Metody radzenia sobie

Z trudnymi emocjami
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Z. emocjami jest klopot. Towarzysza nam przez caly czas, najczesciej
nieuswiadomione, tworzg w ciele blokady i napiecia, a nierzadko
przyprawiaja o bol glowy. Dobrze je znosimy, kiedy sq mile, ale tez
czesto si¢ od nich uzalezniamy. Chcemy czy nie, trudne emocje s3
czesScig naszego zycia — problem pojawia sie w sytuacji, w ktorej
kompletnie sobie z nimi nie radzimy.

Kazdy z nas od czasu do czasu wpada w negatywny dotek, traci cierpliwos¢ lub
postepuje nieracjonalnie. W takich sytuacjach nie poznajemy siebie. Juz w trakcie
zaczynamy zatowac, ze nie panujemy nad tym, co sie z nami dzieje. Emocje, tak
oczywiste, naturalne i normalne uwierajg, meczg i niszczg relacje. Czasem tez
niszczg nasz skrywany swiat wewnetrzny. Mamy wiec wybér — mozemy poddac
sie temu, co robig z nami niechciane odczucia i trudne emocje. Mozemy tez

przejgc¢ kontrole nad sobg — bez wzgledu na stan emocjonalny.

Gdy w naszym zyciu pojawiajg sie trudne emocje, bardzo czesto ,przejmujg
dowodzenie” i nagle okazuje sie, ze znalezlismy sie w dotku, bo na horyzoncie
widzimy tylko problem. W tym, jakze krytycznym, momencie — wydaje sie on
najistotniejszg rzeczg na swiecie. Wowczas tracimy trzezwos¢ umystu, nadajgc
zbyt duzg waznosc¢ catej sytuacji. W efekcie tracimy energie i nie potrafimy
zauwazy¢ najbardziej odpowiednich rozwigzan. Po pierwsze, za kazdym razem,
kiedy przezywamy jakiekolwiek cierpienie spowodowane stratg, zawiedzeniem
badz konfliktem, powinniSmy zadac sobie nastepujgce pytania:
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« Czy ta sytuacja sprawia, ze to juz koniec swiata i jedyne co moge zrobic, to
zaczgC zbierac na dziatke na cmentarzu?

o Czy posiadam inne mozliwosci, a jesli tak, ktére wydajg sie
najodpowiedniejsze?

« Jesli nie udato mi sie w jakiej$ kwestii, to moze znak, aby osiggnagc¢ to innymi
drogami/za pomocg innych srodkow?

o Czy przypadkiem nie nadaje zbyt duzej wagi catej tej sprawie?

NIE MA ,,ZL.YCH” EMOCIJI

Jest to z jednej strony zrozumiate. Emocje, takie jak smutek czy ztos¢, sg
niewatpliwie nieprzyjemne i naturalne jest dgzenie do tego, by odczuwac ich jak
najmniej. Jednoczesnie badania miedzykulturowe pokazujg, ze jest tylko siedem
podstawowych emociji, obecnych we wszystkich kulturach: smutek, zto$¢, strach,
wstret, pogarda, zaskoczenie i szczescie. Siedem emociji... a tylko jedna z nich
moze by¢ zakwalifikowana jako pozytywna (szczescie) i jedna jako neutralna
(zaskoczenie). Pozostata pigtka zostataby uznana za negatywne. Skad ta
ogromna nierbwnowaga?

Kazda z tych ,negatywnych” emociji jest dla nas rownie przydatna i w rownym
stopniu pomaga nam przezyc:

o smutek kaze nam sie wycofaé, odpocza¢ i zregenerowac sity.

« zto$¢ motywuje do aktywnego dziatania.

o strach chroni przed groznymi sytuacjami i pomaga ich unikac.

« wstret ratuje na przykfad przed zjedzeniem zepsutej zywnosci czy kontaktem
z bakteriami.

e pogarda dziata podobnie jak wstret, tym razem chronigc przed ideami
mogacymi zaktéci¢ jednosé grupy.

o zaskoczenie kaze nam sie zatrzymac i zastanowic¢ jak zareagowac.

o szczescie zacheca nas do niektorych dziatan, do ktérych nie pasowataby

ztoS¢.

Kazda z tych emocji jest dla nas w jakims$ sensie pozytywna. Problem moze sie
pojawic, jesli funkcjonujg one w nieodpowiednich sytuacjach. Dobrze jest czu¢
strach, ktéry powstrzyma przed chodzeniem bez zabezpieczenia po krawedzi



dachu. Zle jest go czué przed wystgpieniem przed grupa. Dobrze jest czué wielkie
szczescie, bedgc z bliskg osobg. Nietypowo jest czu¢ podczas pogrzebu lub
innej, z zatozenia smutnej, sytuacji. Kwestig sg nie tyle emocje, ktére czujesz, a
to kiedy je czujesz i co z nimi robisz.

Problemy sg czescig naszego zycia, ale jesli pojawito sie jakies zmartwienie, to
mozna zatozyC, ze gdzies tam istnieje rozwigzanie. Dlatego starajmy sie by¢ na
tyle racjonalni, na ile potrafimy, gdy stykamy sie z trudnymi emocjami, ktére na
przekor wszystkiemu — bardzo czesto okazujg sie dla nas zbawienne. Oprocz
zadawania sobie odpowiednich pytan, miejmy zatem na uwadze, ze podczas
kazdego kryzysu nasz mézg widzi dostownie wszystko w czarnych barwach. Jest
to spowodowane nadaktywnoscig gruczotow hormonalnych produkujgcych
hormon stresu, ktéry catkiem skutecznie blokuje gruczoty odpowiedzialne za
wytwarzanie endorfin (hormondw szczescia) w organizmie. To z kolei prowadzi
do myslenia w stylu czarnowidzow, a co za tym idzie — braku wiary w jakgkolwiek
pozytywng zmiane. Ten negatywny stan jest tak wszechogarniajgcy, ze podczas
przezywania go, trudno wyttumaczy¢ sobie, ze w 99% przypadkach jest to
samopoczucie tymczasowe i wkrotce uzyskamy mozliwosé spoglgdania na swiat
w korzystniejszym swietle. Jezeli jestesmy swiadomi tych proceséw, to znacznie
tatwiej bedzie nam poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami, bo wowczas zdajemy
sobie sprawe, ze ,to minie”. Aby skutecznie radzi¢ sobie z intensywnymi
emocjami ogarniajgcymi nas w sytuacji stresowej, powinnismy sie postarac
oddzieli¢ je od faktycznego problemu, ktéry je wywotat. Nie jest to oczywiscie
tatwe dziatanie — ale nazywajgc emocje, identyfikujgc sytuacje, ktora je wywotata,
mozemy starac sie nad nimi zapanowac i wprowadzac¢ konstruktywne dziatania

naprawcze.

KONSTRUKTYWNE SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE
STRESEM I NEGATYWNYMI EMOCJAMI

Koncentracja na problemie

o poszukiwanie nowych zrédet informaciji, ktére pozwala zmieni¢ interpretacje
zdarzenia na zadanie mozliwe do wykonania lub naby¢ nowe sposoby

przezwyciezenia trudnosci,



poszukiwanie alternatywnych sposobow rozwigzan,

nabywanie koniecznych umiejetnosci (np. dotyczgcych zarzgdzania czasem i
przestrzenia),

zmiana strategii postepowania, kiedy dotychczasowa okazuje sie
nieskuteczna,

podziat sytuacji problemowej na czesci/etapy i stopniowe ich rozwigzywanie,
odtozenie na okreslony czas myslenia o problemie, aby nasza strona
intuicyjna, tworcza mogta poszukac rozwigzan, czyli ,pomysle o tym jutro”

(jednak konfrontacja z problemem nie ma by¢ odktadana w nieskonnczonos¢).

Jezeli powyzsze sposoby nie dajg efektéw, nalezy zastanowic sie, czy nie warto

wycofac sie z sytuacji stresowej (np. zmieni¢ prace na bardziej odpowiadajgca

naszej osobowosci, mozliwosciom, celom zyciowym lub majgcg srodowisko pracy

przychylne emocjonalnie, zgodne z preferowanymi przez nas wartosciami).

Umiejetnos¢ zachowania kontroli nad emocjami

wyrazenie pozytywnych i negatywnych emocji (np. rozmowa na temat stresu
oraz przezywanych uczuc),

uruchomienie adaptacyjnych schematéw poznawczych omowionych
powyzej,

rozpoznanie u siebie symptomdow zmeczenia, stresu i przeciwdziatanie im
(np. przez aktywnos$¢ fizyczna, techniki relaksacyjne — gtebokie oddychanie,
medytacje, wizualizacje, trening rozluzniania miesni, autohipnoze, a takze
zdrowg diete, zajecie sie czynnosciami sprawiajgcymi przyjemnosc),
wzmochienie poczucia wiasnej wartosci (np. przez przypomnienie sobie
swoich sukceséw),

rozwijanie poczucia humoru i dystansu do siebie,

obnizanie rangi zdarzenia, trudnosci (np. przez zadanie sobie pytania, jak ten
problem bedzie wygladat za rok czy 5 lat),

obnizenie stopnia niepewnosci (np. zdobycie informacji na temat oczekiwan
w stosunku do nas kierowanych, opinii na temat naszej pracy, umiejetnosci,
jakie cenig u nas inni),

planowanie (np. przez wyobrazenie sobie sytuacji problemowej i swojego

konstruktywnego w niej zachowania).



