somatyczne (np.

zmiana postawy ciata, mimiczne- mina ,smutna” lub ,przerazona”), poznawcze (np.
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pojawienie si¢ mys$li o ucieczce na widok groznego psa), zwigzane z zachowaniem (np.
zwigkszona czujno$¢, ucieczka). Wielu autoréw prac dotyczacych niniejszej tematyki obok
pojecia ,,emocje” wprowadza takze okreslenia takie jak: uczucia, czucie, afekt, doznanie,
nami¢tnos$¢, odczucie, sentyment itd., nie nalezy jednak tych poje¢ traktowaé jako synonimy

do siebie nawzajem oraz do omawianego poj¢cia emocji [3].

Emocje stanowig do$¢ skomplikowany stan psychiczny [4]. Wedlug teorii Averill,
réznorodno$¢ odczuwanych przez cztowieka emocji jest wynikiem posiadania umystowych
programow emocjonalnych odpowiedzi na zdarzenia. Wzorce emocji sg po cze$ci wrodzone.
W trakcie zycia, w wyniku do$wiadczen zyciowych ulegaja rozwojowi oraz przemianom. Ich

rozw0j emocji przebiega na dwa sposoby:

1. wytworzenie umystowych programéw emocji zwigzanych z panujagcymi w
srodowisku spotecznym zasadami i zwyczajami, okre$laja, jakie uczucia, kiedy i
przez kogo moga by¢ przezywane, osiagnigcie tego etapu umozliwia przezywanie
emocji w podobny sposob jak inni ludzie, przez co reakcje emocjonalne s3
dostosowane do oczekiwan spoleczno$ci, sa dla niej zrozumiale i wpisuja si¢ do

sytuacji.

2. przeksztalcanie programoéw emocji odpowiadajacych zasadom panujacym w
spotecznosci tak, aby byly zgodne z indywidualnoscig jednostki, by doswiadczane
emocji byto spdjne z osobistymi cechami psychicznymi, warto$ciami i stylem zycia;

umiejetnosé ta pozwala na uniezaleznienie wtasnych uczu¢ od wymagan otoczenia [5].

Emocje charakteryzuja si¢ stosunkowo silnym pobudzeniem fizjologicznym i kréotkotrwatym
przebiegiem. Doswiadczanie pewnej konkretnej emocji jest zwykle dostepne jednostce w
postaci $wiadomej oceny wiasnego stanu w postaci sadu (jestem wesoly, jestem smutny, itp.)
[6]. Posiadaja silne zabarwieniu i wyrazne warto$ciowanie-o charakterze pobudzenia
pozytywnego lub negatywnego. Emocje sa poprzedzone jakim$§ wydarzeniem oraz sg

ukierunkowane.

Celem pracy jest przedstawienie emocji w zakresie ich znaczenia oraz zadan w

funkcjonowaniu czlowieka
Zadania emocji

Zadaniem emocji pozytywnych jest wzbudzanie tendencji do podtrzymywania danej

aktywno$ci lub okreslonego kontaktu (z sytuacjami, przedmiotami), ktéry te emocje
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wywolywat. Ta tendencja w niektorych sytuacjach by¢ stabsza, np. wowczas, gdy czynnos$¢ ta
wymagataby duzego wysitku, pokonania niebezpieczenstw lub prawdopodobienstwo
niepowodzenia byloby duze. W takich sytuacjach, pomimo, iz jest szansa zakonczenia

czynnosci sukcesem, jednostka wycofuje si¢ z dziatania.

Emocje negatywne maja za zadanie sprowokowac jednostke do przerwania aktywnosci, ktora
te emocje wyzwala. Powoduja tez przerwanie kontaktu ze Zzrédtem tych emocji. Moga one
zwigksza¢ motywacj¢ do kontynuowania wysitkdw, poniewaz przeszkody lub niepowodzenia
stwarzaja zagrozenie dla samooceny. Wielokrotne powtarzanie proby usunigcia przeszkody
zakonczone niepowodzeniem powoduje nieche¢ do danej czynnosci. Emocje o znaku
ujemnym mogg trwaé przez pewien czas, nawet gdy ich przyczyna straci swoja moc
oddzialywania. Przyktadem tego zjawiska sg wszelkie urazy psychiczne powstate w wyniku
traumatycznych wydarzen w zyciu czlowieka. W pewnych sytuacjach zagrozenie moze by¢
zrédlem emocji pozytywnych, gdy czlowiek oceni, ze jest w stanie nad nimi zapanowac.
Przyktadem moze by¢ stres zwigzany z wystapieniem publicznym, gdzie osoba obawia si¢
negatywnego odbioru, o$mieszenia, krytyki itp., ale jezeli wystapienie przebiega zgodnie z
zatozeniami, wowczas nastepuje odczucie satysfakcji. Niekiedy, ta sama sytuacja badz
czynno$¢ wywotuje rownoczesnie emocje pozytywne i negatywne. Wtedy, zachowanie staje
si¢ niejednoznaczne. Czynnos¢ jest ona wykonywana powoli, niekonsekwentnie, moze temu

jednak towarzyszy¢ wzrost pobudzenia emocjonalnego [7].

Cechy procesow emocjonalnych

W psychologii introspekcyjnej wyrdznia si¢ trzy istotne cechy proceséw emocjonalnych: znak,

natezenie oraz tresc [8].

Znak emocji to inaczej wartosciowo$¢ lub walencja. Pozwala on kwalifikowaé¢ je w dwie

gtéwne grupy:
* emocje pozytywne, np. zadowolenie, rados$¢, rozkosz

* emocje negatywne np. zto$¢, rozpacz, rozczarowanie.
Emocje pozytywne powoduja tendencje do podtrzymywania danej aktywnosci lub
okreslonego kontaktu (z sytuacjami, przedmiotami), ktéry te emocje wywotywal, np.

przeciggamy zakonczenie bardzo przyjemnego spotkania towarzyskiego. Przy czym

utrzymywanie si¢ dziatania czynnika (zespolu czynnikdéw) wywolujacego emocje dodatnie,
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przy zachowaniu wszystkich cech tego czynnika, moze powodowaé stopniowy zanik tej

emoc;ji.

Emocje negatywne maja za zadanie sprowokowac¢ jednostke do przerwania aktywnosci, ktora
stata si¢ przyczyna tych emocji, badZ przerwania kontaktu ze zrédtem tych emocji. Emocje
ujemne moga trwaé przez pewien okres czasu, nawet gdy ich przyczyna straci swoja moc
oddziatywania. Wyrazistym przyktadem tego zjawiska sa wszelkie urazy psychiczne powstate

w wyniku traumatycznych wydarzen w zyciu cztowieka [9].

Natezenie emocji wigze si¢ z wielko$cig wptywu tego procesu na zachowanie jednostki, tok
jej myslenia itp. Jest zroznicowane osobniczo (na taka samg sytuacje kazdy cztowiek moze
zareagowa¢ w odmienny sposob) oraz sytuacyjnie ( ta sama osoba w zaleznos$ci od wielu

okolicznos$ci moze w ré6znym natg¢zeniu przezywac swoje emocje).

Tre§¢ emocji okresla znaczenie bodzca i1 prowadzi do konkretnego zachowania, np.

lek prowokuje ucieczke, gniew- zachowan agresywnych, rado$¢- otwarto$¢ na doswiadczenie

itp.
Sktadniki emoc;ji to:

e pobudzenie fizjologiczne,
e interpretacja poznawcza,
e subiektywne odczucia,

e ckspresja (aspekt behawioralny).

Rodzaj emocji-emocje podstawowe i zlozone (pochodne)

Emocje podstawowe, to emocje wrodzone, ktére odczuwamy niejako od razu po urodzeniu,

cho¢ jeszcze nie zdajemy sobie z tego sprawy 1 nie potrafimy ich kontrolowac.

Wg Ekmana — emocje podstawowe to strach, zto$¢, smutek, rados¢, wstret bo s3
doswiadczane 1 rozpoznawane przez wszystkich ludzi; inne- s3 mieszankg emocji
podstawowych, ich ekspresja zalezy od wzorcow kulturowych. Wg Plutchika- emocje
podstawowe to te obserwowalne na réznych poziomach filogenetycznych (czyli nie tylko
ludzkie), majace znaczenie adaptacyjne dla walki o przetrwanie jednostki i gatunku (czyli w

duchu darwinowskim). Wg teorii Darwina emocje podstawowe to takie doswiadczane
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réwniez przez zwierze¢ta. Wg podejscia lingwistycznego emocje podstawowe to te ktore jako
pierwsze przychodza na mys$l; zazwyczaj beda to strach, ztos¢, smutek, szczescie (rzadko

wskazywany jest wstret) [10].

Smutek to emocja negatywna, ktdra obejmuje pojawianie si¢ przemijajacego uczucia zalu,
rozczarowania, przygnebienia. Osoba odczuwajaca smutek nie usmiecha si¢, moze ptakac i
szuka¢ wsparcia u innych. Przejawem smutku moze by¢ tez apatia (bierno$¢ w dziataniu) oraz
izolowanie si¢. Trwajacy dlugo i/lub nadmiernie moze wptynaé na wiele negatywnych

skutkdéw dla zdrowia.

Wstret, inaczej odraza to emocja negatywna, ktora obejmuje negatywna reakcje (np. na
sytuacje, bodziec, lub osobg ). Odruchowo odwracamy si¢ od tego, co napawa nas wstretem,
(np. ucieczka, komentarz werbalny), pojawiaja si¢ rdwniez mimiczne oznaki wstretu (np.

grymas ust, zatkniecie nosa palcami itp.).

Strach to emocja zwigzana z instynktem, ktora pojawia si¢ w stanie zagrozenia, jest reakcjg na

niebezpieczenstwo.

Ztos¢ jest emocja negatywng, obejmujaca reakcje na sytuacj¢, podmiot lub przedmiot,
niezgodny z oczekiwaniami. Moze objawiac si¢ jako posta¢ ukryta (ttumiona w sobie) lub

jawna ( np. w postaci reakcji agresywnej: podniesiony glos, rekoczyny).

Rados¢ jest emocja pozytywna. Przejawem jest np. $miech ale tez moze by¢ podniesiony glos

1 ptacz.

Zdziwienie to dos¢ silna i kréotkotrwata emocja. Mozna jej doswiadczaé zardOwno w sensie
pozytywnym (np. na skutek mitej niespodzianki), jak 1 negatywnym (np. na skutek
niepozytywnej niespodzianki)

Emocje ztozone (pochodne) to te, ktore powstaty poprzez potaczenie kilku emocji
podstawowych, odczuwanych jednoczesnie. Zaliczy¢ do nich mozna: poczucie winy, wstyd,
rozczarowanie, zal, pogarda, zazdro$¢. Sa to emocje, ktéorych zdolno$¢ odczuwania
nabywamy w ciggu zycia, wraz z wiekiem, pod wptywem zycia w spoleczenstwie, wraz z
przyswajania norm spotecznych, nurtow myslowych w grupie spotecznej. Mate dziecko nie

odczuwa emocji zlozonych, np. nie posiada wstydu ciata, nie odczuwa poczucia winy, nie
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wyraza si¢ o innych pogardliwie. Pewne emocje zlozone mozna zauwazy¢ juz u dziecka w

wieku przedszkolnym takie jak: wstyd 1 poczucie winy.

Poczucie winy, w typologii emocji, tworza je: rados¢ 1 strach. Zwiazana jest z odczuwaniem

strachu przed karg i1 checi poddania si¢ jej, zado§€uczynienia za swoje przewinienia.

Wstyd ,w typologii emocji, tworza strach i wstret. To emocja zlozona, obejmujaca
uswiadomienie sobie faktu, Zze nie jesteSmy doskonali. Wiaze si¢ z lekiem przed oceng ze

strony otoczenia. Moze mie¢ zwigzek z nie§miatos$cia.

Zachwyt tworza rado$c¢ i1 zaskoczenie. Jest to pozytywna emocja ztozona obejmujaca podziw

dla kogo$ lub czego$ (moze dotyczy¢ wygladu, zachowania, osiggni¢€ itp.).

Rozczarowanie, w typologii emocji, buduja zaskoczenie i smutek. Obejmuje zestawienie z

soba oczekiwac z rzeczywistoscia

Zal to polaczenie emocji smutku i wstretu. Jest to nieprzyjemna emocja, polegajaca na

odczuwaniu silnego smutku z powodu doznanej krzywdy lub straty.

Pogarda to do$wiadczanie wstretu 1 ztosci. To ztozona emocja, zywiona do kogo$ lub czegos
(np. mozemy ja odczuwa¢ w stosunku do osob, ktére istotnie tamig normy spoteczne).
Zazdros$¢ stanowi polaczenie smutku oraz ztosci. Ta emocja ztozona, oparta jest na poczuciu
frustracji z powodu niezaspokojenia pewnej potrzeby, podczas gdy kto$ inny ja zaspokoi
szybciej lub lepiej od nas samych. Wyzwala to smutek 1 jednoczes$nie zto$¢ zar6wno na siebie,

jak i na drugg strong.
Zrodla proceséw emocjonalnych

Zrédlami proceséw emocjonalnych jest wszystko, co wyzwala emocje. To co zakloca
zachowanie, staje si¢ powodem wzbudzenia emocji negatywnych, za§ to co przywraca
rownowage stanowi zrodto emocji pozytywnych. Zroédlem emocji boze byé sam bodziec ale

takze jego nasilenie. Zaliczy¢ tu mozna:

e bodzce odbierane przez narzady zmystow: ciepto, zimno, zapach mity lub nieprzyjemny,
powiew wiatru, dzwigki, dotyk;
o stowa, dziataja podobnie jak czyny i moga by¢ przyczyng powstania zar6wno emocji

pozytywnych (rado$¢) jak i negatywnych (wstyd, lek).
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e przedmioty (obiekty), ktore moga wywota¢ emocje pozytywne (zabawka ukochanego
dziecka), wywolywa¢ lIgk (przedmiot nalezacy do kogo$, kogo osoba boi si¢), moga nie
budzi¢ pierwotnie zadnych uczu¢, a nastepniec wyzwala¢ emocje pozytywne lub
negatywne (np. morze, wiosng i jesienig nie budzi emocji w konkretnej osobie, latem jest
zroédtem odczuwania jej przyjemnosci lub Igku jezeli w nim utonat kto$ bliski )

e dazenie do zaspokojenia potrzeb, ktére moze wigza¢ si¢ z pojawieniem emocji
pozytywnych, kiedy wydaje si¢, ze potrzeba moze by¢ zaspokojona ( rado$¢, duma), lub
negatywnych gdy potrzeba napotyka blokad¢ (smutek, zto$¢)

o kontakt z samym sobg — przekonania na wlasny temat mogg by¢ zrédlem zaréwno emocji

pozytywnych (duma z osiggnig€) jak 1 negatywnych (zto$¢, rozczarowanie, nienawisc)

Ekspresja i rozpoznawanie emocji

Ekspresja emocji to wszelkie sygnaly (zmiany w wygladzie organizmu, ruchy i dzwigki)

emitowane przez jednostke, bedace dla otoczenia wskazdwka przezywania okreslonej emocji.

Nasilenie a takze zakres ekspresji jest kwestig indywidualng. Kazdy cztowiek realizuje ja
w formie typowej dla siebie. Zazwyczaj zawsze ekspresja emocji objawia si¢ w ramach
pozwalajacych innym ludziom na zrozumienie tego, co jest wyrazane przez uzewngtrzniajaca
si¢ jednostke [11]. Zaliczy¢ tu mozna np.: usmiech, placz, krzyk, podniesiony glos, zacis$nigte
zgby, gestykulowanie, rodzaj spojrzenia, okreslone ustawienie ciata, wyrazenie oburzenia,
rozpacz, zal, euforia, wstyd, przygnebienie, zaklopotanie, spokdj, zachwyt. Wspomniane
sygnaty nie musza by¢ intencjonalne. W wypadku spontanicznych emocji wigkszos¢ sposrod

nich pojawia si¢ catkowicie poza kontrolg jednostki.

Szczera rado$¢ prezentuje si¢ nie tylko poprzez usmiech ale tez reakcja wokdt oczu i w
samych oczach, w postaci reakcji zrenic. E.Hess wykazal, ze Zrenice zmieniaja swoja
wielko$¢ takze pod wplywem emocji, rozszerzaja si¢ podczas doswiadczania rado$ci i

zw¢zaja przy ztosci.

Ekspresja zlo$ci wyraza si¢ rowniez w opuszczonych brwiach (cho¢ od czasu do czasu moga
si¢ one porusza¢ ku gorze), w zachowaniu nozdrzy, ktére rozszerzaja si¢, wargi staja si¢
zwezone, zwykle zanim jeszcze cztowiek uswiadomi sobie t¢ emocje, po czym rozchylajg sie,

przybierajac ksztalt waskiego prostokata, przez ktéry moze by¢ widac zacisnigte zgby.
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W wypadku do$wiadczania emocji leku, brwi sg podniesione i $ciggniete do siebie. Oczy staja
si¢ zaokraglone, a w sytuacji silnego przezywania emocji moga prezentowaé objaw

wytrzeszczenia. Nad brwiami i nosem pojawiajg si¢ podluzne, poziome zmarszczki.

Odczuwanie smutku wigze si¢ z opuszczeniem kacikow ust przy jednoczesnym

pozostawieniu podbrodka na jego statym miejscu.

Ekspresja emocji nie ogranicza si¢ jedynie do mig¢sni twarzy. Istotny jest takze wyglad oczu
(zwlaszcza 7zrenic), calej sylwetki ciala oraz sposdob mowienia (ton glosu, glosnosé
wypowiedzi, szybko$¢ wypowiadania stow). Ekspresja emocji u ludzi jest nie tylko
spontaniczna, ale moze by¢ tez intencjonalna, czyli inaczej méwigc, mozna udawaé
przezywanie okreslonej emocji albo maskowac¢ jej doswiadczanie. Ekspresje intencjonalne
r6znig si¢ od ekspresji spontanicznych. Dzieje si¢ tak dlatego, poniewaz cztowiek nie jest w
stanie wolicjonalnie kontrolowa¢ wszystkich mig$ni twarzy. Ponadto, gdy udaje przezywanie
emocji, ekspresja zwykle trwa zbyt dlugo, albo reprezentacje danej emocji nie dotycza tych
wszystkich okolic, ktérych powinny (np. udawana rado$¢ bedzie wigzata si¢ z uSmiechem ale

nie wystgpi reakcja zrenic 1 marszczenie wokot oczu).

Rozpoznanie sygnaléw niewerbalnych stanéw emocjonalnych prowadzi do wlasciwej reakcji
zewngetrznej oraz moze determinowa¢ doznanie emocjonalne, np. dziecko moze nauczy¢ si¢

doznawania smutku na pogrzebie obserwujac niewerbalne reakcje dorostych [12].

Funkcje emocji

Wg Reeve istnieja trzy gldéwne funkcje emoc;ji:

e adaptacyjna,
e spoteczna

e motywacyjna.

Funkcje adaptacyjne emocji wigza si¢ z przygotowaniem ciata do dziatania. Kazda emocja
jest uzyteczna, niezaleznie czy jest pozytywna czy negatywna. Emocje wzbudzane s3
najczesciej w sytuacjach wymagajacych dziatan przystosowawczych, za$ ich wzbudzaniu
towarzyszy aktywno$¢ autonomicznego uktadu nerwowego wspierajaca dziatanie wywolane
emocja [13]. Adaptacyjne funkcje emocji sprawiaja, ze w razie potrzeby jednostka moze

efektywnie dziata¢. Pozwalaja one zmobilizowaé¢ si¢, aby ukonczy¢ zadanie
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(np.intensywniej si¢ uczy¢ przed bliskim terminem egzaminu), ucieka¢ w razie potrzeby

(np. kiedy widzimy posta¢ w czarnej bluzie z kapturem i nozem w reku).

Funkcja spoteczna polega na ulatwieniu interakcji z otoczeniem. Pomagaja ludziom
przewidywa¢ zachowanie oséb znajdujacych si¢ wokot. Z tego powodu emocje sg bardzo

uzyteczne, a nawet niezb¢dne w relacjach miedzyludzkich.

Funkcja motywacyjna, wigze si¢ z faktem istnienia sprz¢zenia zwrotnego pomiedzy
emocjami i motywacja oraz motywacja o emocjami. Wszystkie zachowania motywacyjne
wywotuja reakcje emocjonalng, ale tez motywacja wyzwala emocje. Motywacja bardzo
czesto wplywa na sposob, w jaki pokazywane sa do§wiadczane emocje, jak sg intensywne i
jak kieruja zachowaniem (np. gdy mito spedzamy czas z kolezanka przy rozmowie,
wowczas pojawia sie motywacja by spotka¢ si¢ ponownie lub gdy posiadamy zte

do$wiadczenia z kontaktu z osobg mamy motywacje¢ do unikania spotkan z nig).
Zaburzenia proceséw emocjonalnych

Zaburzenia emocjonalne, to stany patologiczne, ktérych cechg jest nieprawidtowos$¢ w

doswiadczaniu lub wyrazaniu emocji. Zaliczy¢ do nich mozna:

e zaburzenia typu: obnizenie 1 podwyzszenie nastroju, lek, zto$¢ (dysforia);

e zaburzenia dynamiki: zobojetnienie, splycenie, zubozenie, zaleganie, chwiejnosc,
nietrzymanie;

e zaburzenia wysycenia: hipertymia (nadmierna i przesadna ekspresjg) [14], hipotymia
(ograniczona ekspresja emocjonalna), atymia (niemal zanik wysycenia emocjonalnego),
paratymia (braku zwigzku migdzy uczuciami a ich ekspresja) [15], katatymia
(zyczeniowe przeksztalcanie przezy¢ lub zachowan pod wplywem nastawien

emocjonalnych- np. dziecko styszy kroki matki, za ktorg teskni) [16].

Inteligencja emocjonalna

Rozumienie procesu emocjonalnego jest wazne, by umie¢ rozpoznawaé je,
monitorowac¢ i zarzadza¢ nimi, niezaleznie od tego, czy sa one pozytywne, czy negatywne.
Aby zachowa¢ rdwnowage emocjonalng wazne aby by¢ §wiadomym swoich emocji 1 wyrazaé
je we wilasciwy sposob. Ta zdolno$¢ wigze si¢ z tzw. inteligencja emocjonalng [17].

Inteligencja emocjonalna to zdolno$¢ do spostrzegania uczu¢, nazywania ich i wyrazania,
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rozumienia przyczym, konsekwencji i wzajemnych powigzan oraz do zarzadzania nimi.
Wysoki poziom inteligencji emocjonalnej sprzyja spotecznemu dobrostanowi [18] oraz

utatwia radzenie sobie jednostki z problemami interpersonalnymi [19].
Inteligencja emocjonalna jest zdolno$cig do:

e rozpoznawania uczu¢ wlasnych i uczu¢ innych osob,
e motywowania siebie
e kierowania emocjami, zarowno wiasnymi, jak i 0osob znaczacych.

e panowania nad emocjami i ich wykorzystywanie do osiggania celow.

Na inteligencj¢ emocjonalng sktadaja si¢ podstawowe kompetencje emocjonalne i spoleczne,

do ktorych mozna zaliczy¢:

e samoswiadomo$¢ czyli wiedz¢ o swoich stanach wewngtrznych, preferencjach,
mozliwosciach i ocenach intuicyjnych, czyli §wiadomo$¢ emocjonalna, poprawna
samoocena, wiara w siebie, ( poczucie wlasnej wartosci i $Swiadomos$¢ swoich
mozliwosci 1 umiejetnosci);

e samoregulacja, co oznacza panowanie nad wlasnymi stanami wewngtrznymi,
impulsami 1 mozliwo$ciami;

e samokontrola- utrzymywanie norm uczciwosci, sumienno$¢, elastycznosc,
innowacyjnosc¢;

¢ motywacja - dgzenie do nowych celéw lub utatwiaja ich osiggnigcie,

e ecmpatia- §wiadomos$¢ uczué, potrzeb i niepokojow innych 0sob (inaczej rozumienie
innych);

e umiejetnosei spoleczne, czyli zdolno§¢ do wzbudzania u innych pozadanych reakcji,
wplywanie na innych, umiejetno$¢ tagodzenia konfliktow, tworzenia wiezi, zdolnos¢

do wspotpracy.
Podsumowanie

Emocje sg nieodlagcznym elementem zycia i odgrywaja w nim bardzo istotng rolg. Pierwsze z
nich pojawiaja si¢ juz w chwili narodzin. Swiadomo$é ich istnienia oraz zdolno$é ich
wlasciwego wyrazania pozwala na orientacje we wilasnych przezyciach oraz prawidlowsa
komunikacje w spoleczefistwie [20]. Stad zglebianie wiedzy w tym zakresie jest niezwykle

istotne.
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