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R OZDZIAWL

Emocje stanowig czes¢ procesdw psychicznych, ktére poznaniu
i czynnosciom podmiotu nadajg jakos$¢ oraz okreslajg
znaczenie, jakie majg dla niego przedmioty, zjawiska, inni
ludzie, a takze witasna osoba. Mogg osiggng¢ duzg
intensywnos¢, ale w odréznieniu od uczué, ktére cechuje
stato$¢, emocje majg charakter przejsciowy. Emocje to afekty,
ktére dotyczg samej sytuacji lub majg przygotowac organizm
do konkretnego dziatania. Mobilizujg organizm, uruchamiajg
reakcje na stres i mechanizmy orientacyjne takie jak: walcz lub
uciekaj.

Emocje charakteryzujg sie tym, ze pojawiajg sie nagle i zawsze
taczg sie z pobudzeniem somatycznym, np. gniew, lek,
wzruszenie, trema. Na emocje sktadajg sie trzy odrebne
sktadniki: wyraz mimiczny, pobudzenie fizjologiczne i
subiektywne doznanie. Stany emocjonalne wigzg sie bardzo
silnie z uczuciami i myslami, jak i réznymi zjawiskami, miedzy
innymi: temperamentem, osobowos$cig, nastrojem czy
motywacjg.

Procesy emocjonalne moga by¢ Swiadome lub nieSwiadome, a
na pewno s3g silne, wzglednie nietrwate, gwattowne (stany
afektywne) o silnym zabarwieniu (stopien nasilenia) i wyraznym
wartosciowaniu (o znaku pozytywnym lub negatywnym),
poprzedzone jakims$ wydarzeniem i ukierunkowane.



Czynnikami wyzwalajgcymi emocje mogg by¢ np.: nowa
nieznana sytuacja, niepowodzenie, czy przeciwnie osiggniecie
sukcesu.

Emocji jest bardzo duzo, poza podstawowymi wg Plutchika:
rados¢, smutek, strach, odraza, zaskoczenie i gniew.
wyrdzniamy emocje ztozone (wtorne), takie jak, np. ciekawosc,
czujnos¢, przeczuwanie, czutos¢, troska, btogos¢, zaufanie,
zazdros$¢, agresja, nienawis¢, znudzenie, zniechecenie, zal,
rozczarowanie, rozpacz, cierpienie, ulegto$¢, niepewnos¢,
przerazenie, zdumienie, roztargnienie, poruszenie, obawa,
ekstaza, euforia, zachwyt, optymizm oraz inne. Najczesciej
mowigc o procesach emocjonalnych opieramy sie na
emocjach podstawowych gdyz najtatwiej jest nam je
zidentyfikowac.
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Emocje podstawowe majg okreslone zadania:

e strach informuje nas o zagrozeniu, wigcza sie nam
ostroznosc,

e zto$¢ buduje granice i informuje nas o ich naruszeniu

e smutek przynosi refleksje, wstyd przypomina nam o naszych
wartosciach,

e zazdros$¢ ujawnia marzenia,

e wyrzuty sumienia wskazujg na dysonans (ktory pojawia sie
gdy zachowaliSmy sie niezgodnie z wiasnym kodeksem
moralnym, woéwczas nastepuje niespdjnos¢ zachowania z
tym, co o sobie myslimy, naszymi wartosciami i
wyobrazeniem na temat tego, jakimi ludzmi chcielibysmy
byc).

Emocje wtdrne sg tworzone one z tych podstawowych, sg z nich
budowane. Tymczasem to emocje ztozone (wtérne), ktére
nazywamy trudnymi sg tymi ktorymi powinnismy sie zajmowac.
Wszystkie emocje sg dobre, a podziat na pozytywne i negatywne
emocje, jest to nadaniem im tylko znaku, ktory jest istotny w
procesie diagnozy zaburzen emocjonalnych.

Wszystkie emocje, jakie odczuwasz sg potrzebne i co$ Ci ,méwig”
o tobie samym (o twoim charakterze, potrzebach, marzeniach),



0 sytuacji w jakiej jeste$ (jesli cos jest dla nas wazne/
wartosciowe zawsze wywotuje emocje), otoczeniu (ludziach,
miejscu, okolicznosciach) w ktérym sie znajdujesz.

Emocje jakie odczuwasz nalezy nazwal (rozpoznac,
zidentyfikowac), potem zaakceptowacl (wszystkie, niezaleznie
od ich znaku), a nastepnie uzewnetrznic¢ (ekspresja, wyrazenie)
w sposob najlepszy dla Ciebie (kazdy jest inny, dlatego szukaj
swojej formy ekspresji emocji. Emocje nie sg uniwersalne.
Jednostki réznig sie pod wzgledem Swiadomosci, oceny
przezywanego doswiadczenia emocjonalnego oraz
podejmowanych strategii radzenia sobie.

Dlatego w podobnej sytuacji rézni ludzie przezywajg inne
emocje, poniewaz w rézny sposéb funkcjonujg i inaczej
interpretujg to, co sie stato. Emocje sg nosnikami informacji o
naszych potrzebach i wartosciach. Dlatego ich wiasciwa
identyfikacja, to tak naprawde rozpoznanie kryjgcych sie za
odczuwanymi stanami emocjonalnymi niezaspokojonych
potrzeb i wartosci. Wazne jest by poszukiwa¢ sposobdw
wyrazania emocji (form ekspres;ji), ktére sg adekwatne tylko dla
ciebie, w oparciu o twoje zasoby, wartosci i potrzeby. Po to tez
mamy mechanizm (zdolnos¢) regulacji emocji, aby nabyc
umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami.



Prawidtowy proces regulacji emocji przebiega wtasnie tak:
Najpierw jest odczuwanie, potem poznanie, a na koncu
ekspresija.

Skad wiec taka trudno$¢ w codziennym radzeniu sobie z
emocjami? Wynika ona z faktu, ze jako ludzie nie dajemy
sobie prawa na odczuwanie emocji zwitaszcza tych, ktore
oceniamy jako trudne (emocje te sg trudne w przezywaniu),
pomijamy lub btednie identyfikujemy (nazywamy) emocje,
ktérych doswiadczamy i czesto pomijamy krok trzeci czyli
uzewnetrznianie lub wrecz Swiadomie blokujemy emocje,
spychamy najgtebiej jak sie da, a to najgorsze co mozemy
zrobid.

Gdy tak sie dzieje przez diuzszy czas, wtedy pojawia sie kryzys.



KRYZYS
EMOCJONALNY

JaAK RABIIC SBBIE
W HRYIYSIE
Emaecienaxnym
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Kryzys to reakcja na sytuacje trudng, krytyczng,
zazwyczaj dotad niespotykang, nagta,
nieprzewidywalng, przekraczajgcg zwykte ludzkie
doswiadczenia, a wobec ktérej dotychczasowe
sposoby i umiejetnosci rozwigzywania problemow
stajg sie niewystarczajgce. Z drugiej strony zjawiska
kryzysowe mogg oznaczac tez szanse rozwoju, by¢
okazjg do wyjscia z tzw. ,sfery komfortu,,.

Kryzys tgczy w sobie szanse, okazje, jak i zagrozenie,
niebezpieczenstwo.

Stowo ,kryzys” pochodzi od greckiego ,krino” i
oznacza: punkt zwrotny, przetomowy; moment
rozstrzygajacy; jakosciowg zmiane uktadu lub w
uktadzie. W jezyku ang. ,Crisis” znaczenie stowa
kryzys poszerza sie o takie cechy, jak: nagtosc,
urazowosc i subiektywne konsekwencje urazu w
postaci przezy¢ negatywnych.
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Kryzys jest wynikiem trudnosci w osiggnieciu celow
zyciowych, ktére wydajg sie ludziom nie do pokonania
na drodze zwyczajowych wyborow i zachowan.
To niezaleznie od zrédta (wewnetrzne, zewnetrzne)
kryzysu, znaczenie ma jedynie nasza reakcja, na
zaistniatg sytuacje i to jakie sposoby radzenia sobie z
nig podejmiemy.
Kryzys ma charakter przejsciowy i moze byc¢
rozwigzany na dwa sposoby, w ciggu okoto 5 tygodni:
e adekwatny, a wtedy daje szanse na rozwgj
psychologiczny lub
e nieadekwatny, wowczas powoduje podatnos¢ na
wystgpienie zaburzen a nawet choréb
psychicznych.
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Korzystne rozwigzanie kryzysu zalezy gtdwnie od
dziatania danej osoby i interwencji innych ludzi. Takie
czynniki jak osobowos¢ cztowieka, jego przeszte
negatywne doswiadczenia mogg by¢ pomocne lub
stanowic obcigzenie.

W sytuacji kryzysowej jednostka reaguje na sytuacje
zagrazajgcg zwiekszonym napieciem i stosuje
nawykowe sposoby rozwigzania problemu.

Jesli sposoby te nie przynoszg rozwigzania i
zagrozenie trwa, napiecie wzrasta i nastepuje
dezorganizacja funkcjonowania. Jednostka ponownie
probuje stosowac ,stare” sposoby, ale nie udaje jej
sie poradzi¢ z kryzysowg (zagrazajacg, traumatyczng)
sytuacja.
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Napiecie ro$nie dalej i powoduje zwiekszenie
mobilizacji sit organizmu.

Mozliwe sg rézne rozwigzania:
e jednostka znajduje nowe metody i problem
rozwigzuje,
e zmienia jego ocene i przestaje uwazac za problem
wymagajgcy rozwigzania,
» catkowicie rezygnuje z jego rozwigzania.
Jezeli nie zostato zastosowane zadne z powyzszych
dziatan to napiecie rosnie do ,punktu zatamania” i
nastepuje dezorganizacja osobowosci. Wéwczas
moze dojs¢ do eskalacji kryzysu, a nawet zachowan
destrukcyjnych lub autodestrukcyjnych.
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To jaka role odegra kryzys w zyciu danej jednostki,
zalezy od wielu czynnikow:
e natury problemu,
e indywidualnych zasobdw jednostki,
e sposobu rozwigzywania probleméw,
e dostepnego wsparcia rodzinnego i
srodowiskowego.

Istnieje wiele rodzajow kryzyséw: emocjonalne,
egzystencjalne, moralne, moralno-egzystencjalne,
rozwojowe (normatywne), traumatyczne (sytuacyjne)
i psychiczne (zaburzenia, choroby).
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Poradnik psyc hoeduk acyjny
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Zatéz dziennik obserwacji
Whpisuj w nim wszystkie sytuacje trudne i kryzysowe
oraz okolicznosci, odczucia, twoje zasoby i sposoby
radzenia sobie jakie w tych sytuacjach stosowatas/ es.

Stworz swoéj kryzysowy plan
Napisz swoja wtasng liste kryzysowg, taki plan
dziatania, mobilizacji w sytuacji trudnej/ kryzysowe;j.
Napisz co bedziesz robit/a, na co zwrécisz
szczegoblna uwage? Gdzie jestes? co sie dzieje? Kto z
tobg jest? Jakie zasoby masz w sobie do pokonania
tego kryzysu? Co czujesz? Do kogo zadzwonisz?
Zapisz informacje o tych osobach i telefony
kryzysowe/ interwencyjne.
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Napisz sobie dokad sie udasz po pomoc, gdy
bedzie bardzo zle i ciezko? Wypisz tez
wszystkie miejsca centra medyczne i
pomocowe w twojej okolicy, ktére mozesz
bra¢ pod uwage w sytuacji traumatycznej.

| no$ taka liste kryzysowg zawsze przy sobie,
tak bys mogt/ mogta z niej skorzystac w razie
pojawienia sie takiej sytuacji kryzysowej w
twoim zyciu. Mozesz wsadzi¢ jg za oktadke
swojego dziennika obserwacji kryzysu i nosic
w torebce, do portfela lub etui telefonu.

W sytuacji trudnej/ kryzysowej pozwoli Ci to

od razu przejs¢ do dziatania i zmniejszy
poziom doswiadczanego wowczas stresu.
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Poradnik psychoedukacyjny
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ITAKA Antydepresyjny telefon zaufania 22 484 88 01
czynny pon.-pt. 15:00-22:00;

Antydepresyjny telefon zaufania Forum Przeciw
Depresji 22 594 91 00 czynny Sr, Czw. godz. 17:00-19:00;
Stowarzyszenie ANIMO Telefon Zaufania dla Oséb
Doswiadczajacych Leku 22 270 11 65;

Antykryzysowy Telefon Zaufania 116 123 14:00-22:00;
Ogoélnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie
"Niebieska linia" 800 120 002 czynny cata dobe;
Fundacja Nagle Sami linia wsparcia dla oséb po stracie
bliskich 800 108 108;

Centrum Praw Kobiet telefon ogélnopolski 600 070 717
Dobre Stowa telefon dla senioréw 12 333 70 88 czynny
od pn.-pt. 10:00-12:00 i 17:00-19:00;

Telefon Zaufania Mtodych Stop Depresji 22 484 88 04
dla dzieci, mtodziezy dorostych do 25 r.z. pon.- sob.
godz. 11:00-21:00, dostepne chat, sesje z psychologiem;
"Tumbo Pomaga” pomoc dzieciom i mtodziezy w
zatobie 800 111 123 czynny od pn.-pt. 12:00-18:00;
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Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

116 111 czynny codziennie;

Dzieciecy telefon zaufania rzecznika Praw Dziecka

800 12 12 12 pon. -pt. godz. 8:15-20:00;

Fundacja Dajemy Dzieciom Site Centrum Pomocy
Dzieciom 58 718 73 68;

ITAKA Telefon w Sprawie Zaginionego Dziecka lub
Nastolatka 116 000;

Centrum Poszukiwan Oséb Zaginionych Fundacja Itaka
22 654 70 70;

Telefon Pogadania - 800 012 005 codziennie 12:00-20:00
Catodobowa infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicow i
nauczycieli 800 080 222;




