Emocje - czy wiesz, dlaczego je odczuwasz?

Dzis poszukamy odpowiedzi na pytanie dotyczgce emocji — czy tak naprawde wiesz, dlaczego
je odczuwasz?

Opowiem Ci o zasadzie regulacji emocji na opartej na 3 Z, jesli chcesz sie dowiedzie¢, jak
zaczgC zarzgdzac¢ emocjami zostan ze mna.

W poprzednim podcascie Pawet Bogustaw mowit o btednych przekonaniach na temat stresu,
do rozpowszechnienia ktérych przyczynit sie Hans Selye.

Wiemy juz, ze to nie tyle sam stres nam szkodzi, co sposéb mys$lenia o nim. Od naszych
przekonan zalezg dziatania, ktérych sie podejmujmy, aby poradzi¢ sobie z sytuacjg stanowigcg
dla nas wyzwanie.

Jedli kazdg reakcje stresowg postrzegamy jako zig, to bedziemy za wszelkg cene unikac
sytuacji, w ktérych moze ona sie pojawi¢. To moze byc¢ dla nas bardzo niekorzystne i w efekcie
doprowadzi¢ do wielu strat, np. mozemy pozbawi¢ sie wsparcia ze strony innych, utraci¢
poczucie zaangazowania i sensu, czy hawet zaburzy¢ swojg odpornos¢ psychiczng.

Zatem zajrzyjmy dzi$ wspolnie do worka z napisem STRES, gdzie wrzucamy rézne trudne
sytuacje oraz zwigzane z nimi reakcje emocjonalne i przyjrzyjmy sie temu z bliska. A jest
0 czym rozmawiac¢, $miato mozemy mowic o wiecej niz 50 twarzach stresu.

Emocije, ktdre znajdziemy w tym worku, mogg mie¢ rézne natezenie, jedne trwajg krécej, inne
dtuzej, bywajg mniej lub bardziej przyjemne, wigzg sie zupetnie roznymi reakcjami cielesnymi,
czasem wyzwalajg energie, czasem jg obnizajg.

Zacznijmy od tego, ze nie ma emocji ztych ani dobrych, wszystkie sg nam potrzebne.
Wprawdzie zwykto sie dzieli¢ uczucia na pozytywne i negatywne, ale to moze doprowadzi¢ do
wykluczania tych drugich. Skoro co$ jest negatywne, to nie chcemy tego odczuwac, wolimy
sttumic¢ lub unika¢. Owszem niektére z emocji bywajg bardziej przyjemne od innych, ale kazda
Z nich wigze sie z waznymi informacjami. Dlatego warto wyciggna¢ je z tego worka,
poprzygladac sie im dokfadnie i poszukac przyczyny ich powstania.

Aby zrozumie¢ bogactwo Swiata emocjonalnego, warto przywotaé metafore kolorystyczng
zaproponowang juz w latach 60-tych przez Roberta Plutchika. Wedtug niego emocje sg jak
paleta barw. Majg rézne odcienie, fgczg sie z podstawowych form w bardziej ztozone
i zniuansowanie. Wiekszos¢ z nas zapewne potrafi bez wiekszego problemu rozréznié i
nazwac prototypowe uczucia takie jak: ztos¢, strach, smutek czy rados¢, ale juz poruszenie,
zaintrygowanie, melancholia czy ujma nie przez wszystkich sg fatwo rozréznialne.

To tak, jak z kolorem niebieskim, ktéry dla niewytrawnego oka jest po prostu 1 z trzech kolorow
podstawowych, ale profesjonalny dekorator wnetrz czy artysta malarz bedzie rozrézniat catg
game odcieni i jeszcze kazdy z nich bedzie potrafit inaczej nazwac, np. btekitny, chabrowy,
kobaltowy, szafirowy czy indygo.

Mozesz zapytac, ale po co mi to, czy nie wystarczy powiedzie¢, ze czuje sie dobrze lub Zle,
albo ze po prostu odczuwam stres?

Otoz badania naukowe pokazujg, ze doswiadczanie szerokiej gamy emocji, czyli emocjonalna
réznorodnos¢ wigze sie ze zdrowiem psychicznym i dobrym samopoczuciem.
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Powiedzmy, ze Ty dzisiaj doswiadczasz trzech chwil radosci, ja zas doswiadczam jednej chwili
radosci, jednej chwili zadowolenia i jednej chwili niepokoju.

Intuicyjnie powiedzielibySmy, ze zapewne Ty jeste$ szcze$liwszy ode mnie, przynajmniej na
dzi$§ — ot taka prosta matematyka. Nieprzyjemne emocje, takie jak niepokdj od razu kojarzg
nam sie ze zlym samopoczuciem. Jednak naukowcy odkryli, ze ludzie, ktoérzy potrafig
rozroznia¢ odcienie swoich emocji i doswiadczajg catego ich spectrum. Majg wieksze
umiejetnosci ich regulacji, a tym samym wiekszg odpornos¢ na stres!

Wydaje sie to troche sprzeczne z intuicjg. Opowiem Ci o ciekawych badaniach dotyczacych
emocjonalnej roznorodnosci. W 2014 roku naukowcy z Francji, Hiszpanii, Stanow
Zjednoczonych i Anglii zbadali imponujgca grupe — ponad 35 000 osob.

W tym celu przeprowadzili ankiete, aby dowiedzie¢ sie, jak czesto ludzie doswiadczali 10
réznych emociji (10 emocji tak zwanych pozytywnych i 10 negatywnych), a nastepnie poréownali
te dane z informacjami uzyskanymi z ubezpieczenia zdrowotnego. Badacze kontrolowali, jak
czesto uczestnicy widywali sie z lekarzem, jak czesto spedzali noc w szpitalu oraz na jakie leki
dostali recepty lekarskie. Ponadto pytali o diete, nawyki zwigzane z ¢wiczeniami i sieganiem
po uzywki, takie jak palenie papierosow czy picie alkoholu.

Okazato sie, ze osoby, ktore doswiadczaty catego spektrum emocji (zarowno pozytywnych
i negatywnych) rzadziej spotykaly sie z lekarzem, spedzaly mniej czasu w szpitalu
i potrzebowaty mniej lekéw, prowadzity bardziej zdrowy tryb zycia. Emocjonalna r6znorodno$¢
wigzata sie réwniez z mniejszg agresjg i mniejszg sktonnoscig do depresji. Zas ludzie, ktorzy
zawezali swoje odczucia do uogdlnionych standw, np. czesciej mowili, ze po prostu czujg sie
dobrze lub zle) - wykazywali wiecej symptomow zaburzen zdrowia psychicznego.

Emoréznorodnosé podobnie jak bioréznorodnos¢ moze zapobiega¢ zdominowaniu naszego
systemu emocjonalnego przez okreslone emocije.

Otoz, jesli nastrdj zostanie zdominowany przez jedng emocje i zacznie sie przedtuzac, to moze
to prowadzi¢ do zaburzen. Przyktadowo doswiadczenie przedtuzajgcego sie smutku moze
prowadzi¢ do depresji, dlugotrwata intensywna rado$¢ moze zamieni¢ sie w manie,
odczuwanie ciggtego strachu doprowadza do zaburzeh lekowych, zas sktonnos¢ do czestego
doswiadczania przejawia sie w zaburzeniach agresywnych.

Wspomniany wczesniej Plutchik mowit, ze emocje podstawowe tgczg sie ze sobg, tworzac
bardziej ztozone uczucia. Przyjrzyjmy sie, co sie dzieje, kiedy odczuwamy np. zazdros¢. Jest
to uczucie powstate z jednoczesnego doswiadczania smutku i ztosci. Wkurzam sie, ze ktos
ma co$, czego nie mam ja i jednoczesnie jest mi smutno z tego powodu.

Zto$¢ zwigzana jest z energig do dziatania i mobilizuje do osiggania tego, co ma kto$ inny.
Smutek sprzyja refleksji i planowaniu dziatan ukierunkowanych na osiggniecie celu. Jesli
nastroj zostanie zdominowany przez smutek, moze doprowadzi¢ do zupetnego wycofania sie
Zz zycia spotecznego. Jesli zas§ sama ztoS¢ dojdzie do gtosu, uruchomi agresywne
i niszczycielskie dziatania.

Ta sama analogia bioréznorodnosci moze by¢ zastosowana do pozytywnych emociji. Jako
ludzie bardzo szybko sie przystosowujemy do dobrobytu, co moze z jednej strony przyczynia¢
sie do utraty czujnosci a z drugiej do znudzenia.

UmiejetnoS¢ rozpoznawania roznych odcieni emocji zarowno tych pozytywnych, jak
i negatywnych pozwala nam lepiej funkcjonowad.
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Jesli rzadko doswiadczasz negatywnych emocji — zwlaszcza jesli starasz sie unikac¢ sytuacji,
ktore mogg skutkowa¢ negatywnymi emocjami — zty dzien moze by¢ dla Ciebie rzeczywiscie
bardzo przyttaczajacy.

Badania, o ktérych Wam opowiedziatam, zapoczatkowaty wiele kolejnych, ktére wcigz sg w
trakcie. P6ki co mamy dane korelacyjne, co oznacza, ze widzimy, ze istnieje zwigzek, ale nie
rozumiemy jeszcze, jak to wszystko doktadnie dziata i co z czego wynika.

Mysle, ze mozemy jednak porzuci¢ przekonanie o tym, ze nalezy sie pozby¢ emocjonalnosci,
bo jest ona jakoby nieprofesjonalna i tylko przeszkadza nam w zyciu, a juz w biznesie
szczegolnie. Oczywiscie nieujarzmiona emocjonalnos¢ moze przeszkadzaé, ale mozna
nauczy¢ sie nig zarzgdzac.

Fani Wiedzmina doskonale wiedzg, ze kazda czarodziejka musi nauczy¢ sie panowac¢ nad
swoim chaosem, ale jak to zrobi, to ma potezng moc.

W takim razie czas przejs¢ do konkretéw. Co mozesz zrobi¢, aby przejg¢ kontrole nad
emocjami i nauczy¢ sie nimi zarzgdza¢? Na poczatek potrzebujesz 3 Z.

Po pierwsze ZAUWAZ ODCZUCIE. Rozpoznanie emocji wymaga najpierw ich zauwazenia
i zaakceptowania.

Po drugie ZNAJDZ NAZWE. Okre$lenie emocji za pomocg odpowiednich stéw pozwala lepiej
zrozumie¢ przyczyne ich powstania, np. odczytac¢ potrzeby lub przekonania.

Po trzecie ZAKOMUNIKUJ EMOCJE. Odpowiednie wyrazenie swoich uczuc i kryjgcych sie
za nimi potrzeb sprzyja lepszemu porozumiewaniu sie z innymi ludzmi.

Te 3 kroki stanowig podstawg zarzgdzania emocjami zarébwno w zyciu prywatnym, jak
i zawodowym. Zauwazenie i adekwatne nazwanie swoich emocji sprzyjajg ich zrozumieniu
i konstruktywnemu wyrazaniu. Co z kolei przektada sie na budowanie lepszych relacji zaréwno
z samym soba, jak i z innymi, a tym samym zwieksza ogdlng satysfakcje z zycia.

Zacznijmy od zauwazenia, czyli rozpoznawania emocji. W tym miejscu warto wréci¢ do
naszego tytutowego pytania - skad one sie w ogdle biorg?

Wiekszos¢ ludzi zywi przekonanie, ze emocje sg czyms, co odziedziczyliSmy po naszych
zwierzecych przodkach, bo przeciez nasze ciala podobnie reagujg na sytuacje
niebezpieczenstwa. Do takiego rozumienia emocji przyczynit sie Paul Ekman, ktory twierdzit,
ze ekspresja emociji jest uniwersalna, niezalezna od kultury, a nawet ponadgatunkowa. Kiedy
sie ztoscimy, nasze miesnie sie napinajg, szczeki zaciskajg podobnie jak u wielu zwierzat.
Kiedy sie boimy, zastygamy w miejscu i tak dalej. Kazdy, kto ma zwierzagtko domowe, zapewne
niejednokrotnie obserwowat u niego oznaki strachu, ztosci czy radosci. Taki sposdb myslenia
o0 emocjach doprowadzit nas o prostego wniosku, skoro sg one ewolucyjnie uksztattowane, to
nie mamy na nie zadnego wptywu.

Ot6z mamy wptyw i to wiekszy niz nam sie wydaje. Okazuje sie, ze uczucia wcale nie pojawiajg
sie automatycznie, sg one wynikiem interpretacji sytuacji zewnetrznej oraz reakciji, ktora
zachodzi wewnatrz organizmu. Nasz mézg nieustannie analizuje i prognozuje. Niektére z tych
przewidywan sg nadmiarowe, bo z ewolucyjnego punktu widzenia lepiej przeszacowac
niebezpieczenstwo niz go nie doszacowac. Na przyktad, kiedy w lesie na widok patyka nasze
ciato zastyga w bezruchu, to dlatego, ze nasz mézg w przeszacowat niebezpieczenstwo.
Jak do tego doszto? W pierwszej chwili w polu widzenia zarejestrowany zostat jakis
nieokreslony obiekt, mézg natychmiast zaczat przeszukiwac dostepne informacje pozwalajgce
okresli¢, co to jest, w tym celu skategoryzowat patyk jako weza, a poniewaz weze mogq
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stanowi¢ zagrozenia dla zycia, uruchomit reakcje obronng w postaci znieruchomienia. To
wszystko zadziato sie automatycznie. Jednak po chwili reakcja fizjologiczna w postaci napiecia
i uczucia zimna zostata odnotowana przez uwage i wystana do z powrotem do mézgu, ktéry
znow zaczat przeszukiwaé dostepne informacje, aby nada¢ znaczenie temu, co sie wydarzyto.
W tym celu skategoryzowat uczucie pod nazwg strach. Wiekszos¢ sytuacji, w ktérych
doswiadczamy tego uczucia, wcale nie stanowi realnego zagrozenia zdrowia czy zycia, ale
mo&zg niechetnie dokonuje korekty dotychczasowych prognoz.

Rozwazmy 3 rozne interpretacje tej samej sytuacji prowadzgce do roéznych reakciji
emocjonalnych. Za chwile masz rozmowe z przetozonym, wasze relacje ostatnio nie sg
najlepsze, wiec spodziewasz sie trudnosci.

Twoj mozg dokonuje prognoz i kategoryzuje trudng sytuacje, postanawiajgc wszcza¢ alarm.
Czujesz, ze twoje serce zaczyna bi¢ szybciej, zotadek sie kurczy, miesnie stajg sie napiete -
pojawia sie reakcja stresowa.

Jedli Twéj mbézg podpowie Ci interpretacje w kategoriach walki z przeciwnikiem, Ty poczujesz
zto$¢, a to uruchomi zachowania agresywne i atakujgce.

Interpretacja w kategoriach ucieczki przed zagrozeniem wywota uczucie strachu,
a to uruchomi zachowania ulegte, prowadzace do wycofania sie.

Jedli w Twojej gtowie pojawi sie kategoria wyzwania, to pojawi sie uczucie czujnosci, ktére
wigze sie z wiekszym skupieniem uwagi, co mobilizuje do przygotowania sie do
wymagajgcego zadania.

Zobacz, ze méwimy o tej samej sytuacji i tych samych reakcjach cielesnych, jedynie
interpretacja ich przez nasz Twdj mézg jest rézna, co wywotluje bardzo odmienne
w konsekwencjach uczucia i zachowania.

Caly ten proces interpretowania, kategoryzowania i prognozowania jest automatyczny
i dochodzi do naszej Swiadomej uwagi dopiero w momencie, gdy zdajemy sobie sprawe z tego,
ze odczuwamy jakgs emocje. Problem z catym tym procesem polega na tym, ze gdy médzg
dokona swoich szacowan emocjonalnych, trudno jest mu zmienic kurs w oparciu o nowe dane
wejsciowe. Zasadniczo, kiedy juz zaczynamy odczuwaé lek, mozemy pozosta¢ z tym
uczuciem, nawet jesli odkryjemy, ze sytuacja, cho¢ niewatpliwie stanowi wyzwanie, to raczej
nie zagraza naszemu zyciu i nie ma powodu do obaw. Korekta kursu nie jest tatwa, ale jest
mozliwa! Nasz mozg lubi chodzi¢ na skroty i tam, gdzie bywa, czesto robi sobie Sciezki, a
nawet cate szybko pasmowe autostrady, zatem pojscie inng drogg wymaga cierpliwosci.

Jednak, gdy juz nauczymy sie innej interpretacji doswiadczen i zmienimy domys$ine ustawienia
mdbzgu, mozemy regulowac i korygowac odczucia ptyngce z ciata. W pierwszym kroku musimy
nauczy¢ sie je zauwazaé i akceptowaé wszystkie emocje, szczegodlnie wtedy, gdy sa
nieprzyjemne. Jesli bedziemy unika¢ my$lenia o nieprzyjemnych uczuciach i udawac, ze ich
nie ma, trudno bedzie nam cokolwiek skorygowad.

Parafrazujgc stowa Johna Whitemore uwazanego za twérce nowoczesnego coachingu -
jestesmy w stanie kontrolowac tylko to, czego jestesmy swiadomi, swiadomo$¢ daje nam
wiadze. Nie musimy by¢ zdani na taske emocji, cho¢ zarzgdzanie nimi wymaga oczywiscie
praktyki podobnie jak nauka jazdy samochodem.

Wiasnie tutaj moze przydac sie kompetencja zwigzana ze znajdowaniem nazwy dla swoich
odczué, czy jak méwi pionierka badan nad mézgowymi mechanizmami powstawania emocji
Lisa Feldman-Barrett — emotional granularity, czyli czutoS¢ na roézne odcienie emoc;ji.
To wiasnie ona jest podstawg emocjonalnej réznorodnosci, o ktérej mowitam wczesnie;.
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Warto oprocz podstawowych nazw poszerzy¢ swoj zasdb emocjonalnego stownictwa o takie
pojecia jak — np. czujnos¢, rozbawienie, podziw, zadowolenie, btogos¢, duma, ekscytacja
i wdziecznos¢, a takze irytacja, zal, melancholia, poruszenie, zaktopotanie, zwatpienie,
poczucie winy, wstyd i niepokd;.

Poniewaz r6zne emocje mogg mie¢ rozne przyczyny, wiedza, ktorej doktadnie doswiadczasz,
moze pomoc ci unikng¢ bycia emocjonalng marionetka.

Zatem kiedy w przyszto$ci poczujesz jakgs emocje, pochyl sie nad nig i nadaj jej odpowiednie
znaczenie poprzez znalezienie adekwatnej nazwy. Wyjdz poza ,dobrze” i ,zle”. Zwieksz swojg
wrazliwo$¢ na rézne odcienie emociji i poszerz swoje horyzonty emocjonalne.

Moze wiec w worku z napisem STRES odnajdziesz inne pojecia emocjonalne i odkryjesz,
ze moze to frustracja spowodowana tym, ze po raz kolejny nie osiggnate$ celu. A moze
rozczarowanie, bo oczekiwates innego przebiegu spotkania. Moze uraza lub ujma, bo ktos
bliski powiedziat Ci co$ przykrego, co Cie bardzo zranito. Moze odczuwasz zto$¢, bo ktos
naruszyt Twoje granice lub Twoje wartosci. Wszystkie te stany emocjonalne sg nieprzyjemne,
ale wcale nie sg takie same i kazdy z nich wymaga innego podejscia, aby znalez¢ rozwigzanie.

Podobna réznica istnieje miedzy uczuciem uniesienia, radosci, ulgi lub uznania. To wszystko
przyjemne emocje, ale spowodowane roznymi doswiadczeniami.

Nie wiem, czy zdajesz sobie z tego sprawe, ale w kazdym jezyku sg pewne specyficzne
sformutowania emocjonalne, ktérych na prézno szukaé w innych jezykach. Dlatego zachecam
Cie do eksperymentowania z okresleniami jezykowymi pochodzacymi z innych kultur.

Ja na przyktad catkiem niedawno zidentyfikowatam u siebie mgliste uczucie naz, ktorym
Hindusi okreslajg stan bycia dumnym i pewnym, Ze jest sie kochanym bezwarunkowo. Kiedy
poznatam nazwy pewnych emocji, zdatam sobie sprawe, Zze przez caly czas ich
doswiadczatam. Niestety troche wstyd sie przyznaé, ale odkgd poznatam znaczenie stowa
schadenfreude, zauwazytam Ze nie jest mi obce to uczucie, szczegodlnie, gdy jestem w stabszej
formie. Odkad zakochatam sie w jezyku wtoskim, szczegding uwage zwracam na stan, kiedy
doswiadczam commuovere, czyli poczucie bycia wzruszong jakg$ historig do tez.

Jednym z moich niedawnych odkry¢ w tym temacie jest stownik nieoczywistych smutkow (ang.
The Dictionary of Obscure Sorrows) — strona internetowa i kanat na portalu YouTube, ktérych
tworcg jest John Koenig. Jest to stownik nienazwanych emocji. Autor proponuje zbiér
neologizmow okreslajgcych emocje, ktoére do tej pory nie zostaty zdefiniowane, aby zapetnic¢
istniejgca ,pustke jezykowq”.

Przyktadowo sonder - to uczucie, kiedy ,zdajesz sobie sprawe z tego, ze kto$, kto wtasnie cie
mija, ma tak samo ztozone zycie, jak ty”, a jouska, oznacza ,hipotetyczne rozmowy, ktérych
nie odbytes, a potem przeprowadzite$ je w swojej gtowie”.

I moje ulubione: vemoédalen ,$wiadomo$¢, ze robisz zdjecie czemu$ wspaniatemu, chociaz
istnieje juz tysigc identycznych zdjec”.

Kazdy z nas zaczyna z podstawowym ludzkim zestawem emocji: radoscig, smutkiem,
zaskoczeniem, gniewem, strachem, obrzydzeniem i tak dalej. Warto wiec uczy¢ sie jezyka
pozwalajgcego doswiadczac i wyrazac catego bogactwa emocjonalnych przezyc.

Jesli zrozumiesz swoje emocje i bedziesz potrafit znalez¢ dla nich odpowiednig nazwe, to
tatwiej bedzie Ci w konstruktywny/ asertywny sposob zakomunikowaé swoje potrzeby i
oczekiwania zaréwno wobec innych, jak i samego siebie. Brak uwaznosci i akceptacji prowadzi
do zachowan ulegtych lub agresywnych. Im doktadniej zidentyfikujesz ré6zne stany ciata —
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rozrézniajgc, powiedzmy, miedzy rozdraznieniem, irytacja, frustracjg, wrogoscig, niepokojem
i niezadowoleniem — tym lepiej zrozumiesz siebie i tym skuteczniej bedziesz poruszat sie
w Swiecie uczu¢ innych ludzi. Marc Brackett, badacz emocji z Yale, twierdzi, ze kiedy potrafisz
precyzyjnie nazwac¢ swoje emocje, jestes w stanie dokfadniej komunikowac¢ swoje potrzeby
innym i doktadniej zrozumie¢ ich potrzeby.

Juz wczesniej wspominatam, ze lepiej mowi¢ o emocjach uzywajgc stow ,przyjemny”
i ,nieprzyjemny” zamiast ,pozytywny” i ,negatywny”. Bo je$li uwazamy emocje za pozytywne
lub negatywne, ograniczamy naszag zdolnos$¢ radzenia sobie z sytuacjg. Chociaz niektére
stany emocjonalne mogg wydawaé sie nieprzyjemne, nadal sg czescig réwnowazgcej
czynnosci mozgu. Wszystkie emocje, przyjemne i nieprzyjemne, sg niezbedne do
funkcjonowania mézgu. Emocja ma negatywny wptyw tylko wtedy, gdy jest zbyt dtuga lub
powoduje niekonstruktywne zachowanie.

Zatem emocjom nie trzeba ulega¢ ani z nimi walczy¢, czasem wystarczy sie zatrzymacé
i rozpoznac potrzeby, ktére sie za nimi kryjg lub oczekiwania czy przekonania, ktére do nich
doprowadzajg. Wcale nie jesteSmy zdani na taske naszych emocji, mozemy nauczy¢ sie nimi
zarzgdzac.

Co to wszystko ma wspdlnego z biznesem? Bardzo wiele. Jesli wspotpracujemy z ludzmi,
ktérzy czujg sie nieswojo w radzeniu sobie z nieprzyjemnymi emocjami i probujg je ttumié
u innych, to moze to doprowadzi¢ do zaburzenn w komunikacji, a to jeszcze bardziej pogorszy
samopoczucie i atmosfere w zespole.

Emocje wptywajg na prace zespotowq, satysfakcje klientéw, relacje menedzer-pracownik oraz
utrzymanie pracownikéw i budowanie odpowiedniego klimatu w organizaciji.

Rozwazmy 3 nastepujgce przypadki:

Celina seniorka pracujgca w jednej z wiekszych firm w miescie — matka dwdjki dzieci wiecznie
odczuwajgca gtebokie poczucie winy z powodu straconych szans. Kiedy jest w biurze, ma
poczucie, ze powinna z siebie dawac wiecej, bo przeciez inni pracujg po godzinach, nawet po
80 godzin tygodniowo a ona tylko 50. Kiedy jest w domu, czuje sie zbyt zmeczona
i rozkojarzona, by w petni zaangazowac sie w kontakt z mezem i dzie¢mi Co chwile odbiera
stuzbowy telefon, na co rodzina zwraca jej uwage. W jej gtowie Scierajg sie dwa gtosy, jeden
mowi, ze powinna by¢ lepszym pracownikiem i bardziej sie staraé, bo inaczej straci prace,
a drugi, ze powinna by¢ lepszg matka, bo inaczej startg rodzine. Celina robi wszystko, aby
zagtuszyc te okropne gtosy, pomaga w tym dobry serial lub lampka wina, no moze dwie.

Zbyszek miody lider, wschodzgca gwiazda branzy sprzedazowej ma inny problem. Jest
inteligentny i utalentowany, bardzo ambitny, czesto odczuwa ztos¢ na swoich przetozonych.
Czuje sie przez nich kontrolowany na kazdym kroku, za grosz nie maja do niego zaufania. Juz
kilka razy wybuchnat podczas spotkan i dostat ostrzezenie, ze powinien bardziej panowac nad
swoimi emocjami. Zbyszek daje upust swojej frustracji podczas nieoficjalnych rozmow, kiedy
ponarzeka z kolegami na dymku, przynajmniej chwilowo czuje ulge.

Krystyna menadzerka sredniego szczebla prestizowej firmy, niezwykle bystra, a do tego
lojalna, pracowita i zaangazowana. Mistrzyni organizacji, potrafi ogarng¢ kazdy temat
i doskonale radzi sobie w zmieniajgcych sie warunkach. Pnie sie po szczeblach kariery w
zawrotnym tempie. Czasem pojawia sie w niej poczucie, ze co$ jg omija, ale nie zatrzymuje
sie nad tym na dtuzej. Kiedy jej dziat Swietuje sukces, ona juz rozpoczyna kolejny projekt. HRy
scigajg ja, aby w tym roku wybrata chociaz zalegty urlop, bo juz sie sporo tych niewybranych
dni uzbierato.
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Ci madrzy, odnoszacy sukcesy pracownicy wypracowali bardzo niekorzystne strategie
radzenia sobie ze stresem. Celina pochtonieta poczuciem winy stosowata strategie polegajgcg
na uciekaniu od problemu w uzywki, co tylko nasilato to uczucie. Zbyszek eksplodowat
gniewem, a koncentrujgc sie na narzekaniu, jeszcze bardziej wzmagat swoj gniew. Zas
Krystyna ttumita swoje odczucia poprzez oddawanie sie kolejnym zadaniom, nieustanna
czujnos¢ i koncentracja doprowadzity jg do wyczerpania.

Na szczescie zarowno Celina, Zbyszek, jak i Krystyna zdali sobie sprawe, ze nie mogg dalej
dziata¢ — przynajmniej nie z powodzeniem i szczesliwie — bez bardziej skutecznych i
konstruktywnych strategii zarzgdzania swoimi reakcjami stresowymi. Cata tréjka nauczyta sie
rozpoznawac swoje sztywne wzorce emocjonalne, identyfikujac pewne sygnaty ostrzegawcze.

Pierwszym krokiem byto zrozumienie swoich emociji. Na przyktad Celina zaczeta dostrzegac,
ze na jej poczucie winy skfada sie satysfakcja i lek jednoczesnie. Zaréwno praca, jak i czas
spedzany z rodzing dawalty jej poczucie radosci. Zrozumiata, ze obie wartosci sg dla niej wazne
i teraz potrafi asertywnie odmodwi¢ zastania po godzinach (nie tyle swojemu szefowi, co przede
wszystkim sobie samej), gdyz chce ten czas spedzi¢ z rodzing. Kiedy wychodzi z pracy,
zamyka komputer i nie czyta juz maili przy rodzinnym stole, dzieki czemu jest w petni obecha
i zaangazowania w relacje z mezem i dzieCmi. Potrafi rowniez asertywnie powiedzie¢ swojej
rodzinie, ze praca jest dla niej rownie wazna i kiedy jest w biurze, nie odbiera telefonéw, jesli
to nie jest konieczne.

Zbyszek zauwazyt, ze jego stosunek do przetozonych moze wynikaé z jego nastawienia.
Odkryt, ze obwinianie innych przynosi tylko chwilowg ulge, ale uczucie gniewu wraca do niego
ze zdwojong sitg, co tylko poteguje agresje. Nauczyt sie wyrazacC asertywnie swojg potrzebe
autonomii i przejgt na siebie odpowiedzialno$¢ za odbudowanie relacji. Uswiadomit sobie
réwniez, ze zto$¢ nakrecata go do realizacji zadan, wiec musiat nauczy¢ sie innych sposobow
wzbudzania w sobie energii do dziatania.

Krystyna zrozumiata, ze nie dajgc sobie chwili wytchnienia, nie zauwaza swoich osiggniec¢, co
pozbawia jg pozytywnych emocji, nauczyta sie¢ z dumg méwi¢ o swoich sukcesach i robi¢
diuzsze przerwy pomiedzy przetgczaniem sie z zadania na zadanie.

W opisanych przypadkach mozesz zaobserwowac, jak kluczowe jest rozpoznanie
i zrozumienie emocji. Kazda z oméwionych oséb przygladajac sie swoim réznym odcieniom
emocji byta w stanie lepiej rozpoznac ich przyczyny i zidentyfikowac potrzeby, ktore sie za nimi
kryjg. Dzieki czemu mogli lepiej dopasowac strategie rozwigzywania problemow.

Mam swiadomos¢, ze opisane case’y sg uproszczone, a zycie pisze duzo bardziej ztozone
scenariusze, ale dlatego warto zaczg¢ od matych krokéw, na poczatek — od przyzwolenia na
zajmowanie sie wkasnymi emocjami.

Niewatpliwie nasze emocje wplywajg na nasze relacje, na zdrowie, na naszg wydajnosé
i kreatywnosc, ale to, co najtrudniej nam sobie uswiadomic¢, to fakt, iz sg one sygnatami, ktore
nalezy nauczy¢ czytaé, a nie ich unikac.

Nie dopuszczajgc go gtosu wiasnych uczué, mozemy straci¢ z oczu to, co jest dla nas wazne.
Warto wiec abysmy wszyscy zarowno jako pracownicy, jak i liderzy rozwineli wyzszag
samoswiadomos¢ emocjonalng.

Zamiast ba¢ sie nieprzyjemnych uczué w pracy lub tgczy¢ ,dobre” i ,zte” emocje w jedng wielkg
bryte i wrzucac je do worka z napisem STRES lepiej uczy¢ sie rozrdézniania ich odcieni, po to,
by dotrze¢ do prawdziwej przyczyny naszych zachowan.
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Uczmy sie zatem od siebie wzajemnie, dawajmy sobie przestrzeh na wyrazanie swojej
réznorodnosci emocjonalnej, nawet jesli czasem jest to dla nas irytujgce. Warto te umiejetnosé
¢wiczy¢ korzystajgc z kazdej okazji, zaréwno w pracy, jak i przy rodzinnym stole.

Kiedy nastepnym razem odnotujesz uktucie w zotadku, gdy odmodwisz udziatu w kolejnym
projekcie — przyjrzyj sie temu uczuciu. Ktéry z odcieni emocji jest bardziej widoczny? Moze
jest w Tobie niepokdj - oznaczajgcy, ze boisz sie kogos zrani¢ i w obawie przed utratg dobrych
relacji jestes w stanie poswieci¢ swoje zdrowie lub czas spedzany z rodzing, a moze wstyd
i wstret wobec samego siebie, ktére sprawiajg, ze chcac zastuzy¢ na uznanie w oczach innych,
wcigz prébujesz udowodnic, ze potrafisz wiecej i wiecej?

Zobacz, czy potrafisz rozpoznaé i zrozumieé emocje wiasne i innych oséb oraz, czy potrafisz
ubrac te uczucia w odpowiednie stowa? Moze podczas rodzinnego spotkania dostrzezesz, ze
wujek marszczy nos, gdy wspominasz o polityce — co moze byé sygnatem, ze poczut sie
urazony, albo zly, ze kto$ narusza jego wartosci? Przyjrzyj sie, jakie w Tobie wywotuje to
odczucia. Zastanow sig, jak mozesz wzbudzi¢ w sobie poczucie troski, aby zareagowac
empatycznie, a nie jak zawsze sarkastycznie lub wymijajgco.

Zanotuj swoje odczucia, gdy bliska osoba bedzie rozpakowywac prezent od Ciebie, moze
Twoje serce zacznie bi¢ szybciej, to moze by¢ sygnat, ze bardzo Ci na tym kim$ zalezy
i chcesz, aby byt szczesliwy. Sprébuj to wyrazi¢ stowami. Okaz innym, Ze starasz sie
zrozumiec ich potrzeby i oczekiwania. Zobacz, co sie wydarzy.

Poprzygladaj sie temu, w jaki sposéb komunikujesz emocje, czy jestes swiadomy/Swiadoma
swojej wlasnej ekspresji? Czy wyrazasz uczucia w sposob, ktéry utrudnia czy utatwia Ci
nawigzywanie i utrzymywanie relacji? A moze nie okazujesz emocji, trzymasz sie faktow
i skupiasz sie na poszukiwaniu rozwigzan, brawo Ty, ale pamietaj, ze druga strona caly czas
interpretuje i to, czego nie wypowiesz, zostanie dopowiedziane. Niekoniecznie zawsze
zgodnie z Twojg intencjg. Przemys| czy na pewno chcesz, aby inni musieli domyslac sie, co
czujesz i czego potrzebujesz?

Zycze Ci odwagi w poszerzaniu wtasnego emocjonalnego stownictwa, tak aby Twoje zycie
emocjonalne sktadato sie z réznych odcieni. Mam nadzieje, ze doswiadczysz wielu wzruszen,
zaintrygowania, troche zadumy przyprawionej odrobing tesknoty, zaznasz upragnionego
spokoju, a w Twoim sercu zagosci hygge.

Zycze zaréowno Tobie i sobie, aby nasze emocjonalne palety wypetnity sie wszystkimi
odcieniami teczy.
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