EMOCJE.
Czym sa? Jak je oswoié, by zy¢ szczeSliwie?

1. Czym sa emocje?
Stowo emocja, pochodzi od tacinskiego € movere, co 0znacza poruszaé, w ruchu.

Idac $ciezka lacinskiego tlumaczenia stowa emocja, mozemy okresli¢ je, jako stan naglego
poruszenia naszego umyshu, stanu psychicznego. Kazdy z nas zyje wedhug konkretnych wartosci,
przyzwyczajen, a takze decyduje, co lubi, a co go denerwuje.

Emocje pojawiaja si¢ nagle, ale i nie trwajg wiecznie. Wystgpuja u kazdego z nas, rdznigc si¢
jedynie intensywnos$cig oraz rodzajem. Na przyktad, kogos moze wzrusza¢ widok malutkiego pieska,
ktory stawia swoje pierwsze kroki, a dla drugiego bedzie to zabawne, jak mate tapki rozjezdzaja mu
si¢ po podtodze.

Emocje moga by¢ dla nas systemem alarmowym, ktéry méwi, ze za chwile moze wydarzy¢
si¢ co$ nieprzyjemnego i1 dodatkowo nas to zestresuje. Moga by¢ takze systemem motywacyjnym,
dzigki ktoremu dostaniemy wigcej energii do pozytywnego dziatania i podejdziemy do sprawy
na tak zwanym luzie.

2. Rodzaje emocji i ich kolory.

Wedlug Paula Ekmana *, podstawowe emocje, ktére ma w sobie kazdy cztowiek, niezaleznie
od wieku, plci, rasy, czy innych czynnikéw to: rado$¢, smutek, zlo$¢, strach, wstret
I zaskoczenie.

RADOSC- to stan przyjemny, kiedy nasze potrzeby sa zaspokajane, a nasze cele zrealizowane.
Wszystko idzie po naszej mysli, tak jak powinno. Rado$¢ czesto towarzyszy zabawie, spontanicznym
czynom.

SMUTEK- to stan nieprzyjemny, kojarzony z bolem emocjonalnym. Moze pojawi¢ si¢, gdy
co$ stracimy (relacje z kolezanka, szans¢ na co$§ nowego, na czym nam zalezalo), gdy nasze potrzeby
nie zostang zaspokojone. Smutek moze sprawi¢, ze bedziemy chcieli wycofaé¢ si¢
z wykonania wczesniej ustalonego zadania.

ZLOSC- to stan nieprzyjemny z nadmiarem negatywnej energii i pobudzenia. Pojawia sig,
gdy nasze granice zostaja przekroczone, lub gdy nasza sprawa zostala pominig¢ta i czujemy si¢
wykluczeni. Moze towarzyszy¢ rOwniez poczuciu niesprawiedliwego potraktowania.

- to stan napigcia, niepokoju w momencie, gdy nasze poczucie bezpieczenstwa
zostaje naruszone. Moze by¢ zwigzany z praktycznym lub teoretycznym zagrozeniem naszego
zdrowia, zycia, relacji lub sprawy, na ktdrej nam zalezalo.

WSTRET- to stan, ktory w duzej mierze bazuje na zmystach. Jesli co$ z zewnatrz nam si¢
nie podoba, brzydko pachnie lub smakuje, wywoluje to u nas niech¢¢ do przebywania blisko tej
rzeczy, dotykania jej, czy smakowania. Wstret moze by¢ wywolany takze obawa o stan zdrowia,
poniewaz brudne, brzydkie rzeczy, czesto kojarza sie¢ z mozliwoscig zarazenia si¢ jakas choroba.
Wstret moze takze dotyczy¢ czyjego$ zachowania, ktore wydaje nam si¢ niemoralne, nie na miejscu,
co jednoczesnie wywoluje u nas odrzucenie.

ZASKOCZENIE- to stan nagty, taki ktorego si¢ nie spodziewamy. Nie jest jednoznacznie
ustanowione, czy jest to pozytywne czy negatywne wrazenie. To, czy zaskoczenie jest dla nas mite
lub nie, zalezy od sytuacji, ktora go wywotata.

* Paul Ekman- amerykanski psycholog; prekursor w dziedzinie badan emocji; zwigzany
z University of California San Francisco; trener umiejetnosci emocjonalnych.



3. Jak oswoi¢ emocje? Kilka praktycznych porad.

©® Powiedz, co czujesz. Nie boj si¢ tego wyrazi¢ stowami! Emocje towarzyszg kazdemu z nas i
nie nalezy wstydzi¢ si¢, gdy czujemy si¢ inaczej, nieswojo. Gdy wyrzucimy z siebie cos, co
lezy nam na sercu i sami nie potrafimy sobie z tym poradzi¢, mozemy poczu¢ ulge. Jesli
emocja wedhug nas jest pozytywna i czujemy wrecz rozpieranie od srodka z rado$ci- rOwniez
podzielmy si¢ ta dobra energia z innymi. By¢ moze, kto$ wlasnie tego potrzebuje.

©® Nazwij to, jak si¢ czujesz. Obserwuj swoje zachowanie, swoje ciato. Czy Twoja postawa jest
zgarbiona? A moze masz ochote tanczy¢? Nazwij emocje, ktora w danym momencie
wypelnita cata/calego Ciebie. RADOSC? SMUTEK? ZEOSC? STRACH? WSTRET?
A moze ZASKOCZENIE?

©® Pozwol emocjom dzialaé. Nie blokuj swoich emocji. Jesli czujesz si¢ radosny, pokaz
to, uSmiechnij si¢, powiedz co$§ zabawnego. Jesli czujesz zlo$¢, powiedz osobie, ktdra
ja wywotata, dlaczego jeste$ na nig zty. Boisz si¢ czegos$? To nie wstyd. Opowiedz komus,
komu ufasz o swoich obawach 1 lgkach. By¢ moze razem uda Wam si¢ przezwycigzy¢ strach.

©® Relaksuj sie. Staraj si¢ znalez¢ czas tylko dla siebie. Moze to by¢ spacer, czytanie ksigzki,
ogladanie ulubionej bajki, spedzenie czasu pod cieptym kocem i herbatg. Znajdz swoja
odskoczni¢ od codziennych obowigzkdw, czy to w szkole, czy w pracy.

©® UsSmiechnij sie. Tylko tyle, lub az tyle. USmiechanie si¢ do siebie oparte jest na hipotezie
sprze¢zenia zwrotnego. Samo nasladowanie danego zachowania- w tym przypadku usmiechu-
zwigksza intensywno$¢ odczuwania tej emocji, co prowadzi do polepszenia humoru, nawet

gdy nie jest on zbyt dobry.
4. Co to jest szczeScie?

Szczescie, wedtug psycholog Sonyi Lyubomirskyiej to doswiadczanie radosci, zadowolenia
oraz dobrego samopoczucia, polgczone ze Swiadomosciq tego, Ze nasze zycie jest dobre, wartosciowe
I ma sens. Szczescie traktowane jest, jako doswiadczanie pozytywnych emocji, podczas codziennych
czynnosci. Laczy si¢ ono takze z  pozytywnym = nastawieniem = psychicznym
1 samopoczuciem. Szczescie niesie ze sobg korzysci, takie jak:
zdrowsze serce;
lepsze radzenie sobie ze stresem;
silniejszy uktad odpornosciowy;
nizszy poziom bolu;
0golny lepszy stan zdrowia;
dlugowiecznos¢.
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WARTO BYC SZCZESLIWYM! :)
5. Oksfordzki test szczeScia *.

Ponizej znajdziesz 29 punktoéw, z ktorych kazdy zawiera po trzy stwierdzenia opisujace
odczuwany poziom szczgécia. W kazdym punkcie wybierz to stwierdzenie, ktore jest dla ciebie
aktualnie najblizsze w odniesieniu do ostatniego tygodnia wiacznie z dniem dzisiejszym.

1. a. Nie czuje si¢ szczesliwa/-y.
b. Czuje si¢ dos¢ szczesliwa/-y.
c. Jestem bardzo szcze$liwa/-y.
2. a. Nie patrze w przyszto$¢ z optymizmem.
b. Patrze w przysztos¢ z optymizmem.
c. Mysle, ze przede mng jest jeszcze mnostwo rzeczy, na ktdére moge czekac.



3. a. Nic w moim zyciu nie jest dla mnie zrodtem satysfakcji.
b. Niektore aspekty mojego zycia sg dla mnie zrédtem satysfakceji.
c. Wiele aspektow mojego zycia jest dla mnie zrodtem satysfakcji.

4. a. Nie czuj¢, bym miaVt/-a kontrolg nad swoim zyciem.
b. Czuje, ze przynajmniej czasami mam kontrolg nad swoim zyciem.
c. Czuje, ze zazwyczaj mam kontrole nad swoim zyciem.

. Nie uwazam, ze zycie ma mi co$ do zaoferowania.
. Uwazam, ze zycie ma mi co$ do zaoferowania.
. Uwazam, ze zycie ma mi wiele do zaoferowania.
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. Nie jestem szczegdlnie zadowolona/-y z tego, jaka/-i jestem.
. Jestem zadowolona/-y z tego, jaka/-i jestem.
. Jestem bardzo zadowolona/-y z tego, jaka/-i jestem.
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. Nigdy nie wptywam w pozytywny sposob na to, co dzieje si¢ w moim zyciu.
b. Czasem wpltywam w pozytywny sposob na to, co dzieje si¢ w moim zyciu.
c. Czesto wplywam w pozytywny sposob na to, co dzieje si¢ w moim zyciu.

8. a. Dajg sobie w zyciu radg.
b. Zycie jest w porzadku.
c. Zycie jest wspaniale.

9. a. Inni ludzie niezbyt mnie interesuja.
b. Inni ludzie troch¢ mnie interesuja.
c. Inni ludzie bardzo mnie interesuja.

10. a. Mysle, ze nietatwo jest podejmowac decyzje.
b. Mysle, ze dos¢ tatwo jest podejmowac decyzje.
c. Mysle, ze fatwo jest podejmowac decyzje.

11. a. Mysle, ze trudno zmobilizowa¢ si¢ do dzialania.
b. Mysle, ze dos¢ tatwo zmobilizowac¢ si¢ do dzialania.
c. Mysle, ze tatwo realizowac zaplanowane przedsiewziecia.

12. a. Rzadko budzg si¢ wypoczeta/-y.
b. Czasami budzg si¢ wypoczeta/-y.
c. Najczesciej budze sie wypoczgta/-y.

13. a. W ogéle nie jestem energiczna/-y.
b. Jestem do$¢ energiczna/-y.
c. Rozpiera mnie energia.

14. a. W niczym nie dostrzegam uroku ani blasku.
b. Dostrzegam urok i blask w niektorych rzeczach.
c. W wigkszos$ci rzeczy dostrzegam urok i blask.

15. a. Mysle, ze méj umyst nie jest czujny.
b. Mysle, ze mam do$¢ czujny umyst.
c. Mysle, ze mam bardzo czujny umyst.

16. a. Nie czuje si¢ szczegolnie zdrowa/-y.

b. Czuje si¢ do$¢ zdrowa/-y.
c. Czuje si¢ zupelnie zdrowa/-y.

17. a. Nie zywig wobec innych szczegélnie cieptych uczuc.
b. Zywig wobec innych trochg cieptych uczuc.
c. Zywie wobec innych wiele cieptych uczué.

18. a. Nie mam zbyt mitych wspomnien.



b. Mam troch¢ mitych wspomnien.
¢. Moje wspomnienia sg w wigkszosci bardzo mite.

19. a. Nigdy nie czuje rados$ci i entuzjazmu.
b. Czasem czuje rado$¢ i entuzjazm.
c. Czgsto czuje rado$¢ i entuzjazm.

20. a. Nie zrealizowatam/-em prawie zadnych swoich zamystow.
b. Zrealizowalam/-em niektore ze swoich zamystow.
c. Zrealizowalam/-em wiele ze swoich zamystow.

21. a. Nie potrafi¢ organizowac swojego czasu.
b. Dos$¢ dobrze organizuje swoj czas.
c. Bardzo dobrze organizuj¢ swoj czas.

22. a. Towarzystwo innych mnie nie bawi.
b. Towarzystwo innych czasem mnie bawi.
c. Towarzystwo innych czesto mnie bawi.

23. a. Bardzo rzadko potrafi¢ kogo$ rozweseli¢ lub ozywic.
b. Czasem potrafi¢ kogos$ rozweseli¢ lub ozywic.
c. Czesto potrafie kogos$ rozweseli¢ lub ozywic.

24, a. W zyciu brak mi poczucia sensu i celu.
b. W zyciu mam poczucie sensu i celu.
c. W zyciu mam mocne poczucie sensu i celu.

25. a. Nigdy w nic si¢ nie angazuje.
b. Czasem si¢ w co$ angazuje.
c. Czesto sie w co$ angazuje.

26. a. Nie uwazam, ze $wiat jest dobrym miejscem.
b. Uwazam, ze §wiat to catkiem dobre miejsce.
c. Uwazam, ze §wiat to wspaniate miejsce.

27. a. Rzadko si¢ $mieje.
b. Dos¢ czgsto si¢ Smieje.
c. Czesto sie $mieje.

28. a. Mysle, ze nie wygladam atrakcyjnie.
b. Mysle, ze wygladam dos¢ atrakcyjnie.
. Mysle, ze wygladam atrakcyjnie.

29. a. Nigdy nic mnie nie bawi lub zdarza si¢ to rzadko.
b. Czasem co$ mnie bawi.
c. Zazwyczaj co$ mnie bawi.

Podsumuj liczbe uzyskanych punktow w nastepujacy sposob:
©® kazda odpowiedz a to 0 punktow,
©® kazda odpowiedz b to 1 punkt
©® kazda odpowiedz c to 2 punkty.
Im wigcej zgromadzila$/-le§ punktow, tym wyzszy jest Twoj poziom szczescia. :)

* Test zostal zaczerpnigty z ksigzki Liv Larsson ,,Wdzigcznos$¢. Najtanszy bilet do szczgscia”, Warszawa 2011

Opracowata: mgr Kinga Podolska- pedagog szkolny



