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Procesy emocjonalne, emocje 1
uczucia

Procesy emocjonalne sg formg psychicznego ustosunkowania sie
cztowieka do rzeczywistosci. Sygnalizujg, jakie znaczenie maja
dla jednostki okreslone osoby, przedmioty, zdarzenia, wtasne
dziatania oraz ich przewidywane konsekwencje. Ocena ta
pozostaje zwigzana z potrzebami, celami, wartosSciami,
bezpieczeAstwem i dotychczasowym dosSwiadczeniem. Emocja nie
jest zatem prosta reakcjg na obiektywne wtasciwos$ci bodzca. To
samo wydarzenie moze wywotal odmienne przezycia u réznych
ludzi, a nawet u tej samej osoby w roéznych okoliczno$ciach.

Emocje petnig funkcje adaptacyjne. Kierujg uwage ku temu, co w
danej chwili istotne, przygotowujg organizm do dziatania,
wptywajg na podejmowanie decyzji i umozliwiajg komunikowanie
wtasnego stanu innym ludziom. Strach moze zwiekszad czujnos¢
wobec zagrozenia, gniew mobilizowa¢ do przeciwstawienia sie
przeszkodzie, a rados¢ sprzyjac¢ podtrzymywaniu korzystnej
aktywnosci i kontaktdéw spotecznych. Nie oznacza to jednak, ze
kazda reakcja emocjonalna jest zawsze adekwatna. Emocja moze
wynika¢ z btednej interpretacji, wczes$niejszego trudnego
doswiadczenia albo oczekiwania niedostosowanego do aktualnej
sytuacji.

W klasycznym ujeciu emocje mozna scharakteryzowa¢ za pomoca
trzech wymiardéw: intensywnos$ci, znaku i tresci. Intensywnos¢
okresla site przezycia. Znak, nazywany rowniez walencja,
wskazuje na jego przyjemny lub nieprzyjemny charakter. Tres¢
pozwala natomiast odrézni¢ jakosciowo takie stany jak radosc,
lek, gniew, wstyd czy duma.
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Wymiary te nie sg jednak komponentami emocji. Do jej
sktadnikéw nalezg raczej subiektywne przezycie, pobudzenie
fizjologiczne, ocena poznawcza sytuacji, ekspresja oraz
gotowos¢ do okreslonego dziatania. Komponenty te pozostaja ze
sobg powigzane, ale nie zawsze zmieniajg sie w jednakowy
spos6b. Cztowiek moze na przyktad silnie przezywa¢ lek, a
jednoczesnie skutecznie ogranicza¢ jego zewnetrzng ekspresje.

W terminologii przyjmowanej przez Anne Matczak uczucia s3g
wzglednie trwatymi ustosunkowaniami wobec okreslonych osob,
obiektow, aktywnosci lub idei. Uczucie nie jest pojedyncza
emocjg, Llecz uksztattowang w doswiadczeniu dyspozycja
wptywajacg na sposdb interpretowania kolejnych kontaktéw z
danym obiektem. Mitos¢ do bliskiej osoby moze obejmowad
rados¢, troske, tesknote, rozczarowanie, a nawet gniew.
Trwato$¢ uczucia nie oznacza wiec reagowania zawsze w taki sam
sposab.

Procesy emocjonalne i poznawcze sg wspdtdziatajgcymi aspektami
kontaktu z rzeczywisto$cia. Poznanie dostarcza informacji o
wtasciwosciach przedmiotow 1 zdarzen, natomiast emocje
sygnalizujg ich osobiste znaczenie. W praktyce nie da sie ich
catkowicie oddzielic¢. Interpretacja sytuacji wptywa na emocje,
a emocja oddziatuje na uwage, pamieé, mysSlenie i podejmowanie
decyzji.

Pierwotne zrodta emocji

Najwczesniejsze reakcje emocjonalne sa w duzym stopniu
zwigzane ze stanem organizmu. Gt6d, bdol, zmeczenie, dyskomfort
termiczny czy trudnos$ci w oddychaniu mogg wywotywac pobudzenie
1 niezadowolenie, natomiast zaspokojenie potrzeby sprzyja
uspokojeniu. W niemowlectwie sygnaty fizjologiczne naleza do
gtéwnych regulatoréw zachowania, poniewaz mozliwos$ci
poznawczego ujmowania sytuacji sg jeszcze ograniczone.

Réwniez w péZzniejszym zyciu stan organizmu wptywa na emocje.
Zmeczenie moze zwieksza¢ drazliwos¢, choroba obnizaé nastréj,



a zaspokojenie potrzeby ruchu przynosi¢ przyjemnos$é. Wraz z
rozwojem cztowiek coraz czesciej interpretuje jednak te
sygnaty za pomocg wiedzy, oczekiwan i norm spotecznych.

Wartos¢ emocjonalng mogg mie¢ réwniez bodzZce pochodzgce z
zewngtrz: dzwieki, dwiat*o, dotyk, zapach, smak czy
temperatura. Ich oddziatywanie zalezy od jako$ci, natezenia,
czasu trwania, przewidywalnosci i kontekstu. Bardzo silny albo
nagty bodziec moze wywotac¢ reakcje obronng, ale nie obowigzuje
prosta zasada, zgodnie z ktdéra bodzZzce stabe s3 zawsze
przyjemne, a silne zawsze przykre. Intensywna muzyka 1lub
szybki ruch mogg by¢ dla jednej osoby Zrdédtem radosci, a dla
innej — przecigzenia.

Emocje powstaja réwniez w zwigzku z wtasng aktywnos$cia ruchowg
i poznawczg. Ruch moze przynosié¢ przyjemno$¢, zmniejszad
napiecie i wzmacnia¢ poczucie skutecznosci. Ograniczenie
swobody ruchowej jest dla matego dziecka czesto frustrujgce. W
péZzniejszym rozwoju satysfakcje moze jednak wywotywal takze
aktywnos¢ niewymagajaca intensywnego ruchu, na przyktad
rozwigzywanie problemu, czytanie albo wyobrazanie sobie
okreslonych wydarzen.

Powtarzalny kontakt z bodZcem prowadzi niekiedy do habituacji,
czyli ostabienia reakcji. RéwnoczesSnie rozwdj zainteresowan i
upodoban zwieksza wrazliwo$¢ na wybrane wtasciwosci otoczenia,
takie jak okreslone barwy, rodzaje muzyki czy formy ruchu.
Reagowanie emocjonalne staje sie dzieki temu coraz bardziej
wybidrcze i zindywidualizowane.

Wyuczone zroéodta emocji

Znaczna czes¢ bodzcow uzyskuje wartos¢ emocjonalng w toku
uczenia sie. Bodziec poczagtkowo obojetny moze zostad
skojarzony z dosSwiadczeniem przyjemnym lub przykrym i zaczgd
samodzielnie wywotywa¢ reakcje. Niemowle moze na przyktad
reagowa¢ ozywieniem na widok przedmiotu zapowiadajgcego
karmienie, poniewaz stat sie on sygnatem zaspokojenia potrzeby



1 komfortu.

Podobnie miejsce, dZwiek albo przedmiot zwigzany wczesSniej z
bélem moze wzbudzal napiecie jeszcze przed pojawieniem sie
rzeczywistego zagrozenia. Jest to przyktad warunkowania
klasycznego, ale emocji uczymy sie takze poprzez 1inne
mechanizmy: konsekwencje wtasnego dziatania, obserwowanie
reakcji innych oséb, nasladowanie modeli oraz informacje
przekazywane stownie.

Dziecko moze zaczg¢ obawiac¢ sie okreslonej sytuacji, poniewaz
obserwuje lek opiekuna. Moze takze polubi¢ aktywnos$é, ktérej
wykonywanie zapewnia mu poczucie kompetencji 1 spotyka sie z
aprobata. Znaczenie emocjonalne sytuacji powstaje wiec w
wyniku wspétdziatania wielu form uczenia sie.

Waznym mechanizmem jest generalizacja. Reakcja emocjonalna
powstata wobec jednego bodZzca moze przenosi¢ sie na inne
bodZzce podobne percepcyjnie albo znaczeniowo. Poczgtkowo
wiekszg role odgrywa podobienstwo zewnetrzne. Wraz z rozwojem
jezyka 1 myslenia coraz wazniejsze stajg sie zwigzki
znaczeniowe. DosSwiadczenie upokorzenia podczas jednego
wystgpienia moze wptyna¢ na pdZniejsze reagowanie w réznych
sytuacjach publicznej oceny, mimo ze nie sg one identyczne.

Generalizacja pomaga wykorzystywaé¢ wczesSniejsze dosSwiadczenia
w nowych okoliczno$ciach. Jej nadmierny zakres moze jednak
prowadzi¢ do reakcji niewspoéimiernych do rzeczywistego ryzyka.
Po jednym nieprzyjemnym kontakcie z psem dziecko moze zaczagd
ba¢ sie wszystkich pséow, a nawet innych zwierzat.

Wyuczone reakcje moga ostabngé¢, jezeli sygnat wielokrotnie
wystepuje bez przewidywanej konsekwencji. Proces ten okresla
sie jako wygaszanie. Nie oznacza on jednak catkowitego
usuniecia wczesniejszego uczenia, poniewaz w pewnych warunkach
reakcja moze powrdcic¢. Wartos¢ emocjonalna bodZca moze sie
takze zmienia¢ pod wptywem nowych, bezpiecznych i odpowiednio
organizowanych doswiadczen.



Warunkowanie i generalizacja uczestniczg w rozwoju niektdrych
silnych lekéw, ale nie wyjasniajg ich catkowicie. Powstawanie
fobii moze by¢ zwigzane réwniez z temperamentem, biologiczna
podatnoscig, obserwowaniem zachowania innych, informacjami
stownymi oraz dosSwiadczeniem rzeczywistego zagrozenia.

Szczegdlng role odgrywajag stowa. Mogg uzyskiwac wartos¢
emocjonalng, gdy towarzysza aprobacie, odrzuceniu,
bezpieczenstwu lub zagrozeniu. Pochwata, drwina, ocena i
zapowiedZ wydarzenia mogg wywotywac¢ silne emocje bez
bezposredniego dziatania bodZca fizycznego. Jezyk pozwala
rodwniez przekazywa¢ znaczenia emocjonalne dotyczgce zjawisk,
ktérych dziecko nigdy osobiscie nie doswiadczy?o.

Poznawcze zrodta emocji

Emocja czesto powstaje nie jako bezpos$rednia odpowiedZ na
bodziec, lecz w wyniku jego interpretacji. Znaczenie ma
relacja pomiedzy naptywajgcg informacjg a posiadanymi
schematami, oczekiwaniami, potrzebami i celami.

Umiarkowanie nowe zdarzenie moze wzbudza¢ zainteresowanie,
natomiast sytuacja catkowicie niezrozumiata, intensywna 1
nieprzewidywalna moze prowadzi¢ do niepewnosci lub leku. Nie
jest to jednak mechaniczna reguta. Zaskoczenie moze by¢
przyjemne, jesli wynik okazuje sie korzystniejszy od
oczekiwanego, albo przykre, jezeli oznacza utrate kontroli.

Rozbieznos$ci pomiedzy naptywajgcymi informacjami a posiadanymi
schematami nie nalezy automatycznie nazywa¢ dysonansem
poznawczym. Dysonans oznacza napiecie zwigzane z niezgodnos$cig
miedzy przekonaniami, wiedzg, postawami Llub wtasnym
zachowaniem. W przypadku reakcji na nowy bodziec trafniej
méwi¢ o niezgodnosci ze schematem albo rozbieznosSci
poznawczej.

Poznawcze Zrédta emocji rozwijajg sie wraz z wiedzg o Swiecie.
Dziecko tworzy przekonania nie tylko o tym, jak rzeczywistos¢



wyglgda, lecz takze o tym, jaka powinna by¢. Stopniowo
przyswaja normy spoteczne, moralne i estetyczne oraz zaczyna
ocenia¢ zdarzenia w ich Swietle. Na tej podstawie rozwijaja
sie miedzy innymi duma, poczucie winy, oburzenie 1 przezycia
estetyczne.

Szczegblnego znaczenia nabierajg standardy dotyczgce wtasnej
osoby. Dziecko poréwnuje swoje mozliwosci, zachowanie i
osiggniecia z zachowaniem réwiesnikéw oraz oczekiwaniami
dorostych. W wieku szkolnym ocena spoteczna staje sie waznym
Zzrodtem emocji. Znaczenie moze miec¢ nie tylko opinia dotyczaca
samego dziecka, lecz takze ocena grupy, z ktéra sie
identyfikuje, na przyktad rodziny, klasy albo zespotu.

W okresie dorastania wzrasta rola samodzielnie tworzonych
ideatdéw i wyobrazen o tym, kim mtody cztowiek chciatby byc.
Zgodnos¢ wtasnego postepowania z tymi standardami moze
prowadzi¢ do dumy i satysfakcji, natomiast znaczna rozbieznos¢
— do rozczarowania, wstydu albo poczucia winy. Reakcje te
zalezg od rodzaju przyjetych standardéw i sposobu
interpretowania niepowodzen.

Interioryzacja zrédet emocji

Jednym z waznych kierunkdéw rozwoju jest interioryzacja, czyli
stopniowe uwewnetrznianie Zrdédet emocji. Zewnetrzne oceny,
normy 1 wymagania zostajg przeksztatcone w wewnetrzne
standardy, przekonania oraz reprezentacje. Dzieki temu emocje
mogg wywotlywal wspomnienia, wyobrazenia, oczekiwania,
samoocena, pojecia i wartosci, nawet gdy nie dziata aktualny
bodziec zewnetrzny.

Dziecko przedszkolne moze cieszy¢ sie na mysl o zapowiedzianym
wydarzeniu albo ba¢ sie obiektu istniejgcego jedynie w
wyobrazni. W wieku szkolnym i w okresie dorastania wzrasta
znaczenie plandw, marzen i przewidywania odlegtych nastepstw.
Rozwéj mys$lenia abstrakcyjnego umozliwia przezywanie emocji
zwigzanych z ideami, wspolnotami, systemami wartosci, religig



czy ojczyzng.

Sekwencje prowadzacg od bodzcéw zewnetrznych przez
wyobrazenia, wspomnienia i oczekiwania do abstrakcyjnych poje¢é
nalezy rozumie¢ jako o0gd6lng tendencje do poszerzania i
uwewnetrzniania Zroédet emocji. Jedne Zrdédita nie zastepuja
catkowicie poprzednich. BezposSrednie zdarzenia zachowuja
znaczenie roéwniez w dorostosci.

Interioryzacja nie oznacza rowniez uniezaleznienia emocji od
srodowiska spotecznego. Wewnetrzne standardy powstajg w duzej
mierze dzieki relacjom i kulturze. Sg jednak przez cztowieka
interpretowane i stopniowo wigczane do jego indywidualnego
systemu wartosci.

R6znicowanlie emocjl

Klasyczne koncepcje przedstawiaty pierwsze reakcje niemowlecia
jako globalne pobudzenie, z ktérego stopniowo wyodrebniajg sie
zadowolenie i niezadowolenie, a nastepnie bardziej specyficzne
emocje, takie jak gniew, wstret czy strach. Doktadna
chronologia tego procesu pozostaje przedmiotem dyskusji. Nie
ma peinej zgody, czy wszystkie wczesne ekspresje odpowiadaja
takim samym przezyciom jak emocje osoby dorostej.

Bezpieczniej przyjgé¢, ze ekspresja emocjonalna niemowlecia
jest poczatkowo stosunkowo globalna i trudna do jednoznacznego
rozpoznania, a w pierwszych latach zycia staje sie coraz
bardziej zréznicowana. Nie oznacza to, ze niemowle reaguje
identycznie na zdarzenia korzystne 1 szkodliwe. Wczesne
reakcje sg raczej mniej specyficzne 1 trudniejsze do
rozréznienia na podstawie samego zachowania.

Rozwdj prowadzi do coraz doktadniejszego rdéznicowania stanodw
emocjonalnych. Dziecko uczy sie odréznia¢ strach od
zaskoczenia, gniew od frustracji, wstyd od poczucia winy oraz
dume z osiggniecia od zadowolenia wywotanego nagrodg.



Emocje samos$wiadomosSciowe, takie jak zaktopotanie, wstyd,
poczucie winy i duma, rozwijajg sie szczegdlnie wyraznie w
drugim 1 trzecim roku zycia. Ich powstanie wigze sie z
rozpoznawaniem siebie jako odrebnej osoby, rozumieniem oceny
spotecznej oraz przyswajaniem standardéw. Nie nalezy jednak
przypisywa¢ kazdej z tych emocji jednej sztywnej daty
pojawienia sie.

Réznicowanie obejmuje takze dostosowywanie natezenia reakcji
do znaczenia sytuacji. Reakcja matego dziecka moze wydawal sie
dorostemu niewspdtmiernie silna, ale nie oznacza to, ze
przyczyna jest dla dziecka btaha. Na ekspresje wpitywajag
ograniczone mozliwosci komunikowania potrzeb, rozwijajagca sie
samoregulacja, temperament, zmeczenie i subiektywne znaczenie
zdarzenia.

Integracja 1 trwatosé¢ zycia
emocjonalnego

Drugim podstawowym kierunkiem rozwoju jest integracja emocji.
Polega ona na wtgczaniu przezy¢ w coraz bardziej zorganizowany
system doswiadczen, przekonan, wartosci i celdéw. Dojrzata
reakcja moze uwzglednia¢ nie tylko jeden aspekt sytuacji, lecz
takze historie relacji, mozliwe nastepstwa dziatania oraz
odmienne potrzeby zaangazowanych oséb.

Réznicowanie zwieksza precyzje reagowania, natomiast
integracja pozwala koordynowa¢ emocje z poznaniem i celowym
dziataniem. Integracja nie oznacza podporzgdkowania ani
ttumienia przezy¢. Polega na wykorzystywaniu niesionych przez
nie informacji przy jednoczesnym uwzglednianiu innych
elementdéw sytuacji.

Emocje matego dziecka bywajg silne, lecz krotkotrwate.
Znikniecie bodZca 1lub odwrécenie uwagi moze prowadzic¢ do
szybkiego przejscia od ptaczu do smiechu. Chwiejnos¢ ta wigze
sie nie tylko z zewnetrznym charakterem przyczyn, lecz takze z



niedojrzatoscig samoregulacji, ograniczong kontrolg uwagi i
zaleznoScig od pomocy opiekuna.

Wraz ze wzrostem znaczenia pamieci, wyobrazen, oczekiwan i
standardéw emocja moze obejmowal okres poprzedzajacy zdarzenie
oraz czas jego pdzniejszego wspominania. Rozwdj regulacji moze
jednak réwniez skraca¢ niekorzystne stany dzieki coraz
skuteczniejszemu uspokajaniu sie. Wzrost trwatosci emocji nie
jest wiec procesem prostym i jednokierunkowym.

Nalezy odréznic¢ czas trwania pojedynczej emocji od trwatosci
stosunku emocjonalnego, nastroju i temperamentu. Nastrdj jest
bardziej rozlany i zwykle trwa dtuzej niz pojedyncza emocja,
ale nadal pozostaje stanem przejsSciowym. Temperament oznacza
wzglednie trwate rdéznice w reaktywnosci i samoregulacji,
uwarunkowane zaréwno biologicznie, jak i Srodowiskowo.

Trwate wiezi emocjonalne rozwijajg sie juz w niemowlectwie i
mogg obejmowad wiecej niz jednego opiekuna. W wieku
przedszkolnym dziecko posiada wzglednie state upodobania
odnoszgce sie do wielu oséb, czynnosci, miejsc i przedmiotéw.
Uczucia modyfikujg biezgce emocje, ale nie eliminuja
ambiwalencji. Mozna jednoczes$nie kocha¢ bliskg osobe i
odczuwal¢ wobec niej gniew.

Formy przejawiania sie emocji

Proces emocjonalny obejmuje kilka powigzanych aspektow.
Pierwszym sg zmiany fizjologiczne, regulowane miedzy innymi
przez autonomiczny uktad nerwowy i ukt*ad hormonalny. Moga
zmienia¢ sie rytm oddychania, praca serca, cisnienie krwi,
napiecie mies$ni, pocenie sie oraz aktywnos$¢ uktadu
pokarmowego. Reakcje te nie sg jednak catkowicie swoiste dla
poszczegdlnych emocji, dlatego na ich podstawie nie mozna
niezawodnie rozpoznal przezycia.

Drugim aspektem jest ekspresja obejmujgca mimike, postawe
ciata, gesty, kierunek spojrzenia, ruchy i wtasciwosci gtosu.



Do przejawOw emocji nalezg roéwniez bardziej ztozone dziatania,
takie jak ucieczka, przytulenie, atak, taniec czy poszukiwanie
kontaktu. Ekspresja nie jest prostym odbiciem stanu
wewnetrznego. Wptywajg na nig normy kulturowe, sytuacja, cel
komunikacyjny i Swiadoma kontrola.

Trzecim aspektem jest subiektywne dosSwiadczenie oraz
Swiadomo$¢ wtasnego stanu. Rozwdj przebiega od ogdlnego
odczuwania napiecia albo przyjemnosci do coraz doktadniejszego
rozpoznawania emocji, nazywania jej, rozumienia przyczyn 1
przewidywania dalszego przebiegu. Zdolno$ci te zaleza od
rozwoju jezyka oraz od tego, czy otoczenie umozliwia swobodne
rozmawianie o przezyciach.

Aleksytymia oznacza trudno$ci w rozpoznawaniu i opisywaniu
wtasnych standw emocjonalnych oraz sktonnos$¢ do koncentrowania
sie gtownie na zewnetrznych faktach. Nie musi stanowid
odrebnej diagnozy klinicznej. Mozna ja ujmowal jako wymiar
funkcjonowania, ktdérego wieksze nasilenie utrudnia rozumienie
wtasnych potrzeb, komunikacje i regulacje.

Rozw0j regulacji emocjonalnej

Regulacja emocji obejmuje procesy wptywajgce na pojawianie
sie, intensywno$¢, czas trwania i sposdb wyrazania reakcji.
Nie oznacza jedynie wyciszania ani ttumienia. Moze polegac na
zmianie sytuacji, kierowaniu uwaga, reinterpretowaniu
zdarzenia, modyfikowaniu ekspresji, podtrzymywaniu potrzebnego
stanu albo celowym zwiekszaniu mobilizacji.

Poczatkowo regulacja odbywa sie przede wszystkim w relacji z
opiekunem. Dorosty uspokaja dziecko, przybliza Llub usuwa
bodZce, przekierowuje uwage i nadaje znaczenie jego
doswiadczeniu. Wspétregulacja stanowi podstawe pdzZniejszej
samoregulacji.

Z czasem dziecko przejmuje cze$¢ strategii. Uczy sie szukad
wsparcia, odwraca¢ uwage, nazywa¢ sw0j stan, przewidywad



nastepstwa oraz zmienia¢ sposob interpretowania sytuacji. W
wieku przedszkolnym wzrasta mozliwos¢ Swiadomego kontrolowania
ekspresji, natomiast w wieku szkolnym dzieci coraz lepiej
uwzgledniajg spoteczne reguty jej okazywania.

Rozwojowo korzystne jest zastepowanie szkodliwych zachowan
bezpiecznymi formami komunikowania emocji. Dziecko moze uczy¢
sie wyrazania ztosSci stowami zamiast agresjg. Niepozadanych
sposobdéw ekspresji nie nalezy jednak usuwaé¢ poprzez nakaz
catkowitego ukrywania przezy¢. Sztywne i dtugotrwate tiumienie
moze utrudniac rozpoznawanie potrzeb oraz poszukiwanie pomocy.

Wptyw emocji na kierunek dziatania

Emocje tworza tendencje do okres$lonego dziatania, ale nie
determinuja zachowania. Rados¢ moze sprzyjac¢ podtrzymywaniu
kontaktu, strach prowadzi¢ do ucieczki, znieruchomienia lub
poszukiwania pomocy, a gniew — mimo ujemnej walencji -
sktania¢ do zblizenia sie i konfrontacji.

We wczesnym dziecinstwie biezgca przyjemnos¢ i przykrosd
silnie wptywajg na zachowanie. Nie oznacza to jednak, ze mate
dziecko kieruje sie wytgcznie przyjemnoscig. Przy wsparciu
opiekuna moze przestrzega¢ prostych regut i podejmowac mniej
atrakcyjne dziatania. Wraz z wiekiem wzrasta zdolnos¢
realizowania odlegtych celéw i postepowania zgodnego z
przyjetymi obowigzkami.

Wptyw emocji nie zanika w toku rozwoju. Staje sie bardziej
posredni, zintegrowany i podatny na regulacje. W dorostosci
emocje nadal uczestniczg w wustalaniu priorytetdéw i
podejmowaniu decyzji.

Wptyw emocji na poznanie

Tresci wazne emocjonalnie czesto silniej przyciggaja uwage i
bywaja lepiej zapamietywane niz informacje obojetne. Zaleznos$¢



ta nie jest jednak bezwarunkowa. Jej kierunek zalezy od
natezenia pobudzenia, rodzaju materiatu, celu dziatania 1
tego, czy oceniane sg najwazniejsze elementy zdarzenia, czy
szczegbty.

Silne pobudzenie moze zaweza¢ uwage do centralnych aspektoéw
sytuacji, utrudniajgc jednoczesnie zapamietywanie informacji
pobocznych. Lek zwieksza wrazliwos¢ na mozliwe zagrozenie,
gniew moze sprzyja¢ przypisywaniu innym wrogich intencji, a
dobry nastréj utatwia¢ dostep do pozytywnych skojarzen.

Dawne terminy, takie jak ,obronno$¢ percepcyjna” czy
.wypieranie”, nie wyjasniaja wszystkich przypadkéw unikania
nieprzyjemnych informacji. Cztowiek moze pomija¢ okreslone
tresci wskutek selektywnej uwagi, reaktancji, motywowanego
rozumowania albo préb ochrony pozytywnego obrazu siebie.

Wielkos¢ osoby lub przedmiotu na dzieciecym rysunku nie
dowodzi, ze dziecko dostownie widzi dany obiekt jako wiekszy.
Moze odzwierciedla¢ jego znaczenie emocjonalne, posiadang
wiedze, zamiar komunikacyjny albo ograniczenia umiejetnosci
rysunkowych.

Pobudzenie a sprawnos¢ dziatania

Emocje moga mobilizowal energie potrzebnga do dziatania, ale
wieksze pobudzenie nie zawsze zwieksza skutecznos¢. Zaleznos$¢
te czesto opisuje prawo Yerkesa-Dodsona. W uproszczeniu
zaktada ono, ze sprawnos$¢ ros$nie wraz z pobudzeniem tylko do
pewnego poziomu, po ktdorego przekroczeniu zaczyna spadac€.

Odwrécong litere ,U” nalezy traktowa¢ jako ogolng heurystyke,
a nie Sciste prawo obowigzujgce w kazdej sytuacji. Optymalny
poziom pobudzenia zalezy od rodzaju i trudnos$ci zadania,
stopnia jego opanowania, poczucia kontroli oraz roéznic
indywidualnych. Zadania trudne i nowe zwykle wymagaja nizszego
pobudzenia niz czynnosci proste i dobrze wyuczone.



Nie mozna rowniez przyjg¢, ze emocje dodatnie zawsze
zwiekszaja sprawnos¢, a ujemne zawsze jg obnizajg. Gniew moze
mobilizowa¢ do obrony granic, natomiast bardzo intensywna
rados¢ moze utrudniac¢ koncentracje. Niewielki lek bywa dla
niektdrych os6b sygnatem mobilizujgcym, ale zamartwianie sie
moze obcigzac¢ pamieé¢ robocza nawet przy umiarkowanym
pobudzeniu.

Istotne jest zatem nie tylko natezenie i znak emocji, lecz
takze jej funkcja, zgodno$s¢ z wymaganiami zadania oraz
mozliwos¢ regulowania pobudzenia.

Rozwé] 1inteligencji 1 kompetencji
emocjonalnych

Rozwéj emocjonalny mozna ujmowa¢ jako doskonalenie zdolnosSci
wykorzystywania emocji w sposéb wspierajacy poznanie,
dziatanie, relacje i adaptacje. Jednym ze sposobow opisywania
tych zdolnosci jest pojecie inteligencji emocjonalnej.

W modelu zdolnosSciowym obejmuje ona trafne spostrzeganie
emocji u siebie i innych, wykorzystywanie emocji w mysleniu,
rozumienie ich przyczyn oraz prawidtowosci, a takze elastyczne
regulowanie ich intensywno$ci, czasu trwania i sposobu
wyrazania. Zdolno$¢ adekwatnego komunikowania potrzeb, empatia
i konstruktywne radzenie sobie w relacjach bywajg ujmowane
szerzej jako kompetencje emocjonalne.

Wysoka inteligencja emocjonalna nie gwarantuje moralnego ani
zawsze korzystnego postepowania. Umiejetnos¢ rozpoznawania
cudzych emocji moze wspierad¢ empatie, ale bez odpowiednich
wartosci moze zostad wykorzystana do manipulacji. Znaczenie ma
wiec nie tylko poziom zdolnosci, lecz takze cel ich uzycia.



Wspieranie rozwoju emocjonalnego

Rozwdj wspiera S$rodowisko, w ktdrym emocje sg traktowane jako
wazne informacje, a jednocze$Snie wyznacza sie granice
zachowania. Opiekun moze akceptowad¢ z*os¢ dziecka, nie
akceptujagc przemocy, oraz uznawa¢ jego lek, stopniowo
pomagajgc mu podejmowac¢ mozliwe wyzwania.

Pomocne jest nazywanie stanéw emocjonalnych bez narzucania
dziecku interpretacji, rozmawianie o0 ich mozliwych
przyczynach, modelowanie bezpiecznej ekspresji oraz wspdlne
poszukiwanie sposobow regulowania pobudzenia. Znaczenie ma
rozwijanie jezyka emocji, empatii, zdolnosci przyjmowania
perspektywy innych oraz umiejetno$ci proszenia o pomoc.

Nie nalezy koncentrowal wychowania wytacznie na eliminowaniu
niepozadanych przejawéw. Dziecko potrzebuje bezpiecznych
sposobdéw wyrazania emocji, mozliwo$ci ¢wiczenia samoregulacji
i dosSwiadczen wspierajgcych poczucie autonomii oraz
kompetencji. Strategie powinny by¢ dostosowane do wieku,
temperamentu, kultury, neurordznorodnosci i aktualnych
mozliwosci.

Celem rozwoju nie jest utrzymywanie statego dobrego nastroju
ani usuniecie emocji trudnych. Strach, smutek, gniew 1 wstyd
réwniez niosg wazne informacje. Dojrzato$¢ polega na ich
rozpoznawaniu, rozumieniu i wykorzystywaniu bez szkody dla
siebie oraz innych.

Podsumowanie

Rozw6j emocjonalny nie polega na stopniowym ostabianiu emocji.
Jego podstawowymi kierunkami sg réznicowanie i integracja.
Réznicowanie pozwala coraz doktadniej rozpoznawaé tres¢,
natezenie i przyczyny przezy¢. Integracja wigze emocje z
doswiadczeniem, poznaniem, wartosciami i celowym dziataniem.

W toku rozwoju poszerza sie zakres Zrodet emocji. Do



bezposrednich bodZcéw fizjologicznych i zmystowych dotgczaja
doswiadczenia wyuczone, stowa, wyobrazenia, wspomnienia,
oczekiwania, normy, samoocena 1 abstrakcyjne idee. Rozwija sie
takze zdolnos¢ rozpoznawania standw, regulowania pobudzenia
oraz dostosowywania ekspresji do sytuacji.

Emocje przez cate zycie wptywaja na uwage, pamieé, mysSlenie i
dziatanie. Ich adaptacyjna rola zalezy nie od samego znaku
przezycia, lecz od trafnosci oceny sytuacji, elastycznosci
regulacji i mozliwo$ci zintegrowania emocjonalnych informacji
z dtugofalowymi celami cztowieka.

Opracowano na podstawie tekstu Anny Matczak ,Rozwdj
emocjonalny”.

Jesli potrzebujesz pomocy w pisaniu nowej pracy z pedagogiki,
to polecamy serwis pisanie prac z pedagogiki - fachowa pomoc w
pisaniu prac.



https://pisanieprac.edu.pl/pedagogika/

