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Swiadomos$é wiasnych emocji —
poznaj i nazwij to, co czujesz

Po przeczytaniu tego rozdziatu powinienes umieé¢:

Rozpoznawac i nazywa¢ emocje, ktorych doswiadczasz. -
Odréznia¢ emocje od nastroju i stanu afektywnego. : g
Zauwazac sygnaty emocji w ciele, myslach i zachowaniach.
Rozumieé, skad biorg sie Twoje emocje i jaki majg wptyw na Twoje decyzje
oraz relacje z innymi.
% Rozpoznawa¢ emocje innych oséb poprzez obserwacje mimiki, tonu gtosu

i zachowan.
% Stosowac¢ empatyczne pytania, ktére wspierajg komunikacje i budujg zaufanie
w relacjach.

’
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Swiadomo$¢ emocjonalna to fundament inteligencji emocjonalnej. Zrozumienie
wilasnych emocji pozwala lepiej kierowaé zachowaniem, podejmowaé trafniejsze
decyzje i budowac zdrowsze relacje z innymi. Osoby swiadome swoich emociji potrafig
rozpoznawac, nazywac i wyrazac to, co czujg — bez nadmiernych reakcji czy ttumienia
emociji.

> Czym jest samoswiadomos¢ emocjonalna?

Samoswiadomosé emocjonalna, wedtug ujecia Daniela Golemana, to fundament
kompetencji emocjonalnej, obejmujgcy zdolnos¢ rozpoznawania swoich
wewnetrznych stanéw emocjonalnych, preferencji, mozliwosci oraz intuicyjnych
ocen. Jest to umiejetnos¢ bycia swiadomym tego, co sie aktualnie odczuwa, co
pozwala na realistyczng ocene swoich mocnych i stabych stron oraz na
ksztattowanie wiary w siebie opartg na tej wiedzy.
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Goleman podkresla, ze samoswiadomos¢ emocjonalna to nie tylko rozpoznawanie
uczuc, ale takze zrozumienie skutkdw emociji, jakie one wywotujg. Obejmuje takze
poprawng samoocene i poczucie wiasnej wartosci, ktére sg niezbedne do efektywnego
zarzadzania swoimi emocjami i impulsami. Osoby z dobrze rozwinietg
samoswiadomoscig szybciej dochodzg do siebie po negatywnych emocjach i lepigj
radzg sobie ze stresem oraz napieciem emocjonalnym.

Samoswiadomos¢ emocjonalna jest $cisle powigzana z innymi kompetencjami
emocjonalnymi, takimi jak samoregulacja, motywacja i umiejetnosci spoteczne. Jest
kluczowa dla:

4+ uwaznego stuchania,

+ efektywnego wptywania na innych,

+ podejmowania decyzji $wiadomych swojego stanu emocjonalnego.

Goleman wskazuje, ze kompetencje emocjonalne majg decydujgce znaczenie
w osigganiu sukceséw zawodowych i osobistych, czesto przewyzszajgc tradycyjne
zdolnosci intelektualne.

W praktyce, samoswiadomos¢ emocjonalna pozwala:

Szybciej wracac¢
do réwnowagi po
negatywnych
doswiadczeniach
emocjonalnych

Realistycznie
oceniac¢ swoje
mozliwosci
i stabosci

Uswiadamiac¢
sobie swoje emocje
w chwili ich trwania

Budowac zdrowa
wiare w siebie
i wlasne
kompetencje

Zauwazaé wplyw
emocji na mysli,
zachowania i decyzje

Opracowanie wtasne na podstawie zrédta: Goleman, 1999.

Dzieki temu jest kluczowa dla skutecznego funkcjonowania w zyciu zawodowym
i osobistym, pozwala réwniez unikng¢ destrukcyjnych skutkow nieswiadomych reakcji
emocjonalnych, ktére mogg prowadzi¢ do konfliktbw czy wypalenia.
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Samoswiadomos¢ emocjonalna jest wiec nie tylko narzedziem poznawczym, ale
i praktyczng umiejetnoscia zarzadzania sobg w kontaktach 2z innymi
i przeciwnosciami losu (Goleman, 1999).

> Emocje, nastrdj i stan afektywny — czym sie réznig?

Emocje — znaczenie, historia i funkcje

Emocje od dawna stanowig przedmiot zainteresowania myslicieli — od starozytnosci
po czasy wspofczesne. Poczatkowo traktowano je z dystansem, widzgc w nich cos, co
nalezy kontrolowa¢ za pomocg rozumu. Juz greccy filozofowie, tacy jak Platon,
Arystoteles czy stoicy (Zenon z Kition, Chryzyp), zauwazali ich wptyw na ludzkie zycie,
cho¢ nie postugiwali sie samym pojeciem ,emocji”. Uwazali, ze emocje utrudniajg
racjonalne myslenie i wymagajg panowania nad soba.

W sSredniowieczu temat ten tgczono z teologig chrze$cijanskg — $w. Augustyn
czy sw. Tomasz z Akwinu widzieli w emocjach zarowno element ludzkiej natury, jak
i narzedzie duchowego rozwoju. Pojawity sie koncepcje, ktore wskazywaty, ze niektére
emocje sg potrzebne i stuszne.

Nowozytnosc¢ przyniosta zmiane podejscia — emocje zaczeto bada¢ w sposob bardziej
naukowy i etyczny. Kartezjusz uznat je za naturalne zjawiska wynikajgce
z potaczenia duszy i ciata, a nie za zaburzenia. Spinoza, Hume, Kant czy Pascal
rowniez analizowali emocje jako istotny element ludzkiego doswiadczenia. Kant
wprowadzit trojpodziat zjawisk psychicznych na uczucia, wole i czucia, co miato wptyw
na dalsze badania.

W XIX i XX wieku do refleksiji filozoficznej dotgczyty inne nauki — psychologia, biologia
czy prawo. W$rod badaczy warto wymienic Darwina, Jamesa czy Leona
Petrazyckiego, ktory zaproponowat nowoczesng klasyfikacje przezy¢ wewnetrznych
i rozréznit emocje jako zjawiska aktywno-pasywne.

W XX wieku, m.in. dzieki pracom Sartre’a, emocje zaczeto analizowaé takze
z perspektywy egzystencjalnej. Wspotczesnie stanowig one wazny obszar badan
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psychologicznych i neurobiologicznych. Rozwdj technologii umozliwit dokfadniejsze
badanie ich mechanizmdéw, a nowoczesne teorie koncentrujg sie na zwigzku emociji
z etyka, decyzjami i procesami poznawczymi (Dgbrowski, 2014).

Okres historyczn Podejscie do emocji Gtéwne zalozenia
Starozytnos¢ Emocje jako przeszkoda Emocje utrudniajg racjonalne
dla rozumu myslenie; nalezy nad nimi panowag.
Sredniowiecze Emocje w kontekscie Emocje sg czescig natury cztowieka
duchowosci i teologii i mogg wspiera¢ rozwdj moralny.
Nowozytnos¢ Racjonalno-naukowe Emocje to naturalne zjawiska
podejscie psychiczne i cielesne; istotny element
doswiadczenia.
XIX-XX wiek Rozszerzenie badan Emocje analizowane przez
0 nauki empiryczne psychologie, biologie i prawo; pojawia
sie nowoczesna klasyfikacja emociji.
XX wiek Emocje jako czesc Emocje zwigzane z wolnoscia,
(egzystencjalizm) ludzkiej egzystencji wyborem i autentycznym
przezywaniem swiata.
Wspotczesnie Interdyscyplinarne Badanie mechanizméw emociji, ich
ujecie emocji wplywu na decyzje, poznanie
i relacje.

Opracowanie wiasne na podstawie zrédia: Gatuszka, 2022; Dgbrowska, 2014.

Emocje sg trudne do jednoznacznego zdefiniowania.

» Wedtug J. Strelaua stanowig subiektywny stan psychiczny uruchamiajgcy
okreslony program dziatania.

> K. Oatley i J. M. Jenkins wskazuja, ze emocje wynikajg z wartosciowania
zdarzen jako istotnych dla jednostki — sg pozytywne, gdy sprzyjajg jej celom
i negatywne, gdy je utrudniaja.

Ogodlnie mozna je uzna¢ za stany psychiczne powodujgce zmiany fizjologiczne,
somatyczne, poznawcze i behawioralne. W literaturze pojawiajg sie réwniez pokrewne

Emocje sg subiektywnymi i przemijajgcymi stanami psychicznymi, ktore wywotujg
reakcje w sferze poznawczej, fizjologicznej, somatycznej oraz behawioralne;.
Wywodzg sie od facinskiego stowa emotio, oznaczajgcego ,poruszenie”, co trafnie
oddaje ich istote — wywotujg w nas okreslone reakcje i zachowania.
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pojecia, takie jak uczucia, afekt, doznanie czy namietnos¢, jednak nie sg one tozsame
z emocjami (Gatuszka, 2022).

Emocje sg zlozonym stanem psychicznym, ktérego roznorodnos¢ wynika
z posiadania umystowych programoéw reakcji na zdarzenia, czesciowo wrodzonych,
a czesciowo rozwijajgcych sie w ciggu zycia. Rozwoj emocji przebiega dwutorowo:

1. Ksztaltowanie programéw emocjonalnych zgodnych z normami
spotecznymi — umozliwia przezywanie emocji w sposob akceptowalny
i zrozumiaty dla otoczenia.

2. Przeksztalcanie programoéw emocji w zgodzie z indywidualnymi cechami
jednostki — pozwala na doswiadczanie emocji w sposob spojny z osobistymi
wartosciami, cechami psychicznymi i stylem zycia, zapewniajgc wiekszag
autonomie wobec oczekiwan otoczenia (Gatuszka, 2022).

Wiasciwosci emocji

Emocje, bedace ztozonymi stanami psychicznymi, roznig sie miedzy sobg pod
wzgledem kilku podstawowych wtasciwosci, ktére decydujg o ich przebiegu i sile
oddziatywania na cztowieka. Do najwazniejszych z nich nalezg: znak, sita, trwatosc,
kierunek, tres¢ oraz wptyw na zachowanie.

ZNAK
TRESC SItA
WLASCIWOSCI
EMOCJI
WPLYW TRWALOSC
NA
DZIALANIE
KIERUNEK

Opracowanie wtasne na podstawie zrédta: Dolinski, 2000.

KOMITET F i T
¥ DO SPRAW Obywatelskich
== | POZYTKU NIW ¢

PUBLICZNEGO bt fead b

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO PROGRAMU
ROZWOJU ORGANIZACJI OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO



+ Znak emocji (inaczej walencja) okresla, czy emocja ma charakter pozytywny
czy negatywny. Emocje pozytywne, takie jak rados¢ czy zadowolenie,
sprzyjajg dobrostanowi psychicznemu i motywujg do dziatania, natomiast
emocje negatywne, jak lek, zto$¢ czy smutek, petnig funkcje ostrzegawczg
i adaptacyjng

+ Sita emocji odnosi sie do jej intensywnosci, czyli tego, jak mocno jest
przezywana. Emocje mogg mie¢ charakter tagodny (np. niepoko;,
rozbawienie) lub bardzo silny (np. przerazenie, euforia).

+ Z kolei trwatos¢ okresla czas, przez jaki emocja utrzymuije sie w $wiadomosci
jednostki — niektére z nich, jak zaskoczenie, sg krotkotrwate, inne, jak zal czy
duma, mogg utrzymywac sie dtuzej.

+ Kolejng wtasciwoscig jest kierunek emociji, czyli ukierunkowanie jej na
okreslony obiekt — moze by¢ zwrécona na zewnatrz (np. gniew wobec innej
osoby) lub do wewnatrz (np. wstyd, poczucie winy).

+ Tres¢ emocji natomiast opisuje jej jakos$¢ i charakter, np. rados$¢, strach,
zazdros¢, zaufanie.

+ Wreszcie, istotng cechg emoc;ji jest wptyw na dziatanie, czyli stopien, w jakim
dana emocja pobudza lub hamuje aktywnosc¢ cztowieka. Emocje o wysokim
poziomie pobudzenia, takie jak zto$¢ czy ekscytacja, mobilizujg do dziatania,
natomiast emocje o niskim poziomie pobudzenia, jak smutek czy znuzenie,
mogg prowadzi¢ do wycofania.

Wszystkie te wtasciwosci wspoéttworzg indywidualny profil emocjonalny cztowieka,
determinujgc jego sposéb reagowania, motywacje i relacje z otoczeniem (Dolinski,
2000).

Kazda emocja jest ztozonym procesem, ktdéry angazuje zarowno umyst, jak i ciato.
W literaturze psychologicznej przyjmuje sie, ze emocje sktadajg sie z kilku
powigzanych ze sobg komponentow, ktére mogg wystepowaé jednoczesnie lub
niezaleznie od siebie.
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1.

Kluczowe sktadniki emociji:

Schemat sktadnikow emocji

Ocena Przezywane Ekspresja/ Zmiany
poznawcza odczucie dziatanie fizjologiczne

SEIA AR RS

Opracowanie wtasne na podstawie zrédta: Dolinski, 2000.

Ocena poznawcza (poznawcze interpretowanie sytuaciji)

To proces, w ktérym nadajemy znaczenie danemu zdarzeniu — oceniamy, czy
jest ono dla nas korzystne, zagrazajace, czy obojetne. Na przyktad mysl:

,{0 jest niebezpieczne” moze uruchomi¢ emocje strachu, a ,,udafo mi sie!” —
emocje radosci. Ocena poznawcza jest wiec punktem wyjscia do pojawienia
sie emocji, cho¢ czasem zachodzi automatycznie i nieuswiadomienie.
Przezywane odczucie (komponent subiektywny)

To wewnetrzne doswiadczenie emocji — sposéb, w jaki jej doswiadczamy

i nazywamy. Moze to by¢ np. uczucie leku, gniewu, zadowolenia, wstydu czy
ekscytacji. Ten element jest najbardziej osobisty i trudny do bezposredniego
zmierzenia, poniewaz opiera sie na subiektywnym doswiadczeniu jednostki.
Dziatanie lub ekspresja emocjonalna (komponent behawiorainy)

Emocje czesto przejawiajg sie w zachowaniu — np. strach moze prowadzi¢ do
ucieczki, a rados¢ do usmiechu. Ekspresja emocjonalna jest istotnym
sygnatem spotecznym, ktory pozwala innym odczytywac nasze stany
emocjonalne. Czasami jednak ttumimy lub maskujemy emocje, zwtaszcza

w sytuacjach spotecznych.
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4. Zmiany fizjologiczne (komponent biologiczny)
Emocje powodujg reakcje w uktadzie nerwowym i hormonalnym —
przyspieszone bicie serca, pocenie sig, napiecie miesni, rozszerzenie zrenic
czy zmiany w oddechu. Te reakcje sg czescig przygotowania organizmu do
dziatania (np. walki lub ucieczki) i majg znaczenie adaptacyjne.

Warto zauwazy¢, ze nie wszystkie komponenty muszg wystepowac rownoczesnie.
Czasem mozemy odczuwac¢ emocje bez Swiadomej oceny sytuacji (np. nagty lek
w reakcji na gtosny dzwiek) albo doswiadcza¢ emocji bez widocznej ekspresji czy
dziatania (np. ttumiony gniew). Emocje sg wiec dynamicznym procesem, w ktorym
réozne elementy wspotdziatajg w zaleznosci od kontekstu i indywidualnych réznic
(Dolinski, 2000).

> Rodzaje emocji: emocje podstawowe i ztozone

» Emocje podstawowe
Emocje podstawowe sg wrodzone, pojawiajg sie niemal od razu po urodzeniu i sg
odczuwane niezaleznie od wptywu kultury. Nie wymagajg swiadomej kontroli i majg
charakter uniwersalny, co oznacza, ze sg rozpoznawane przez wszystkich ludzi.
Wedtug Paul Ekmana, do emocji podstawowych zalicza sie: strach, ztosé, smutek,
rados¢ i wstret. Inne emocje sg zazwyczaj potgczeniem emocji podstawowych
i moga réznic sie w zaleznosci od wzorcow kulturowych.
Robert Plutchik wskazuje, ze emocje podstawowe sg obserwowalne na roéznych
poziomach filogenetycznych, majg znaczenie adaptacyjne i wspierajg przetrwanie
jednostki oraz gatunku. Z kolei w teorii Darwina emocje podstawowe sg doswiadczane
rowniez przez zwierzeta, co podkresla ich biologiczny charakter. Podejscie
lingwistyczne definiuje emocje podstawowe jako te, ktére jako pierwsze przychodzag
na mysl| — najczesciej strach, zto$¢, smutek i rados¢ (rzadziej wstret).

Przyktady emocji podstawowych:
v' Smutek — uczucie zalu, przygnebienia lub rozczarowania; objawia sie
ptaczem, apatig, wycofaniem lub poszukiwaniem wsparcia u innych.
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>

Wstret (odraza) — negatywna reakcja na bodziec lub sytuacje; objawia sie
odwracaniem od zrodta wstretu, mimikg twarzy, np. grymasem ust.

Strach — emocja instynktowna, pojawiajgca sie w sytuacjach zagrozenia.
Ztos¢ — negatywna reakcja na sytuacje, przedmiot lub osobe niezgodng

z oczekiwaniami; moze mie¢ forme ukrytg lub jawng, np. agresywna.
Rados¢ — emocja pozytywna, przejawiajgca sie Smiechem, podniesionym
gtosem, a czasem ptaczem.

Zdziwienie — krotkotrwata emocja, moggca miec charakter pozytywny (mita
niespodzianka) lub negatywny (nieprzyjemna niespodzianka).

Emocje ztozone (pochodne)

Emocje ztozone powstajg poprzez potgczenie kilku emocji podstawowych i sg
ksztattowane w toku Zzycia pod wptywem doswiadczen spotecznych i norm
kulturowych. Mate dzieci nie odczuwajg emocji ztozonych, takich jak wstyd czy
poczucie winy; te pojawiajg sie dopiero wraz z rozwojem spotecznym i poznawczym.

Przyktady emociji ztozonych:

v

Poczucie winy — powstaje z potagczenia radosci i strachu; wigze sie z lekiem
przed karg i potrzebg zadoscuczynienia.

Wstyd — wynik strachu i wstretu; obejmuje uswiadomienie sobie wtasnych
niedoskonatosci i lek przed oceng innych.

Zachwyt — potgczenie radosci i zaskoczenia; obejmuje podziw dla osoby,
przedmiotu lub sytuacji.

Rozczarowanie — potgczenie zaskoczenia i smutku; wynika z rozbieznosci
miedzy oczekiwaniami a rzeczywistoscia.

Zal — potgczenie smutku i wstretu; odczuwany w reakcji na strate lub doznang
krzywde.

Pogarda — wstret potgczony ze ztoscig; skierowana wobec oséb lub sytuacji
naruszajgcych normy spoteczne.

Zazdros¢ — potgczenie smutku i ztosci; wynika z frustracji z powodu
niezaspokojenia potrzeb w poréwnaniu z innymi.

Emocje ztozone sg istotnym elementem zycia spotecznego, pozwalajg na bardziej
skomplikowane reakcje interpersonalne i utatwiajg funkcjonowanie w grupie.
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Zrédta proceséw emocjonalnych

ZRODELA
( | )

Opracowanie wiasne na podstawie zrédta: Gatuszka, 2022.

Procesy emocjonalne majg swoje zrodta w kilku obszarach:
v Biologicznym — emocje majg podtoze neurofizjologiczne; uktad limbiczny
i struktury moézgu odpowiadajg za powstawanie i regulacje emocji.
v Psychologicznym — obejmuje procesy poznawcze, interpretacje sytuaciji,
doswiadczenia zyciowe i uczenie sie.
v Spoteczno-kulturowym — normy kulturowe, oczekiwania spoteczne i relacje
interpersonalne wptywajg na pojawianie sie, ekspresje i regulacje emociji.
Zrodta emocji mozna wiec rozpatrywaé jako wielopoziomowe — biologiczne,
psychologiczne i spoteczne, a ich intensywnosc¢ i forme wyrazu ksztattujg
indywidualne doswiadczenia jednostki (Gatuszka, 2022).
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Funkcje emocji

Emocje petnig kluczowg role adaptacyjng, pomagajgc jednostce przetrwac, dziatac
skutecznie i budowac relacje spoteczne. W psychologii wyrdznia sie trzy gtowne grupy
funkcji emociji: intrapsychiczne (wewnetrzne), interpersonalne (spoteczne) oraz
motywacyjne.

+ Funkcje intrapsychiczne (wewnetrzne)

Zwigzane sg z procesami zachodzgcymi wewnagtrz jednostki — emocje pomagaja
interpretowac swiat, rozpoznawac potrzeby i mobilizowac¢ energie do dziatania.
Najwazniejsze elementy:

e informujg o znaczeniu sytuacji dla naszych potrzeb, wartosci i celéw,

e organizujg zachowanie w obliczu zagrozenia lub szansy (np. reakcja
walki/ucieczki),

e regulujg procesy poznawcze — wptywajg na uwage, pamiecé, ocene sytuacji,

e pomagajg w samoregulacji — np. smutek prowadzi do refleks;ji i szukania
wsparcia, ztos¢ do obrony granic, strach do unikania zagrozenia.

+ Funkcje interpersonalne (spoteczne)

Emocje sg tez komunikatem dla innych — pomagajg budowac i utrzymywac relacje.
Gtéwne aspekty:

e Wwyrazajg stany wewnetrzne, przez co inni mogg nas lepiej zrozumiec (np.
smutek sygnalizuje potrzebe wsparcia),

« wptywajg na zachowania innych — np. usmiech wzbudza sympatie, ptacz
wywotuje empatie,

e Wwzmacniajg wiezi spoteczne — emocje sg podstawg empatii, wspotpracy
i zaufania,

e uczestniczg w regulacji spotecznej — pozwalajg przewidywac reakcje innych.

+ Funkcje motywacyjne
Emocje sg zrodtem energii do dziatania — motywujg, by co$ zmieni¢, naprawic lub
osiggnac.
Przyktady:

o strach motywuje do unikania zagrozenia,
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e zios¢ do obrony granic,

e radosc¢ do utrwalania pozgdanych zachowan,
e poczucie winy do naprawienia btedu.

+ Funkcje adaptacyjne

Z punktu widzenia ewolucyjnego, emocje stuzg przetrwaniu gatunku:

e umozliwiajg szybkg ocene sytuacji bez dtugiej analizy poznawczej,
e pozwalajg reagowac automatycznie w obliczu zagrozenia,
e Wwzmacniajg mechanizmy spoteczne i ochronne, np. solidarnos¢ grupowa.

Kategoria Opis Przykitad
funkcji

Intrapsychiczne Informujg o znaczeniu sytuacii, Strach — mobilizacja do
regulujg procesy wewnetrzne ucieczki

Interpersonalne Komunikujg emocje innym, Ptacz — wzbudza
wspierajg relacje empatie

Motywacyjne Uruchamiajg dziatania zmierzajgce Ztos¢ — obrona granic
do zmiany lub ochrony

Adaptacyjne Zwiekszajg szanse przetrwania Automatyczna reakcja
i skutecznego dziatania walki lub ucieczki

Opracowanie wiasne na podstawie zrédta: Dgbrowski, 2014.

Emocje stanowig nieodtgczny element ludzkiego doswiadczenia i petnig kluczowa role
w codziennym funkcjonowaniu cztowieka. Sg nie tylko reakcjg na bodzce zewnetrzne
i wewnetrzne, ale takze mechanizmem informujgcym o znaczeniu wydarzen dla
naszych potrzeb, wartosci i celow. Dzieki emocjom mozemy szybciej rozpoznawac
zagrozenia, podejmowac decyzje i skuteczniej przystosowywac sie do zmieniajgcych
sie warunkow srodowiska (Dgbrowski, 2014).

KOMITET P il
M/l/— [P)ngYP#KAl\;V NI/ W v ?obm:tzegwlgcgoso
PUBLICZNEGO  lerciorimtyut woncs PROO

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO PROGRAMU
ROZWOJU ORGANIZACJI OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO



Emocje, afekt i nastroj — réznice i zaleznosci

*

Afekt

To najbardziej ogolne i najszersze pojecie sposrod trzech.

Obejmuje wszystkie przejawy przezy¢ emocjonalnych cztowieka, od
krotkotrwatych impulséw po ztozone stany emocjonalne.

Afekt oznacza nagta, intensywng i czesto trudng do kontrolowania reakcje
emocjonalng (np. wybuch ztosci, napad paniki, euforia).

Ma charakter chwilowy i fizjologiczny — to reakcja organizmu (ciata i psychiki)
na bodziec o duzym znaczeniu.

Emocje

To bardziej zorganizowane i Swiadome stany psychiczne, bedgce reakcjg na
okreslony bodziec, sytuacje lub mysl.

Emocje obejmujg komponenty poznawcze, fizjologiczne, behawioralne

i ekspresyjne (np. przyspieszone bicie serca, mimika, interpretacja sytuaciji).
Sg krétkotrwate, ale intensywne, majg okreslony przedmiot (np. radosc

z sukcesu, strach przed egzaminem, ztos¢ na kogos).

Petnig funkcje informacyjne, motywacyjne, adaptacyjne i spoteczne.

Nastroj

To dtugotrwaty, fagodny stan emocjonalny, ktory tworzy tto psychiczne
naszych przezyc.

Nie ma wyraznej przyczyny ani konkretnego bodzca, a raczej wptywa na
SposoOb postrzegania rzeczywistosci i reagowania.

Moze trwac od kilku godzin do dni, a nawet tygodni.

Wyrdznia sie nastroje pozytywne (pogoda ducha, spokdj, optymizm)

i negatywne (smutek, apatia, rozdraznienie).
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Cecha / Afekt Emocja Nastroj

Aspekt

Intensywnos¢ Bardzo silna Srednia do silnej Niska

Czas trwania  Krotkotrwaly (sekundy—  Krotkotrwaty Dtugotrwaty (godziny—
minuty) (minuty—godziny) dni)

Swiadomosé  Niska Srednia —emocje  Czesto

i kontrola $g czesciowo nieuswiadomiony

Swiadome
Kierunek Brak lub bardzo ogdlny  Zawsze Brak konkretnego
(obiekt) skierowana na cos obiektu

(osobe, sytuacje)

Funkcja Natychmiastowa reakcja Informacyjna, Tto emocjonalne
obronna lub motywacyjna, wplywajgce na
wytadowanie napiecia adaptacyjna poznanie i zachowanie

Przyktad Wybuch wsciektosci, Ztos$é, strach, Pogoda ducha,
szok radosc melancholia

Opracowanie wiasne na podstawie zrédta: Dolinski, 2000.

Afekt, emocja i nastroj sg trzema poziomami przezy¢ emocjonalnych, ktore roznig sie
intensywnoscig, czasem trwania i stopniem swiadomosci. Wspolnie tworzg one system
regulacji emocjonalnej cztowieka, ktéry pozwala nam reagowaé na Swiat,
przystosowywac sie do zmian i utrzymywac réwnowage psychiczng (Dolinski, 2000).

Ekspresja emoc;ji

Ekspresja emocji to sposob, w jaki wyrazamy swoje uczucia, potrzeby i mysli wobec
siebie i innych. Umozliwia komunikowanie emocji, wyrazanie swojej tozsamosci
i autentycznosci, a takze lepsze zrozumienie wiasnych potrzeb emocjonalnych.

Ekspresja moze mieC charakter konstruktywny — wyrazanie uczu¢ w sposob
bezpieczny dla siebie i innych, z poszanowaniem granic, lub destruktywny —
wywotujgcy krzywde u siebie lub innych, bez uwzglednienia uczu¢ i norm. Przejawia
sie poprzez mimike, gesty, ton gtosu, postawe ciata oraz spontaniczne reakcje, takie
jak Smiech, ptacz, krzyk, usmiech, zacisniete zeby czy spojrzenie.
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Zakres i intensywnos$c¢ ekspresji emociji jest indywidualna, ale zawsze ma funkcje
komunikacyjng — pozwala innym zrozumiec¢, co czujemy.

oddzieli¢ sie od emociji
i spojrzeé na nie obiektywnie

zapobiegaé konfliktom
1]Je rozwigzywac
Rozwijanie
swiadomosci emocjonalnej
i umiejetnosci ekspresji
emocji pomaga:

rozpoznawaé zaktécenia
w relacjach lub w sobie

uzyskac wsparcie
i zrozumienie od innych

ztagodzic¢ napiecie i stres

Opracowanie wiasne na podstawie zrédta: Dolinski, 2000; Jankowska, 2020.

Dzieki ekspresji emocji mozliwe jest lepsze rozumienie siebie i innych, co sprzyja
samoswiadomosci, rozwojowi osobistemu oraz poprawie jakosci relacji
interpersonalnych (Dolinski, 2002; Jankowska, 2020).

Rola emocji w komunikacji

Emocje odgrywajg kluczowg role w komunikacji miedzyludzkiej, wptywajgc na sposaob,
w jaki sie porozumiewamy i jak rozumiemy innych. Pomagajg przekazywa¢ wazne

KOMITET F e
S DO SPRAW Obywatelskich
S POZYTKU NIW u na lota 2018-2030

PUBLICZNEGO  lewiowm iyt wonoic PROO

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO PROGRAMU
ROZWOJU ORGANIZACJI OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO



informacje, wyraza¢ potrzeby oraz wspieraC sie wzajemnie, ale mogg tez zaktocaé
proces komunikowania sie.

Komunikacja, rozumiana jako wymiana mysli i informacji (z tac. communicatio),
zachodzi wtedy, gdy nadawca i odbiorca pozostajg w relacji wzajemnej interpretacji
zdarzen.

Ekspresja emociji nadaje przekazowi specyficzny sens, ktdéry moze obejmowac:
+ wyrazanie prosb,
+ oferowanie pomocy,
+ dzielenie sie uczuciami i postawami.

Emocje w komunikacji umozliwiajg zblizanie ludzi do siebie i zaspokajajg jedng
z podstawowych potrzeb cztowieka — potrzebe afiliacji. Regulujg nie tylko tresc,
intensywnosc i czas trwania uczuc, ale takze wptywajg na procesy uwagi, interpretacje
zdarzen, reakcje ciata i dostep do wsparcia spotecznego.

Wptyw emociji na percepcje rzeczywistosci jest znaczgcy: pozytywny nastrdj sprzyja
otwartodci i zrozumieniu innych, natomiast negatywny nastréj moze ograniczac
stuchanie, skupia¢ uwage na sobie i zwieksza¢ ryzyko konfliktdw. Zdolnosé
Swiadomego radzenia sobie z emocjami i ich konstruktywnego wyrazania jest zatem
kluczowa dla skutecznej komunikacji i budowania trwatych relacji (Zalinski, 2022).

Zdolnos¢ rozpoznawania i nazywania emocji jest jednym z gtéwnych sktadnikéw
inteligencji emocjonalnej, o ktorej pisali m.in. Peter Salovey i John D. Mayer (1990)
oraz Daniel Goleman (1995). Wedtug tych autoréw, inteligencja emocjonalna obejmuje
m.in.:

1. Swiadomo$é emocjonalna — umiejetno$¢ rozpoznawania wtasnych emociji
i emocji innych ludzi.

2. Regulacje emocji — zdolnos¢ do kontrolowania i adekwatnego wyrazania
emociji.

3. Motywacje wewnetrzng, empatie i umiejetnosci spoteczne.

Rozwijanie stownictwa emocji to praktyczny sposob na zwigkszenie swiadomosci
emocjonalnej — im trafniej potrafimy nazwac uczucie, tym lepiej rozumiemy, co sie
z nami dzieje i jak mozemy o siebie zadbac¢ (Goleman, 1999).
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Podsumowujgc, emocje w komunikacji:

+

-

Nadajg sens przekazom werbalnym i niewerbalnym,

Umozliwiajg wyrazanie uczuc i potrzeb,

Wzmacniajg wiezi miedzyludzkie,

Pomagajg w lepszym zrozumieniu siebie i innych,

Moga wspiera¢ lub utrudniac interakcje w zaleznosci od ich regulacji i sposobu
wyrazania (Zalinski, 2022).

Emocje a komunikacja niewerbalna

Komunikacja niewerbalna to sposéb przekazywania informacji bez uzycia stéw, za
pomocg naturalnych wiasciwosci zmystéw, takich jak mimika, gesty, postawa ciata, ton
gtosu czy spojrzenie. Jest obecna w codziennym zyciu i odgrywa kluczowg role
W wyrazaniu emocji oraz zrozumieniu innych ludzi.

Gestykulacja pozwala przekazywac uczucia poprzez ruchy dtoni, ramion i catego ciata,
np. pokazujgc zniecierpliwienie czy ztos¢. Mimika twarzy umozliwia wyrazanie emocji
w sposob bezposredni — usmiech, ptacz czy krzyk sg bardziej jednoznaczne niz stowa.

EMOCJE

RADOSC SMUTEK ZLOSC

STRACH WSTRET  ZDZIWIENIE

Mimika twarzy w emocjach podstawowych, opracowanie wiasne na podstawie zrédta: Dolinski, 2000;
Jankowska, 2020
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Do najczesciej rozpoznawanych emocji niewerbalnych naleza:

v Radosé — smiech, podniesiony gtos, usmiech obejmujgcy catg twarz,
pobudzenie ruchowe, zmniejszenie dystansu wobec innych.

v Smutek — ptacz, opuszczone ramiona, spuszczony wzrok, spowolnione ruchy,
biernosc.

v Ztos¢€ — napiete brwi, zacisniete wargi i piesci, podniesiony gtos, napiecie
miesni.

v Strach — rozszerzone zrenice, napiete brwi, drzenie ciata, chec ucieczki lub
zastygniecie w bezruchu.

v Zaskoczenie — uniesione brwi, otwarte usta, rozszerzone zrenice, podskok
lub odskok do tytu.

v Wstret/zniesmaczenie — uniesiona gérna warga, zmarszczka nad nosem,
odwracanie sie od bodzca.

Ciato czesto ujawnia nasze prawdziwe emocje, nawet gdy stowami prébujemy je ukryc.
Komunikacja niewerbalna pozwala nie tylko przekazywaé¢ uczucia, ale takze
odczytywac intencje i emocje innych osob, co utatwia budowanie relacji i zrozumienie
sytuacji (Dolinski, 2000; Jankowska, 2020).

Rozpoznawanie emocji u innych w kontekscie empatii
i Swiadomosci emocjonalnej

Empatia to zdoIlnos¢ dostrzegania i rozumienia stanéw emocjonalnych innych
oso6b oraz adekwatnego reagowania na nie. Rozpoznawanie emocji opiera sie na
uwaznej obserwacji mimiki, tonu gtosu, mowy ciata i tresci wypowiedzi. Rozwija wiez,
buduje zaufanie i poprawia jakos¢ wspotpracy, bo pozwala dostosowaé komunikacije
do rzeczywistych potrzeb drugiej osoby.

Kanaty sygnatéw emocjonalnych

« Mimika twarzy: Emocje podstawowe (rados¢, smutek, zto$¢, strach, wstret,
zdziwienie) majg stosunkowo charakterystyczne wzorce wyrazu twarzy. Trafne
odczytywanie czét, brwi, oczu i kgcikdw ust zwieksza doktadnosc rozpoznania.

« Ton i prozodia gtosu: Zmiany wysokos$ci, natezenia, tempa i pauz niosg
informacje o pobudzeniu i walencji. Podniesiony, ostry ton czesto towarzyszy
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ztosci; spowolniony, przyttumiony — smutkowi; przyspieszenie i podwyzszone
natezenie — strachowi lub pobudzeniu.

« Mowa ciata i postawa: Napiecie miesni, dystans interpersonalny, kierunek
ciata wzgledem rozmowcy, kontakt wzrokowy i gestykulacja ujawniajg
gotowos¢, unikanie lub otwartos¢. Mikrogesty (np. zaciskanie dtoni, ,skurcz”
barkéw) bywajg szybkimi wskaznikami silnych emociji.

« Tresé i styl wypowiedzi: Stowa, metafory i sposéb konstruowania zdan
odzwierciedlajg interpretacje sytuacji (poznawczg strone emociji). Dostrzezenie
rozbieznosci miedzy trescig a sygnatami niewerbalnymi pomaga uchwyci¢
emocije ukryte lub ambiwalentne (Dolinski, 2000, Zalinski, 2022).

Emocja

Mimika (brwi,

oczy, usta)

Gtlos (tempo,
wysokosé,

Mowa ciata
i postawa

Typowe
zachowania

i reakcje

Rados¢ Brwi: neutralne lub Tempo: zywsze; Postawa: otwarta; Reakcje: dzielenie
lekko uniesione; Wysokos¢: nieco  Gesty: swobodne i sie, humor,
Oczy: wyzsza; szerokie; gotowos¢ do
L=usmiechajgce Natezenie: Kontakt: chetny, wspotpracy,
sie”, zmarszczki umiarkowane— czesty wieksza
przy kacikach; wyzsze, melodyjne spontanicznosc¢
Usta: wyrazny
usmiech
Smutek Brwi: wewnetrzne  Tempo: Postawa: zgarbiona; Reakcje:
kaciki uniesione; wolniejsze; Gesty: ograniczone; wycofanie, ptacz,
Oczy: zwezone, Wysokosé: Kontakt: unikanie potrzeba wsparcia,
wilgotne, nizsza; wzroku mniejsza energia
spojrzenie w dot; Natezenie: ciche,
Usta: kaciki sttumione
opuszczone
Ztos¢ Brwi: Sciggniete Tempo: szybkie; Postawa: napieta; Reakcje:
ku $rodkowi; Wysokos¢: Gesty: gwaltowne, konfrontacja,
Oczy: zawezong; wyzszalostra; wskazujgce; krytyka,
Usta: zacisniete Natezenie: Kontakt: impulsywnos¢,
lub odstoniete zeby gtosne, twarde intensywny, obnizona
przenikliwy tolerancja
Strach Brwi: uniesione i Tempo: Postawa: skurczona Reakcje:
ztgczone; przyspieszone; lub gotowos¢ do zamrozenie,
Oczy: szeroko Wysokosé¢: ucieczki; unikanie, ucieczka,
otwarte; podwyzszona; Gesty: nerwowe; wzmozona
Usta: lekko Natezenie: Kontakt: czujnosé
otwarte drzace, niestabilne  przerywany
Wstret Brwi: opuszczone; Tempo: Postawa: Reakcje:
Oczy: zwezone; wolniejsze; odwracanie tutowia; odrzucanie
Nos: Wysokos¢: Gesty: odsuwanie, bodzca, dystans,
zmarszczony; nizsza; odpychanie;
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Usta: uniesiona Natezenie: Kontakt: krytyczne

warga, grymas odpychajace, ograniczony komentarze
Z pauzami
Zdziwienie Brwi: wysoko Tempo: krotkie Postawa: nagte Reakcje: szybkie
uniesione; wybuchy; zatrzymanie ruchu; pytania,
Oczy: szeroko Wysokosé: Gesty: zamieranie poszukiwanie
otwarte podwyzszona; lub szybkie informaciji,
; Usta: ,O"-ksztalt  Natezenie: uniesienie dfoni; przejsciowos¢
krotkie, jasne Kontakt: stanu

natychmiastowy

Tabela emoc;ji podstawowych i ich charakterystyki, Opracowanie wtasne na podstawie
Zrodta: Dolinski, 2000; Jankowska, 2020, Zalinski, 2022.

Uwazne stuchanie i empatyczne pytania

o Stuchanie aktywne: Skup sie na tym, co i jak jest moéwione, parafrazuj
(,Rozumiem, Ze to byto dla Ciebie trudne”), potwierdzaj (,Stysze, ze jestes
poruszony”).

e Pytania zamiast ocen:

» Klaryfikacja: ,,Co najbardziej Cie teraz obcigza?”
» Ujawnienie perspektywy: ,Jak to na Ciebie wptywa?”
» Zaproszenie do rozmowy: ,,Chcesz o tym opowiedzie¢?”

« Walidacja emocji: Nazwanie i uznanie przezycia (,Masz prawo czuc ztos¢
w takiej sytuacji’) zmniejsza napiecie i wzmacnia zaufanie.

Zasady trafnego rozpoznawania emocji

« Kontekst ponad pojedynczy sygnat: Pojedyncza mina czy gest bywa
mylgcy; zestawiaj mimike, gtos i ciato ze zdarzeniem oraz relacjg miedzy
stronami.

« Swiadomosé réznic indywidualnych i kulturowych: Normy ekspresiji
i regulacji emocji roznig sie w grupach i rodzinach; czes¢ osdb ekspresje ttumi,
inne — wzmacniajg.

e Ostroznosé wobec ,,pewnych” wnioskéw: Emocje mieszane sg
powszechne; uzywaj sformutowan hipotetycznych (,Wyglada na to, ze...”),

a nie kategorycznych.
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« Sprawdzanie z rozmoéwca: Weryfikuj obserwacje pytaniem (,Czy dobrze
rozumiem, ze czujesz teraz...?”) — to fgczy rozpoznawanie z empatig
(Dolinski, 2000, Zalinski, 2022, Jankowska, 2020).

> Podsumowanie

Emocje odgrywajg istotng role w zyciu cztowieka, wptywajgc na mysli, decyzje
i relacje z innymi. Rozpoznawanie wtasnych uczu¢ oraz obserwowanie emocji
u innych poprzez mimike, gtos i mowe ciata pozwala lepiej komunikowac sie
i reagowaé w sposéb $wiadomy. Swiadomos$é emocjonalna i empatia wspierajg
budowanie trwatych, opartych na zaufaniu relacji interpersonalnych. Emocje
petnig funkcje adaptacyjne, motywacyjne i informacyjne, a ich umiejetne
wyrazanie  jest kluczowe zarébwno w  zyciu  osobistym, jak

i zawodowym.
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