Emocje s nieodlaczng czesciag naszego doSwiadczenia, wptywaja na nasze mysli, zachowania i
relacje z innymi. Wiedza o emocjach ulatwia zycie, szczegdlnie o tych wlasnych. Zagadnienie
rodzi zresztg szereg pytan. Czy potrafimy panowac nad emocjami, kiedy ich sila jest ogromna? Czy
blokujemy sie, chowamy swoje emocje? Praca z emocjami ma znaczenie dla rozwoju uczniow.
Warto zatem poznac praktyczne metody i techniki wspierajace rozwoj emocjonalny dzieci i
milodziezy.

Emocje w zyciu cztowieka sa niezwykle wazne, sg statym, powszechnym elementem codziennego
doswiadczenia rzeczywistoSci. Wraz z rozwojem nabywamy zdolnosci rozpoznawania i wyrazania
emocji, przewidywania ich przyczyn i konsekwencji. Cztowiek rowniez nabywa zdolnosci do
samoskuteczno$ci emocjonalnej, czyli poczucia kontroli wewnetrznej oraz akceptacji wiasnych
standw emocjonalnych.

Emocje to wiec bardzo uniwersalny jezyk, ktorym ludzie porozumiewajq sie miedzy sobg. Dla
emocji nie ma granic i nie ma barier — moga by¢ manifestowane za pomoca stow, ale i przez jezyk
ciala — ruchy, gesty, ekspresje twarzy, nawet mikroskurcze wokot ust czy oczu. Obserwujac czyjes
emocje, czlowiek jest w stanie, cho¢by w przyblizeniu, dowiedziec sie, co sie dzieje z dang osoba.
Dzieki temu porzadkujemy wiedze o drugim cztowieku.

Emocje mozemy zdefiniowac jako ,,uczuciowy aspekt Swiadomosci, charakteryzujacy sie
pobudzeniem fizycznym, okreSlonym zachowaniem ujawniajgcym emocje Swiatu zewnetrznemu i
wewnetrzng Swiadomoscig uczucia. Cztowiek ukazuje emocje przez mimike, mowe ciala i
gestykulacje.

Ciekawostka

Charles Darwin wysnut teorie o tym, ze emocje sq produktem ewolucji, w zwigzku z czym sa
uniwersalne. Cztowiek — niezaleznie od kultury, miejsca zamieszkania — wyraza emocje za pomoca
takiej samej mimiki, poniewaz mie$nie twarzy wyewoluowaty w celu przekazywania
obserwatorom okres$lonych informacji. Behawiorysci natomiast upatrywali przyczyn zachowania w
Srodowisku, jeszcze inni — jak np. Paul Ekman — odkryli dowody wskazujace, ze siedem
podstawowych emocji ma uniwersalng nature. Inaczej mowiac: odkryli, ze ludzie pochodzacy z
roznych kultur zgodnie rozpoznajq przynajmniej siedem wyrazow twarzy: gniew, strach, odraze,
rados¢, zaskoczenie, smutek i pogarde. Uczucie jest uniwersalne, podobnie jak sposéb wyrazania,
jednak to, czy zostanie ono wyrazone, czy nie, zalezy od wyuczonych kulturowych regut
okazywania emocji.

Rozwo0j emocjonalny

Rdézne emocje pojawiaja sie w r6znych momentach w ciggu pierwszych dwdch lat Zycia dziecka.
Maluchy zaraz po urodzeniu wykazuja zainteresowanie, niepokoj, obrzydzenie i zadowolenie. Do
ukonczenia drugiego miesigca zycia u dzieci pojawia sie usmiech spoteczny. Miedzy drugim a
si6dmym miesigcem zZycia pojawiajq sie ztos¢, smutek, rados¢, zaskoczenie i strach. Po drugim
roku zycia pojawiajq sie emocje ztozone, takie jak: zaklopotanie, wstyd, poczucie winy, zazdro$¢
czy duma. Okoto trzeciego roku zycia, gdy dzieci rozwijaja zdolnos¢ do oceny wiasnych dziatan
jako dobrych lub ztych, wskazujq oznaki dumy, wstydu. Dzieci w wieku przedszkolnym okazuja
m.in. zaklopotanie.

Nalezy w tym miejscu podkresli¢ ogromne znaczenie rodzica. Istnieje bowiem zalezno$¢ miedzy
oznakami dumy z sukcesu i wstydu z powodu porazki dzieci — a reakcjami ich dorostych na te
wyniki. Dzieci sq sktonne do odczuwania wstydu, gdy rodzice je deprecjonuja. Saq sktonne réwniez
do odczuwania winy, a nie wstydu, jesli rodzice krytykuja je za nieodpowiednie zachowanie, np.
poprzez podkreslanie, dlaczego zachowanie bylo zte i jak mogto skrzywdzi¢ innych, a jednoczesnie
zachecenie dziecka do zrobienia wszystkiego w celu naprawienia wyrzadzonej szkody.

Nabywanie dojrzalosci emocjonalnej jest procesem dlugotrwatym i nie zawsze pomyslnie



zakonczonym. Wraz z rozwojem emocjonalnym pojawia sie umiejetno$¢ kontrolowania uczuc i
przystosowania sposobu ich wyrazania do zasad danej kultury spotecznej. Dziecko nabywa wtedy
refleksji nad wlasnymi i cudzymi dosSwiadczeniami emocjonalnymi, jest zdolne dostrzec kontekst
sytuacyjny.

Kompetencje emocjonalne

Opanowanie kompetencji emocjonalnych staje sie podstawa rozwoju inteligencji emocjonalnej. Ta
za$ wplywa na interakcje spoteczne. Zdaniem Davida R. Schaffera do najwazniejszych sktadnikow
kompetencji emocjonalnych zaliczamy:

* S$wiadomos¢ wilasnego stanu emocjonalnego,

* zdolno$¢ do rozpoznawania emocji innych osob,

* umiejetnos$¢ opisania emocji,

* empatie,

* zdawanie sobie sprawy, Zze wewnetrzny stan emocjonalny nie musi odpowiada¢
zZewnetrznemu wyrazowi,

* umiejetnos¢ radzenia sobie z nieprzyjemnymi lub awersyjnymi emocjami,

* Swiadomos¢, ze relacje miedzy ludZmi w duzej mierze okreslaja sposéb komunikowania
emocji oraz odwzajemnienia emocji w ramach relacji,

* poczucie emocjonalnej skutecznosci (poczucie kontroli nad wlasnymi przezyciami
emocjonalnymi i ich akceptacje).

Emocje dzieci mlodszych i starszych

Miedzy emocjami dzieci mtodszych i starszych istnieje duza réznica. Emocje dzieciece maja
bowiem bardzo charakterystyczne cechy:

* sq intensywne (dzieci reagujq w taki sam sposdb na rzeczy istotne, jak i blahe),

* pojawiaja sie czesto (dzieci uczq sie dopiero przystosowywac do sytuacji wyzwalajacych
emocje),

* majq charakter przejsciowy,

* ukazujg indywidualnosc¢ dziecka,

* majq zmienne nasilenie,

* uzewnetrzniajq sie w zachowaniu.

Wazne!

Gdy dzieci naucza sie nazywac emocje, beda w stanie ,,stang¢ obok nich”, przemyslec¢ i ocenic¢, co
sie dzieje w ich wnetrzu. Dzieki temu, Ze nazwa emocje, beda umiaty o nich rozmawiac¢, a przez to
nabeda umiejetnosci radzenia sobie z nimi.

Dzieci starsze, ktore juz chodza do szkoty podstawowej, zwykle zaczynaja by¢ coraz bardziej
Swiadome spotecznie uksztalttowanych regut okazywania emocji, ucza sie coraz wiecej na temat
tego, ktore emocje nalezy okazywac, a ktore maskowac w danych sytuacjach spotecznych.

Dalsza regulacja emocji rozwija sie w okresie dorastania. Badania Alberta Bandury w tym zakresie
dowodza, ze u starszych nastolatkow autopercepcja wiasnych zdolnosci kontrolowania emocji ma
znaczacy wptyw na ich dalsze doroste funkcjonowanie. Przyktadowo, gdy nastolatki uwazaja, ze sq
dobre w kontrolowaniu ekspresji emocji publicznie, sq bardziej prospoteczne, zdolne w wiekszym
stopniu do opierania sie presji rowiesnikow i bardziej w stosunku do nich empatyczne. Nastolatki,
ktore opanowaty reguly postepowania z emocjami, sg tez postrzeganie jako sympatyczniejsze i
bardziej kompetentne.






Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

« aktualizacje materiatdw w niezbednikach, nawet do 2 razy w
tygodniu,

* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

» dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykéw,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...
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