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3 Skad sie biorag emocje i jak je traktowac

Cele:

1. przekazanie uczestnikom podstawowej wiedzy na temat emocji i ich kategoryzacji

2. zaznajomienie uczestnikdw z rola emocji jako wskaznika rodzaju/jakos$ci sytuacji
(problemu)

3. rozwijanie umiejetnos$ci wykorzystywania emocjonalnego ,wskaznika” do szukania
rozwigzan sytuacji problemowych

Czas trwania:
3 godziny
Metody:

¢ mini-wyklady

o dyskusja

e praca w grupach

e plakaty

¢ wypelnianie formularzy

Pomoce:

e arkusze papieru/tablica
e markery/kreda
e formularze (nr 1 ﬁl, nr 2 @)

Przebieg zajec:
Wprowadzenie, zalozenia teoretyczne

W procesie wychowania wiele dzieci otrzymuje liczne komunikaty, zarbwno werbalne, jak i
niewerbalne, ktore staja sie podstawa wytworzenia pewnych — zaré6wno $wiadomych, jak i
nieS§wiadomych — irracjonalnych przekonan na temat emocji. Przekonania te wprowadzaja
zamieszanie poznawcze, prowadzace do zamieszania emocjonalnego, a nastepnie
behawioralnego. Zespdl irracjonalnych przekonan na temat emocji mozna w skrécie ujac
nastepujaco:

e pojawienie sie silnych emocji stwarza problem (= jest problemem)

e problemem jest rowniez nie pojawianie sie emocji/uczu¢, ktére powinny (zdaniem
otoczenia lub nas samych) sie pojawiac

e pojawianie sie silnych emocji (zlo$ci, smutku, leku) nie powinno sie zdarzaé
snormalnemu” czlowiekowi — jesli sie komus zdarza, to znaczy, ze jest z nim ,,co$ nie tak”
(odbiega od normy, jest ,,chory” albo ,zaburzony”); moéwiac krocej, silne emocje pojawiaja
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sie bez przyczyny i wynikaja z jakich$ stanéw ,,chorobowych”

e 7 tymi ,nieuzasadnionymi” i ,nienaturalnymi” oraz niewygodnymi emocjami nalezy sobie
radzi¢ w ten sposob, aby jak najmniej zwracac na nie uwage, starac sie ich nie dostrzegac i
tak dlugo, jak sie da, hamowac ich wyrazanie, a takze zaprzeczac ich istnieniu (przed sobg i
przed otoczeniem)

Zadaniem tego warsztatu jest przejScie od przekonan irracjonalnych do racjonalnych, co w
dalszej konsekwencji prowadzi do zwiekszenia porzadku w sferze emocji i zachowan.

Podstawowy zbior racjonalnych przekonan w tym zakresie mozna przedstawi¢ w zarysie tak:

e Emocje nie stwarzaja problemu, lecz przeciwnie: to problem ,stwarza” emocje — prowadzi
do pojawienia sie okre$lonych emocji. Emocje sa ,wskaznikiem problemu”, ktory powstal
wcze$niej niz emocje i ma zrodlo w naruszeniu, zagrozeniu lub niezaspokojeniu
jakichs potrzeb psychologicznych.

e W danej sytuacji u konkretnej osoby powinny sie zatem pojawia¢ dokladnie te emocje,
ktore sie wla$nie pojawiaja — i zadne inne. Nie powinny sie za$ pojawia¢ wtedy, gdy sie
nie pojawiaja. Moje emocje zaleza od tego, jak ja spostrzegam i interpretuje sytuacje
(problem). M@j sposob myslenia o sytuacji ,wytwarza” moje emocje (badz tez nie). To
jest powodem emocji, nie zas ,,choroba” czy ,,zaburzenie”.

¢ Blokowanie, hamowanie, wypieranie emocji nie moze prowadzi¢ do pozbycia sie
problemu, tak jak zaslanianie w samochodzie wskaznika iloSci paliwa nie doprowadzi do
napekienia baku, spowoduje natomiast dalsze problemy. ,,Wskaznik”, jakim sa emocje,
nalezy zatem ceni¢ tak samo, jak wszystkie inne wskazniki — za to, ze pokazuja rzeczywisty
stan rzeczy, a nie to, co by¢ ,,powinno” (a nie jest), bowiem dopiero Swiadomos$¢
rzeczywistego stanu rzeczy pozwala na podjecie dzialan, stuzacych realnej zmianie.

ZADANIE 1

Uczestnicy metoda ,burzy moézgéw” tworza jak najobszerniejsza liste emocji. Jeden z
czlonkow grupy lub prowadzacy zapisuje pomysly na tablicy lub plakacie.

Omowienie plakatu

Po wyrazeniu przez uczestnikow osobistych refleksji nt. zawartosci plakatu, prowadzacy
komentuje wyniki takze pod katem mozliwosci ich uporzadkowania. Moze sie w tym celu
postuzy¢ 5 minutowym mini-wykladem:

MINI-WYKLAD I

Prowadzacy kieruje do grupy mini wyklad (5 min.), w ktorym informuje, ze najrézniejsze —
wymienione tutaj, ewentualnie jeszcze inne, nie wymienione — stany emocjonalne sa
pochodng czterech podstawowych emocji (moze wymieni¢ je sam, ale lepiej zaangazowaé w

to grupe poprzez skierowanie do niej pytania, o jakie emocje moze chodzi¢ — i dojs$¢ do tego



wspoOlnymi silami). Te emocje to: lek, smutek, gniew i rados¢ (niektorzy dodaja tu
jeszcze wstyd, inni uwazaja, ze ma on zwigzek z lekiem; decyzja o zaliczeniu go — jako
piatego elementu — do emocji podstawowych nalezy do prowadzacego, w zaleznos$ci od jego
oceny potrzeb grupy; moze tez zaznajomi¢ grupe z tym dwojakim podej$ciem do tej kwestii i
pozostawi¢ kazdemu wybdér w tej sprawie, podkreslajac, ze trudno w tej sprawie o
rozwigzania ostateczne). Wszystkie pozostale okreslenia emocjonalnych stanéw mowia badz
to o r6znym nasileniu tej samej emocji (np. irytacja — wscieklo$c), albo tez sa mieszankami
dwoch lub wiecej roznych stané6w emocjonalnych.

Po ustosunkowaniu sie chetnych do tego, co powiedzial prowadzacy, udzieleniu odpowiedzi na
pytania i rozstrzygnieciu watpliwo$ci, mozna przej$¢ do nastepnego zadania.

ZADANIE 2

Prowadzacy proponuje znalezienie i oznaczenie tych wszystkich nazw emocji na plakacie,
ktére pasuja do okreslonych grup emocji podstawowych (4 lub 5). Niektorych okreslen nie da
sie jednoznacznie zaklasyfikowa¢, warto jednak podyskutowaé¢, ktorych i ilu emocji
podstawowych s3 one polaczeniem, co dominuje, czego jest mniej itp.

ZADANIE 3

Prowadzacy dzieli grupe na 4 lub 5 zespolow, w zaleznoSci od przyjetej liczby emocji
podstawowych. Kazdy z zespoléw ma przydzielong jedna emocje podstawowa do dalszej
pracy. Zadaniem kazdego zespohu jest przedyskutowanie i znalezienie odpowiedzi na pytanie:
»kiedy, w jakich okolicznos$ciach, w jakich sytuacjach — pojawia sie dana emocja?”.

Prezentacja efektéow

Po zakonczeniu pracy (ok. 10 minut lub wiecej, w zaleznoSci od potrzeb) kazdy zesp6l kolejno
prezentuje na forum wyniki. Po kazdej prezentacji mozna rezerwowal troche czasu na
ustosunkowanie sie do niej przez wszystkich chetnych, ale rownie uzasadnione jest laczne

omowienie po zakonczeniu wszystkich prezentacji.
Omowienie zadania, komentarz prowadzacego

Niezaleznie od tego, ze uczestnicy moga formulowaé¢ swoje opinie na rdéznych poziomach
ogolnosci 1 moga sie one rézni¢ obszernoscig, wazne jest, by prowadzacy w swoim komentarzu
badz to akcentowal, badz to, jesli trzeba, wprowadzal do omowienia nastepujace informacje
(badz klaryfikacje wypowiedzi uczestnikow):

e lek jest zwigzany z zagrozeniem
e smutek — ze strata
e zlo$¢/gniew — z przeszkoda, ograniczeniem badz naruszeniem godnosci
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e rado$c¢ — z zaspokojeniem, zaspokajaniem lub nadzieja na zaspokojenie konkretne;j
potrzeby lub potrzeb (czy tez spelnieniem oczekiwan)

e istnieja rozne rodzaje zagrozen, roznego rodzaju straty, rézne przeszkody i sytuacje
naruszajace poczucie godnosci, rozne potrzeby i oczekiwania

ZADANIE 4

Teraz prowadzacy moze uruchomi¢ kolejny temat dyskusji w grupie poprzez postawienie
pytania: ,Czy mozemy w jaki§ sposob wykorzysta¢ to, ze wiemy, w jakich
okoliczno$ciach/sytuacjach pojawiaja sie okreslone emocje? Czy lepiej, aby sie one w tych
sytuacjach pojawialy, czy tez nie?”.

W dyskusji moga sie pojawi¢ najrozniejsze watki, opinie co do kazdego z nich takze moga by¢
podzielone, ale niezaleznie od obszernosci i przebiegu dyskusji wazne jest, aby prowadzacy badz
to wzmacnial, badz, jesli trzeba, wprowadzal nastepujace watki:

¢ emocje dostarczaja nam waznych informacji nt. sytuacji, z jaka mamy do czynienia

¢ informacje te moga pomdc w podejmowaniu wlasciwych decyzji co do dalszego dzialania

¢ naturalna redukcja emocji nastapi wtedy, gdy rozwigzemy problem (czyli: zmienimy
sytuacje lub sposéb myslenia o niej), tzn. gdy: usuniemy lub zmniejszymy zagrozenie (w
wypadku leku), pokonamy przeszkode czy ograniczenie (w wypadku zloSci) itd.

¢ do pokonania problemu potrzebne jest zawsze podjecie jakiego$ dzialania, zmierzajacego
do zmiany sytuacji badz sposobu myslenia (interpretowania) o sytuacji. Tutaj pomocna
moze by¢ ,historyjka o Iwie”, pokazujaca zwigzek emocji ze sposobem my$lenia o
rzeczywistosci.

MINI-WYKLAD II: ,Historyjka o Iwie”

~Wyobraz sobie, ze budzisz sie rano i zauwazasz, ze w twoim pokoju siedzi wielki lew, z
otwartg paszcza i wielkimi klami, gotowy do skoku. Co czujesz?” (tutaj czas na krotkie
sygnaly od uczestnikow w odpowiedzi na pytania). Na ogét uczestnicy mowia o strachu, choé
moga tez czasem wymieni¢ inne emocje, np. ,zdziwienie” itd. Jednak na ogo6t istnieje zgoda
na to, ze gdyby rzeczywiscie tak bylo, to wiekszo$¢ ludzi bylaby w panice. Kontynuujac
historyjke prowadzacy méwi: ,A teraz wyobraz sobie, ze orientujesz sie, ze ten rzekomy lew
to tylko wypchany, martwy rekwizyt. Co czujesz po stwierdzeniu tego faktu?” (znowu czas na
odpowiedzi). Prowadzacy kontynuuje: ,A wiec emocje zmienily sie radykalnie. Tymczasem w
rzeczywisto$ci nic sie nie zmienito: lew od poczatku byt tylko rekwizytem. Zmienilo sie tylko
nasze mys$lenie o tym, co widzimy. A wiec nasze emocje zaleza nie tyle od sytuacji, co raczej
od tego, co o tej sytuacji myslimy. Zatem tak dlugo, jak myslimy o sytuacji jako zagrazajacej
— odczuwamy lek, gdy myslimy, ze co$§ nas ogranicza — zlo$¢ itd. Nasze mys$lenie moze sie
jednak zmieni¢ — badz to na skutek dopltywu nowych informacji (wyjasnien), badz tez dzieki
umiejetnosci poradzenia sobie z zagrozeniem czy pokonania przeszkody. Rzecz ma sie
podobnie jak z uczniem, ktory po przygotowaniu sie do klasowki mniej sie jej boi, albo z
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kims, kto umie poradzi¢ sobie z usterka jakiego$ urzadzenia — i nie musi sie juz dalej zloscié
ani niepokoi¢”.

Komentarz prowadzacego

Prowadzacy zwraca uwage na racjonalny sposob traktowania i wykorzystywania emocji:

¢ gdy pojawiaja sie w nas ,niepozadane” (nieakceptowane przez nas) emocje, to zamiast ich
yhie zauwazac”, nalezy — calkiem przeciwnie — jasno je sobie u§wiadomi¢ i wyraznie je
nazwac, dzieki czemu bedziemy mogli postawi¢ sobie samemu pytanie: ,,co to takiego, co
mnie drazni, niepokoi, martwi itd.”, czyli — nazwa¢ problem

gdy problem bedzie nazwany, to wtedy dopiero bedziemy mogli zabrac¢ sie za jego
rozwigzywanie

rozwiazanie bedzie polegalo badz to na zmianie sposobu myslenia, badz to na realnej
zmianie sytuacji, badz to czeSciowo na jednym, czeSciowo za$ na drugim sposobie
dzialania

zmiana sposobu myslenia wymaga doplywu nowych informacji, wziecia pod uwage
innego/innych punktu/punktéw widzenia

realna zmiana sytuacji wymaga podjecia konkretnych dzialan, a dzialania wymagaja
umiejetnosci; nasze umiejetnos$ci moga by¢ czasem wystarczajace, czasem za$ nie

e jesli nie mamy wystarczajacych umiejetnosci do tego, aby podja¢ odpowiednie dzialania,
to czasem istnieje potrzeba zainwestowania przez nas czasu i energii na przyswojenie sobie
tych umiejetnosci; nieraz moze to pochlona¢ sporo czasu, nie da sie tego uzyskac
natychmiast

zaro6wno do zmiany sposobu mys$lenia w danej kwestii, jak tez do szukania pomystéw na
dzialania, sluzace rozwiazywaniu problemow, a takze do rozwijania potrzebnych
umiejetnosci — przydaja sie inni ludzie: ich wiedza, ich umiejetno$ci, do$wiadczenia, inne
sposoby myslenia: warto wiec zwrocié uwage, ze zarOwno niniejsze warsztaty, jak tez
r6znego rodzaju inne spotkania grupowe temu wlasnie stuza

Dla utrwalenia powyzszych tresci uczestnicy otrzymuja formularz nr 4 do przeczytania i
zaopatrzenia go w ewentualne uwagi. Zawarto$¢ formularza i uwagi moga konsultowac z
sasiadami (albo pracowaé w parach lub trojkach).

ZADANIE 5

Omowienie zadania

Uczestnicy dzielg sie uwagami zawartymi w swoich formularzach, a takze ustosunkowuja sie
wzajemnie do uwag kolegdéw. Prowadzacy odpowiada na watpliwo$ci i pytania.

ZADANIE 6, CZESC A

Wykorzystujac posiadang i uzyskana do tej pory wiedze na temat emocji, a takze formularz
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nr 1, uczestnicy otrzymaja zadanie, ktorego celem bedzie praktyczne zastosowanie
proponowanej strategii postepowania. Zaczynamy od nazwania przez kazdego z uczestnikow
kilku (2—3) emocji, ktore najczesciej przezywali w ostatnim czasie (np. ostatniego miesiaca
albo tygodnia). Uczestnicy moga sobie pomoc lista emocji, ktora zostala stworzona na
poczatku zajeé, i wybrac z niej odpowiednie dla nich okreslenia.

ZADANIE 6, CZESC B

Teraz grupa zostaje podzielona na 3- albo 4-osobowe zespoly. W kazdym zespole niech tylko
jedna osoba zglosi tylko jedna sposrdéd wybranych przez siebie emocji do przepracowania.
Caly zespol bedzie pomagal tej osobie w opracowaniu tego jednego problemu. Opracowanie
bedzie polegalo na przejsciu kolejno wszystkich krokéw, o ktéorych mowi formularz nr 1.
Dodatkowym materialem pomocniczym bedzie formularz nr 2, ktory zawiera te same kroki i
wolne miejsce na wpisywanie odpowiedzi.

Po zakonczeniu pracy kazdy zespo6l prezentuje efekty, po czym nastepuje przedyskutowanie
calosci.

Ten sposob pracy, jaki zastosowano w ostatnim zadaniu, moze by¢ wielokrotnie powtarzany w
przyszloéci, dajac mozliwo$¢ kontynuacji tematyki warsztatu, a takze okazje do
przedyskutowywania problemoéw kolejnych czlonkéw grupy i kolejnych sytuacji problemowych,
co da okazje do kontynuowania tematu w przyszlosci (patrz Aneks).
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