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Po co  nam emocje?  

 

Emocje  są  natura lnym,  s ta łym e lementem naszego  życ ia  –                 

są  esencją  życ ia ,  ponieważ  zawierają  k luczowe informacje                  

o  tym co  dz ie je  s ię  z  nami  i  wokół  nas .  N ie  ma dobrych                      

i  z łych emocj i  –  pozytywnych  i  negatywnych .  Czasami  jednak 

emocje  są  tak s i lne ,  że  doświadczanie  i ch  łączy  s ię                               

z  c ierpieniem i  bó lem.   

 

Wiele  osób ma duże  kłopoty    z  kontaktowaniem s ię  ze  swoimi  

emocjami  oraz  i ch  wyrażaniem .  Oczywiśc ie  są  tutaj  różnice  

związane  z  p ł c ią  –  kobiety  są  bardziej  ekspresyjne ,  

emocjonalne  –  ł a twiej  poddają  s ię  emocjom,  w porównaniu z  

mężczyznami .  Uwarunkowań różnic  w doświadczaniu  emocj i  

na leży szukać  zarówno w czynnikach bio log icznych ,  jak i  

kul turowych ,  związanych  m.  in .  z  ro lami  spo łecznymi  

mężczyzny i  kobiety .  Wszyscy z  nas  znają  takie  przes łania:  

„Chłopcy nie  p łaczą” ,  „Nie  bądź  beksą”  czy „Płaczesz  jak 

dz iewczyna” ,  „Nie  okazuj  s łabośc i” ,  „Nie  p łacz ,  to  przec ież  

nie  bo l i . . . to  n ic  takiego ” .   
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Szkoła  n ie  uczy dz iec i ,  jak  radzić  sobie  z  emocjami .  Głównym 

źródłem model i  ekspres j i  emocjonalnej  jes t  dom rodzinny ,                  

w tym re lacje  ze  znaczącymi  osobami:  mamą i  ta tą .                           

We wzorcach emocjonalnego  reagowania  i s totną  ro lę  

odgrywa transmis ja  międzypokoleniowa,  a le  oczywiśc ie  

wpływ innych  źródeł  m.  in .  rówieśników jes t  również  

znaczący.  W ciągu życ ia  zmagając  s i ę  z  różnymi  t rudnymi  

sytuacjami  w życiu  zawodowym czy osobis tym utrwalamy 

wzorce  reagowania  emocjonalnego  czy br aku reakcj i ,  

zamrażania  emocj i  na  poz iomie  c ia ła .   

W si ln ie  s tresujących sytuacjach doświadczamy trudnych  

emocj i ,  możemy odczuwać s trach,  panikę  czy gniew.  

Nieprzyjemne,  trudne  emo cje  częs to  n i e  pozwalają                               

na adekwatne  reagowanie  w okreś lonej  sytuacj i ,  częs to  też  

powodują ,  że  k i erujemy –  wyrażamy emocje  w niewłaśc iwą 

s tronę  np.  doświadczamy s tresu  w pracy a  z łośc imy s ię  na  

partnera  czy dz iec i .  

 

Wiele  osób ma problem ze  zbyt  impulsywnym,  reaktywnym 

wyrażaniem emocj i ,  a le  są  też  takie  osoby ,  które  t łumią 

emocje ,  unikają  i ch  wyrażania ,  co  powoduje ,  że  w różnych 

sytuacjach reagują  nieadekwatnie ,  zbyt  mocno,                                   

w odnies ieniu  do  okol icznośc i .  
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Unikanie  emocj i ,  b lokowanie  i ch  wyrażania  nie  oznacza ,                          

że  emocje  znika ją .  Jeże l i  n ie  wyrażamy emocj i ,  n ie  dajemy 

im przes trzeni  –  emocje  wracają  z  większą  s i łą ,  

intensywniejsze .  

Może też  tak s ię  zdarzać ,  że  osoba  blokuje  wyrażanie  emocj i  

właśnie  z  obawy o  utratę  równowagi  bądź  z  l ęku,  że  n ie  

poradzi  sobie  z  tak s i lnymi  emocjami ,  że  s ię  „rozpadnie” .  

Każda  emocja  j es t  informacją ,  jes t  barometrem,  który  mówi  

o  tym,  co  dz ie je  s ię  z  nami  samymi  i  wokół  nas .  Zamrażanie  

emocj i  n ies ie  szereg  konsekwencj i  na  poz iomie 

psycholog i cznym i  somatycznym.  
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Ćwiczenie   

Na poniższym rysunku zaznacz ,  w  jakich częśc iach c ia ła  

najczęśc ie j  doświadczasz  objaw y  napięc ia  i  s t resu .  

( d o  t e g o  ć w i c z e n i a  b ę d z i e m y  o d w o ł y w a ć  s i ę  p o d c z a s  s p o t k a n i a  z  

p s y c h o l o g i ą  J A K  U W O L N I Ć  S I Ę  O D  L Ę K U ,  O B N I Ż O N E G O  N A S T R O J I  I  

N E G A T Y W N E G O  M Y Ś L E N I A ? )  
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Zauważanie ,  rozumienie  i  wyrażanie  emocj i  jes t  bardzo  

ważnym czynnikiem zdrowia  zarówno psych i cznego ,                            

jak i  f i zycznego ,  ponieważ  każda  emocja  ma komponent  

f i z jo log iczny,  co  oznacza ,  że  odzwierc iedla  s ię  w c ie le .  

Początkiem jes t  uważność  na  doznania  p łynące  z  c ia ła ,  

umiejętność  zauważania ,  rozpoznawania  emocj i .  Zauważ anie  

symptomów emocj i  na  poz iomie  c ia ła  to  np.  śc i śnięc ie  gardła ,  

spocone  ręce ,  p lamy na  szyi ,  bó l  g łowy,  napięc ie  w karku ,                   

w szy i .  

•  Chcesz  s ię  więce j  dowiedzieć?  

•  Chcesz  l epiej  radzić  so bie  ze  swoimi  emocjami?  

•  Chcesz  budować  równowagę  i  oparc ie  w sobie?  

Zapraszamy serdecznie  na  spotkanie  z  psycholog ią .  

N ie  przegap –  zapisz  termin w kalendarzu.  

 

 


