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Po co nam emocje?

Emocje sq3 naturalnym, stalym elementem naszego zycia -
sq esencja zycia, poniewaz zawieraja kluczowe informacje
o tym co dzieje sie z nami i wokol nas. Nie ma dobrych
i ztych emocji — pozytywnych i negatywnych. Czasami jednak
emocje s3a tak silne, ze dosSwiadczanie ich laczy sie

z cierpieniem i bolem.

Wiele 0s6b ma duze klopoty z kontaktowaniem si¢ ze swoimi
emocjami oraz ich wyrazaniem. OczywiScie sg tutaj roznice
zwiazane z plcia - kobiety sa bardziej ekspresyjne,
emocjonalne — tatwiej poddaja si¢ emocjom, w poréownaniu z
mezczyznami. Uwarunkowan roznic w doSwiadczaniu emocji
nalezy szukaé¢ zarowno w czynnikach biologicznych, jak i
kulturowych, zwigzanych m. in. z rolami spolecznymi
mezczyzny i kobiety. Wszyscy z nas znajg takie przeslania:
»Chlopcy nie placza”, ,,Nie badz beksa” czy ,,Placzesz jak
dziewczyna”, ,Nie okazuj slabosci”, ,,Nie placz, to przeciez

nie boli...to nic takiego”.
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Szkola nie uczy dzieci, jak radzi¢ sobie z emocjami. Glownym
Zrodlem modeli ekspresji emocjonalnej jest dom rodzinny,
w tym relacje ze znaczacymi osobami: mama i tatg.
We wzorcach emocjonalnego reagowania istotng role
odgrywa transmisja mi¢dzypokoleniowa, ale oczywiScie
wplyw innych Zrodel m. in. rowieSnikow jest rowniez
znaczacy. W ciagu zycia zmagajac sie¢ z réznymi trudnymi
sytuacjami w zyciu zawodowym czy osobistym utrwalamy
wzorce reagowania emocjonalnego czy braku reakcji,

zamrazania emocji na poziomie ciala.

W silnie stresujgacych sytuacjach doswiadczamy trudnych
emocji, mozemy odczuwaé¢ strach, panike czy gniew.
Nieprzyjemne, trudne emocje czesto nie pozwalaja
na adekwatne reagowanie w okreslonej sytuacji, czesto tez
powoduja, Ze Kkierujemy — wyrazamy emocje w niewlasciwg
stron¢ np. doSwiadczamy stresu w pracy a zloScimy si¢ na

partnera czy dzieci.

Wiele os6b ma problem ze zbyt impulsywnym, reaktywnym
wyrazaniem emocji, ale sa tez takie osoby, ktore tlumig
emocje, unikajg ich wyrazania, co powoduje, Zze w roznych
sytuacjach reagujq nieadekwatnie, zbyt mocno,

w odniesieniu do okolicznosci.
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Unikanie emocji, blokowanie ich wyrazania nie oznacza,
ze emocje znikaja. Jezeli nie wyrazamy emocji, nie dajemy
Im przestrzeni - emocje wracaja z wieksza sila,

intensywniejsze.

Moze tez tak si¢ zdarzacé, Zze osoba blokuje wyrazanie emocji
wlasnie z obawy o utrate rownowagi badz z leku, Ze nie
poradzi sobie z tak silnymi emocjami, ze si¢ ,,rozpadnie”.
Kazda emocja jest informacja, jest barometrem, ktory mowi
o tym, co dzieje si¢ z nami samymi i wokodl nas. Zamrazanie
emocji niesie szereg konsekwencji na poziomie

psychologicznym i somatycznym.

Konsekwencje na poziomie ciata

-Bole

ZAMRAZANIE * Sztywnos¢ i napiecia
EMOC]I * Zmniejszenie ruchliwosci ciata

* Ptytki oddech

* Brak kontaktu z ciatem

* Mniejsza witalnos¢/ odpornosc
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Cwiczenie
Na ponizszym rysunku zaznacz, w jakich czeSciach ciala
najcze¢sciej doSwiadczasz objawy napie¢cia i stresu.

(do tego éwiczenia bedziemy odwolywaé si¢ podczas spotkania g

psychologig JAK UWOLNIC SIE OD LEKU, OBNIZONEGO NASTROJI I
NEGATYWNEGO MYSLENIA?)
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Zauwazanie, rozumienie i wyrazanie emocji jest bardzo
waznym czynnikiem zdrowia zarowno psychicznego,
jak 1 fizycznego, poniewaz kazda emocja ma komponent
fizjologiczny, co oznacza, ze odzwierciedla si¢ w ciele.
Poczatkiem jest uwazno$S¢ na doznania plynace z ciala,
umiejetno$é zauwazania, rozpoznawania emocji. Zauwazanie
symptomow emocji na poziomie ciala to np. SciSnigcie gardla,
spocone re¢ce, plamy na szyi, bol glowy, napiecie w karku,

W SzZVyi.

e Chcesz si¢ wiecej dowiedziec?
e Chcesz lepiej radzié sobie ze swoimi emocjami?
e Chcesz budowaé rownowage i oparcie w sobie?

Zapraszamy serdecznie na spotkanie z psychologia.

Nie przegap - zapisz termin w kalendarzu.

JAK UWOLNIC SIE OD LEKU,
OBNIZONEGO NASTROJU o
INEGATYWNEGO GORADN

MYSLENIA? !

www.mariolawolan.pl
BEZPLEATNIE a
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© Mariola Wolan-Nowakowska 2021

Materiat chroniony jest prawem autorskim. Rozpowszechnianie, powielanie, zapisywanie catosci lub czesci wymaga
pisemnej zgody autorki.
www.mariolawolan.pl Strona 6



