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Zrozum jezyk emogji
« Naukowe podstawy inteligencji emocjonalnej
« Sposoby roztadowywania napietych sytuacji
« Metody poprawiania wtasnej wydajnosci w pracy
« (ztery kluczowe zasady trwatego zwiazku
« Wskazowki dotyczace tego, kiedy warto walczyc, a kiedy lepiej milcze¢
- Informacje pomagajace rozwijac inteligencje emocjonalng Twojego dziecka
- Strategie podwyzszania inteligencji emocjonalnej u siebie i innych
« Inaczenie inteligencji emocjonalnej w domu, pracy, szkole, wérdd przyjaciot
i w kontaktach z nieznajomymi

Cztowiek inteligentny emocjonalnie:
« skutecznie radzi sobie w trudnych sytuacjach;
* Wyraza sie jasno;
« zyskuje szacunek otoczenia;
+ wplywa na rozméwcow;
« zachowuje zimng krew w stresujacych momentach;
«rozumie swoje reakcje na innych ludzi i rézne sytuacje;
«umie kontrolowac innych podczas negocjacji;
« posiada duza automotywacje;
« zachowuje pozytywne nastawienie.

Czuj, mysl i zachowu; sie tak, jak na osobe inteligentng emocjonalnie przystato! (zy pojecie
inteligencja emocjonalna brzmi dla Ciebie niczym oksymoron? Cos takiego, jak olbrzymia
szpilka albo ciepty 16d? Myslisz, ze ludzie moga byc albo inteligentni (w tradycyjnym rozumieniu
tego stowa), albo emocjonalni? Nie wierzysz, ze mozna posfac swoje uczucia na uniwersytet?
Jednak musisz zgodzic sie z tym, ze emocje s3 uzyteczne i stanowig wazne zrédto informaciji.
Inteligenja emocjonalna ma wiele wspélnego z inteligentnym kierowaniem wiasnymi
uczuciami oraz emocjami os6b w Twoim otoczeniu. A dzieki wiedzy i ¢wiczeniom zawartym
w tej ksigzce wreszcie ja zrozumiesz i rozwiniesz swoje zdolnosci rozpoznawania emocji,
wykorzystywania ich oraz zarzadzania nimi.

Inteligencja emocjonalna dla bystrzakéw zacheci Cie do spojrzenia z szerszej perspektywy na to, co znaczy

by¢ inteligentnym, i pomoze (i rozwing¢ umiejetnosci emocjonalne, ktdre pozwolq na prowadzenie

lepszego, szczesliwszego Zycia.

dr Peter Salovey,
wyktadowca psychologii na Uniwersytecie Yale
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Rozdziat b

Jak zwiekszyc swiadomosc
wiasnych emocji

® 8 5 59 0 8808800055500 0000000000000 6800000 0eSS eSS SeSSE

W tym rozdziale:

» Odkryjesz swoje emocje.

P Zapoznasz si¢ ze swoimi emocjami.

P Poradzisz sobie z emocjami negatywnymi.

® 8 5 59 0 8808800055500 0000000000000 6800000 0eSS eSS SeSSE

w tym rozdziale zajmiemy si¢ wreszcie kwintesencja inteligencji emocjonalne;j.
Zaczng od prostego truizmu: kazdy cztowiek posiada uczucia. O ile nie jeste$
Spockiem z serialu Star Trek (a 1 tak czasami mam watpliwosci co do tej postaci),

to czg¢sto okazujesz emocje. Placzesz, Smiejesz sig, ztoScisz, smucisz, mieszasz,
ekscytujesz, odczuwasz zaskoczenie, a czasami po prostu si¢ nudzisz. Kiedy zastanowic
si¢ nad tym blizej, moze si¢ okazaé, ze w kazdej chwili odczuwasz jakas emocjg.

Uczué nie odczuwaja jedynie osoby cierpiace na aleksytymie (nazwa tej choroby oznacza
po grecku ,brak uczuc¢”). Jest to rzadkie zaburzenie psychiczne, cho¢ badania wykazaly,
ze w umiarkowanej 1 lekkiej postaci moze wystgpowaé u catkiem sporej liczby ludzi,
najczgSciej u mezezyzn. Na szezgcie nawet lekkie przypadki sa weiaz stosunkowo
rzadkie.

Ludzie chorzy na aleksytymig nie s3 w stanie okresli¢, zrozumieé czy opisaé wlasnych
uczué. Nie wiedza, czy w danej chwili czuja szczgscie, smutek czy jakakolwiek inng
emocj¢. Nie potrafia tez odpowiedzie¢ na pytanie, jak si¢ czuja. Zwykle maja réwniez
ktopoty z wyobrazeniem sobie wydarzen, ktore moglyby im pomoc okresli¢ wlasne
emogje.

Dlatego tez, o ile nie cierpisz na aleksytymig, w niniejszym rozdziale dowiesz sig,
Jjak lepiej zrozumie¢ wlasne emocje.

Definiowanie uczué

Definicje emocji, uczué i nastrojow oraz roznice pomi¢dzy nimi od dawna s3
przedmiotem wielu dlugich sporéw. Na nasze potrzeby mozemy jednak zastosowac
nastgpujace proste definicje:
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v’ Uczucia. Do uczuc zaliczamy nasze subicktywne doswiadczenia emocji lub
wrazen, np.: ,,Jest mi smutno”, ,,Czuj¢ bol” czy tez, cytujac amerykanskiego
prezydenta, ,,Czuj¢ wasz bol”. Uczucie to doznanie osobiste. Patrzac na Ciebie,
mogg wprawdzie uznad, ze jeste§ osoba w danej chwili zadowolong lub obojetna,
ale kiedy mi powiesz, ze czujesz smutek, woéwczas nie mam mozliwosci dyskutowaé
z tym stwierdzeniem. Podobnie jak ,przeczucie”, uczucia sa glgboko osobiste
1 niemozliwe do udowodnienia czy zademonstrowania.

v’ Nastroje: Nastrdj to stan mentalny (stan umystu) w danym momencie. Eaczy on
odczuwanie oraz myslenie i zwykle trwa dluzej niz uczucie. Moze tez odnosi¢ sig
do grupy (np. pafistwa, ktorego obywatele czuja, ze zyje im si¢ kiepsko). Na og6t tez
starasz si¢ trzymacé z dala od pewnych ludzi, gdy s oni ,znowu w tym nastroju”.

v Emocje. Emogje, zwane tez ,afektami”, to silne uczucia o charakterze pobudzenia
pozytywnego lub negatywnego. Wigkszo$¢ psychologéw uwaza, ze emocje
mozna zdefiniowaé w sposéb twardy. Innymi stowy, jezeli powiesz, ze czujesz si¢
»hie w sosie” (uczucie), to psycholog bedzie na ogét staral si¢ dojsé, czy oznacza
to zmieszanie, zmgczenie, smutek czy irytacjg.

Réznicg pomigdzy emocjami a uczuciami fatwo jest podsumowaé w nast¢pujacy
spos6b: emocje s3 obiektywnymi stanami uczuciowymi. Sa jasne, dobrze zdefiniowane
1 do$wiadczane przez wszystkich ludzi w podobny sposéb. Psychologom udato si¢
zdefiniowa¢ dziesiatki czystych emocji, chociaz moze s3 tez stany laczace kilka emocji
w jedna. Przypomina to taczenie sktadnikéw podczas pieczenia: po zmieszaniu mleka,
maki 1 jajek oraz podgrzaniu tak powstalej masy powstaje ciasto. Polaczenie
zniecierpliwienia i podenerwowania moze poskutkowac silnym gniewem, jezeli
emocje sktadowe nie zostana w porg roztadowane. Z kolei rado$¢ 1 niepewno$¢ moga
wywola¢ stan, zwany optymizmem.

Uczucia sa bardziej subicktywne niz emocje. Niektorzy ludzie lepiej niz inni radza
sobie z ich okres§laniem. Byé moze uwazasz, ze nie s3 one tak jasne jak emocje.
Julia na przyklad uslyszala, jak jej kolezanka z pracy méwila komus, ze Tadeusz
otrzymal awans, na ktéry ona bardzo liczyla i byla pewna, iz nowe stanowisko ma
prawie w kieszeni. Slyszac t¢ informacjg, Julia poczula niemity skurcz zoladka, ktéry
przypominatl objawy wzdgcia. Jest to jednak tylko jej osobiste wrazenie, gdyz osoba
patrzaca na nig z boku moglaby pomysle¢, ze Julia tak naprawde czuje bdl 1 smutek.

A jak w to wszystko wpisuje si¢ nastrdj? Coz, Julia moglaby powiedzied, ze jest w kiepskim
nastroju, ale jednoczes$nie mogltaby pomysle¢, ze jest on wynikiem niestrawnosci.

Bez uczué w zasadzie nie zyjemy. Zdolno$¢ odczuwania szczgscia, radosci, podniecenia,
a nawet bolu, krzywdy i straty czynia Ci¢ czlowiekiem. Jednak wspélczesne spoleczenistwo
na wiele sposobéw pozbawia nas zdolnosci odczuwania. W szkole, pracy i zyciu
spolecznym skupiasz si¢ przede wszystkim na umiej¢tnosciach intelektualnych. Takie
zycie pozbawione uczu¢ przypomina film czarno-bialy, w ktérym widoczne s3 jedynie
odcienie szaro$ci — ciemniejsze, gdy nachodza Ci¢ mroczne uczucia, 1 jasniejsze, gdy
czujesz si¢ lepiej.

Oczywiscie drugi biegun tego spektrum, na ktérym wszystkie niuanse zycia oddane s3
w ostrym, wielobarwnym Technicolorze, tez nie jest szczegdlnie pozadany. Z pewnoscia
znasz osoby, ktére silnie reaguja na kazda, nawet najdrobniejsza zmiang, taka jak brak
ciaglych komplementéw, pochwat, uznania czy uwagi. Nadmiar emocji moze by¢
silnym obciazeniem nie tylko dla Ciebie, ale takze dla ludzi w Twoim otoczeniu.



Rozdziat 5: Jak zwiekszy¢ swiadomo$é whasnych emocji 77

Optymalnym rozwigzaniem jest zachowanie réwnowagi. Oznacza to, ze powinni$my
by¢ §wiadomi tego, na jak wiele emocji mozemy sobie w danej sytuacji pozwolié, i nie
przekracza tej granicy. Niedostateczna ilo§¢ emocji oznacza bowiem brak motywacji,
za$ jej nadmiar moze staé si¢ przyczyna Ickéw. Przykladowo, jezeli przygotowujesz si¢
do waznego egzaminu, prawdopodobnie masz jaka$ strategi¢ przygotowywania si¢ do
niego. Jedni preferuja uczenie si¢ przez caly dzien i caly noc przed egzaminem (co nie
jest zbyt dobrym pomystem), podczas gdy inni przygotowuja si¢ wezesniej, tak aby na
egzamin przyj$¢ wypoczgtym i1 pelnym sit.

Pomysl o niektdrych swoich emocjach, ktére pojawiaja si¢ w ciagu dnia. By¢ moze
pamigtasz frustracje czy porazki prowadzace do wybuchu gniewu albo jakie§ osiagniecia
budzace rado$¢. Jesli przypomnisz sobie jakie§ emocje z ostatnich 48 godzin, zapisz je
w notatniku. W wykonaniu tego zadania moga Ci pomdc ponizsze pytania:

v’ lle réznych emocji pojawito si¢ w tym czasie?
v’ Czy byly one lagodne, czy intensywne?
v’ Jak trudne byto dla Ciebie ich rozpoznanie?

Przyktadanie wigkszej wagi do odczuwanych emocji jest jednym ze sposobéw
zwigkszenia zdolno$ci do ich dostrzegania. Zastanéw sig, czy w ciggu ostatnich dwoch
dni zdarzyto Ci si¢ odczuwaé wiele réznych emocji, czy tez bylo ich tylko kilka?

Rozpoznawanie emocji

W jezyku polskim istnieje wiele stow na okreslenie stanéw emocjonalnych. W tej czgsci
rozdzialu cheg przedstawié Ci liste takich stéw. Cz¢$¢ z nich oznacza emocje pozytywne,
cz¢$¢ — neutralne, a cz¢S¢ — zdecydowanie negatywne. Ludzie inteligentni emocjonalnie
zwykle prezentuja bogaty zasob stownictwa uzywanego do okreslania wlasnych stanéw
emocjonalnych. Przy czym nie mam tu na mysli pozowania na osob¢ wysublimowana,
ale raczej autentyczne wyczucie tego, co aktualnie si¢ dzieje. Ludzie tacy na ogdt
potrafia réwniez sprawnie przekazywa¢ informacje o swoich stanach emocjonalnych.

Ludzie posiadajacy bogatszy zasdb odpowiednich stéw na ogét podczas wyrazania
emocji postuguja si¢ kontekstem w celu petniejszego wyrazenia tego, co maja na mysli.

Poréwnaj:
»Czujg si¢ gltupio”.
,»Czuj¢ zniech¢cenie po trzech nieudanych probach”.

Dobry stownik emocjonalny pozwala nie tylko na jasniejsze przedstawianie swoich
emocji, utatwiajac Ci zrozumienie, co si¢ z Toba dzieje, ale umozliwia takze
skuteczniejsze poinformowanie o tym innych. Rozumiejac siebie i pozwalajac, aby inni
rozumieli Ciebie, masz wigksze szanse na osiagnigcie wyznaczonych sobie celow.
Zapewne zdajesz sobie sprawg z tego, jak frustrujaca moze by¢ niemozno$¢ ustalenia
zrédia emogji lub skali jej wplywu na otoczenie. Cigzko jest bowiem co$ naprawié,
jezeli nie wiemy, w czym tkwi blad.



.Q""\“E Ponizsze éwiczenie pozwoli Ci nazwaé emocje. Zacznij od przejrzenia ponizszej listy:

] agresja apatia
bezradno$é blogosé
cickawos¢ depresja
duma ekscytacja
ekstaza entuzjazm
frustracja histeria
lek milosé
nadzieja niepewnos¢
niesmak niezdecydowanie
odrzucenie optymizm
ostroznos¢ paranoja
pewnos¢ siebie podejrzliwosé
podenerwowanie ponuro$¢
przekonanie przerazenie
przykrosé radosé
rozbawienie rozczarowanie
samotnos¢é satysfakcja
skr¢powanie stabos¢
smutek spokdj
strach szczescie
szczeSliwosé szok
ulga uniesienie
upokorzenie uraza
wesolosé wina
Wrogos¢ wstret
wiciektosé wycofanie
wyczerpanie wyobcowanie
wzburzenie zachwyt
zadowolenie zainteresowanie
zakochanie zaskoczenie
zawi§é zawstydzenie
zazdro$¢ ztosé
zdecydowanie zmieszanie
zniechecenie zal
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Po przejrzeniu powyzszej listy wykonaj nastgpujace dzialania:

1. Zapisz w swoim notatniku kazda emocje, jakiej zdarzylo Ci sie
doswiadczyé w ciagu catego zycia.
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2. Nastepnie obok kazdej emocji zapisz odpowiednio: znak +, jezeli
jest to emocja pozytywna, znak — obok emocji negatywnej i 0 obok
emocji neutralnej.

3. Ocen intensywnos¢ kazdej z emocji, uzywajac skali 1 — 10, gdzie 1 oznacza
sile minimalna, 5 to Srednie natezenie, zas 10 to emocja skrajnie silna.

4. Dodaj wartosci wszystkich do§wiadczanych emocji i zapisz wynik
w notatniku.

5. Dodaj wartos$ci wszystkich emocji pozytywnych i zapisz wynik.
Nastepnie zrob to samo z emocjami negatywnymi.

6. Poréwnaj wartos¢ emocji negatywnych i pozytywnych.

Ktérych emocji doSwiadczasz wigcej? Jaka jest Srednia intensywno$¢ emocji
pozytywnych w poréwnaniu do negatywnych? Czy sadzisz, ze intensywnosé
ma zwiazek z tym, jakiego rodzaju emocje dostrzegasz czgsciej?

Mozesz wykorzystaé powyzsza liste, tak aby lepiej zrozumie¢ i nazwaé swoje emogje.
Czasami nie przykladamy bowiem zbyt duzej wagi do tego, co czujemy. Majac jednak
na podorgdziu stosowny stownik, mozesz pod koniec dnia skorzysta¢ z niego, tak aby
lepiej zrozumieé uczucia, ktoérych zdarzyto Ci si¢ w tym dniu do$wiadczaé. Ludzie
o szerszym zakresie emocji maja bogatsze zycie i doswiadczaja Swiata w sposdb glebszy
1 pelniejszy. Wlasciwe postrzeganie 1 nazywanie emocji oraz nawigzywanie empatycznej
wigzi z innymi wymaga zdolnosci do opisywania réznych emocji oraz korzystania z nich.

Przy dalszym rozbudowywaniu wlasnego stownika sprébuj znalez¢ synonimy dla
emogji, ktérych dos§wiadczasz najcz¢sciej. Wigkszy zasob stéw ulatwi Ci doktadne
okreslanie tego, co naprawdg czujesz w danej chwili.

Zagtebiajgc sie w emocje

Czasami samo przeczytanie nazwy emocji nie pozwala stwierdzié, co tak naprawdg
czujesz. Ba, nawet Swiadomos¢ tego, ze co$ jest nie tak, moze nie wystarczy¢.
Konieczne jest wowczas zrozumienie, dlaczego w danej sytuacji lub towarzystwie
czujesz si¢ zle. Nalezy wigc obserwowaé swoje dzialania, reakcje swojego organizmu
oraz zachowanie innych ludzi.

Interpretowanie zachowan

Prawdopodobnie znasz takie sytuacje, w ktorych zachowanie jakiejs osoby jest niezgodne
z tym, co ta osoba Ci méwi. Kto§ moze Ci na przyklad o$wiadczyé, ze jeste$ osoby
zabawng, ale mowi to bez cienia wesotosci czy sympatii, podobnie jak dziecko
zarzekajace sig, ze nie wziglo ciastek z kredensu, chociaz jego rozbiegany wzrok,
wiercenie si¢ na miejscu, niemozliwe do powstrzymania u$mieszki i napigcie w glosie
mowig co$ zupelnie innego.

Zachowania nierzadko skutecznie zdradzaja faktyczne mysli 1 uczucia. Dlatego tez musisz
wyczulié si¢ na to, jak zachowuja si¢ ludzie przebywajacy wokét Ciebie, 1 dobrze
interpretowac te wskazéwki. Umiejgtnos$¢ dostrzegania niewerbalnych sygnatéw
wysylanych przez osoby, z ktérymi si¢ spotykasz, moze Ci poméc w zrozumieniu ich
prawdziwych uczu¢ i emocji.
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Rysunek 5.1.
Obserwuj in-
nych i notuj
wyniki ob-
serwacji
—

Ponizsze ¢wiczenie polega na obserwacji ludzi z daleka.

v/ Postaw sie w roli obserwatora. Nie musisz si¢c angazowa¢ osobiscie w sytuacie,
wystarczy, ze przyjmiesz pozycj¢ bezstronnego swiadka. Pozwol sobie na odrobing
kreatywnosci. Obserwuj ludzi w miejscach publicznych, takich jak hol w hotelu,
popularny bar w centrum czy galeria handlowa (staraj si¢ jednak zachowywac¢
dyskretnie i nie gap si¢ na kogos jak sroka w gnat). Mozesz tez robié to podczas
ogladania filméw 1 seriali. Jednak emocje zywych ludzi s3 duzo bardziej realistyczne,
a nie sztuczne jak w filmach. Najlepiej zacznij od rozpoznawania wlasnych emocgji.
Kiedy juz uznasz, ze analizowanie uczué nie sprawia ci probleméw, i1 nauczysz
si¢ rozpoznawaé swoje emocje, mozesz poprosi¢ partnera (partnerkg) o to samo,
a nastgpnie poréwnaé Wasze wnioski.

v’ Zapisz swoje obserwacje. Przy kazdej zaobserwowanej sytuacji zapisz w swoim
notatniku nast¢pujace informacje (patrz przykiad na rysunku 5.1):
e Zakazdym razem, gdy widzisz wyraz jakiej$ emocji, zorientuj sig, czy jest
to emocja pozytywna, czy negatywna, i oceni jej intensywnos$¢ w skali 1 — 10
(1 — niska, 10 — wysoka).

e Sprawdz, czy potrafisz okresli¢ przyczyng pojawienia si¢ tej emocji.

e Wskaz sygnaly, dzigki ktérym udato Ci si¢ zidentyfikowaé dana emocjg
(np. jezyk ciala, ton glosu, wyraz twarzy itp.).

¢ Nie zapomnij o zanotowaniu kontekstu, w jakim pojawita si¢ ta emocja.

Emocja Typ Natgzenie Przyczyna Sygnaly

. L , .. | szeroki, promienny
kobieta @/N |12345@)7 80910 | Moweddalcosdoniel | cuonh hodejscie
zadowolona i popatrzyt na nia. do meczyzny
kobieta P /® 1 2@ 45678910 il\/l(:\;\:izla':[r)]r;kpejn(i)e zmarszczenie brwi,
zatroskana fiIFi)ianlyq 1eg spuszczenie wzroku

Chociaz niekiedy udaje nam si¢ sttumié, zafatszowaé czy ukry¢ nasze prawdziwe
uczucia w stosunku do kogos lub czegos, to jednak za posrednictwem naszych
zachowan mozemy czasem zdradzi¢ nasze prawdziwe intencje. Zdarzyto Ci si¢
zapewne zachowywac nickiedy w jaki§ dziwny sposob, chociaz sam nie rozumiate$
powodu takiego zachowania. Czy na przyktad zdarzato Ci si¢ unikaé pewnych ludzi
bez wyraznego powodu? A moze kiedy$ przesadnie zareagowate$ czy zareagowata$
na poczyniona przez kogo$ uwagg, ktora byla tylko niewinnym komentarzem? Aby
uzyskaé wigkszy wglad w takie emocje, zastanéw si¢ nad tymi swoimi zachowaniami,
ktére wykonujesz nawykowo, cho¢ wlasciwie nie wiesz, dlaczego to robisz w taki

wlasnie sposob.

Ocena zachowan autodestruktywnych

Pomysl o zachowaniach, ktére s3 dla Ciebie najszkodliwsze. Moze to by¢ palenie,
przejadanie si¢ lub uzywanie narkotykdw. Wiele oséb zaczyna palié, aby zademonstrowaé
swoja dorostosé, wyrafinowanie czy ekscentryczno$é. Poczatkowo juz samo uczucie
towarzyszace zaciaganiu si¢ papierosem sprawia, ze chcesz pali¢, chociaz sama czynnosé
nie wydaje Ci si¢ naturalna czy choéby przyjemna. Twoje niektdre emocje 1 uczucia
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moga jednak spowodowad, ze wpadniesz w naldg palenia. Poczatkiem nalogu moga by¢
na przyklad Igki badz niskie poczucie wlasnej wartosci. To wlasnie z ich powodu wiele
nastolatkdéw zaczyna siggaé po papicrosy.

A teraz wyobraz sobie, ze ludzie potrafia okresli¢ te uczucia spustowe (czyli emocje
bedace przyczyna danego zachowania). Dzigki zrozumieniu, ze takie uczucia
istnieja, 1 uSwiadomieniu sobie ich przyczyny ludzie moga zmieni¢ swoje zachowanie
(np. rzuci¢ nalég). Niektdrzy palacze twierdza, ze nawet gdyby wiedzieli, jakie emocje
leza u podstaw ich zachowania, i mogli podja¢ $wiadomy wybér, to najprawdopodobnicej
wybraliby palenie. Dlatego tez taka §wiadomo$¢ moze poméc wielu poczatkujacym
palaczom, dajac im pewne informacje, ktdre moga, cho¢ wcale nie musza, doprowadzié
ich do rzucenia palenia.

Po pewnym czasie palenie staje si¢ nalogiem. W migdzyczasie emocje wzbudzajace
taka reakcj¢ przejmuja nad palaczem coraz wigksza kontrolg. Wiele oséb uzywajacych
nikotyny méwi, ze sa chwile, w ktérych bardzo chea zapalié. Ta chgé jest emocjonalng
przyczyna takiego wlasnie zachowania. Dlatego tez na przyklad poczucie lgku przed
egzaminem czy rozmowsa moze by¢ przyczyna siggania po papierosa. Z kolei proby
rzucenia palenia mogg by¢ dla palacza dodatkowym bodzcem stresujacym.

Identyczny mechanizm mozna tez dostrzec u 0s6b przejadajacych sig¢ lub uzywajacych
narkotykow, gdyz zachowania te na ogél sa uwarunkowane emocjonalnie. Wprawdzie
w poczatkowych stadiach takiego procesu potrafimy jeszcze kontrolowac nasze
nieprzyjemne uczucia, ale czg¢sto wyglada to tak, ze kiedy czujemy smutek lub Igk,
idziemy co$ zjes$¢ 1 dzigki temu czujemy si¢ lepiej (a jezeli zazywamy narkotyki, to
nawet duzo lepiej). Pézniej juz za kazdym razem, gdy tylko nachodza nas wspomniane
nieprzyjemne uczucia, zaczynamy powtarzaé t¢ sytuacjg, przez co jedzenie, narkotyki
czy inny bodziec staja si¢ naszym jedynym sposobem radzenia sobie z niemitymi
uczuciami.

Nicktorzy ludzie wykazuja mniej skrajne nawyki, ktére czasami ci¢zko jest im wyja$ni¢
racjonalnie. Moga oni na przyktad w restauracji czy kinie siada¢ w konkretnych
miejscach, wybierac tylko specyficzne typy potraw, unika¢ pewnych ludzi, przerywaé
innym podczas rozmowy, patrze¢ w ziemi¢ podczas rozmowy czy tez kiocié si¢

z wybranymi osobami. Niektorzy ludzie nie moga na przyktad powstrzymac si¢ od
natychmiastowej reakcji na widok me¢zczyzny z dtugimi wlosami, cztowieka w mundurze
czy osoby w stroju rytualnym jakiej$ religii. Czy opisane wyzej sytuacje wywoluja
u Ciebie jakie$ uczucia? Czy masz nad nimi kontrolg¢ i mozesz je wykorzystaé¢ do
zapoczatkowania pozadanych zachowan?

Osoby bardzo odmienne nickiedy wywotuja w Tobie Igk lub ostroznos$é. Te uczucia
moga szybko przerodzié si¢ w emocjg lub jakie§ dziwne zachowanie, np. unikanie
danej osoby (lub grupy oséb), doswiadczanie niemitych emocji na jej widok lub
wyglaszanie krytycznych komentarzy. Ci, ktoérzy w takich sytuacjach wykazuja
przesadng ostrozno$é, moga si¢ wycofywac 1 utrzymywac nienaturalnie daleki dystans
wobec odmiennych osob.

A0WK4 W wielu sytuacjach Twoje zachowania moga by¢ dobrym wskaznikiem Twoich
By emocji, a niekiedy jeszcze glebszych mechanizmdéw. Mozesz je tez potraktowaé jako
sygnaly posiadanych uczué. Patrzac na sytuacjg z innej perspektywy, mozesz uzyskaé
wskazowki, ktére pomogy Ci lepiej zrozumie¢ przyczyny oraz charakter Twoich
dziatan.
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Bycie panem samego siehie

Kiedy zaczynatem swoja kariere psychologa, pra-
cowatem z nastolatkami cierpigcymi na powazne
zaburzenia natury emocjonalnej i behawioralnej.
Wielu z tych mtodych ludzi miato tez kiopoty z pra-
wem. Czesto reagowali oporem oraz buntem i zwykle
starali sie pokazac, ze to wiasnie oni ,kontrolujg”
siebie i calg sytuacje. Jednakze pomimo tych préb
zaprezentowania wysokiej samokontroli wyraznie
byto widag, ze ludzie ci nie potrafig kierowaé¢ wta-
snym zyciem. Wigkszo$¢ z nich byta wyrzucana
ze szkoét, zas cztonkowie spotecznosci lokalnych,
a nawet ich rowiesnicy, odsuwali si¢ od nich. Nie
musze dodawac, ze nierzadko byli wzywani do sadu,
a takze kierowani do poradni zdrowia psychicznego,
a czasem tez na leczenie psychiatryczne.

Ci mtodzi ludzie wydawali sie nafogowo popadac
w tarapaty, chociaz przez caly czas starali si¢ udo-
wodni¢, ze w petni kontrolujg swoje zycie. Czesto
zadawatem im pytanie, czy wolg by¢ panami, czy
niewolnikami, a oni (bez wyjatku) wybierali pierwszg
odpowiedz. Wtedy pytatem ich, dlaczego w takim
razie decydujg sie na rolg niewolnika.

Styszac to pytanie, mtodzi ludzie czesto nie rozu-
mieli, o co mi chodzi. Wtedy im wyjasniatem, ze
tracac kontrole nad wiasnym zyciem, w rzeczywi-
sto$ci stali sie niewolnikami wtasnych impulséw
i emocji. A wtasnie brak kontroli emocjonalnej
czesto bywa przyczyna, dla ktérej mtodzi ludzie
popadajg w ktopoty i zaczynajg naduzywac alko-
holu badz narkotykdw.

Wigkszo$¢ nastolatkéw nie lubi by¢ niewolnikami ani
nawet sfucha¢ polecen wydawanych przez innych.
Dlatego tez przedstawienie ich zachowania w tym
Swietle pozwala czesto na poprawienie sytuaciji
tych miodych ludzi. Jakkolwiek na to patrze¢, gdyby
byli panami samych siebie, wéwczas mieliby przy-
najmniej czesciowg kontrole nad swoimi emocjami.
Wtedy mdgtbym ich poprosi¢, aby mi udowodnili
(a przede wszystkim sobie), ze faktycznie majg
nad soba wtadze, pokazujac obszary zycia, w kté-
rych faktycznie sprawujg kontrolge nad emocjami.

Takie postawienie sprawy umozliwialo mi osia-
gniecie podwadjnego sukcesu. Gdyby bowiem moi
pacjenci zaczeli kontrolowaé zachowania (co ozna-
czatoby, ze sie mylitem w ich ocenie), wéwczas
ich stan zaczatby sie rzeczywiscie poprawiac.
Gdyby jednak kontynuowali szkodliwe zachowania
(przyznajac mi tym samym racje), wowczas przy-
szliby do mnie po rade, jak stac¢ sig panami wia-
snych emociji.

Gdy prébujesz sprawié, aby ludzie zmienili swoje
nawyki, musisz zacza¢ od oceny ich gotowosci do
takiej zmiany. Pierwszym stadium zmian jest bo-
wiem tzw. faza prekontemplacyjna. Osoba, ktéra
powinna sie zmieni¢, mowi wtedy: ,Wszystko
jest pod kontrola. Dzigki za troske, ale dobrze so-
bie radze”. Na tym etapie interwencje polegajace
na wywotywaniu strachu czy stymulowaniu do
nauki badz terapii nie dajg wiekszych szans na
wywotanie dtugofalowych efektow.

Aby skutecznie zmotywowac druga osobe do dziata-
nia, w fazie prekontemplacyjnej dobrze jest przed-
stawi¢ problem w taki sposéb, aby druga osoba
zainteresowata sig swoim stanem i mozliwoscia-
mi uzyskania nad nim wiekszej kontroli. Mozesz
pokazac takiej osobie, w jaki sposdb jest ona w sta-
nie zmieni¢ swoje zachowania, i podkresli¢, ze jest
to mozliwe wyltgcznie przy zmianie trybu zycia. Na
przykiad jeden z moich przyjaciét musiat uda¢ sie
do dentysty na powazne leczenie. Dentysta mu
powiedziat, ze powinien codziennie wieczorem
czysci¢ zeby zytkg dentystyczng, gdyz jest to nie-
zbedne dla prawidtowej regeneracji szkliwa i dzia-
set. Mdj przyjaciel odpart jednak, ze nie ma na to
czasu. Dentysta wecale nie zaczat go straszy¢ ani
pouczaé, powiedziat jedynie po prostu: ,Nie ma
sprawy. Prosze czyscic tylko te zeby, ktére chce
pan zachowac”. Naswietlanie problemu z odpo-
wiedniej perspektywy dos$¢ skutecznie podnosi
szanse sukcesu.




Rozdziat 5: Jak zwiekszy¢ $wiadomos¢ wiasnych emocji 77

Jak odczytywaé jezyk ciata

Badania wykazuja, ze jezyk ciata przekazuje do 50% tego, co chcemy powiedzied. Jezeli
nie wierzysz, ze ludzie moga odczytywac to, co przekazujesz cialem, sprobuj spedzié
nieco czasu w towarzystwie Swiatowej klasy pokerzystdw, ktérzy znani sa ze swoich
zdolnosci odczytywania intencji innych ludzi. Jesli weiaz bedziesz mie¢ watpliwosci,
sprobuj zagraé z nimi kilka partii.

Pokerzysci nazywaja sygnaly niewerbalne wskazdwkami, by¢ moze dlatego, ze wskazuja
one Twoje emocje zwigzane z jakim$ konkretnym zachowaniem. Prawdopodobnie
znasz takie subtelne sygnaly, jak unoszenie brwi, drapanie si¢ po glowie czy zagryzanie
wargl. Z tego tez powodu pokerzysci zaktadaja czasami ciemne okulary i czapki z daszkiem,
aby w ten sposdb ukry¢ niektore z tych sygnatdéw, ktore moglyby zdradzi¢ ich emocje
podczas gry. Obserwowanie graczy moze by¢ kopalnia wiedzy na temat zachowania
ludzi. Przyktadowo, jezeli kto§ wyglada na niezadowolonego, moze to oznaczaé, ze
czuje si¢ slaby 1 narazony na atak, na co mozesz zareagowa¢ probg wsparcia. Z kolei
dobrze widoczne oznaki pewnosci siebie moga sugerowad, ze dana osoba przecenia
swoje szanse. Stabo$¢ lub niepewno$é moga by¢ z kolei znamionowane przez takie
sygnaly, jak: przyspieszone t¢tno, wyschnigte gardto, drzenie mig¢$ni (zwlaszcza
dygotanie dfoni), tamiacy si¢ glos czy rozszerzone Zrenice. Z drugiej strony osoba
pewna siebie rowniez moze mieé podniesione t¢tno. Osoby prébujace wprowadzié
Cig w blad potrafig kontrolowaé swoja mowg ciala oraz sposéb oddychania.

Pokerzy$ci uwazaja rowniez, ze istotne informacje moze nie$§¢ sama postawa ciala.
Po rozdaniu kart gracz moze zmieni¢ sposob, w jaki siedzi. Zapadnigcie si¢ w krzesle
moze oznaczac¢ slabe karty i brak pewnosci siebie. Wychylanie si¢ do przodu kojarzone
jest zwykle z blefowaniem, za$ pozycja wyprostowana oraz zwracanie uwagi na zachowanie
innych graczy znamionuje posiadanie mocnych kart. Kiedy wigc nast¢pnym razem
bedziesz z kims§ rozmawiaé, popatrz na sposob jego siedzenia. Jakie sygnaly mozesz
odebraé, obserwujac, jak ta osoba wychyla si¢ w Twoja strong, odsuwa od Ciebie
ewentualnie stoi lub siedzi sztywno, jakby potkneta kij?

Obserwujac zachowanie innych, mozesz tez lepiej zrozumie wlasna mowg ciata.
Zwracanie uwagi na zachowanie innych oséb moze takze zwickszy¢ nasza wrazliwos§é
na zmiany mimiki oraz mowg ciala, ktére odzwierciedlaja zmiany emocjonalne.
Wiedza taka réwniez moze by¢ przydatna podczas analizowania wlasnych zachowan.
Wigcej informacji na ten temat mozesz znalezé w ksiazce Mowa ciata dla bystrzakow
autorstwa Elizabeth Kuhnke.

Jak rozpoznaé gniew
Przypomnij sobie, kiedy ostatni raz zdarzyto Ci si¢ widzieé¢ kogo$ w chwili gniewu.
Jakie sygnaty wskazywaly na jego stan emocjonalny? By¢ moze w oczy rzucaly si¢
najbardziej typowe oznaki gniewu, takie jak:

v/ Podniesiony glos i okrzyki.

v~ Popychanie i kopanie.

v’ Szeroko otwarte oczy.

v’ Zaczerwieniona twarz.

v’ Odsloniete zegby.

v’ Wydete wargi.
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v Prychanie 1 warczenie.

v’ Zacisnicte pigsci.

v’ Zblizanie twarzy do twarzy innej osoby, polaczone z naruszaniem osobistej
przestrzeni rozmowcy.

v Wpatrywanie sie w inna osobe lub mruzenie oczu.

Czgs¢ z tych powyzszych znakéw moze wydawac si¢ oczywista lub nawet przerysowana,
ale nalezy pamigtaé, ze moga one przyjmowacé takze tagodniejsze formy.

Rozpoznawanie strachu i leku

Mam nadziejg, ze dobrze wiesz, jak moze wygladaé osoba czujaca podenerwowanie lub
obawiajaca si¢ czegos:

v/ Spocona twarz.

v/ Bladosé skéry.

v’ Wyschniete gardlo i usta.

v’ Rozbiegane spojrzenie.

v/ Nienaturalnie wysoki glos.

v Napig¢te mig¢snie.

v Drzenie ciata.

v’ Przyspieszone tetno.

Kiedy ludzie wycofuja si¢ do defensywy, zwykle sygnalizuja to skrzyzowaniem rak lub nog.

Postrzeganie smutku
Smutni ludzie réwniez wysylaja pewne sygnaly, takie jak:
v~ Zwiotczate cialo.
v’ Spuszczony wzrok.
v’ Ezawe spojrzenie.
v Kaciki ust skierowane w dét.
v’ Drzenie dolnej wargi.

v’ Méwienie w sposéb pozbawiony emogji.
Znaki te u jednych ludzi moga by¢ subtelniejsze niz u innych.
Postrzeganie zazenowania
Inna emocja ujawniang przez jezyk ciata moze by¢ zazenowanie. Jej oznakami moga by¢:

v’ Zaczerwienienie twarzy.

v/ Unikanie spogladania na innych.
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v/ Unikanie bezposredniego kontaktu wzrokowego.
v’ Falszywy u$miech lub grymas.

v/ Unikanie pewnych tematéw podczas rozmowy.

Rozpoznawanie zaskoczenia

Osoba zaskoczona przejawia dos¢ charakterystyczne zachowania, takie jak:

v Uniesione brwi.

v’ Szeroko otwarte oczy.

v Otwarte usta.

v/ Szybki ruch catego ciata do tytu.

Rozpoznawanie szczescia
Osoby szczgsliwe wykazuja nast¢pujace zachowania:

v/ Usmiech na twarzy.

v/ Pelny u$miech, obejmujacy oczy i usta.
v’ Rozluznione ciato.

v/ Usmiech odstaniajacy z¢by.

v/ Rece i nogi nie sa skrzyzowane.

v Rozluznione, otwarte dlonie.

v/ Spokojny, dhugi kontakt wzrokowy.

Odczytywanie wtasnych emocji
na podstawie reakcji innych ludzi

Inni ludzie cz¢sto potrafig okreslié, jak si¢ czujesz, zanim jeszcze si¢ zorientujesz,
ze w ogoble odczuwasz jakas emocjg. Dlatego tez niezaleznie od tego, jak bardzo
starasz si¢ ukry¢ swoje uczucia (nawet przedstawiajac je jako zupelnie inne emocje),
inni s3 w stanie dostrzec to, co czujesz naprawde. Gdy co§ wykonujesz, np. stuchasz
wiadomosci (dobrych lub ztych), skupiasz si¢ przede wszystkim na tym, co robisz,

a nie na emocjach, jakie to dziatanie budzi w Tobie. Jednak inni mogg tatwo dostrzec
te emocje, zwlaszcza jezeli sg to ludzie Ci bliscy.

W $wiecie zawodowym specjaliSci HR, trenerzy biznesowi czy psychologowie czgsto
oceniaja przywodcow 1 kierownikéw, korzystajac z testdw 360 stopni sktadajacych sig

z formularzy, na ktérych badani sami zaznaczaja odpowiedzi na kilku skalach (wigcej
informacji na temat tego rodzaju testéw znajdziesz w rozdziale 4.). Skale te moga
zawiera¢ odpowiedzi testowe, takie jak:

v’ Jestem osoba cierpliwa.
v Stucham ludzi wokoét siebie.

v/ Trudno mnie zmieszaé czy zaniepokoié.
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Przyjrzyj si¢ liScie emocji z ¢wiczenia zawartego w sekeji ,Okreslanie emocji”
(jezeli jeszcze nie udalo Ci si¢ go wykonad, zréb to teraz). Kiedy je zakonczysz,
wykonaj kolejne éwiczenie:

1. Sprawdz emocje zaznaczone jako negatywne i wybierz jedna, ktora

chcesz ostabic lub chcesz zredukowac jej czestotliwosé pojawiania sie.

Wybierz jedna z emocji, ktéra pojawia si¢ dosé czg¢sto w Twoich codziennych
dziataniach, taka jak gniew czy zniecierpliwienie.

. Sprawdz emocje pozytywne i wybierz jedna, ktorej chcesz doswiadczac

czesciej lub silniej.

Wsrdd tych emocji moze znaleZ¢ si¢ na przyklad szcz¢Scie 1 spokd;.

. Zastandw sie, jak na ogol wyrazasz emocje wybrane w punktach 11 2.

Jak wyglada Twdj wyraz twarzy? Jaka przyjmujesz postawe? Czy Twoja emocjg
widaé na pierwszy rzut oka, czy raczej zachowujesz kamienng twarz? Wyobraz
sobie, ze do§wiadczasz tej emocji wlasnie teraz i patrzysz na sicbie z zewnatrz.

. Zbierz informacje od ludzi wokot siebie.

Mozesz zwrdcic si¢ o pomoc do partnera, przyjaciela czy dowolnej osoby, z ktora
masz regularny kontakt. Powiedz jej, ze interesuja Ci¢ pewne wlasne reakcje
w réznych sytuacjach:

a. Zapytaj, czy udalo si¢ jej zauwazyé u Ciebie emocje negatywne
wybrane z punktu 1. Zacznij od ogdlnego pytania, np.: ,,Jak wygladam
w takiej chwili?”. Jezeli to pytanie okaze si¢ dla rozméwcey niezbyt Jasne,
zapyta_] jak wygladasz, co méwisz i co robisz w chwili takiej emocji oraz jakie
wrazenie wywoluje Twoje zachowanie na osobie, ktora Cig¢ obserwuje.

b. Zapytaj, czy osoba ta zauwazyla u Ciebie emocje¢ wybrana z punktu 2.
Jak wygladasz w takiej chwili? W jaki spos6b wyrazasz t¢ emocj¢? Jak Twdj
stan emocjonalny wplywa na innych? Chociaz wigkszo$¢ ludzi docenia
pozytywne wrazenia u innych, niektérych moga one denerwowac. A §cislej
mowiac, denerwujace s3 dla nich nie tyle same emocje, co sposdb, w jaki sa
one wyrazane.

Uzyskanie od innych os6b informacji o wlasnych emocjach ulatwia ich oceng.
Czasami bowiem jeste$my tak silnie skupieni na tym, co si¢ dzieje wokoél, ze nie mamy
czasu si¢ zastanawiaé, w jaki sposob wplywa na nas ta sytuacja. Skorzystanie z pomocy
0s0Db, ktore nas znaja i sa w stanie nam pomaoc, pozwala lepiej zrozumieé nasze wlasne
zachowanie.

Zmiana emocji negatywnych

Czasami masz ochotg zmieni¢ swoje emocje, najezesciej te negatywne. Nikt tak naprawdg
nie cieszy si¢ przeciez z doSwiadczania smutku, gniewu, zazdrosci czyjaklejkolwwk
innej niemitej emocji. Czy to oznacza, ze zawsze powinni$my czu¢ si¢ szczgsliwi?
W zadnym razie.
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Czgsé¢ negatywnych emogji, takich jak na przyktad zal, stanowi nicodlaczng czgsé
ludzkiej egzystencji i wyeliminowanie ich jest nie tyle trudne, co wrg¢ez nonsensowne.
Zal jest bowiem emocja, ktora przezywa kazdy, kto stracit kogo§ waznego, i stanowi on
naturalny spos6b radzenia sobie z utratg oraz jest elementem procesu leczenia. Z tego
tez powodu ignorowanie go jest bardzo ryzykowne. Ludzie starajacy si¢ eliminowaé
ze swego zycia tego rodzaju emocje zwykle placa za to wysoka ceng. Zte emocje
(czgsto wywolywane wspomnieniami) zwykle pojawiaja si¢ regularnie do
momentu przepracowania ich poprzez do§wiadczenie intensywnej utraty.

Kiedy zatem warto zmienia¢ emocje? Zwykle wtedy, kiedy maja one charakter
destrukeyjny i utrudniaja Ci zycie. Skad jednak wiadomo, ktdre z emogji sa destrukcyjne?
Dobrym wskaznikiem okre$lenia tego jest wplyw tych emocji na osiaganie celoéw.
Innymi stowy, jezeli jaka$ emocja utrudnia Ci osiagnigcie wyznaczonych celéw, to jest
ona destrukcyjna. Jezeli zatem jakie§ do§wiadczenie emocjonalne ogranicza Twoje
mozliwosci konstruktywnego radzenia sobie z ludzmi, wykonywania zatozonych zadan
w szkole lub pracy czy tez wywierania pozytywnego wplywu na swoje otoczenie,
to najprawdopodobniej masz problem.

Rozpoznawanie emocji negatywnych

Emocje negatywne to silne uczucia, ktére niezbyt dobrze wplywaja na Twoja zdolnosé
do robienia w zyciu tego, co chcesz. Zwykle przeszkadzaja nam one w jasnym mysleniu
1 radzeniu sobie z denerwujacymi nas problemami czy sytuacjami. W procesie ewolucji
emocje rozwijaly si¢ jako elementy systemu ostrzegania, dlatego tez nieprzyjemne
uczucia stanowia bodzce, ktdre maja Cig¢ motywowac do dzialania czy tez informowaé
o tym, ze co$ jest nie w porzadku.

Innym problemem, z jakim cz¢sto si¢ zmagamy, jest to, ze jaka$ informacja pojawia si¢
z przesadng sila, ktéra przeszkadza nam w podjgciu konkretnego dziatania. Ludzie
czgsto wtedy poddaja si¢ emogji, skupiajac na niej cala uwagg i nie dostrzegajac jej
zrédla (o docieraniu do Zrédia emocji napisz¢ nieco dalej, w sekgji Teoria REBT).

Szkodliwos¢ negatywnych emocji mozesz okreslié, oceniajac je w taki sposdb, w jaki
mierzy si¢ temperaturg. Zaldz, ze intensywne emocje sa gorace, natomiast umiarkowane
sa chtodne. Emocje gorace maja tendencje do wciagania Twojego nastroju i mysli
w samonapgdzajacy si¢ spiralg uczud, za$ emocje chlodne, cho¢ wciaz nieprzyjemne,
nie sg az tak silne.

Reagowanie na przeciwnosci poprzez okazywanie emocji chfodnych moze poméc Ci
skuteczniej radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami takimi jak utrata pracy czy problemy
malzenskie. Tabela 5.1 przedstawia roznice pomigdzy emocjami goracymi a ich chtodnymi
odpowiednikami.

Tabela 5.1. Emocje gorace i zimne

Rozdziat 5: Jak zwiekszyé $wiadomos$é wiasnych emocji 87

Emocje gorace

Emocje zimne

Wséciektosé, furia i gniew

Zatamanie, rozpacz, depresja i pesymizm

Poczucie winy, wyrzuty sumienia

Poczucie braku wartosci, nienawis¢ w stosunku do siebie
Lek, strach i panika

Podenerwowanie oraz irytacja
Smutek

Zal

Samokrytyka

Zatroskanie
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Ponizsze ¢wiczenie pomoze Ci zwigkszy¢ wrazliwo$¢ na pojawianie si¢ emocji
negatywnych 1 ulatwi oceng ich natg¢zenia. Postaraj si¢ definiowac kazda pojawiajaca si¢
emocj¢ 1 dofaczaé do niej jak najwigcej synoniméw. Oto przyktad:

Emocja. Gniew

Definicja. Stan emocjonalny, ktéry moze przyjmowaé rozne formy, od lekkiego
podenerwowania do wéciekto$ci. Gniew wywotuje efekty fizjologiczne:
podniesienie t¢tna, przyspieszenie rytmu serca oraz napigcie mig¢$ni twarzy.

Synonimy. Irytacja, podenerwowanie, furia, zto$¢, wiciektosé, wybuch.
Zapisz definicje 1 synonimy nast¢pujacych emocgji:

v Niesmak.
v Strach.
v" Smutek.

Teoria REBT

Teoria ta nosi nazwg teorii racjonalno-emotywno-behawioralnej (Rational Emotive
Behavioral Theory). Zostata ona opracowana w latach 50. XX wicku przez psychologa
dra Alberta Ellisa. U jej podstaw lezy podziat wigkszosci niepokojéow (fagodnych) lub
zaburzen emocjonalnych (skrajnych) na nast¢pujace komponenty:

v’ Aktywator. Jest to zewnetrzna sytuacja, ktéra dla wigkszosci ludzi jest faktyczna
przyczyna problemu, np:
¢ On mnie obrazil.
e Zostawil mnie chtopak.
e Nie dostalem pracy.

e Nauczyciel zle mnie ocenil.

v’ Poglady. Wickszo$¢ ludzi biednie zaklada, ze to okolicznosci odpowiadaja za ich
zto$¢ czy niska produktywno$é. Emocje wzbudzane sa jednak nie tyle przez same
sytuacje, co przez poglady osob, ktdre si¢ w nich znajduja. Innymi stowy, przyczyna
emogji jest interpretacja sytuacji przez pryzmat posiadanych przekonan. Moze to
by¢ na przyktad mysl: ,Skoro mnie obrazit, to widocznie jestem faktycznie ztym
czlowiekiem”. W takim ukladzie przyczyna zdenerwowania staje si¢ nie sama obraza
(w koncu wiele 0sdb dobrze je znosi), ale skupienie na przekonaniu, ze w jakis
sposdb jest ona zastuzona.

v’ Konsekwencja. Konsekwencje to szkodliwe emocje (jak np. depresja, uzalanie
si¢ nad soba czy odwlekanie). U wigkszo$ci ludzi ten proces zaczyna si¢ wlasnie
na tym etapie. Innymi stowy, zdawszy sobie sprawg¢ z istnienia konsekwencji
(z10$ci, gniewu czy innej negatywnej emocgji), ludzie przypominaja sobie aktywator,
aby zrozumie¢, skad wzigla si¢ ta emocja. A stad niedaleko juz do prostej konkluzji
w rodzaju: ,,Jestem zty i dlatego tamten cztowiek mnie obrazil”. Wigkszos¢ ludzi
sadzi, ze przyczyna wszystkich konsekwencji emocjonalnych sa tego rodzaju
zdarzenia, chociaz tak naprawdg przyczyna emocji sa ich wiasne mysli.
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v’ Dyskusja. Na tym etapie cztowiek zaczyna dyskutowaé sam z soba, omawiajac
swoje przekonania zwiazane z sytuacja aktywujaca. Dyskusja polega na
kwestionowaniu racjonalnych oraz irracjonalnych mysli lub przekonan

dotyczacych aktywatora.

v’ Efekt. Kiedy doswiadczasz chlodniejszych emocji, Twoje cialo i umyst sq bardzie;
rozluznione oraz otwarte na nowe sposoby poradzenia sobie ze stresujaca sytuacja.
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