EMOCJE — NASZ DRUGI MOZG

Czym sq emocje?

Emocje s3 narzedziem, w ktére wyposazyla nas natura, umozliwiajagcym przetrwanie.
Czlowiek stajacy oko w OKO z zagrozeniem nie ma czasu na myslenie. Musi dziataé
natychmiast.

Emocje kierujg nami wtedy, kiedy mamy stawi¢ czoto zadaniom 1 wyzwaniom zbyt waznym,
aby zmierzenie si¢ z nimi pozostawi¢ samemu roZumowi.

Termin emocja wywodzi si¢ od lacinskiego czasownika ,,movere”, co oznacza poruszy¢ i

sugeruje sktonnos$¢ do dziatania zawierajaca si¢ w kazdej emocji.

Rodzaje emocji

Emocje mozemy okresla¢ jako dodatnie lub ujemne, inaczej méwiac przyjemne lub przykre.

e Emocje pozytywne motywujg nas do dziatania, wplywajg na to, na czym
koncentrujemy swoja uwage, co zapamig¢tujemy, nadaja wazno$¢ rdéznym
sytuacjom.

e Emocje negatywne stuza przetrwaniu. GdybySmy ich nie odczuwali nasz
gatunek dawno by pewnie zagingt. Czlowiek nie ewoluowatby tak daleko.

Dlatego emocje negatywne sg wazniejsze.

Jak powstajg emocje?

wJaka mysl, takie uczucie i czyn.”

Demostenes (384-322p.n.e.)



Emocje sg $cisle zwigzane z naszymi mys$lami, reakcjami fizjologicznymi i

zachowaniem. Wszystkie te komponenty wzajemnie na siebie wptywaja.

Na przyktad:

W sytuacji wystgpienia publicznego mozemy zauwazy¢:
Mysl: nie poradze sobie

Emocja: lek

Reakcje fizjologiczne: przyspieszone bicie serca

Zachowanie: ucieczka

Nasze emocje sg zalezne od naszych mysli. Bardzo czgsto to mysl np. o tym, Zze co§ nam
zagraza 1 sobie nie poradzimy, poprzedza emocj¢. Emocji natomiast towarzyszg réznorodne
reakcje fizjologiczne, ktore ukierunkowane sg na dziatanie. Pomagaja one naszemu
organizmowi w wyborze najwlasciwszego zachowania, najczesciej walki (konfrontacji z
sytuacja) lub ucieczki (wycofania si¢ z trudnej sytuacji).

Przyktadowe reakcje fizjologiczne:

o Uniesienie brwi w chwili zaskoczenia pozwala na szersze pole widzenia. Dzigki temu
dociera do nas wigcej informacji, co pozwala szybciej zorientowac sie, co si¢ dzieje i
opracowac lepszy plan dziatania.

o Szybsze bicie serca dodaje energii do walki lub ucieczki.

o Odruch wymiotny — po to by cztowiek byt lzejszy i mogt szybciej uciekad.

Lek — najpopularniejsza emocja

Najczesciej zadawane pytania dotyczace Igku:
1. Czy to normalne, ze czujemy lek?

Le¢k jest normalny, kazdy go odczuwa i jest potrzebny.

2. Czy lek robi nam jaka$ krzywde?

Lek nie moze zrani¢ (nie moze zabi¢, nie mozna zemdle¢, nie mozna zwariowac).

3. Po co nam Iek?

Lek pelni funkcj¢ adaptacyjng. Chroni nas przed réznymi zagrozeniami.



Czy lek mozna obnizy¢? Co obniza lek?

Lek nie jest w stanie dlugo utrzymac si¢ na wysokim poziomie. Sam opada z czasem.
Co ciekawe tabletka obnizajaca lek dziata dopiero po 20 minutach.

Warto pamigetac, ze trening czyni mistrza (czeste przezywanie sytuacji wywotujacych

lgk, nie unikanie ich, obniza lgk).

Co zwigksza lek?

1. Unikanie sytuacji, ktorej si¢ boimy.

2. Niewlasciwe oddychanie. Kiedy si¢ boimy szybciej oddychamy i

pobieramy wiecej tlenu. W ten sposdb organizm ma wigcej energii po to by

zareagowac, pobudzaja si¢ reakcje fizjologiczne i1 co za tym idzie lek tez wzrasta.



