Emocje podstawowe

Emocje towarzysza nam w praktycznie kazdym momencie zycia. Sg one odpowiedzig
na rézne sytuacje, ktore napotykamy na co dzien. Czasami sg to emocje bardziej lub
mniej intensywnie. Mozna dokona¢ takze podzialu na emocje pozytywne i negatywne.
Niektorzy psychologowie krytykuja ten podziat, poniewaz zaklada on warto$ciowanie
emocji na te ,lepsze” i ,,gorsze”. Jednak te okreslenia ulatwiaja nam rozmowe i
zrozumienie réznic pomi¢dzy poszczegdlnymi stanami emocjonalnymi. Dlatego,
upraszczajac - emocje pozytywne to takie, ktore wigza si¢ z pozytywng oceng
sytuacja oraz z przyjemnymi odczuciami. Analogicznie, emocje negatywne s3 po
prosu odpowiedzig na nieprzyjemng dla nas sytuacj¢. Pelnig bardzo wazng funkcje -
daja nam sygnal, ze sytuacja, w ktorej si¢ znalezliSmy, jest dla nas niekorzystna i
musimy co$ zmieni¢, zeby pozby¢ si¢ nieprzyjemnych odczu¢. Dlatego naszym celem
nie powinno by¢ calkowite wyeliminowanie emocji, ktore sprawiaja, ze czujemy si¢
zle. Wrecz przeciwnie, gdy zaczynamy odczuwaé negatywne stany emocjonalne jest
to dla nas sygnal ,zeby przeanalizowa¢ co dzieje si¢ w naszym zyciu 1 podjacé
dziatania dazace do zmiany sytuacji, w ktorej si¢ znajdujemy.

Wyr6zniamy za sze$¢ emocji podstawowych: rados¢, zdziwienie, smutek, strach,
zto$¢ 1 zdziwienie. Jak wida¢, sa wsrdd nich zarowno te emocje przez nas pozadane,
jak 1te, ktérych wolimy unikac.

Rados¢

Rados¢ jest jednoznacznie zaliczana do emocji pozytywnych. Jest rowniez emocja
podstawowg. Pojawia si¢ przed trzecim miesigcem zycia, a sposOb wyrazania radosci
jest uniwersalny 1 ponad kulturowy. W koncu ludzie zar6wno w Polsce, jak 1 w
Zimbabwe u$miechaja si¢, kiedy czuja rados¢. Rados$¢ pojawia, kiedy sytuacja w
ktorej si¢ znajdujemy zostanie przez nas oceniona jako pozytywna. Przyktadem moze
by¢ otrzymanie dobrej oceny. Pojawiaja si¢ w nas mysli oceniajace sytuacje jako dla
nas korzystng. Wtedy automatycznie czujemy rados¢. Ta emocja daje nam zna¢é, ze
sytuacja, w ktorej sie znalezliSmy jest dla nas korzystna, chcemy w niej pozostaé
dtuzej oraz mamy ochote, zeby przydarzyta si¢ nam rowniez w przysztosci.

Zdziwienie

Zdziwienia nie mozna tak prosto sklasyfikowa¢ jako emocje¢ negatywng lub
pozytywng. Wszystko zalezy od naszej interpretacji sytuacji. W koncu zdziwienie
przyjeciem niespodziankg bedzie duzo przyjemniejsze niz zdziwienie dotyczace
choroby bliskiej nam osoby. Dlatego, mimo ze jest to ta sama emocja, to jej
odczuwanie jest mocno zalezne od sytuacji w jakiej si¢ znajdujemy. Dokladnie tak
samo jak rado$¢, zdziwienie jest emocja podstawowa, czyli uniwersalng. Reakcja na
zdziwienie jest niezalezna od miejsca w ktérym zyjemy.

Smutek

Smutek jest emocja, ktora zaliczamy do emocji podstawowych - tak jak rado$¢ i
zdziwienie. Jednak w odréznieniu od poprzednich dwdch emocji, smutek jest emocja
negatywna - pojawia si¢ w sytuacjach nam niesprzyjajacych. Jednak nie mozemy
smutku si¢ pozby¢ z naszego zycia. Wrecz przeciwnie! Gdy jesteSmy smutni, to
mamy sygnat z naszego ciala, Ze co$ straciliSmy lub niektore z naszych potrzeb sa
niezaspokojone. Odczuwanie smutku motywuje nas do poszukania pomocy - wsrod
rodziny, przyjaciot lub specjalistow. Odczuwanie smutku nie jest jednoznaczne z



chorowaniem na depresj¢. Przedluzajacy sie, natarczywy smutek, z ktérym nie
potrafimy sobie poradzi¢, moze by¢ jej objawem.

Strach

Jest to kolejna z emocji podstawowych klasyfikowana jako negatywna. Strach jest dla
nas wazng emocja z ewolucyjnego punktu widzenia. Odczuwanie strachu pozwalato
naszym przodkom identyfikacje zagrozenia i uniknigcie niebezpieczenstwa. Teraz
spetnia podobng funkcje. Czy mozemy odczuwaé strach zbyt czgsto i zbyt mocno?
Oczywiscie. Jezeli strach ciggle nas hamuje przed podejmowaniem nowych wyzwan i
czujemy, ze przechodzi na wigkszg czg$¢ sfer naszego zycia, to dobrze jest
porozmawiac o tym ze specjalistg zdrowia psychicznego.

Z}os¢

Z1os¢ jest dobrze znang nam wszystkim emocja. To rowniez emocja podstawowa 1
odbierana jest jako negatywna. Odczuwanie ztosci jest calkowicie naturalne. Tak jak
poprzednie emocje, zto§¢ daje nam sygnal czy znajdujemy si¢ w sprzyjajacej nam
sytuacji, czy powinniSmy wejs¢ w konfrontacj¢ w celu obrony siebie lub swoich
bliskich. Wazne jest to, jak wyrazamy zto$¢. Mozna ja wyraza¢ w sposob adekwatny 1
bezpieczny dla siebie i innych - wchodzimy w tryb dzialania, zeby sytuacj¢ zmienic¢
na lepsze, nie wyladowujemy zlosci na bliskich. Jednak przezywanie zlo$ci moze
wigza¢ si¢ z zachowaniami nieadekwatnymi, np. agresja. Jezeli nie potrafimy radzi¢
sobie ze zlo$cia, to mozemy zastanowi¢ si¢ nad rozmowa o tym ze specjalistg zdrowia
psychicznego. Nieadekwatne reakcje na zlo$¢, mogg by¢ sygnatem jakiej§ wigkszej
trudnosci z jaka si¢ mierzymy.

Wstret

Wstret to rowniez emocja podstawowa oraz negatywna. Ewolucyjnie obrzydzenie
miato nas chroni¢, np. przed zjedzeniem czegos$ trujgcego. Wstret faczy si¢ z silnymi
odczuciami z ciala, tj. wymioty, omdlenie. W sytuacjach, gdy grozi nam zatrucie albo
mamy kontakt z osobg, ktéra stanowi dla nas zagrozenie, wstret jest adekwatng
emocja. Jednak sg sytuacje, kiedy emocja ta nie jest adekwatng odpowiedzig. Moze
prowadzi¢ do uprzedzen i uczucia pogardy wzgledem pewnych grup i osob.
Uprzedzenia te mogg by¢ nieuzasadnione albo oparte na matej lub niewlasciwej
wiedzy. Jezeli czujemy, ze my lub nasi bliscy majg problem z uprzedzeniami oraz
pogarda, to warto zastanowi¢ si¢, czy nie potrzebuja naszej pomocy - na przykiad
dedukowania w niektorych aspektach.

Podsumowanie

Wiedza na temat emocji oraz ich funkcji jest waznym elementem regulacji
emocjonalnej. Dzigki tej wiedzy mozemy nazwac emocje, ktore aktualnie odczuwamy.
Nazwanie ich jest juz potowa sukcesu! W koncu, kiedy wiemy co si¢ z nami dzieje, to
prosciej dobra¢ odpowiednie zachowanie, ktoére pomoze nam poradzi¢ sobie z
emocjami.
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