RELACJE LUDZI Z EMOC)AMI

Emocje towarzyszg kazdemu czlowiekowi, niezaleznie
od tego, czy ma on problem z ich odczuwaniem. Opowie
o nich prof. dr hab. psychologii Barbara Mréz, ktéra jest
réwniez autorka wielu ksigzek.

Czy interesuja Panig ludzkie emocje? Jesli tak, to dlacze-
go?

Ludzkie emocje sg warte zainteresowania m.in. z tego powodu,
ze po prostu sg czescig naszego zycia. Nieraz z nimi walczymy,
nieraz im ulegamy, nieraz sie nimi zwyczajnie cieszymy. Sg nie
tylko zrédtem wielu probleméw, ale tez ogromnej satysfakcji —
odgrywajg wiec wazng role w zyciu cztowieka. Warto to sobie
uzmystowi¢ i Swiadomie przezywac emocje.

Staram sie przyglada¢ swoim emo-
cjom, szczegolnie tym, ktore sa dla
mnie trudne lub ztozone, ktore
stanowig wyzwanie.

Jak wykorzystuje Pani wiedze o emocjach w swojej pracy
i w jakich aspektach sie ona przydaje?

Psychologia pomaga w zyciu. Jesli przyjrze¢ sie temu zagadnie-
niu gtebiej, wiedze z tego zakresu mozna zastosowac zaréwno
na poziomie funkcjonowania osobowosci, naszych proceséw
poznawczych, intelektualnych, jak i emocji. Staram sie przygla-
daé swoim emocjom, szczegodlnie tym, ktére sg dla mnie trudne
lub ztozone, ktére stanowig wyzwanie. Praca nad sobg, a taka
zawsze moze sie odbywac i warto jg podejmowac, pokazuje
mi, ile jeszcze przede mng do osiggniecia. Wiedza o emocjach
przydaje sie zarowno w chwili, kiedy czeka mnie jakies nietatwe
wydarzenie i moge sie do niego przygotowac, jak i po nim, kie-
dy mam czas i inny poziom energii, aby raz jeszcze do niego

wroci¢ i pomyslec. Inaczej dzieje sie w sytuacjach zaskoczenia
czy niespodzianki. Woéwczas jest czas na reakcje spontaniczne.

Co przychodzi Pani na mysl, gdy slyszy Pani hasto: wspot-
czesne relacje ludzi z emocjami?

Kiedy stysze takie sformutowanie, zwracam uwage na okres
w nim wspomniany. Przypominam sobie np. czas zupetnie nie-
wspotczesny i emocje, jakie wéwczas odczuwano. To moze do-
tyczy¢ odlegtych wydarzen historycznych, np. tego, jak w sta-
rozytnym Egipcie, pracujgc przy budowie piramid, ludzie radzili
sobie z uczuciami powstatymi na skutek trudnosci. Chciatabym
tez wiedzie¢, jakich emocji do$wiadczali np. Jan Sebastian
Bach czy Fryderyk Chopin przy tworzeniu fug czy polonezow,
co im emocjonalnie ,nie grato”, co i jak poprawiali. Nasze wspot-
czesne emocje mogg by¢ podobne, cho¢ pewnie forma ich oka-
zywania jest rézna.

Czy ze wzgledu na Pani doswiadczenie zawodowe widzi
Pani jakies réznice miedzy tymi relacjami sprzed 20 albo 10
lat a tymi obecnymi?

Zdecydowanie wida¢ réznice, zwlaszcza w tej warstwie, jak
wczesniej powiedzialam, demonstracyjnej. Badajac np. oso-
bowos¢ wybitnych aktoréow polskich i pracujgc ze studentami
szkét aktorskich pod koniec lat 90. i 20 lat p6zniej, zauwazatam,
ze np. problemy interpersonalne studentéw byty raczej przez
nich wypierane czy bagatelizowane, mniej sie¢ o nich moéwito
niz obecnie, gdzie problem mobbingu w tym srodowisku dopie-
ro teraz jest otwarcie artykutowany. Na to ma takze wptyw —
tu akurat pozytywny — Swiat medidéw spotecznosciowych. Ale
oczywiscie nie zawsze tak jest. Ten obszar naszego zycia zywi
sie wyjgtkowo obficie ludzkimi emocjami, nieraz podsycajac je
czy manipulujgc nimi, wyrzgdzajgc wigcej krzywdy niz pozytku.

Pani zdaniem, z jaka emocja wspotczesni ludzie, ci, ktorzy
Panig otaczaja, maja najwiekszy problem?

Wydaje mi sie, ze na ogot ludzie, ktérzy mnie otaczajg —
rodzina, przyjaciele, bliscy, osoby w $rodowisku uczelnianym —
raczej dobrze radzg sobie z emocjami. Wiecej jest chyba wspie-
rania, troski, zawodowej przyjaznej atmosfery, checi zrozumienia,
dyskretnej obecnosci niz emocji negatywnych. Cho¢ oczywiscie
bywajg rézne etapy w zyciu, rézne trudne wydarzenia, losowe
wypadki, ktére powoduja, ze wtedy jest miejsce na emocje po-
nadstandardowe.

Co Pani zdaniem moze powodowa¢ toksyczne relacje ludzi
z ich emocjami?

Bardzo ciekawe pytanie! Warto je sobie co jaki$ czas stawiaé.
Co definiuje jako toksyczng relacje, czy to sie na przestrzeni
lat zmienia? Czy cziowiek staje sie bardziej otwarty na ludzkie
emocje czy zamkniety na skutek zlych doswiadczen? Czy chce
ich doznawa¢ wiecej, czy sie na nie blokuje? Jakg z wybranej



strategii odnosi sie korzys¢? Bo jest to kluczowe — korzysé.
Zawsze jest jakas korzy$é, pomimo ze obiektywnie otoczenie
moze nam wskazywac, ze cos tracimy, bedgc w toksycznej re-
lacji. Co mi daje korzy$¢? Kiedy wybiera sie np. niefajne srodo-
wisko tylko dlatego, zeby nas ktos — ktokolwiek! — emocjonalnie
akceptowal, to mozna straci¢ wiele — zyciowe szanse, pienig-
dze, o godnosci osobistej nie mowigc.

Powinno sie dazy¢ do eliminacji negatywnych emoc;ji?

Nie do konca. Mozna, pomimo doswiadczania ztych, negatyw-
nych czy trudnych emoc;ji, inaczej do nich podchodzi¢. Lepiej je
rozumie¢, a przede wszystkim obserwowa¢ w sobie, da¢ sobie
czas zamiast z nimi walczy¢. Bo walczgc z emocjami, mozna je
paradoksalnie wspiera¢, wzmacnia¢ ich site. Cztowiek wowczas
stapia sie z nimi, zespala, trudno o dystans i zdrowy rozsgdek.
Kiedy$, przeprowadzajgc z pracownikami jednej z firm trening
zwigzany z emocjami, z zamierzonym ich wptywem, poprositam
uczestnikbw o opisanie na kartce, co teraz czujg. Nastepnie
rozdaliSmy koperty ze znaczkami i poprosilismy pracownikéw
o wiozenie tych emocjonalnych tresci do kopert, zaklejenie ich
i napisanie swojego adresu. Po tygodniu wrzucilismy listy do
skrzynki, aby badani, otrzymujac je, cos innego przezyli. Kolej-
na sesja z tg grupg byta zaskakujgca. Zdecydowana wigkszos¢
opowiadata, ze kiedy otrzymali te listy po czasie, ich emocje
byty kompletnie inne i nie rozumieli, jak mogli przezywac¢ az ta-
kie wysokie ich natezenia na treningu. Takie proste doswiad-
czenia wiele mogg nauczyc.

Bo walczac z emocjami, mozna je pa-
radoksalnie wspierac¢, wzmacniac ich
site.

Jakiej emocji najchetniej by sie Pani pozbyta?
Niecierpliwosci.

Jak dbaé¢ na co dzien o emocje partnera? Co to samokon-
trola emocjonalna? Jak ona dziala i czy sie przydaje?

Mysle, ze w dbaniu na co dzien o bliskich i nasze relacje wazne
sg szczegolnie dobre i nieraz drobne gesty. Na pewnym etapie
stow mamy juz duzo. To czas na komunikacje pozawerbalng —
czas na przytulenie, pogtaskanie, usmiech, gest uspokojenia,
ze wszystko jest w porzadku. Mozna witgczy¢ jakg$ muzyke, na
ktérg wspdlnie reagujemy dobrze, ktéra mito sie nam kojarzy.
Mozna przygotowac jaka$ ulubiong potrawe, zmieni¢ cos w wy-
stroju pomieszczenia, w swoim wygladzie. Sporo jest sposobow
na wyrazenie dobrych emoc;ji. Wazne tez jest to, zeby te gesty
byty szczere, a nie zaplanowane czy intencjonalne. | jeszcze
jedno — chciatabym podkresli¢, jakie znaczenie mogg mie¢ ta-
kie wzmocnienia, kiedy sg nieregularne i niespodziewane.

Jesli nic nie czujemy, to mamy
problem.

Czy inteligencja emocjonalna istnieje, a jesli tak, to czy
wyzszy jej poziom moze gwarantowac¢ lepsze stosunki
cziowieka ze swoimi emocjami?

Jesli na sobie doswiadczamy dziatania jakiegos cztowieka, to
mozemy sobie odpowiedzie¢ na pytanie, czy to oddziatywanie
jest nam mite i w jakim stopniu, czy niemite i w jakim stopniu?
Jesli potrafimy to opisa¢, moze sie okazac, ze méwimy o inte-
ligencji emocjonalnej. Jesli nic nie czujemy, to mamy problem.
Ten problem nieraz jest diagnozowany jako zesp6t Aspergera.
Jesli tak to ujg¢, to juz wiemy, z jakim powaznym zagadnie-
niem mamy do czynienia. Raczej trudno jednak w powyzszym
kontekscie méwi¢ o gwarancjach. Wyobrazmy sobie, ze taka
super troskliwa osoba zadrecza nas wrecz pozytywnymi emo-
cjami — co dzieje sie po czasie? Otéz im wieksza regularnosé
w otrzymywaniu takich prezentéw, tym bardziej wyrazny bedzie
spadek ich wartosci. Ciggte otrzymywanie ,gtaskow” sprzyja
tez wzrostowi oczekiwania, ze caly czas co$ mitego bedzie sie
dostawato. A to dodatkowo moze obnizy¢ wartos¢ takiego za-
chowania.

Jaka jest Pani ulubiona emocja i dlaczego?
Rados¢. To jest dla mnie taka naturalna emocja. Troche odzie-
dziczona, a troche wypracowana.
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