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Materiat jest czeScig serii ,Inne spojrzenie”.
( ( Olga Tokarczuk

Transfugium

(...) emocje zawsze sg prawdziwe, nieprawdziwa moze by¢ ich
przyczyna. Emocje wzbudzane przez falszywe przyczyny sg rOwnie
silne, jak te powodowane przez prawdziwe, dlatego czesto
wyprowadzajg cztowieka w pole. Trzeba je po prostu przezyc.

Zrédto: Olga Tokarczuk, Transfugium, [w:] Opowiadania bizarne, Krakdéw 2018, s. 126.

To fragment tekstu polskiej noblistki dotyczgcy emociji. Czy zgadzasz si¢ z tym, co napisata
Olga Tokarczuk?

Emocje towarzysza nam kazdego dnia i nie sposob si¢ od nich uwolni¢. Przyjemne badz nie,
sa waznymi informacjami, dostepnymi tylko dla nas. Czy rozumiesz, jak dziatajg i potrafisz je
interpretowac?

Twoje cele

» Zdefiniujesz pojecie emocii.
» Przeanalizujesz znaczenie emocji w procesie podejmowania decyzji.



e Ocenisz, w jaki sposob wspotczesny cztowiek radzi sobie ze swoimi emocjami.



Przeczytaj

Emocje a nastroj

Prof. Dariusz Dolinski twierdzi, ze pod pojeciem emocji nalezy rozumiec:

,7 Dariusz Dolinski
Psychologia. Podrecznik akademicki

subiektywny stan psychiczny, uruchamiajgcy priorytet dla
zwigzanego z nim programu dziatania. Jej odczuwaniu towarzysza
zwykle zmiany somatyczne, ekspresje mimiczne i pantomimiczne

oraz zachowania.
Zrédto: Dariusz Dolinski, Psychologia. Podrecznik akademicki, t. 2, red. Jan Strelau, Gdansk 2004, s. 322.

CzymS innym od emocji jest nastroj, czyli:

,, Dariusz Doliniski

Psychologia. Podrecznik akademicki

stan afektywny majacy walencje (pozytywng lub negatywng)
i intensywnoS¢ (raczej niewielkg), zawierajacy tez mniej lub bardzie;
wykrystalizowane oczekiwania co do odczuwania w najblizsze;

przysztosci stanow zgodnych ze swoja walencja.
Zrodto: Dariusz Doliniski, Psychologia. Podrecznik akademicki, t. 2, red. Jan Strelau, Gdansk 2004, s. 345.

Nastroje trwajg zwykle dtuzej niz emocje, s3 mniej intensywne i przewaznie nie majg
swojego obiektu. Przyktadowo, mozemy by¢ w nastroju zto$ci (ogélnego
rozztoszczenia) bez konkretnego powodu. Emocje uruchamiajg tendencje do dziatania,
nastroj zas nie wywotuje nagtych zmian w zachowaniu. Na przyktad cztowiek

w nastroju depresyjnym trwa w nim, nie podejmujgc dziatan majacych na celu jego
zmiang, a ten stan emocjonalny podtrzymuje pasywno$¢. Nastroje sg tez mniej od

emocji zroznicowane tresciowo, przezywamy wiec nastroje pozytywne badz



negatywne, mozemy by¢ w nastroju podwyzszonym lub obnizonym. Emocje z kolei sg

bardzo zréznicowane.

Sktadniki procesu emocjonalnego

Sktadnik afektywny — czyli sktadnik
oceny pozytywnosci lub negatywnosci
przedmiotu czy zdarzenia (ich walencji),
czemu odpowiada tendencja do
podtrzymania lub zerwania kontaktu

z tym przedmiotem lub zdarzeniem.
Ocena emocjonalna jest zawsze
subiektywna, jest to wartoSciowanie

z punktu widzenia naszych potrzeb.

W ramach tego sktadnika ludzie dzielg
emocje na dobre i zte, tymczasem
emocja zawsze jest korzystna, poniewaz
stanowi dla cztowieka informacje. Dzieki
afektywnemu sktadnikowi emocji wiemy,
czy cos jest dla nas dobre, czy zte. Nie
ma takze emocji neutralnych, kazda
zawiera w sobie sktadnik afektywny,

a wiec ocene
pozytywnoSci/negatywnosci zdarzenia
czy obiektu, ktory emocje wywotat.
Mozemy wiec komponent ten uznac za
komponent znaku emocji — emocje
dodatnie pobudzajg do kontaktu ze
zrodiem emocji, emocje ujemne do

przerwania kontaktu ze zrodtem emocii.

Skiadnik pobudzeniowy — zwigzany

z oceng sily oddzialywania, a takze jego
znaczenia dla jednostki: oddziatywania

silniejsze i wazniejsze na ogot wywotujg

intensywniejsze pobudzenie.



o

Pobudzenie zwigzane z emocjami
obejmuje autonomiczny uklad nerwowy,
uktad mieSniowy, oS przysadka —
nadnercze oraz przede wszystkim
osrodkowy uktad nerwowy. Obejmuje
ono takze uktad ruchowy, co moze
wyrazac si¢ we wzroscie ruchliwos$ci
(niepokoj ruchowy), silnym napieciu
miesniowym (sztywnosSc¢ mie$ni, drzenie
konczyn i glosu), ale takze spadku
napiecia (,uginanie nog’, utrata gtosu).
Pobudzenie w oSrodkowym uktadzie
Nerwowym wyraza si¢ w zmianie
aktywnosci bioelektrycznej mozgu (fale
szybkie) i przebiegu procesow
skojarzeniowych (przyspieszenie —
»nattok mysli” lub spowolnienie —
»pustka w glowie”). Pobudzenie osi
przysadka — nadnercze wpltywa na prace
gruczotow dokrewnych (np. powoduje
wydzielanie adrenaliny). R6zne rodzaje
pobudzenia nie s3 jednak wysoko
skorelowane (np. silnemu pobudzeniu
ukladu autonomicznego nerwowego nie
zawsze towarzyszy pobudzenie

ruchowe).

Sktadnik tresciowy — zwigzany jest

z oceng tego, do jakiej sfery
zaadresowany jest czynnik dziatajgcy na
czlowieka. Moze on dotyczy¢ potrzeb
organizmu (np. emocje mozemy
przezywac, gdy jestesSmy glodni), sfery
czynnoS$ci podejmowanych przez
czlowieka (np. gdy osiggamy
sukces/ponosimy porazke), sfery
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POLIZeDn ,Jd (1P. SAINOOCENY,
tozsamosci), sfery wartosci
wyznawanych przez podmiot
(konkretnych, zwigzanych z bliskimi
osobami oraz abstrakcyjnych, takich jak
sprawiedliwos¢ czy wolnos$¢) oraz sfery
poznawczej (systemu wiedzy, pogladow,
oczekiwan). Szczeg6lnie intensywne sg
te emocje, ktorych zrodtem sg sytuacje
zwiazane z nami, z nasza samoocena.
Aspekt tresciowy odpowiada za to, jaka
emocje w danej sytuacji bedziemy
odczuwac — czy bedzie to lek, ztos¢ czy
rado$¢, mitosc¢ lub jeszcze inne emocje.
Wszystkie one sg zroznicowane
treSciowo, jakosciowo. Emocje rézne
pod wzgledem treSci uruchamiajg rézne
reakcje. Reakcje te majg charakter
czynnosci ukierunkowanych (np.
ucieczka, atak) lub zachowan
ekspresyjnych (mimika, pantomimika,

reakcje wokalne).

Oprac. na podst.: Janusz Reykowski, Procesy emocjonalne, [w:] Psychologia ogdlna, (red.) Tadeusz

Tomaszewski, Warszawa, 1992, s. 13.
Zrédto: Englishsquare.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

W pelni rozwinigta emocja ma wszystkie trzy sktadniki, ale moga one takze

wystepowac osobno, np. sama reakcja afektywna, czyli pozytywna lub negatywna

ocena bodzcow, z jakimi jednostka si¢ styka. Odczuwamy to jako pozytywny lub
negatywny odbior zjawisk. Jesli wraz z reakcja afektywna pojawi sie pobudzenie,
mozna moOwic o niespecyficznym stanie emocjonalnym, okreslonym tylko co do znaku,
np. radosne lub przykre napig¢cie (pobudzenie). Moze byc¢ i tak, ze pojawi si¢ jedynie
pobudzenie nieokreslone co do znaku, mozemy wtedy mowic nie o emocji, lecz

o stanie pobudzenia. I ostatnia sytuacja, gdy wystepuje tendencja do dzialania
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w okreslonym kierunku, ktorej towarzyszy pobudzenie, mamy wtedy do czynienia

z postawa emocjonalng.

Klasyfikacja emocji Roberta Plutchika

W nawigzaniu do tresciowego aspektu emocji mozna zadac¢ pytanie o to, jakie sg
mozliwe emocje cztowieka. Stworzono wiele klasyfikacji, ktore postulowaty r6zne ich
rodzaje i liczbe. Wspolczesnie zaktada sie, ze wszystkie emocje obecne sa od
urodzenia, cho¢ nie wszystkie okazywane sg od razu, pojawiajg si¢ w miare
dojrzewania dziecka. Na przyktad Robert Plutchik opowiada si¢ za istnieniem oSmiu
emocji podstawowych (pierwotnych), takich jak: akceptacja, strach, zaskoczenie,
smutek, obrzydzenie, gniew, antycypacja (oczekiwanie), rado$¢. Tworzg one
przeciwstawne pary. Przeciwienstwem radosci bedzie wigec smutek, a gniewu - strach.
Emocje wtorne stanowig kombinacje emocji podstawowych (np. mitos¢ to potgczenie
radosci i akceptaciji).
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Koto emocji Roberta Plutchika
Zrodto: Englishsquare.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Zr6dta emociji

Jak stwierdzono powyzej, emocje wzbudzane sa przez oddziatywania majgce

znaczenie dla czlowieka. Dane naukowe na temat zrodet emocji sg niezwykle



zroznicowane i rozlegle, ogolnie jednak mozna wyréznic kilka gtownych grup
czynnikoOw wywotujacych emocje: pierwotne i wtorne bodzce emocjonalne oraz zrodta

poznawcze.

Pierwotne bodzce emocjonalne

Maja charakter wrodzony, to bodzce i ich konfiguracje dzialajace na cztowieka,
a takze stany organizmu. Maja znaczenie juz od pierwszych dni zycia dziecka

i wywotujg reakcje o charakterze bezwarunkowym. Kazdy bodziec zmyslowy ma
podwojng zdolno$¢: uruchamiania procesoéw przetwarzania informaciji i zdolnos¢
wzbudzania reakcji afektywnej w formie przyjemnosci lub przykrosci; ma wiec

komponent emocjonalny i afektywny.

Pierwotne bodzce emocjonalne to:

stany organizmu

czyli bodZce zwigzane ze stanem zaspokojenia potrzeb fizjologicznych — np.
pragnienie, glod, zmeczenie, stan chorobowy, niedobor pewnych substancji
pokarmowych, zmiany hormonalne czy wykonywanie pracy miesniowej i nerwowej;
stany te sg zrodlem emocji; w okresie niemowlectwa bodzce te prowadzg do dwoch
podstawowych reakcji emocjonalnych: zadowolenia lub niezadowolenia (wyrazanego
gtownie krzykiem); w pozniejszych okresach rozwojowych ich znaczenie zmniejsza sie,

lecz nadal sg one istotne;

doznania zmyslowe pochodzenia zewnetrznego

tj. wzrokowe, stuchowe, smakowe, dotykowe, kinestetyczno-ruchowe; zwigzane

z nimi zmiany pobudzenia mogg by¢ niewielkie — tak ze powstata emocja moze by¢
niezauwazalna; jej intensywnosc¢ i rodzaj zalezy od sity i jakoSci bodzcow; pewne
bodzce moga by¢ z natury przyjemne (np. niektore zapachy czy barwy), inne za$
przykre; bodzce bardzo silne zwykle wywolujg doznania emocjonalne ujemne, bodzce
umiarkowanie silne i stabe — dodatnie; cztowiek rodzi si¢ z gotowoscia do reagowania
okreslonym stanem emocjonalnym w odpowiedzi na pewne konfiguracje bodzcow, np.
ludzie reagujg sympatiga, rozczuleniem na konfiguracje bodzcoéw zwang ,syndromem

dzieciecosci” (mate dzieci i zwierzeta).



Wtdrne bodzce emocjonalne

Bodzce wtorne pojawiaja sie w toku zycia, uczymy si¢ ich w wyniku doswiadczen
wspotwystepowania danej sytuacji, przedmiotu ze zdarzeniem, ktore wywotato
emocje. Zachodzi tutaj proces warunkowania oraz generalizacji. Przez skojarzenie
bodzca emocjogennego z bodzcem obojetnym nabiera on takich samych cech, jak ten
bodziec pierwotny. Pod wplywem czasu reakcje emocjonalne na dane bodzce
emocjonalne moga wzmagac si¢ lub zanikac¢. Uczenie si¢ emocji zaczyna si¢ po
urodzeniu i trwa do konca zycia. DoSwiadczenia emocjonalne dziecka mogg
ksztaltowac jego stosunek do obiektow o podobnym znaczeniu, cho¢ bezposSrednio mu
nieznanych. Mozna w ten sposob wyjasnic stato$¢ reagowania emocjonalnego

w okreslonych sytuacjach (np. rywalizacyjnych, egzaminacyjnych, doznawania agres;ji).
Emocje wyuczone moga z czasem wygasac, cho¢ szczegolnie w przypadku emociji
negatywnych nastepuje to z trudem. Przykladem mogg by¢ roznego rodzaju fobie (np.
lek przed roéznymi zwierzetami, lek wysokosci), ktore powstajg na drodze

warunkowania i sa trudne do przezwyciezenia.

Szczegbdlnym rodzajem wtornych bodzcow emocjonalnych sg stlowa. Przez
towarzyszenie przykrym lub przyjemnym przezyciom nabieraja wartosci emocjonalnej.
Stowna aprobata jest w stanie wywotac¢ rados¢, krytyka zas - smutek. Z czasem sita
bodzcow stownych wzrasta. Stowa moga takze posredniczy¢ w przejmowaniu
warto$ci emocjonalnej przez bodzce neutralne. W wyniku informacji otrzymywanych
od dorostych jednostka moze bowiem zacza¢ bac si¢ pewnych rzeczy, jak rowniez

uwazac inne za korzystne i dobre.

Poznawcze zrodta emocji

Niektore emocje s odpowiedzig nie na poszczeg6lne bodzce, ale na relacje, w jakich
pozostaja one wobec okreslonych nastawien czy oczekiwan cztowieka. W wyniku
nabywania doswiadczen tworzg si¢ w jego umysle schematy poznawcze, ktore
odzwierciedlaja doSwiadczenia i stanowig podstawe oczekiwan dotyczgcych réznych
zdarzen, zachowan, reakcji, wynikow dziatan. Ich zgodno$¢ lub niezgodnosc¢

z rzeczywistoscig moze budzi¢ emocje. Rozbiezno$¢ miedzy naptywajacymi
informacjami a schematami poznawczymi jest zwykle zrodtem ujemnych emoc;ji,

a w psychologii spotecznej zjawisko to nosi nazwe¢ dysonansu spolecznego.

Umiarkowana niezgodno$¢ z nastawieniami ma pozytywng warto$¢ emocjonalng (np.



nowe sytuacje budza ciekawos¢). Pelna zbiezno$¢ rzeczywistosSci z nastawieniami
bywa zrodtem emocji dodatnich (zwlaszcza wobec wcze$niejszej niepewnosci), moze
jednak budzi¢ emocje ujemne, na przyklad takie jak znudzenie. W powstawaniu emocji
wazne miejsce zajmuje schemat wilasnej osoby, gdyz konfrontowanie zwigzanych

z nimi oczekiwan z rzeczywistos$cig bywa zrodtem silnych emocji. Emocje moga
roOwniez budzi¢ wydarzenia minione, powracajace w przykrych lub przyjemnych
wspomnieniach, jak rowniez wyobrazenia i marzenia. Istotne sg takze przewidywane
lub oczekiwane zdarzenia przyszte. Zrodlem emocji mogg by¢ takze abstrakcyjne

pojeciaiidee.

Wptyw procesow emocjonalnych na procesy poznawcze

Pobudzenie emocjonalne wplywa na przetwarzanie informacji przez umyst Pod ich
wplywem zmienia si¢ pojemnos¢ uwagi — poczatkowo nastepuje jej zwiekszenie
(skupienie na bodzcu wywolujagcym emocje), jednak dalszy wzrost pobudzenia
powoduje nasilenie czynnosci ,rozgladania si¢”, zwiekszenie doplywu informacji oraz
wzrost ilo$ci zaklocen w orientacji w tym, co si¢ dzieje. Silne emocje mogg wiec
przeszkadza¢ w wykonywaniu zadan, ktore wymagaja przetwarzania wielu informacji,
ale moga nie wplynac¢ na poziom wykonania zadan wymagajacych skupienia w waskim

obszarze.

Emocje wplywaja takze na pamie¢. Gordon Bower sformutowat zasade zgodno$ci
(poznania z nastrojem), wedtug ktorej nastroj (oraz inne stany afektywne) aktywizuje
zwigzane z nim materialy w pamieci. Oznacza to, ze fatwiej przypominamy sobie
treSci zgodne niz niezgodne z naszymi emocjami. Na podstawie badan wiadomo takze,
ze nastroj neutralny oraz prawdopodobnie takze negatywny sprzyja systematycznemu
trybowi przetwarzania informacji — ludzie zwracaja uwage na waznosc i rzetelnosc
informac;ji. Z kolei nastroj pozytywny sprzyja skroconemu czy tez uproszczonemu
trybowi przetwarzania informacji — ludzie wtedy nie koncentruja si¢ zbyt mocno na

tresSci informaciji.

Obiekty o warto$ci emocjonalnej spostrzegane s3 inaczej niz neutralne — bodzce
emocjonalne majg znacznie tatwiejszy dostep do umystu. Mozemy dostrzegac stabsze
sygnaly zjawisk pozytywnych niz negatywnych. Interesujace jest zjawisko obronnosci

percepcyjnej, kiedy to bodzce ujemne majg zablokowany dostep do Swiadomosci



czlowieka; obrona taka moze si¢ pojawic, gdy cztowiek nie dysponuje sposobami

radzenia sobie z negatywnym czynnikiem.

Emocje ulatwiaja uczenie si¢ reakgcji, ktore pozostajg z nimi w zwigzku tresciowym.
Emocje moga ukierunkowac tresc¢ skojarzen i fantazji, a podczas wykonywania zadan
ludzie majg sktonno$¢ do zwracania uwagi na te elementy sytuacji, ktore odpowiadajg
tresciowo dominujgcej emociji, oraz do formutowania ocen i przewidywan z nia

zgodnych.

Stan emocjonalny (zwtaszcza o niewielkim nasileniu) czesto stanowi przeslanke
podejmowania decyzji. Czlowiek zadaje sobie wowczas pytanie ,jak si¢ z tym czuje”,

a pozytywny lub negatywny stan emocjonalny podsuwa mu odpowiedz. Z sytuacjq taka
mamy do czynienia glownie wtedy, gdy osoba nie przywiazuje wielkiej wagi do swoich
ocen, ma mato czasu czy motywacji do dokonania optymalnego wyboru. Podczas
zakupoOw ta sama rzecz moze wydawac sie nam atrakcyjna, jesli kilka godzin wczes$niej
dostaliSmy awans w pracy, lub tez byle jaka, jesli niedawno dowiedzieliSmy sig¢, ze nie

zdaliSmy egzaminu.

Wptyw emocji na dziatanie

Badania wskazuja, ze emocje majg istotny wplyw na przebieg czynnosci i poziom

wykonania zadan, miedzy innymi:

e emocje dodatnie zwigzane z doSwiadczeniem sukcesu zwykle wptywajg na

polepszenie wykonania (emocje ujemne odwrotnie);

e emocje dodatnie sprzyjajg dobremu wykonaniu czynnosci, przez ktore zostaty

wywotane (odwrotnie w przypadku emocji ujemnych);

e czasem emocje dodatnie sprzyjaja obnizeniu poziomu wykonania, gdy sukces miat
subiektywnie duze znaczenie i spowodowat emocje o duze;j sile, zaklocajgce tok
czynno$ci lub gdy okupiony byt wielkim wysitkiem, wtedy pozniejsze zmeczenie

pogarsza funkcjonowanie jednostki;

e czasem emocje negatywne moga podwyzszac¢ poziom wykonania, gdy

niepowodzenie pojawia si¢ po serii sukcesow;



e przeszkody i niepowodzenia, gdy wywotuja emocje o charakterze irytacji, ztosci
czy gniewu, zwiekszaja sktonno$¢ do wykonania zablokowanej czynnosci oraz

ataku na zrodto przeszkod;

e jesli jakas czynno$¢ wywotuje jednoczesnie emocj¢ dodatnia i ujemng, czyli
ambiwalencje, wowczas zachowanie si¢ jest niejednoznaczne — czynno$c¢
wykonywana jest powoli i niekonsekwentnie, z ocigganiem, towarzyszy temu

jednak wzrost pobudzenia emocjonalnego;

e pod wplywem emocji cztowiek przerywa niekiedy czynno$ci zadaniowe,
a podejmuje czynno$ci emocjonalne, czyli takie, ktore sg podporzadkowane
celom podyktowanym przed emocje (np. na skutek obaw ucieka z egzaminu albo

na skutek irytacji odmawia wykonania sprawy, ktora ma obowigzek zalatwic).

Prawa Yerkesa-Dodsona

Glownym efektem emocji jest wzrost energii, jakg organizm ma do dyspozycji. Wiaze
sie to ze zwiekszeniem zdolnosci do wysitku (wzrost sity mie$ni i odpornosci na
zmeczenie), przyspieszeniem ruchow oraz usprawnieniem czynnosci, ale tylko do
pewnego momentu. Pobudzenie emocjonalne wplywa na jako$¢ wykonania czynno$ci.
Wplyw ten zalezy od wielkoSci pobudzenia oraz ztozonoSci zadania. Zaleznosc¢ te

opisuja dwa prawa Yerkesa-Dodsona:

I prawo Yerkesa-Dodsona mowi, ze istnieje optymalny poziom pobudzenia
emocjonalnego, sprzyjajacy wykonaniu zadan. Sprawnos¢ dziatania wzrasta wraz ze
wzrostem pobudzenia emocjonalnego tylko do momentu, w ktorym osiggnie ono
pewng wartosc¢ krytyczng. Po jej przekroczeniu nastepuje obnizenie sprawnosci

dzialania, a przy bardzo silnym pobudzeniu moze ono ulec catkowitej dezorganizacji.

II prawo Yerkesa-Dodsona mowi, ze przy zadaniach trudnych optymalny poziom
pobudzenia jest wyraznie nizszy niz przy zadaniach fatwych. Im trudniejsze zadanie,
tym nizszy stopien pobudzenia wystarcza do osiggniecia maksimum sprawnosci
dziatania, tak wiec pewien okreslony poziom pobudzenia moze pomoc

w wykonywaniu zadan tatwych, a zaszkodzi¢ w wykonywaniu zadan trudnych. Na

rysunku ponizej przedstawiono graficznie oba prawa.



wysoka
_____ zadanie tatwe

................. zadanie $rednie

zadanie trudne

sprawnosc dziatan
\
/7

niska

bardzo niski sredni wysoki bardzo
niski wysoki

stopien pobudzenia emocjonalnego

Prawa Yerkesa-Dodsona

Zrédto: Englishsquare.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Podsumowanie

Czesto zdarza sig, ze zbyt duze zaangazowanie emocjonalne przeszkadza cztowiekowi
w nauce i pracy. Wiele takich przykladow mozna zauwazy¢ w szkole - dziecko, ktore
bardzo chce dostac pigtke, odpowiada gorzej, niz je na to stac, a silna trema przed
wystepem w szkolnym przedstawieniu powoduje problemy, ktorych nie byto na
probach. Czasem wigc to nie brak dobrych checi, lecz ich nadmiar obniza efektywno$c¢
dziatania. Emocja, ktorej wptyw moze by¢ szczegolnie niekorzystny, jest lek. W matym
nasileniu podwyzsza on sprawnos$¢ dziatan, ale jego wzrost szybko prowadzi do jej
obnizenia. Juz stosunkowo nieduze nasilenie leku przed karg, jaka grozi za zle
wykonanie zadania, wystarczy, aby uczen nie poradzit sobie z nim, mimo dobrego
przygotowania. W wychowaniu nalezy wiec ostroznie operowac czynnikami
mobilizujgcymi do dziatania, szczegdlnie odwolujagcymi sie do emocji leku. Trzeba dbac
o to, aby nie przekroczy¢ optymalnego pobudzenia (I prawo Yerkesa-Dodsona), lecz
rOwnocze$nie pamietac, ze jest on inny u réznych oséb i w przypadku réznych dziatan.
Im zadanie jest trudniejsze, tym bardziej mogg zaszkodzic¢ silne emocje (II prawo
Yerkesa-Dodsona). Jaki efekt moze dac¢ straszenie uczniow przed wazng klasowka
przykrymi konsekwencjami? Kazdy z nas na podstawie powyzszej wiedzy moze

sprobowac odpowiedzie¢ na to pytanie.



Stownik

proces emocjonalny

proces psychiczny, ktory poznaniu i czynnosciom podmiotu nadaje jako$¢ oraz
okresla znaczenie, jakie majq dla niego bedace zrodlem emocji przedmioty,
zjawiska, inni ludzie, a takze wlasna osoba

reakcja afektywna

pozytywna lub negatywna ocena bodzcow, z jakimi jednostka sie styka

stan pobudzenia

stan czynno$ciowy oSrodkow nerwowych polegajacy na wzmozeniu ich

aktywnosci



Film

Polecenie 1
Zapoznaj sie z miniwyktadami prof. Dariusza Dolinskiego na temat emocji w naszym

zyciu. Nastepnie wykonaj ¢wiczenia.

Wystapit btad

Zrédto: Englishsquare.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Film pod tytutem Po co nam emocje?

Cwiczenie 1

Zastanow sie nad rola emocji w procesie podejmowania decyzji.

Wystapit btad

Zrédto: Englishsquare.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Film pod tytutem Czemu ulegamy pod wplywem emocji?

Cwiczenie 2
Podaj trzy przyktady sytuacji, w ktérych twoja decyzja zalezata od emocji.

Cwiczenie 3 >



https://zpe.gov.pl/a/DVuyMHiCx
https://zpe.gov.pl/a/DVuyMHiCx

Cwiczenie 4 ®
Potacz pojecia z ich definicjami.

zdarzenie, ktore powoduje reakcje za posrednictwem uktadu nerwowego, stan
psychiczny cztowieka utrzymujacy sie przez dtuzszy czas, zwykle niewywotujacy
nagtych zmian w zachowaniu, stan pobudzenia umystu cztowieka wigzacy sie

Z pobudzeniem somatycznym organizmu, zwykle nietrwaty, ale intensywny, pozytywna

lub negatywna ocena bodzcow, z jakimi jednostka sie styka, brak definicji

emocja

nastroj

reakcja

afektywna

bodziec

obronnos¢

percepcyjna




Cwiczenie 5 @

Zapoznaj sie z tekstem, a nastepnie wykonaj ¢wiczenie.

99 Kamila Krocz
Humory w cigzy
Cigza to bardzo wazny czas w zyciu kobiety i jej partnera, ale takze
okres burzy hormonalnej, ktéra pocigga za sobg hustawke
emocjonalng ciezarnej. Raz kobieta cieszy sie z faktu, ze jest w cigzy,
tryska energia i entuzjazmem, by zaraz sigs¢ i ptakac¢ bez powodu.
Zachowuje sie co najmniej dziwnie - nie posiada sie z radosci na
wiesc¢ o zajsciu w cigze i jednoczesnie boi sie porodu albo ma
pretensje do partnera o cigze. Jest rozdrazniona, niepewna, petna
sprzecznych mysli i ambiwalentnych emocji. Raz pieszczotliwe méwi
,Kocham cie”, by za chwile zrobi¢ awanture o byle gtupstwo. Cigza
stanowi wyzwanie nie tylko dla kobiety, ale tez partnera, ktory musi
radzi¢ sobie z rozchwianiem emocjonalnym wtasnej zony. Za humory
i dziwne zachcianki kobiet w czasie cigzy odpowiada przede
wszystkim wyrzut hormonow, ktére decydujg o utrzymaniu i rozwoju

zarodka. S3 to gtéwnie progesteron, prolaktyna i estrogeny.

Zrédto: Kamila Krocz, Humory w ciazy, dostepny w internecie: parenting.wp.pl [dostep 18.10.2020 r.].



Eksperyment - film

Cwiczenie 1
Zapoznaj sie z filmem na temat eksperymentu dotyczacego wptywu emocji na nasz
altruizm i przedstaw, jakie wedtug ciebie byty jego wyniki. Uzasadnij swojg odpowiedz,

a nastepnie poréwnaj jg z wyjasnieniem eksperta.

Wystapit btad

Film pod tytutem Eksperyment Elize Aisen.

Jakie byty wyniki eksperymentu?

Cwiczenie 2 @)


https://zpe.gov.pl/a/D19qwllWG

Cwiczenie 3

Zdecyduj, ktore stwierdzenia sg prawdziwe, a ktére fatszywe.

Stwierdzenie

Prawda

Fatsz

Reakcja afektywna to
pozytywna lub
negatywna ocena
bodzcow, z jakimi

jednostka sie styka.

Kazdy bodziec
zmystowy ma
komponent
emocjonalny

i afektywny.

Stowa s3 szczegolnym
rodzajem pierwotnych
bodzcow

emocjonalnych.

| prawo

Yerkesa-Dodsona
mowi, ze istnieje
optymalny poziom
pobudzenia
emocjonalnego,
sprzyjajacy wykonaniu

zadan.




Cwiczenie 4 @

Zapoznaj sie z tekstem, a nastepnie wykonaj ¢wiczenie.

99 Kowalski wraca z wycieczki i opowiada Fafarze:
- Ale byto super! Te emocje, te wrazenia! Jade na stoniu, obok mnie
lew, a za mng 2 tygrysy...
- No i co wtedy zrobites?

- Nic. Karuzela sie zatrzymata.

Zroédto: autor nieznany

Zaznacz, ktére stwierdzenia sg prawdziwe, a ktore fatszywe.

Stwierdzenie Prawda -atsz

Kowalski, opowiadajac| b u|
o wycieczce Fafarze,

ulega emocjom.

Ekscytacja Kowalskiego| p u|
Zwigzana jest

z wydarzeniami, ktére

miaty miejsce w dalekiej

przesztosci.

Kowalski opowiada n| u|
o przezyciach dla niego
waznych, w wyniku
czego Fafara jest
zaciekawiony, co byto

dalej.




Cwiczenie 5 @

Zapoznaj sie z tekstem, a nastepnie wykonaj ¢wiczenie.

” Ewa Pietryga
Adam Kucharski: Humor pozwala przetrwacé

koszmar

[Ewelina Pietryga, dziennikarka - dop. red.] Problem w tym, ze

w mtodziezowych pogawedkach kwitng troche innego typu dowcipy.
Znalaztam na jednym z foréw takie komentarze: ,Kawaty o Zydach sa
straszne, ale nie moge sie powstrzymad, by sie nie zasmiac”; ,Nie

Smieje sie z ludobojstwa, tylko z kawatu, bo jest Smieszny”...

[Adam Kucharski, psycholog - dop red.] To ciekawe argumenty. Widzi
pani, opowiadajac dowcipy czy stuchajac ich, mozemy chwilowo
zawiesic¢ tzw. naturalne nastawienie. Nie chodzi tu bowiem

o przekazywanie informacji. Przyjawszy te konwencje, mozna wejs¢
w Swiat dowcipu, ktéry cho¢ odnosi sie do rzeczywistosci, to nie jest
jego kopia. Swiat ten przedstawia rzeczywisto$é¢ czesto na opak, co
wywotuje zaskoczenie, dzieki czemu dowcip staje sie dla nas

atrakcyjny poznawczo.

Zatem to niewinne dowcipy? Dlaczego wiec w sieci znalaztam ledwie

kilka zartow o raku?

Nie zawsze takie dowcipy sg znowu takie niewinne... Czesto

w zartach wyrazamy swoje prawdziwe postawy. Dowcipy pozwalaja
nam wyrazi¢ emocje, nieche¢ czy nienawisé¢. Czujemy wtedy ulge, ze
wykorzystujgc dowcip, daliSmy ujscie naszym nieakceptowanym
spotecznie popedom. Wychodzac zas poza teorie: ludzie lubig

szokowac, pozwala im to czuc sie oryginalnymi. Lubig prowokowac, by



pobudzac u innych myslenie i okreslone emocje. Sami tez poszukuja

emocji i stymulacji.
Zrédto: Ewa Pietryga, Adam Kucharski: Humor pozwala przetrwac koszmar, 9.02.2017 r., dostepny w internecie: rp.pl

[dostep 19.10.2020 r.].

Wyijasnij, jaka role w zyciu emocjonalnym cztowieka petni humor.



Cwiczenie 6 @

Zapoznaj sie z tekstem, a nastepnie wykonaj ¢wiczenie.
Zrédto |

,7 Jadwiga Kwiek
Kiedy zycie mi dopiecze (2) - Bezpieczne

uwalnianie trudnych emocji

Paradoks z trudnymi emocjami polega na tym, ze z jednej strony sa
pozyteczne, niczym czerwone pulsujgce swiatto wotajgce: cos jest
,hie tak!” Z drugiej strony zbytnie uleganie negatywnym emocjom jest
rownie grozne. Jednym stowem tak Zle i tak niedobrze. Typowy

konflikt typu ,minus - minus”.
Wyjsciem z tej putapki jest bezpieczne, konstruktywne ich uwalnianie.

Krok pierwszy na tej drodze sprowadza sie do sposobu, w jaki o nich
myslimy. Pamietajmy: jak myslimy, tak zyjemy. Nalezy sobie
uswiadomié¢, ze w trudnych emocjach nie ma nic ztego. | przestac sie
ich ba¢. Zadna nie trwa wiecznie, zadnej z nich nie nalezy odrzucac.
Trzeba nauczyc sie je rozumiec i bezpiecznie okazywac.
Réwnoczesnie trzeba pamietac, ze nie ma panaceum na catkowite
uporanie sie z trudnymi emocjami. | Ze nie warto tego robi¢. Zycie bez
nich mogtoby sie okaza¢ nudne. A ludzie nadmiernie kontrolujacy
swoje emocje bywaja spostrzegani jako nieautentyczni, mato

wiarygodni.

Krok drugi polega na nauczeniu sie méwienia o uczuciach.
Wspotczesny senior byt uczony od dziecka ,trzymania emocji na

wodzy”. ,Panowania nad nimi”. Jest to ,panowanie” rownie ztudne, co



szkodliwe. Emocja niewyrazona stowem czy czynem zagniezdzj sie
w ciele w postaci podwyzszonego cisnienia, napiecia mieSniowego

i wszystkich ich nastepstw. W umysle w postaci negatywnych mysli,
pesymizmu, cynizmu, goryczy, uporu, poczuciu beznadziejnosci. A to
niszczy dobre samopoczucie. Zatruwa rados¢ zycia. Senior,

a zwtaszcza seniorka uczona byta ,bycia mit3”. Ten przymus mamy
gteboko wdrukowany w naszg podswiadomos¢. Tymczasem bycie
kulturalnym nie oznacza, ze zawsze musisz by¢ mity. Ludzie kulturalni
rowniez irytuja sie i ztoszcza. Ale wyrazajg to w bezpieczny sposéb.
Czyli odpowiadajg Swiadomie na pojawienie sie uczucia ztosci. Nie
reagujg bezmyslnie, impulsywnie, méwiac, co im slina na jezyk

przyniesie.

Kolejny krok to nauczenie sie kilku technik méwienia o swoich
uczuciach. Nie nalezy méwic¢ ,wszystko w porzadku” kiedy tak nie
jest. Gniew czy ztos¢ od tego nie zniknie. Wrecz przeciwnie, nasili sie.
Zwiekszy sie tez prawdopodobienstwo niekontrolowanego wybuchu
W najmniej sprzyjajacych okolicznosciach. Wez odpowiedzialnos¢ za
swoje emocje i powiedz co czujesz. Powiedz, na przyktad, jestem
smutna, wsciekta, zadowolona, szczesliwa. Nigdy nie przepraszaj za
innych. Za meza czy zone, kiedy zrobili co$ niestosownego. Nie masz

za co przepraszac. Nie zrobitas/zrobites nic ztego.

Zrédto: Jadwiga Kwiek, Kiedy Zycie mi dopiecze (2) - Bezpieczne uwalnianie trudnych emocji, dostepny w internecie:
naturalnie.com.pl [dostep 19.10.2020 r.].

Zrédto Il

’, Sanah
Melodia

Dla ciebie stowa nie znaczyty nic

A ja na serio je bratam



Dla ciebie bytam jedng z wielu pan
A ja juz Slub planowatam,

000

Znowu sama zostatam

Sama

Zostata mi tylko melodia

Zagtusza ptacz, mowie sobie:
,1ancz, tancz, tancz’, ale nie wiem jak
Ooo00

Pociesza mnie tylko melodia

Ttumi moj zal, méwie sobie:

,Tancz, tancz, tancz”, moze to cos da

Zrédto: Sanah, Melodia, dostepny w internecie: tekstowo.pl [dostep 19.10.2020 r.].



Dla nauczyciela

Autorka: Malgorzata Krzeszowska

Przedmiot: wiedza o spoteczenstwie

Temat: Emocje w zyciu czlowieka

Grupa docelowa: Il etap edukacyjny, liceum, technikum, zakres rozszerzony
Podstawa programowa:

Zakres rozszerzony

I. Cztowiek w spoteczenstwie.

Uczen:

2) wyjasnia kwestie racjonalno$ci, emociji, uczu¢, temperamentu i charakteru
w postepowaniu cztowieka; rozréznia inteligencje i inteligencje emocjonalna.

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacij;

kompetencje cyfrowe;

kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sie;
kompetencje obywatelskie.

Cele operacyjne:
Uczen:

 definiuje pojecie emociji;
 analizuje znaczenie emocji w procesie podejmowania decyzii;
e ocenia, w jaki sposob wspotczesny cztowiek radzi sobie ze swoimi emocjami.

Strategie nauczania:
 konstruktywizm.
Metody i techniki nauczania:

» metoda kuli $niegowej;
e rozmowa nauczajca;
e mapa mysli;

e metoda jigsaw.



Formy zajeé:

praca indywidualna;

praca w parach;

praca w grupach;

praca catego zespotu klasowego.
Srodki dydaktyczne:

e komputery z glosnikami i dostepem do internetu, stuchawki;
» zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;

» tablica interaktywna/tablica, pisak /kreda;

o kartki A3, pisaki.

Przebieg zaje¢:

Przed zajeciami:

Uczniowie zapoznajq sie z filmami zamieszczonymi w sekcji , Film”.
Faza wstepna

1. Przedstawienie tematu i celow zajec.

2. Uczniowie w parach definiujg pojecie emocji. Nastepnie t3czg sie w czworki i 6semki
pracujgce dalejnad definicja. Na koniec wspolnie wybierajg najlepsza definicje, ktérg moga
porownac z definicja podang przez prof. D. Dolinskiego w sekcji ,,Przeczytaj”

Faza realizacyjna

1. Metoda jigsaw. Zespoty zapoznaja si¢ z trescig lekcji, przy czym kazda z grup opracowuje
wyznaczong czes¢. Nastepnie nauczyciel tworzy nowe grupy, w ktorych musi by¢ minimum
po jednej osobie z poprzednich grup i ktére przedstawiajg innym tresci z czesci
»Przeczytaj’. Na tej podstawie kazda z grup tworzy na kartce A3 mape mysli dotyczaca
tematu. Efekty pracy sa przedstawiane na forum.

2. Nastepuje krotkie przypomnienie tresci zawartych w sekcji ,Film”. Uczniowie zwracaja
szczeg6lng uwage na role emociji w procesie podejmowania decyzji. Na koniec wybrana
osoba podsumowuje rozmowe.

3. Uczniowie dobierajg sie w pary i analizuja materiat z ¢wiczenia 1 w sekcji ,,Eksperyment”.
Wybrane osoby przedstawiajg swoje odpowiedzi na pytanie o wyniki eksperymentu.
Nastepnie wszyscy zapoznaja si¢ z odpowiedzia eksperta i weryfikujg wtasne wnioski.

4. Dyskusja na temat: ,,Czy wspolczesny cztowiek potrafi radzi¢ sobie ze swoimi emocjami,
czy sg one dla niego czymsS niezrozumiatym?”. Na koniec wybrana osoba podsumowuje



dyskusije.
Faza podsumowujaca

1. Uczniowie wykonuja ¢wiczenia interaktywne wskazane przez nauczyciela. Porownujg
swoje odpowiedzi z odpowiedziami innych osob.

2. Uczniowie sami oceniaja swoje zaangazowanie na zajeciach. Wybranym osobom
nauczyciel wystawia oceny.

Praca domowa:

Uczniowie wykonuja pozostate ¢wiczenia dolgczone do e-materiatu.

Materialy pomocnicze:

Lisa Feldman Barrett, Jak powstaja emocje. Sekretne zycie mozgu, Warszawa 2020.
Daniel Jerzy Zyzniewski, Emocje i nastroj. Jak je zrozumieé i ksztattowad, Warszawa 2019.
Wskazowki metodyczne opisujace rézne zastosowania multimedium:

Na podstawie filmu uczniowie moga przygotowac prezentacje multimedialng dotyczacg
emocji lub pantomime.



