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Procesy  emocjonalne,  emocje  i
uczucia
Procesy emocjonalne są formą psychicznego ustosunkowania się
człowieka do rzeczywistości. Sygnalizują, jakie znaczenie mają
dla jednostki określone osoby, przedmioty, zdarzenia, własne
działania  oraz  ich  przewidywane  konsekwencje.  Ocena  ta
pozostaje  związana  z  potrzebami,  celami,  wartościami,
bezpieczeństwem  i  dotychczasowym  doświadczeniem.  Emocja  nie
jest zatem prostą reakcją na obiektywne właściwości bodźca. To
samo  wydarzenie  może  wywołać  odmienne  przeżycia  u  różnych
ludzi, a nawet u tej samej osoby w różnych okolicznościach.

Emocje pełnią funkcje adaptacyjne. Kierują uwagę ku temu, co w
danej  chwili  istotne,  przygotowują  organizm  do  działania,
wpływają na podejmowanie decyzji i umożliwiają komunikowanie
własnego stanu innym ludziom. Strach może zwiększać czujność
wobec zagrożenia, gniew mobilizować do przeciwstawienia się
przeszkodzie,  a  radość  sprzyjać  podtrzymywaniu  korzystnej
aktywności i kontaktów społecznych. Nie oznacza to jednak, że
każda reakcja emocjonalna jest zawsze adekwatna. Emocja może
wynikać  z  błędnej  interpretacji,  wcześniejszego  trudnego
doświadczenia albo oczekiwania niedostosowanego do aktualnej
sytuacji.

W klasycznym ujęciu emocję można scharakteryzować za pomocą
trzech wymiarów: intensywności, znaku i treści. Intensywność
określa  siłę  przeżycia.  Znak,  nazywany  również  walencją,
wskazuje na jego przyjemny lub nieprzyjemny charakter. Treść
pozwala natomiast odróżnić jakościowo takie stany jak radość,
lęk, gniew, wstyd czy duma.
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Wymiary  te  nie  są  jednak  komponentami  emocji.  Do  jej
składników  należą  raczej  subiektywne  przeżycie,  pobudzenie
fizjologiczne,  ocena  poznawcza  sytuacji,  ekspresja  oraz
gotowość do określonego działania. Komponenty te pozostają ze
sobą  powiązane,  ale  nie  zawsze  zmieniają  się  w  jednakowy
sposób. Człowiek może na przykład silnie przeżywać lęk, a
jednocześnie skutecznie ograniczać jego zewnętrzną ekspresję.

W  terminologii  przyjmowanej  przez  Annę  Matczak  uczucia  są
względnie  trwałymi  ustosunkowaniami  wobec  określonych  osób,
obiektów, aktywności lub idei. Uczucie nie jest pojedynczą
emocją,  lecz  ukształtowaną  w  doświadczeniu  dyspozycją
wpływającą  na  sposób  interpretowania  kolejnych  kontaktów  z
danym  obiektem.  Miłość  do  bliskiej  osoby  może  obejmować
radość,  troskę,  tęsknotę,  rozczarowanie,  a  nawet  gniew.
Trwałość uczucia nie oznacza więc reagowania zawsze w taki sam
sposób.

Procesy emocjonalne i poznawcze są współdziałającymi aspektami
kontaktu z rzeczywistością. Poznanie dostarcza informacji o
właściwościach  przedmiotów  i  zdarzeń,  natomiast  emocje
sygnalizują ich osobiste znaczenie. W praktyce nie da się ich
całkowicie oddzielić. Interpretacja sytuacji wpływa na emocję,
a emocja oddziałuje na uwagę, pamięć, myślenie i podejmowanie
decyzji.

Pierwotne źródła emocji
Najwcześniejsze  reakcje  emocjonalne  są  w  dużym  stopniu
związane ze stanem organizmu. Głód, ból, zmęczenie, dyskomfort
termiczny czy trudności w oddychaniu mogą wywoływać pobudzenie
i  niezadowolenie,  natomiast  zaspokojenie  potrzeby  sprzyja
uspokojeniu. W niemowlęctwie sygnały fizjologiczne należą do
głównych  regulatorów  zachowania,  ponieważ  możliwości
poznawczego  ujmowania  sytuacji  są  jeszcze  ograniczone.

Również w późniejszym życiu stan organizmu wpływa na emocje.
Zmęczenie może zwiększać drażliwość, choroba obniżać nastrój,



a zaspokojenie potrzeby ruchu przynosić przyjemność. Wraz z
rozwojem  człowiek  coraz  częściej  interpretuje  jednak  te
sygnały za pomocą wiedzy, oczekiwań i norm społecznych.

Wartość  emocjonalną  mogą  mieć  również  bodźce  pochodzące  z
zewnątrz:  dźwięki,  światło,  dotyk,  zapach,  smak  czy
temperatura. Ich oddziaływanie zależy od jakości, natężenia,
czasu trwania, przewidywalności i kontekstu. Bardzo silny albo
nagły bodziec może wywołać reakcję obronną, ale nie obowiązuje
prosta  zasada,  zgodnie  z  którą  bodźce  słabe  są  zawsze
przyjemne,  a  silne  zawsze  przykre.  Intensywna  muzyka  lub
szybki ruch mogą być dla jednej osoby źródłem radości, a dla
innej – przeciążenia.

Emocje powstają również w związku z własną aktywnością ruchową
i  poznawczą.  Ruch  może  przynosić  przyjemność,  zmniejszać
napięcie  i  wzmacniać  poczucie  skuteczności.  Ograniczenie
swobody ruchowej jest dla małego dziecka często frustrujące. W
późniejszym rozwoju satysfakcję może jednak wywoływać także
aktywność  niewymagająca  intensywnego  ruchu,  na  przykład
rozwiązywanie  problemu,  czytanie  albo  wyobrażanie  sobie
określonych wydarzeń.

Powtarzalny kontakt z bodźcem prowadzi niekiedy do habituacji,
czyli osłabienia reakcji. Równocześnie rozwój zainteresowań i
upodobań zwiększa wrażliwość na wybrane właściwości otoczenia,
takie jak określone barwy, rodzaje muzyki czy formy ruchu.
Reagowanie emocjonalne staje się dzięki temu coraz bardziej
wybiórcze i zindywidualizowane.

Wyuczone źródła emocji
Znaczna  część  bodźców  uzyskuje  wartość  emocjonalną  w  toku
uczenia  się.  Bodziec  początkowo  obojętny  może  zostać
skojarzony z doświadczeniem przyjemnym lub przykrym i zacząć
samodzielnie  wywoływać  reakcję.  Niemowlę  może  na  przykład
reagować  ożywieniem  na  widok  przedmiotu  zapowiadającego
karmienie, ponieważ stał się on sygnałem zaspokojenia potrzeby



i komfortu.

Podobnie miejsce, dźwięk albo przedmiot związany wcześniej z
bólem może wzbudzać napięcie jeszcze przed pojawieniem się
rzeczywistego  zagrożenia.  Jest  to  przykład  warunkowania
klasycznego,  ale  emocji  uczymy  się  także  poprzez  inne
mechanizmy:  konsekwencje  własnego  działania,  obserwowanie
reakcji  innych  osób,  naśladowanie  modeli  oraz  informacje
przekazywane słownie.

Dziecko może zacząć obawiać się określonej sytuacji, ponieważ
obserwuje lęk opiekuna. Może także polubić aktywność, której
wykonywanie zapewnia mu poczucie kompetencji i spotyka się z
aprobatą.  Znaczenie  emocjonalne  sytuacji  powstaje  więc  w
wyniku współdziałania wielu form uczenia się.

Ważnym  mechanizmem  jest  generalizacja.  Reakcja  emocjonalna
powstała  wobec  jednego  bodźca  może  przenosić  się  na  inne
bodźce  podobne  percepcyjnie  albo  znaczeniowo.  Początkowo
większą rolę odgrywa podobieństwo zewnętrzne. Wraz z rozwojem
języka  i  myślenia  coraz  ważniejsze  stają  się  związki
znaczeniowe.  Doświadczenie  upokorzenia  podczas  jednego
wystąpienia może wpłynąć na późniejsze reagowanie w różnych
sytuacjach publicznej oceny, mimo że nie są one identyczne.

Generalizacja pomaga wykorzystywać wcześniejsze doświadczenia
w nowych okolicznościach. Jej nadmierny zakres może jednak
prowadzić do reakcji niewspółmiernych do rzeczywistego ryzyka.
Po jednym nieprzyjemnym kontakcie z psem dziecko może zacząć
bać się wszystkich psów, a nawet innych zwierząt.

Wyuczone  reakcje  mogą  osłabnąć,  jeżeli  sygnał  wielokrotnie
występuje bez przewidywanej konsekwencji. Proces ten określa
się  jako  wygaszanie.  Nie  oznacza  on  jednak  całkowitego
usunięcia wcześniejszego uczenia, ponieważ w pewnych warunkach
reakcja może powrócić. Wartość emocjonalna bodźca może się
także zmieniać pod wpływem nowych, bezpiecznych i odpowiednio
organizowanych doświadczeń.



Warunkowanie i generalizacja uczestniczą w rozwoju niektórych
silnych lęków, ale nie wyjaśniają ich całkowicie. Powstawanie
fobii może być związane również z temperamentem, biologiczną
podatnością,  obserwowaniem  zachowania  innych,  informacjami
słownymi oraz doświadczeniem rzeczywistego zagrożenia.

Szczególną  rolę  odgrywają  słowa.  Mogą  uzyskiwać  wartość
emocjonalną,  gdy  towarzyszą  aprobacie,  odrzuceniu,
bezpieczeństwu  lub  zagrożeniu.  Pochwała,  drwina,  ocena  i
zapowiedź  wydarzenia  mogą  wywoływać  silne  emocje  bez
bezpośredniego  działania  bodźca  fizycznego.  Język  pozwala
również przekazywać znaczenia emocjonalne dotyczące zjawisk,
których dziecko nigdy osobiście nie doświadczyło.

Poznawcze źródła emocji
Emocja  często  powstaje  nie  jako  bezpośrednia  odpowiedź  na
bodziec,  lecz  w  wyniku  jego  interpretacji.  Znaczenie  ma
relacja  pomiędzy  napływającą  informacją  a  posiadanymi
schematami,  oczekiwaniami,  potrzebami  i  celami.

Umiarkowanie  nowe  zdarzenie  może  wzbudzać  zainteresowanie,
natomiast  sytuacja  całkowicie  niezrozumiała,  intensywna  i
nieprzewidywalna może prowadzić do niepewności lub lęku. Nie
jest  to  jednak  mechaniczna  reguła.  Zaskoczenie  może  być
przyjemne,  jeśli  wynik  okazuje  się  korzystniejszy  od
oczekiwanego, albo przykre, jeżeli oznacza utratę kontroli.

Rozbieżności pomiędzy napływającymi informacjami a posiadanymi
schematami  nie  należy  automatycznie  nazywać  dysonansem
poznawczym. Dysonans oznacza napięcie związane z niezgodnością
między  przekonaniami,  wiedzą,  postawami  lub  własnym
zachowaniem.  W  przypadku  reakcji  na  nowy  bodziec  trafniej
mówić  o  niezgodności  ze  schematem  albo  rozbieżności
poznawczej.

Poznawcze źródła emocji rozwijają się wraz z wiedzą o świecie.
Dziecko tworzy przekonania nie tylko o tym, jak rzeczywistość



wygląda,  lecz  także  o  tym,  jaka  powinna  być.  Stopniowo
przyswaja normy społeczne, moralne i estetyczne oraz zaczyna
oceniać zdarzenia w ich świetle. Na tej podstawie rozwijają
się między innymi duma, poczucie winy, oburzenie i przeżycia
estetyczne.

Szczególnego znaczenia nabierają standardy dotyczące własnej
osoby.  Dziecko  porównuje  swoje  możliwości,  zachowanie  i
osiągnięcia  z  zachowaniem  rówieśników  oraz  oczekiwaniami
dorosłych. W wieku szkolnym ocena społeczna staje się ważnym
źródłem emocji. Znaczenie może mieć nie tylko opinia dotycząca
samego  dziecka,  lecz  także  ocena  grupy,  z  którą  się
identyfikuje,  na  przykład  rodziny,  klasy  albo  zespołu.

W  okresie  dorastania  wzrasta  rola  samodzielnie  tworzonych
ideałów i wyobrażeń o tym, kim młody człowiek chciałby być.
Zgodność  własnego  postępowania  z  tymi  standardami  może
prowadzić do dumy i satysfakcji, natomiast znaczna rozbieżność
– do rozczarowania, wstydu albo poczucia winy. Reakcje te
zależą  od  rodzaju  przyjętych  standardów  i  sposobu
interpretowania  niepowodzeń.

Interioryzacja źródeł emocji
Jednym z ważnych kierunków rozwoju jest interioryzacja, czyli
stopniowe  uwewnętrznianie  źródeł  emocji.  Zewnętrzne  oceny,
normy  i  wymagania  zostają  przekształcone  w  wewnętrzne
standardy, przekonania oraz reprezentacje. Dzięki temu emocję
mogą  wywoływać  wspomnienia,  wyobrażenia,  oczekiwania,
samoocena, pojęcia i wartości, nawet gdy nie działa aktualny
bodziec zewnętrzny.

Dziecko przedszkolne może cieszyć się na myśl o zapowiedzianym
wydarzeniu  albo  bać  się  obiektu  istniejącego  jedynie  w
wyobraźni. W wieku szkolnym i w okresie dorastania wzrasta
znaczenie planów, marzeń i przewidywania odległych następstw.
Rozwój  myślenia  abstrakcyjnego  umożliwia  przeżywanie  emocji
związanych z ideami, wspólnotami, systemami wartości, religią



czy ojczyzną.

Sekwencję  prowadzącą  od  bodźców  zewnętrznych  przez
wyobrażenia, wspomnienia i oczekiwania do abstrakcyjnych pojęć
należy  rozumieć  jako  ogólną  tendencję  do  poszerzania  i
uwewnętrzniania  źródeł  emocji.  Jedne  źródła  nie  zastępują
całkowicie  poprzednich.  Bezpośrednie  zdarzenia  zachowują
znaczenie również w dorosłości.

Interioryzacja nie oznacza również uniezależnienia emocji od
środowiska społecznego. Wewnętrzne standardy powstają w dużej
mierze dzięki relacjom i kulturze. Są jednak przez człowieka
interpretowane  i  stopniowo  włączane  do  jego  indywidualnego
systemu wartości.

Różnicowanie emocji
Klasyczne koncepcje przedstawiały pierwsze reakcje niemowlęcia
jako globalne pobudzenie, z którego stopniowo wyodrębniają się
zadowolenie i niezadowolenie, a następnie bardziej specyficzne
emocje,  takie  jak  gniew,  wstręt  czy  strach.  Dokładna
chronologia tego procesu pozostaje przedmiotem dyskusji. Nie
ma pełnej zgody, czy wszystkie wczesne ekspresje odpowiadają
takim samym przeżyciom jak emocje osoby dorosłej.

Bezpieczniej  przyjąć,  że  ekspresja  emocjonalna  niemowlęcia
jest początkowo stosunkowo globalna i trudna do jednoznacznego
rozpoznania,  a  w  pierwszych  latach  życia  staje  się  coraz
bardziej zróżnicowana. Nie oznacza to, że niemowlę reaguje
identycznie  na  zdarzenia  korzystne  i  szkodliwe.  Wczesne
reakcje  są  raczej  mniej  specyficzne  i  trudniejsze  do
rozróżnienia  na  podstawie  samego  zachowania.

Rozwój prowadzi do coraz dokładniejszego różnicowania stanów
emocjonalnych.  Dziecko  uczy  się  odróżniać  strach  od
zaskoczenia, gniew od frustracji, wstyd od poczucia winy oraz
dumę z osiągnięcia od zadowolenia wywołanego nagrodą.



Emocje  samoświadomościowe,  takie  jak  zakłopotanie,  wstyd,
poczucie winy i duma, rozwijają się szczególnie wyraźnie w
drugim  i  trzecim  roku  życia.  Ich  powstanie  wiąże  się  z
rozpoznawaniem siebie jako odrębnej osoby, rozumieniem oceny
społecznej oraz przyswajaniem standardów. Nie należy jednak
przypisywać  każdej  z  tych  emocji  jednej  sztywnej  daty
pojawienia  się.

Różnicowanie obejmuje także dostosowywanie natężenia reakcji
do znaczenia sytuacji. Reakcja małego dziecka może wydawać się
dorosłemu  niewspółmiernie  silna,  ale  nie  oznacza  to,  że
przyczyna  jest  dla  dziecka  błaha.  Na  ekspresję  wpływają
ograniczone możliwości komunikowania potrzeb, rozwijająca się
samoregulacja, temperament, zmęczenie i subiektywne znaczenie
zdarzenia.

Integracja  i  trwałość  życia
emocjonalnego
Drugim podstawowym kierunkiem rozwoju jest integracja emocji.
Polega ona na włączaniu przeżyć w coraz bardziej zorganizowany
system  doświadczeń,  przekonań,  wartości  i  celów.  Dojrzała
reakcja może uwzględniać nie tylko jeden aspekt sytuacji, lecz
także  historię  relacji,  możliwe  następstwa  działania  oraz
odmienne potrzeby zaangażowanych osób.

Różnicowanie  zwiększa  precyzję  reagowania,  natomiast
integracja pozwala koordynować emocje z poznaniem i celowym
działaniem.  Integracja  nie  oznacza  podporządkowania  ani
tłumienia przeżyć. Polega na wykorzystywaniu niesionych przez
nie  informacji  przy  jednoczesnym  uwzględnianiu  innych
elementów  sytuacji.

Emocje  małego  dziecka  bywają  silne,  lecz  krótkotrwałe.
Zniknięcie  bodźca  lub  odwrócenie  uwagi  może  prowadzić  do
szybkiego przejścia od płaczu do śmiechu. Chwiejność ta wiąże
się nie tylko z zewnętrznym charakterem przyczyn, lecz także z



niedojrzałością  samoregulacji,  ograniczoną  kontrolą  uwagi  i
zależnością od pomocy opiekuna.

Wraz ze wzrostem znaczenia pamięci, wyobrażeń, oczekiwań i
standardów emocja może obejmować okres poprzedzający zdarzenie
oraz czas jego późniejszego wspominania. Rozwój regulacji może
jednak  również  skracać  niekorzystne  stany  dzięki  coraz
skuteczniejszemu uspokajaniu się. Wzrost trwałości emocji nie
jest więc procesem prostym i jednokierunkowym.

Należy odróżnić czas trwania pojedynczej emocji od trwałości
stosunku emocjonalnego, nastroju i temperamentu. Nastrój jest
bardziej rozlany i zwykle trwa dłużej niż pojedyncza emocja,
ale nadal pozostaje stanem przejściowym. Temperament oznacza
względnie  trwałe  różnice  w  reaktywności  i  samoregulacji,
uwarunkowane zarówno biologicznie, jak i środowiskowo.

Trwałe więzi emocjonalne rozwijają się już w niemowlęctwie i
mogą  obejmować  więcej  niż  jednego  opiekuna.  W  wieku
przedszkolnym  dziecko  posiada  względnie  stałe  upodobania
odnoszące się do wielu osób, czynności, miejsc i przedmiotów.
Uczucia  modyfikują  bieżące  emocje,  ale  nie  eliminują
ambiwalencji.  Można  jednocześnie  kochać  bliską  osobę  i
odczuwać wobec niej gniew.

Formy przejawiania się emocji
Proces  emocjonalny  obejmuje  kilka  powiązanych  aspektów.
Pierwszym są zmiany fizjologiczne, regulowane między innymi
przez  autonomiczny  układ  nerwowy  i  układ  hormonalny.  Mogą
zmieniać się rytm oddychania, praca serca, ciśnienie krwi,
napięcie  mięśni,  pocenie  się  oraz  aktywność  układu
pokarmowego. Reakcje te nie są jednak całkowicie swoiste dla
poszczególnych  emocji,  dlatego  na  ich  podstawie  nie  można
niezawodnie rozpoznać przeżycia.

Drugim  aspektem  jest  ekspresja  obejmująca  mimikę,  postawę
ciała, gesty, kierunek spojrzenia, ruchy i właściwości głosu.



Do przejawów emocji należą również bardziej złożone działania,
takie jak ucieczka, przytulenie, atak, taniec czy poszukiwanie
kontaktu.  Ekspresja  nie  jest  prostym  odbiciem  stanu
wewnętrznego. Wpływają na nią normy kulturowe, sytuacja, cel
komunikacyjny i świadoma kontrola.

Trzecim  aspektem  jest  subiektywne  doświadczenie  oraz
świadomość  własnego  stanu.  Rozwój  przebiega  od  ogólnego
odczuwania napięcia albo przyjemności do coraz dokładniejszego
rozpoznawania  emocji,  nazywania  jej,  rozumienia  przyczyn  i
przewidywania  dalszego  przebiegu.  Zdolności  te  zależą  od
rozwoju języka oraz od tego, czy otoczenie umożliwia swobodne
rozmawianie o przeżyciach.

Aleksytymia  oznacza  trudności  w  rozpoznawaniu  i  opisywaniu
własnych stanów emocjonalnych oraz skłonność do koncentrowania
się  głównie  na  zewnętrznych  faktach.  Nie  musi  stanowić
odrębnej diagnozy klinicznej. Można ją ujmować jako wymiar
funkcjonowania, którego większe nasilenie utrudnia rozumienie
własnych potrzeb, komunikację i regulację.

Rozwój regulacji emocjonalnej
Regulacja  emocji  obejmuje  procesy  wpływające  na  pojawianie
się, intensywność, czas trwania i sposób wyrażania reakcji.
Nie oznacza jedynie wyciszania ani tłumienia. Może polegać na
zmianie  sytuacji,  kierowaniu  uwagą,  reinterpretowaniu
zdarzenia, modyfikowaniu ekspresji, podtrzymywaniu potrzebnego
stanu albo celowym zwiększaniu mobilizacji.

Początkowo regulacja odbywa się przede wszystkim w relacji z
opiekunem.  Dorosły  uspokaja  dziecko,  przybliża  lub  usuwa
bodźce,  przekierowuje  uwagę  i  nadaje  znaczenie  jego
doświadczeniu.  Współregulacja  stanowi  podstawę  późniejszej
samoregulacji.

Z czasem dziecko przejmuje część strategii. Uczy się szukać
wsparcia,  odwracać  uwagę,  nazywać  swój  stan,  przewidywać



następstwa oraz zmieniać sposób interpretowania sytuacji. W
wieku przedszkolnym wzrasta możliwość świadomego kontrolowania
ekspresji,  natomiast  w  wieku  szkolnym  dzieci  coraz  lepiej
uwzględniają społeczne reguły jej okazywania.

Rozwojowo  korzystne  jest  zastępowanie  szkodliwych  zachowań
bezpiecznymi formami komunikowania emocji. Dziecko może uczyć
się wyrażania złości słowami zamiast agresją. Niepożądanych
sposobów  ekspresji  nie  należy  jednak  usuwać  poprzez  nakaz
całkowitego ukrywania przeżyć. Sztywne i długotrwałe tłumienie
może utrudniać rozpoznawanie potrzeb oraz poszukiwanie pomocy.

Wpływ emocji na kierunek działania
Emocje  tworzą  tendencje  do  określonego  działania,  ale  nie
determinują  zachowania.  Radość  może  sprzyjać  podtrzymywaniu
kontaktu, strach prowadzić do ucieczki, znieruchomienia lub
poszukiwania  pomocy,  a  gniew  –  mimo  ujemnej  walencji  –
skłaniać do zbliżenia się i konfrontacji.

We  wczesnym  dzieciństwie  bieżąca  przyjemność  i  przykrość
silnie wpływają na zachowanie. Nie oznacza to jednak, że małe
dziecko  kieruje  się  wyłącznie  przyjemnością.  Przy  wsparciu
opiekuna może przestrzegać prostych reguł i podejmować mniej
atrakcyjne  działania.  Wraz  z  wiekiem  wzrasta  zdolność
realizowania  odległych  celów  i  postępowania  zgodnego  z
przyjętymi obowiązkami.

Wpływ emocji nie zanika w toku rozwoju. Staje się bardziej
pośredni, zintegrowany i podatny na regulację. W dorosłości
emocje  nadal  uczestniczą  w  ustalaniu  priorytetów  i
podejmowaniu  decyzji.

Wpływ emocji na poznanie
Treści ważne emocjonalnie często silniej przyciągają uwagę i
bywają lepiej zapamiętywane niż informacje obojętne. Zależność



ta  nie  jest  jednak  bezwarunkowa.  Jej  kierunek  zależy  od
natężenia  pobudzenia,  rodzaju  materiału,  celu  działania  i
tego, czy oceniane są najważniejsze elementy zdarzenia, czy
szczegóły.

Silne pobudzenie może zawężać uwagę do centralnych aspektów
sytuacji, utrudniając jednocześnie zapamiętywanie informacji
pobocznych.  Lęk  zwiększa  wrażliwość  na  możliwe  zagrożenie,
gniew może sprzyjać przypisywaniu innym wrogich intencji, a
dobry nastrój ułatwiać dostęp do pozytywnych skojarzeń.

Dawne  terminy,  takie  jak  „obronność  percepcyjna”  czy
„wypieranie”,  nie  wyjaśniają  wszystkich  przypadków  unikania
nieprzyjemnych  informacji.  Człowiek  może  pomijać  określone
treści  wskutek  selektywnej  uwagi,  reaktancji,  motywowanego
rozumowania albo prób ochrony pozytywnego obrazu siebie.

Wielkość  osoby  lub  przedmiotu  na  dziecięcym  rysunku  nie
dowodzi, że dziecko dosłownie widzi dany obiekt jako większy.
Może  odzwierciedlać  jego  znaczenie  emocjonalne,  posiadaną
wiedzę,  zamiar  komunikacyjny  albo  ograniczenia  umiejętności
rysunkowych.

Pobudzenie a sprawność działania
Emocje mogą mobilizować energię potrzebną do działania, ale
większe pobudzenie nie zawsze zwiększa skuteczność. Zależność
tę  często  opisuje  prawo  Yerkesa–Dodsona.  W  uproszczeniu
zakłada ono, że sprawność rośnie wraz z pobudzeniem tylko do
pewnego poziomu, po którego przekroczeniu zaczyna spadać.

Odwróconą literę „U” należy traktować jako ogólną heurystykę,
a nie ścisłe prawo obowiązujące w każdej sytuacji. Optymalny
poziom  pobudzenia  zależy  od  rodzaju  i  trudności  zadania,
stopnia  jego  opanowania,  poczucia  kontroli  oraz  różnic
indywidualnych. Zadania trudne i nowe zwykle wymagają niższego
pobudzenia niż czynności proste i dobrze wyuczone.



Nie  można  również  przyjąć,  że  emocje  dodatnie  zawsze
zwiększają sprawność, a ujemne zawsze ją obniżają. Gniew może
mobilizować  do  obrony  granic,  natomiast  bardzo  intensywna
radość może utrudniać koncentrację. Niewielki lęk bywa dla
niektórych osób sygnałem mobilizującym, ale zamartwianie się
może  obciążać  pamięć  roboczą  nawet  przy  umiarkowanym
pobudzeniu.

Istotne jest zatem nie tylko natężenie i znak emocji, lecz
także  jej  funkcja,  zgodność  z  wymaganiami  zadania  oraz
możliwość regulowania pobudzenia.

Rozwój  inteligencji  i  kompetencji
emocjonalnych
Rozwój emocjonalny można ujmować jako doskonalenie zdolności
wykorzystywania  emocji  w  sposób  wspierający  poznanie,
działanie, relacje i adaptację. Jednym ze sposobów opisywania
tych zdolności jest pojęcie inteligencji emocjonalnej.

W  modelu  zdolnościowym  obejmuje  ona  trafne  spostrzeganie
emocji u siebie i innych, wykorzystywanie emocji w myśleniu,
rozumienie ich przyczyn oraz prawidłowości, a także elastyczne
regulowanie  ich  intensywności,  czasu  trwania  i  sposobu
wyrażania. Zdolność adekwatnego komunikowania potrzeb, empatia
i konstruktywne radzenie sobie w relacjach bywają ujmowane
szerzej jako kompetencje emocjonalne.

Wysoka inteligencja emocjonalna nie gwarantuje moralnego ani
zawsze  korzystnego  postępowania.  Umiejętność  rozpoznawania
cudzych emocji może wspierać empatię, ale bez odpowiednich
wartości może zostać wykorzystana do manipulacji. Znaczenie ma
więc nie tylko poziom zdolności, lecz także cel ich użycia.



Wspieranie rozwoju emocjonalnego
Rozwój wspiera środowisko, w którym emocje są traktowane jako
ważne  informacje,  a  jednocześnie  wyznacza  się  granice
zachowania.  Opiekun  może  akceptować  złość  dziecka,  nie
akceptując  przemocy,  oraz  uznawać  jego  lęk,  stopniowo
pomagając  mu  podejmować  możliwe  wyzwania.

Pomocne  jest  nazywanie  stanów  emocjonalnych  bez  narzucania
dziecku  interpretacji,  rozmawianie  o  ich  możliwych
przyczynach,  modelowanie  bezpiecznej  ekspresji  oraz  wspólne
poszukiwanie  sposobów  regulowania  pobudzenia.  Znaczenie  ma
rozwijanie  języka  emocji,  empatii,  zdolności  przyjmowania
perspektywy innych oraz umiejętności proszenia o pomoc.

Nie należy koncentrować wychowania wyłącznie na eliminowaniu
niepożądanych  przejawów.  Dziecko  potrzebuje  bezpiecznych
sposobów wyrażania emocji, możliwości ćwiczenia samoregulacji
i  doświadczeń  wspierających  poczucie  autonomii  oraz
kompetencji.  Strategie  powinny  być  dostosowane  do  wieku,
temperamentu,  kultury,  neuroróżnorodności  i  aktualnych
możliwości.

Celem rozwoju nie jest utrzymywanie stałego dobrego nastroju
ani usunięcie emocji trudnych. Strach, smutek, gniew i wstyd
również  niosą  ważne  informacje.  Dojrzałość  polega  na  ich
rozpoznawaniu,  rozumieniu  i  wykorzystywaniu  bez  szkody  dla
siebie oraz innych.

Podsumowanie
Rozwój emocjonalny nie polega na stopniowym osłabianiu emocji.
Jego  podstawowymi  kierunkami  są  różnicowanie  i  integracja.
Różnicowanie  pozwala  coraz  dokładniej  rozpoznawać  treść,
natężenie  i  przyczyny  przeżyć.  Integracja  wiąże  emocje  z
doświadczeniem, poznaniem, wartościami i celowym działaniem.

W  toku  rozwoju  poszerza  się  zakres  źródeł  emocji.  Do



bezpośrednich bodźców fizjologicznych i zmysłowych dołączają
doświadczenia  wyuczone,  słowa,  wyobrażenia,  wspomnienia,
oczekiwania, normy, samoocena i abstrakcyjne idee. Rozwija się
także  zdolność  rozpoznawania  stanów,  regulowania  pobudzenia
oraz dostosowywania ekspresji do sytuacji.

Emocje przez całe życie wpływają na uwagę, pamięć, myślenie i
działanie. Ich adaptacyjna rola zależy nie od samego znaku
przeżycia,  lecz  od  trafności  oceny  sytuacji,  elastyczności
regulacji i możliwości zintegrowania emocjonalnych informacji
z długofalowymi celami człowieka.

Opracowano  na  podstawie  tekstu  Anny  Matczak  „Rozwój
emocjonalny”.

Jeśli 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/

