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Broszura 5.

Emocje w pracy i na uczelni

Jak je rozpoznawaé, rozumieé i regulowaé

Emocje sg nieodtgczng czesciag funkcjonowania na uczelni i w pracy. Towarzyszg egzaminom, wy-
stgpieniom, rozmowom z przetozonymi, wspotpracy w zespole, ocenianiu wtasnych osiagnie¢, po-
dejmowaniu decyzji i mierzeniu sie z niepowodzeniami. Mozemy odczuwac satysfakcje po dobrze
wykonanym zadaniu, lek przed waznym wystgpieniem, ztos¢ po przekroczeniu naszych granic,
smutek po niepowodzeniu albo wstyd po otrzymaniu krytycznej informacji zwrotnej. Obecnos¢ ta-
kich reakcji nie Swiadczy o braku profesjonalizmu ani o niewystarczajgcej odpornosci psychicznej.
Emocje sg czescig systemu, ktéry pomaga nam orientowac sie w sytuacji i przygotowuje organizm
do dziatania.

Trudnos¢ pojawia sie wtedy, kiedy emocja staje sie bardzo intensywna, utrzymuje sie dtugo albo
zaczyna w znaczacy sposob wptywac na nasze zachowanie. Lek moze prowadzi¢ do unikania, zto$¢
do impulsywnych reakcji, wstyd do wycofania, a smutek do ograniczania aktywnosci. Z perspek-
tywy terapii poznawczo-behawioralnej nie chodzi jednak o usuniecie wszystkich trudnych emociji.
Wazniejsze jest rozpoznanie, co je uruchamia, jakie interpretacje im towarzysza i jakie zachowania
podejmujemy pod ich wptywem.

Regulacja emocji nie oznacza réwniez koniecznosci natychmiastowego uspokojenia sig¢. Czasami
najbardziej adaptacyjng reakcja jest zaakceptowanie chwilowego dyskomfortu, sprawdzenie wta-
snych mysli i dopiero pdZniej wybdr zachowania. Dzieki temu emocja moze pozosta¢ wazng infor-
macjg, ale nie musi automatycznie decydowac o tym, co zrobimy.

Emocje w pracy i na uczelni



1. Po co wtasciwie mamy emocje?

Emocje petnig wazna funkcje adaptacyjna. Pomagaja szybko ocenia¢ znaczenie wydarzen, kieruja
uwage na to, co moze by¢ dla nas wazne, i przygotowujg organizm do odpowiedniego dziatania.
Lek moze zwiekszaé czujnos¢ w obliczu zagrozenia, zto$¢ mobilizowaé do ochrony wtasnych gra-
nic, smutek sprzyja¢ zatrzymaniu sie po stracie, a rados¢ wzmacnia¢ zachowania i relacje, ktore sg
dla nas korzystne. Emocje nie sg wiec przypadkowym dodatkiem do racjonalnego funkcjonowania.
Sa jednym z systemow, dzigki ktérym orientujemy sie w otoczeniu i wtasnych potrzebach.

W $rodowisku akademickim emocje pojawiajg sie bardzo czesto, poniewaz wiele sytuacji ma dla
nas osobiste znaczenie. Egzamin moze wigzac sie nie tylko z oceng wiedzy, ale réwniez z planami
zawodowymi. Informacja zwrotna dotyczaca projektu moze dotykac poczucia kompetencji. Konflikt
w zespole moze uruchamia¢ obawy dotyczgce przynaleznosci i akceptacji. Im wazniejszy jest dla nas
okreslony obszar, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze wydarzenia z nim zwigzane bedg wywoty-
waty emocje. Brak catkowitej obojetnosci wobec takich sytuacji jest wiec naturalny.

Emocje wptywaja rowniez na uwage. Kiedy sie boimy, szybciej zauwazamy potencjalne zagrozenia.
Kiedy jestesmy Zli, tatwiej koncentrujemy sie na niesprawiedliwosci lub przeszkodach. Kiedy odczu-
wamy smutek, uwaga moze czesciej kierowac sie ku stratom i niepowodzeniom. Taki mechanizm
bywa uzyteczny, ale moze réwniez powodowaé zawezenie perspektywy. Student przed egzaminem
moze zauwazacé gtéwnie to, czego jeszcze nie umie, pomijajgc materiat juz opanowany. Pracownik
po krytycznej uwadze moze skoncentrowac sie¢ na jednym negatywnym komentarzu i przestac
uwzglednia¢ wszystkie pozytywne elementy swojej pracy.

W CBT wazne jest zatozenie, ze emocja jest realnym doswiadczeniem, ale nie zawsze stanowi obiek-
tywny dowdd na prawdziwos¢ naszej interpretacji. Mozna czu¢ silny lek i jednoczesnie nie znajdowacd
sie w rzeczywistym niebezpieczenstwie. Mozna czu¢ wstyd i nie oznacza to automatycznie, ze zrobito
sie cos kompromitujgcego. Mozna by¢ ztym i jednoczesnie btednie interpretowac intencje drugiej
osoby. Emocja dostarcza informacji o tym, jak aktualnie odbieramy sytuacje, ale jej znaczenie warto
czasami zweryfikowac.

Problem zaczyna sie zwykle nie wtedy, kiedy emocje sie pojawiaja, lecz kiedy zaczynamy traktowac
je jako cos$, co za wszelka cene trzeba usunaé. Osoba moze unikaé wystapien, aby nie odczuwaé
leku, nie podejmowac trudnych rozmdw, aby nie doswiadczac¢ napiecia, albo wycofywac sie po kry-
tyce, aby unikng¢ wstydu. Takie zachowania przynosza krétkotrwata ulge, ale moga utrwala¢ prze-
konanie, ze emocja jest czyms niebezpiecznym i niemozliwym do zniesienia.

Bardziej pomocne jest traktowanie emocji jako jednego z elementéw sytuacji. Mozemy jg zauwa-
zy¢, nazwaé, sprawdzic jej intensywnos¢ i przyjrze¢ sie temu, co jg uruchomito. Nastepnie mozemy
zdecydowag, jakie zachowanie bedzie najbardziej uzyteczne. Czasami bedzie nim dziatanie, czasa-
mi postawienie granicy, a czasami pozwolenie emocji na naturalne wyciszenie. Dojrzata regulacja
nie polega na braku emocji. Polega na zdolnosci funkcjonowania z nimi bez oddawania im petnej
kontroli nad wtasnym zachowaniem.
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2. Dlaczego nie istnieja ,,zte emocje”?

W codziennym jezyku czesto dzielimy emocje na pozytywne i negatywne. Rados¢, spokdj i satysfakcje
uznajemy za pozadane, natomiast lek, zto$¢, smutek czy wstyd za emocje, ktérych najlepiej bytoby sie
pozbyc¢. Taki podziat jest zrozumiaty, poniewaz niektére emocje sg przyjemniejsze od innych. Z psycho-
logicznego punktu widzenia bardziej uzyteczne jest jednak rozréznienie emocji przyjemnych i nieprzy-
jemnych niz dobrych i ztych. Nieprzyjemna emocja moze petni¢ bardzo wazna funkcje.

Lek moze zwraca¢ uwage na zagrozenie i mobilizowa¢ do przygotowania. Ztos¢ moze sygnalizowacd
naruszenie granic lub niesprawiedliwos¢. Smutek moze pojawi¢ sie w odpowiedzi na strate i sprzy-
ja¢ zatrzymaniu oraz przetworzeniu doswiadczenia. Poczucie winy moze motywowac do naprawienia
szkody. Problemem nie jest wiec samo pojawienie si¢ emocji, ale jej intensywnos¢, czas trwania, ade-
kwatnos¢ do sytuacji oraz zachowanie, ktére pod jej wptywem podejmujemy.

Jezeli uznajemy okreslong emocje za niedopuszczalng, moze pojawic¢ sie dodatkowa reakcja emocjo-
nalna. Student odczuwa lek przed egzaminem, a nastepnie zaczyna si¢ martwi¢ tym, ze w ogdle sie
boi. Pracownik czuje zto$¢ po trudnej rozmowie i natychmiast ma poczucie winy, poniewaz uwaza,
ze profesjonalna osoba nie powinna sie ztosci¢. Do pierwotnej emocji dochodzi wtedy kolejna warstwa
napiecia. Zamiast przezywaé sam lek, przezywamy réwniez lek przed lekiem. Zamiast samej ztosci
pojawia sie wstyd zwigzany z jej odczuwaniem.

W CBT wazne jest oddzielenie emociji od zachowania. Mozna czu¢ zto$¢ i nie krzycze¢. Mozna od-
czuwac lek i mimo niego wejs¢ na sale egzaminacyjng. Mozna czu¢ zazdro$¢ i nie podejmowac dzia-
tania krzywdzacego drugg osobe. Emocja pojawia sie czesto automatycznie, natomiast zachowanie
w wiekszym stopniu moze podlegac swiadomej decyzji. Dzieki temu nie musimy oceniac siebie za samo
doswiadczenie emocjonalne.

Nie oznacza to rowniez, ze kazdej emocji nalezy bezwarunkowo ufaé. Jezeli czujemy silny lek przed wy-
stgpieniem, emocja informuje nas, ze interpretujemy sytuacje jako zagrazajaca. Nie rozstrzyga jednak,
czy rzeczywiscie dojdzie do kompromitaciji. Jesli czujemy ztos¢ na wspdtpracownika, warto sprawdzic,
czy faktycznie przekroczyt granice, czy moze czes¢ reakcji wynika z naszego zmeczenia albo inter-
pretaciji jego intencji. Emocje mozna potraktowaé powaznie bez traktowania jej jako niepodwazalnego
dowodu.

Waznym elementem regulacji jest wiec akceptacja samego faktu pojawienia sie emocji. Akceptacja nie
oznacza lubienia jej ani rezygnacji z mozliwosci zmiany sytuacji. Oznacza przyjecie, ze w tym momencie
wtasnie tak reaguje organizm. Préba natychmiastowego usunigcia kazdej nieprzyjemnej emocji moze
paradoksalnie zwigksza¢ koncentracje na niej i wzmacnia¢ napiecie.

Zdrowe funkcjonowanie emocjonalne nie oznacza ciggtego spokoju. Oznacza mozliwos¢ przezywania
szerokiego zakresu emocji i reagowania na nie w sposdb, ktéry nie prowadzi do dtugoterminowych
kosztéw. Czasami lek bedzie potrzebowat oswojenia, ztos¢ konstruktywnego wyrazenia, smutek cza-
su, a poczucie winy naprawienia konkretnej sytuacji. Emocje nie muszg by¢ naszym przeciwnikiem.
Trudnos$¢ pojawia sie dopiero wtedy, gdy przestajemy mie¢ wptyw na to, co robimy pod ich wptywem.
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3. Emocja, mysl i zachowanie - jak wptywaja na siebie
nawzajem?

Jednym z podstawowych zatozers CBT jest to, Zze nasze reakcje mozna rozumie¢ poprzez wzajemne
powigzania miedzy sytuacjg, myslami, emocjami, reakcjami fizjologicznymi i zachowaniem. To samo
wydarzenie moze wywotywac zupetnie rézne emocje u réznych oséb, poniewaz rézne moze by¢ zna-
czenie, jakie mu nadaja. Dlatego w pracy nad emocjami nie ograniczamy sie do pytania o to, co si¢
wydarzyto. Sprawdzamy réwniez, jak dana sytuacja zostata zinterpretowana.

Wyobrazmy sobie studenta, ktéry otrzymuje wiadomos$¢ od prowadzacego z prosbg o rozmowe.
Sama wiadomos¢ nie zawiera informacji o powodzie spotkania. Jezeli student pomysli, ze prawdo-
podobnie zrobit cos Zle, moze pojawi¢ sie lek. Jezeli uzna, ze prowadzacy chce zaproponowaé mu
udziat w projekcie, moze odczuwac ciekawos¢ lub ekscytacje. Jesli pomysli, Ze rozmowa oznacza
kolejny dodatkowy obowiagzek, moze pojawi¢ sie irytacja. Sytuacja pozostaje ta sama, zmienia sie
jej interpretacja.

Podobny mechanizm dziata w pracy. Krytyczna uwaga dotyczaca przygotowanego materiatu moze
zosta¢ odebrana jako informacja potrzebna do poprawy, jako dowdd wtasnej niekompetenciji albo
jako niesprawiedliwy atak. Kazda z tych interpretacji bedzie prowadzita do innej reakcji emocjonalnej
i innego zachowania. W pierwszym przypadku osoba moze poprawi¢ materiat, w drugim wycofac sie
i dtugo analizowacd wtasne btedy, a w trzecim wejs¢ w konflikt.

Zachowanie réwniez wptywa na emocje i przekonania. Jezeli student obawia sie wystapien i za
kazdym razem znajduje sposdb, aby ich unikna¢, odczuwa krétkotrwata ulge. Jednoczesnie nie ma
mozliwosci przekonania sig, ze potrafi wystgpi¢ mimo stresu. Unikanie zaczyna wigc podtrzymywac
lek. Powstaje charakterystyczne btedne koto: przewidywanie zagrozenia zwieksza lek, lek prowadzi
do unikania, unikanie przynosi ulge, a ulga wzmacnia dalsze unikanie.

W CBT nie zaktada sie, ze wystarczy ,mysle¢ pozytywnie”. Celem jest myslenie bardziej adekwat-
ne i elastyczne. Jesli student rzeczywiscie nie przygotowat sie do egzaminu, przekonywanie siebie,
Ze na pewno $wietnie sobie poradzi, nie bedzie realistyczne. Bardziej uzyteczna moze by¢ mysl, ze
przygotowanie nie jest wystarczajace, ale nadal moze wykorzystaé pozostaty czas i sprawdzi¢ swoje
mozliwosci. Realistyczna interpretacja nie musi by¢ przyjemna, aby byta pomocna.

Wazna umiejetnoscig jest réowniez odrdznianie mysli od emociji. Zdanie ,czuje, ze sobie nie poradze”
zawiera w rzeczywistosci przewidywanie, a nie nazwe emocji. Emocjg moze by¢ lek, smutek albo
bezradnos¢, natomiast mysl brzmi: ,nie poradze sobie”. To rozréznienie pozwala osobno pracowac
nad emocja i nad oceng sytuacji.

W praktyce pomocny jest prosty model: wydarzenie uruchamia okreslong interpretacje, interpre-
tacja wptywa na emocje i reakcje fizjologiczng, a nastepnie na zachowanie. Zachowanie przynosi
konsekwencje, ktére moga wzmacnia¢ wczesniejsze przekonania. Zrozumienie tego mechanizmu po-
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zwala znaleZ¢ miejsce, w ktérym mozna wprowadzi¢ zmiane. Czasami bedzie to weryfikacja mysli,
czasami zmiana zachowania, a czasami regulacja pobudzenia fizjologicznego.

Emocje nie powstajg wiec w izolacji. Sg czescig wigkszego systemu. Im lepiej potrafimy rozpoznaé
wtasne schematy, tym tatwiej zauwazy¢ moment, w ktérym automatyczna reakcja zaczyna prowa-
dzi¢ do niekorzystnych konsekwencji. To wtasnie tam pojawia sie przestrzen na bardziej Swiadomy
wybdr.Tymczasem jest to moment, w ktérym moze by¢ najbardziej potrzebny.

4. Lek - kiedy chroni, a kiedy zaczyna ograniczaé?

Lek jest jednym z podstawowych systeméw ochronnych cztowieka. Przygotowuje organizm do reago-
wania na potencjalne zagrozenie, zwigksza czujnosc¢ i mobilizuje zasoby. W umiarkowanym nasileniu
moze by¢ pomocny. Student, ktéry odczuwa napiecie przed egzaminem, moze dzigki temu wczesniej
rozpoczaé przygotowania. Pracownik przed waznym wystgpieniem moze doktadniej przeéwiczyc
prezentacje. Sam fakt odczuwania leku nie oznacza wiec zaburzenia ani problemu psychologicznego.

Granica zaczyna si¢ przesuwac¢ wtedy, kiedy lek staje sie nieproporcjonalny do sytuacji albo zaczyna
W znaczacy sposob ogranicza¢ zachowanie. Osoba nie tylko obawia sie prezentacji, lecz zaczyna jej
unikac. Nie tylko stresuje sie oceng, lecz wielokrotnie sprawdza kazdg wiadomosc¢ przed wystaniem.
Nie tylko martwi sie¢ egzaminem, ale przestaje spa¢, nie potrafi skupi¢ sie na nauce i przez wiekszos¢
dnia analizuje mozliwe negatywne scenariusze.

Z perspektywy CBT szczegdlnie wazny jest mechanizm unikania. Jezeli osoba boi sig sytuacji i jej
unika, odczuwa ulge. Ta ulga jest bardzo silnym wzmocnieniem. Umyst uczy sie, ze wycofanie byto
skutecznym sposobem poradzenia sobie z zagrozeniem. Jednoczesnie osoba nie zdobywa doswiad-
czenia, ze mogtaby poradzi¢ sobie réwniez bez unikania. Dlatego zakres sytuacji wywotujacych lek
moze z czasem sie rozszerzac.

Podobng funkcje petnig zachowania zabezpieczajgce. Pracownik moze prowadzi¢ prezentacje,
ale przez caty czas czytac tekst ze slajdéw, aby uniknaé ryzyka pomytki. Student moze odpowiadacé
na zajeciach wytacznie wtedy, kiedy ma stuprocentowg pewnos¢ odpowiedzi. Zachowania te pozwa-
lajg wejs¢ w sytuacje, ale moga utrwalac przekonanie, ze bez zabezpieczenia wydarzytoby sie co$
ztego.

CBT wykorzystuje miedzy innymi stopniowa ekspozycje i eksperymenty behawioralne. Celem nie
jest natychmiastowe rzucenie osoby w najtrudniejsza sytuacje, lecz stopniowe zdobywanie no-
wych doswiadczen. Osoba uczaca sie zabierania gtosu moze rozpocza¢ od krétkiej wypowiedzi w
mniejszej grupie, nastepnie zadawac pytania podczas wiekszych spotkan, a dopiero pdzniej przejs¢
do bardziej wymagajacych wystapien. Kluczowe jest doswiadczenie, ze lek moze sie pojawic i nie
musi uniemozliwia¢ dziatania.

Istotna jest réwniez praca z przewidywaniami. Lek czesto opiera sie na zawyzaniu prawdopodobien-
stwa negatywnego zdarzenia oraz jego konsekwencji. Osoba przewiduje, ze jesli pomyli sie podczas
prezentacji, wszyscy uznaja ja za niekompetentna. Eksperyment behawioralny pozwala sprawdzic,
co faktycznie dzieje sie w sytuacji niewielkiej pomytki. Nierzadko okazuje sig, ze inni reagujg znacznie
mniej krytycznie, niz zaktadalismy.
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Regulacja leku nie polega na dazeniu do catkowitego braku napigcia. Oczekiwanie, ze przed waznym
wydarzeniem bedziemy zupetnie spokojni, samo moze sta¢ sie kolejnym Zrédtem presji. Bardziej re-
alistycznym celem jest nauczenie sie dziatania pomimo pewnego poziomu leku.

Jezeli lek zaczyna regularnie wptywac na nauke, prace, relacje, sen lub prowadzi do znacznego ogra-
niczania codziennych aktywnosci, warto potraktowac go powazniej i rozwazy¢ profesjonalng kon-
sultacje. Wczesna reakcja pozwala pracowac nad mechanizmami podtrzymujgcymi trudnos¢, zanim
unikanie stanie si¢ podstawowym sposobem funkcjonowania.

5. Zto$¢é i frustracja - co moga nam komunikowaé?

Ztos¢ czesto ma ztg reputacije, szczegdlnie w srodowisku zawodowym i akademickim, gdzie oczekuje
si¢ opanowania i profesjonalizmu. Tymczasem sama zto$¢ nie jest zachowaniem agresywnym. Jest
emocjy, ktéra moze pojawiac sie wtedy, gdy napotykamy przeszkode, doswiadczamy niesprawiedli-
wosci, czujemy sie lekcewazeni albo ktos przekracza nasze granice. Moze wiec dostarcza¢ waznych
informacji o tym, ze w danej sytuacji cos wymaga uwagi.

Problem pojawia sie wtedy, gdy automatycznie utozsamiamy odczuwanie ztosci z koniecznoscia na-
tychmiastowego dziatania. Wysokie pobudzenie sprzyja szybszym, bardziej impulsywnym reakcjom.
Wiadomos¢ napisana w silnej ztosci moze mie¢ znacznie ostrzejszy ton, niz zamierzali$my. Konflikt
moze eskalowac, a po obnizeniu napiecia pojawia sie Zal. Regulacja ztosci polega wiec miedzy innymi
na stworzeniu przestrzeni pomiedzy emocja a zachowaniem.

W CBT warto réwniez analizowa¢ interpretacje sytuacji. Ztos¢ czesto wzrasta, gdy przypisujemy in-
nym negatywne intencje. Opdzniona odpowiedz moze zosta¢ odczytana jako lekcewazenie, krytycz-
na uwaga jako préba upokorzenia, a zmiana terminu jako brak szacunku. Czasami taka interpretacja
jest trafna, ale nie zawsze. Sprawdzenie alternatywnych wyjasnieh moze zmniejszy¢ intensywnosé
emocji i pozwoli¢ dobrac reakcje bardziej adekwatng do faktow.

Frustracja pojawia sie czesto wtedy, kiedy rzeczywisto$¢ nie odpowiada naszym oczekiwaniom.
W $rodowisku akademickim moze dotyczy¢ przecigzenia administracyjnego, zmian organizacyjnych,
pracy zespotowej czy ograniczonego wptywu na decyzje. Jezeli dodatkowo jeste$Smy zmeczeni, prég
tolerancji moze by¢ znacznie nizszy. Warto wtedy uwzgledni¢ nie tylko bezposrednie zdarzenie, lecz
caty kontekst. Niewielka sytuacja moze by¢ ostatnim elementem po dniu petnym napiecia.

Ztos¢ moze sygnalizowac réwniez potrzebe postawienia granicy. Jesli regularnie zgadzamy sie
na dodatkowe obowigzki mimo braku czasu, a nastepnie czujemy silng irytacje, problem moze
nie dotyczy¢ wytacznie innych osdb. By¢ moze czescig mechanizmu jest trudnos¢ w odmawianiu.
W takim przypadku sama redukcja ztosci nie rozwigze problemu. Potrzebna bedzie zmiana zachowa-
nia, na przyktad bardziej asertywne komunikowanie mozliwosci i ograniczen.

Wazne jest réwniez odréznienie asertywnosci od agresji. Asertywna komunikacja koncentruje sie na
faktach, konsekwencjach i potrzebach, bez ponizania drugiej osoby. Zamiast oskarza¢, mozna opisa¢
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konkretne zachowanie i jego wptyw. Taka forma nie gwarantuje braku konfliktu, ale zwieksza szanse
na rozwigzanie problemu bez jego eskalacji.

Ztos¢ nie zawsze wymaga dziatania na zewnatrz. Czasami informuje o zmeczeniu, przecigzeniu albo
wtasnych nierealistycznych oczekiwaniach. Dlatego warto traktowac jg jako sygnat do analizy, a nie
automatyczny nakaz dziatania. Samo odczuwanie ztosci jest dopuszczalne. Odpowiedzialnos¢ zaczy-
na sie na poziomie tego, co z tg emocjg zrobimy.

6. Smutek i rozczarowanie - jak reagowacé
na niepowodzenia?

Smutek i rozczarowanie sg naturalnymi reakcjami na strate, niepowodzenie oraz sytuacje, w ktérych
rzeczywistos¢ rézni sie od naszych oczekiwan. Niezdany egzamin, odrzucony projekt, negatywna
recenzja, utrata waznej mozliwosci czy konflikt w zespole mogg mie¢ realne znaczenie. Nie kazda
trudna emocja wymaga wiec natychmiastowego ,przeformutowania”. Czasami pierwszg adekwatng
reakcja jest uznanie, ze wydarzyto sie cos, co rzeczywiscie jest dla nas przykre.

Z perspektywy CBT szczegdlnie istotne jest jednak znaczenie nadawane niepowodzeniu. Odrzucenie
artykutu moze zostac zinterpretowane jako konkretny niekorzystny wynik albo jako dowdd, ze oso-
ba nie nadaje sie do pracy naukowej. Student moze pomysle¢, ze nie zdat jednego egzaminu, albo
przejs¢ do globalnego wniosku, ze nie poradzi sobie na studiach. W drugim przypadku do smutku
zwigzanego z wydarzeniem dotgcza znacznie szersza negatywna ocena siebie i przysztosci.

Jednym z czestych znieksztatcenn poznawczych jest nadmierne uogdlnianie. Pojedyncze niepowo-
dzenie zaczyna reprezentowac catos¢ doswiadczenia. Sformutowania takie jak ,zawsze”, ,nigdy” czy
~wszystko” moga by¢ sygnatem, Ze interpretacja stata sie szersza niz fakty. Pomocne jest wtedy
przejscie z globalnej oceny do konkretnego opisu sytuacji. Zamiast uznawac, ze ,wszystko sie sypie”,
warto nazwac doktadnie, co sig nie udato i jakie sg tego rzeczywiste konsekwencje.

Smutek moze prowadzi¢ do ograniczenia aktywnosci. Po niepowodzeniu cztowiek ma mniej energii,
wycofuje sie z kontaktéw i odktada kolejne zadania. Krétkotrwate zmniejszenie aktywnosci moze by¢
naturalne, ale jesli utrzymuje sie dtugo, moze pogtebia¢ obnizony nastréj. CBT wykorzystuje w takich
sytuacjach miedzy innymi aktywizacje behawioralng, czyli stopniowe przywracanie dziatan, ktére
daja poczucie przyjemnosci, kompetencji, sensu lub kontaktu z innymi.

Nie chodzi o zmuszanie sie do intensywnej aktywnosci natychmiast po trudnym wydarzeniu.
Wazniejsze jest niedopuszczenie do catkowitego wycofania. Po niezdanym egzaminie pierwszym kro-
kiem moze by¢ sprawdzenie terminu poprawy. Po odrzuceniu projektu mozna odtozy¢ jego analize
na dzien, a nastepnie wrdécic¢ do informacji zwrotnej. Mate dziatanie moze przywracac poczucie wpty-
wu bez wymagania od siebie natychmiastowego odzyskania petnej motywacji.

Warto réwniez uwaza¢ na samokrytyke. Osoby rozczarowane wynikiem czesto prébujg zmotywo-
wac sie poprzez bardzo surowa ocene siebie. Moze to jednak zwigksza¢ wstyd i wycofanie. Znacznie
bardziej uzyteczne jest oddzielenie wyniku od globalnej wartosci cztowieka. Niepowodzenie moze do-
starczac informacji o przygotowaniu, strategii czy okolicznosciach, ale nie musi by¢ definicjg osoby.

Emocje w pracy i na uczelni



Jezeli smutek utrzymuje sie przez dtuzszy czas, obejmuje wigkszos$¢ obszaréw zycia, towarzyszy mu
utrata zainteresowan, znaczace problemy ze snem, energig lub codziennym funkcjonowaniem, warto
rozwazy¢ profesjonalng konsultacje. Szczegdlnie waznej i pilnej reakcji wymagaja mysli o Smierci,
samouszkodzeniu lub poczuciu utraty bezpieczeristwa. W takich sytuacjach nie nalezy ograniczaé
sie do samodzielnych technik radzenia sobie.

7. Wstyd i poczucie winy w sSrodowisku nastawionym
na ocene

Srodowisko akademickie nieuchronnie wigze sie z ocena. Studenci otrzymujg stopnie i informacje
zwrotne, pracownicy podlegaja recenzjom, ewaluacji i ocenie efektow swojej pracy. Taki kontekst
moze sprzyjac nie tylko motywacji, lecz takze pojawianiu sie wstydu i poczucia winy. Obie emocje sa
do siebie podobne, ale psychologicznie moga prowadzi¢ do innych konsekwenciji.

Poczucie winy czesciej odnosi sie do konkretnego zachowania. Osoba uznaje, ze zrobita co$ niezgod-
nego z wtasnymi standardami, na przyktad nie dotrzymata terminu albo potraktowata kogos niespra-
wiedliwie. Taka reakcja moze by¢ adaptacyjna, poniewaz motywuje do naprawienia sytuacji. Wstyd
jest bardziej globalny. Zamiast ,zrobitem co$ Zle” pojawia sie przekonanie ,ze mna jest cos nie tak”.
Wtedy problem przestaje dotyczy¢ konkretnego zachowania, a zaczyna obejmowac cata tozsamosé.

W $rodowisku silnie nastawionym na wyniki przejscie od oceny dziatania do oceny siebie moze na-
stepowac bardzo szybko. Student otrzymuje niskg ocene i dochodzi do wniosku, ze jest mniej zdolny
od innych. Pracownik otrzymuje krytyczna recenzje i zaczyna traktowac jg jako dowdd braku kom-
petencji. Szczegdlnie podatne moga by¢ osoby, ktérych poczucie wtasnej wartosci w duzej mierze
zalezy od osiggniec.

W CBT pomocne jest oddzielenie faktéw od globalnej samooceny. Jezeli popetnilismy btad, warto
precyzyjnie okresli¢, na czym polegat i czy istnieje mozliwosc jego naprawienia. Jesli rzeczywiscie
naruszyliSmy wtasne zasady, poczucie winy moze prowadzi¢ do przeprosin, korekty lub zmiany za-
chowania. Wielogodzinne karanie siebie nie zwigksza jednak odpowiedzialnosci. Odpowiedzialnosé¢
oznacza podjecie adekwatnego dziatania, a nie utrzymywanie maksymalnego poziomu cierpienia.

Przy wstydzie wazne jest kwestionowanie globalnych etykiet. Jedno stabsze wystapienie nie oznacza
bycia niekompetentnym cztowiekiem. Btad w projekcie nie opisuje catej kariery. Odrzucenie publika-
cji nie jest jednoznacznym pomiarem wartosci naukowca. Taka precyzja pozwala zachowa¢ mozli-
wos¢ uczenia sie bez koniecznosci podwazania catego obrazu siebie.

Wstyd sprzyja réwniez ukrywaniu i wycofaniu. Osoba moze unika¢ zadawania pytan, proszenia
o pomoc albo podejmowania kolejnych préb, poniewaz obawia sie ujawnienia swoich brakéw. Krot-
koterminowo ogranicza to ryzyko ekspozycji na ocene, ale dtugoterminowo moze wzmacnia¢ prze-
konanie, ze pokazanie niedoskonatosci jest niebezpieczne. Pomocne moga by¢ stopniowe ekspery-
menty polegajace na tolerowaniu zwyczajnej niedoskonatosci, na przyktad zadaniu pytania mimo
braku pewnosci albo pokazaniu roboczej wersji materiatu.
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W srodowisku akademickim catkowite unikniecie oceny nie jest mozliwe. Mozna jednak uczy¢ sie
traktowac ocene jako informacje dotyczaca okreslonego dziatania, a nie automatyczny wyrok do-
tyczacy catej osoby. To rozréznienie pozwala zachowa¢ odpowiedzialnosé, ambicje i gotowosc
do rozwoju bez koniecznosci budowania wtasnej wartosci wytacznie na wynikach.

8. Dlaczego ttumienie emocji nie zawsze dziata?

W pracy i na uczelni nie zawsze mozemy wyraza¢ kazdg emocje doktadnie w momencie jej pojawie-
nia sie. Czasami trzeba dokonczy¢ spotkanie mimo zdenerwowania, przeprowadzi¢ zajecia mimo
smutku albo odtozy¢ trudng rozmowe do bardziej odpowiedniego momentu. Taka czasowa regulacja
jest czescia dojrzatego funkcjonowania. Problem pojawia sie wtedy, kiedy podstawowsa strategia sta-
je sie state ignorowanie, wypieranie lub zwalczanie emocji.

Préba catkowitego zakazania sobie okreslonego doswiadczenia czesto zwieksza koncentracje wtasnie
na nim. Im mocniej osoba sprawdza, czy nadal sie boi, tym bardziej zauwaza wszystkie sygnaty leku.
Im bardziej prébuje nie mysle¢ o trudnej sytuaciji, tym czesciej moze ona wracaé. Powstaje dodatkowy
wysitek zwigzany nie tylko z samg emocjg, lecz réwniez z préba kontrolowania jej obecnosci.

Ttumienie moze prowadzi¢ takze do pdZniejszego nagromadzenia napiecia. Osoba przez caty dzien
funkcjonuje poprawnie, ignorujgc zmeczenie i frustracje, a wieczorem reaguje bardzo silnie na nie-
wielkie wydarzenie. Czasami trudno wtedy zrozumiec¢ intensywnos$¢ reakcji, poniewaz skupiamy sie
wytacznie na ostatnim bodzcu. Tymczasem emocja mogta narastac przez wiele godzin.

Z perspektywy CBT bardziej uzyteczne jest rozpoznanie emociji bez automatycznej koniecznosci jej
natychmiastowego wyrazenia. Mozna zauwazy¢ ztos¢ podczas spotkania i zdecydowad, ze rozmowa
o problemie odbedzie sie pdZniej. Mozna rozpoznac lek przed prezentacja i jednoczesnie przeprowa-
dzi¢ jg zgodnie z planem. Réznica polega na tym, ze emocja zostaje zauwazona, ale nie musi sterowacé
zachowaniem.

Wazne jest réwniez odrdéznienie regulacji od unikania. Regulacja pomaga przejs¢ przez emocije i kon-
tynuowac¢ funkcjonowanie. Unikanie ma przede wszystkim sprawic¢, aby emociji nie doswiadczaé.
Jesli student rezygnuje z kazdego wystapienia, aby nie czu¢ leku, strategia zmniejsza dyskomfort
krétkoterminowo, ale utrwala problem. Jezeli natomiast uczy sie tolerowaé napiecie i stopniowo
uczestniczy¢ w wystapieniach, rozwija zdolnos¢ regulacji.

zto$¢, lek czy rozczarowanie, porzadkuje doswiadczenie i zmniejsza potrzebe natychmiastowej
reakcji. Nastepnie mozna oceni¢, czy sytuacja wymaga dziatania, czy bardziej potrzebny jest czas
na obnizenie pobudzenia.

Nie kazda emocja musi by¢ réwniez szczegétowo analizowana. Czasami pojawia sie w zwiazku
ze zmeczeniem, chwilowym napieciem lub wieloma drobnymi wydarzeniami i naturalnie stabnie. Nad-
mierne analizowanie kazdego stanu moze zwieksza¢ koncentracje na wtasnych reakcjach. Celem jest
elastycznos¢: czasem emocje warto zbadacé, czasem wyrazi¢, czasem przeczekac, a czasem mimo jej
obecnosci kontynuowac wazne dziatanie.

Emocje w pracy i na uczelni



Zdrowa regulacja nie polega wiec na utrzymywaniu nieustannego spokoju. Polega na zdolnosci za-
uwazenia wtasnego stanu i wybrania zachowania adekwatnego do sytuacji. Emocja moze by¢ obecna
bez koniecznosci jej ttumienia i bez koniecznosci podporzadkowania jej catego dziatania.

9. Podstawowe strategie regulacji emocjonalnej

Regulacja emociji obejmuje rézne sposoby wptywania na intensywnos$¢, czas trwania i konsekwencje
emocji. Nie istnieje jedna technika odpowiednia do kazdej sytuaciji. Inaczej pracujemy z lekiem pod-
trzymywanym przez unikanie, inaczej ze ztoscig wynikajaca z naruszania granic, a jeszcze inaczej
ze smutkiem po realnej stracie. Kluczowa jest umiejetno$¢ dobrania strategii do funkcji emocji i sy-
tuacji, w ktdrej sie pojawia.

Pierwszym krokiem jest rozpoznanie emociji. Nazwanie wtasnego stanu pomaga oddzieli¢ doswiad-
czenie od automatycznej reakcji. Zamiast ogélnego poczucia, ze ,cos$ jest nie tak”, mozemy zauwazy¢
napiecie, lek, zto$¢, rozczarowanie lub wstyd. Wazna jest réwniez intensywnos¢. Ta sama emocja
na poziomie 30% i 90% moze wymagac innej strategii. Przy bardzo wysokim pobudzeniu najpierw
pomocne moze by¢ obnizenie reakciji fizjologicznej, a dopiero pézniej szczegétowa analiza mysli.

Kolejnym elementem jest sprawdzenie interpretacji sytuacji. W CBT nie przyjmujemy automatycz-
nych mysli jako faktow. Jezeli po otrzymaniu krytycznej wiadomosci pojawia sie przekonanie,
ze przetozony catkowicie stracit do nas zaufanie, warto oddzieli¢ to, co rzeczywiscie zostato napisa-
ne, od wtasnego przewidywania. Pomocne jest poszukiwanie danych potwierdzajgcych i przeczacych
danej interpretacji oraz stworzenie bardziej zréwnowazonej oceny.

Nie zawsze jednak konieczna jest zmiana mysli. Jezeli sytuacja rzeczywiscie jest trudna, smutek czy
zto$¢ moga by¢ adekwatne. Wtedy wazniejsze staje sie zachowanie. Mozna zada¢ sobie pytanie,
jakie dziatanie bedzie korzystne nie tylko w ciggu najblizszych pieciu minut, lecz takze w dtuzszej
perspektywie. Krétkoterminowa ulge moze dac rezygnacja z wystapienia, ale dtugoterminowo zwiek-
szy¢ lek. Natychmiastowe wystanie ostrej wiadomosci moze roztadowac ztos¢, ale pogorszy¢ relacje.

Istotnym obszarem jest rowniez regulacja fizjologiczna. Sen, regularne jedzenie, ruch i odpoczynek
nie rozwigzujg wszystkich problemdéw emocjonalnych, ale wptywaja na prog, przy ktérym reagujemy
napieciem. Osoba chronicznie niewyspana moze potrzebowac znacznie mniej, aby poczué przytto-
czenie lub irytacje. Dlatego strategie poznawcze i behawioralne warto tgczy¢ z dbaniem o podsta-
wowe zasoby organizmu.

Przydatna jest rowniez zasada opdZniania dziatania w stanie bardzo wysokiego pobudzenia.
Jesli to mozliwe, niektére decyzje mozna podja¢ po obnizeniu intensywnosci emociji. Nie oznacza
to ignorowania problemu. Chodzi o zwigkszenie szansy, ze reakcja bedzie zgodna z naszym dtugoter-
minowym celem, a nie wytacznie z aktualnym impulsem.

W praktyce regulacje mozna sprowadzi¢ do kilku kolejnych proceséw: zauwazenia emocji, okresle-
nia jej zrédta, sprawdzenia interpretacji, regulacji pobudzenia i Swiadomego wyboru zachowania.
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Nie wszystkie kroki beda potrzebne za kazdym razem. Z czasem wazniejsze staje sie rozpoznawanie
wtasnych schematéw. Jedna osoba w stresie zaczyna unikac, inna nadmiernie kontrolowaé, jeszcze
inna reaguje impulsywnie. Znajomos¢ wtasnego wzorca pozwala wczesniej zauwazy¢ moment, w kté-
rym emocja zaczyna wptywac na zachowanie w niekorzystny sposdb.

Regulacja emocji nie jest umiejetnoscig osiggania spokoju na zgdanie. Jest zdolnoscig do pozostawa-
nia w kontakcie z wtasnym doswiadczeniem i jednoczesnego podejmowania dziatan, ktére sg zgodne
z rzeczywistoscia, celami i wartosciami.

10. 60 sekund dla gtowy - co teraz czuje, co uruchomito
te emocje i czego potrzebuje?

W intensywnym dniu emocje moga zmienia¢ sie szybko i pozostawac niezauwazone az do momentu,
w ktérym ich poziom staje sie bardzo wysoki. Student przechodzi z zaje¢ na zajecia, przygotowuje
projekt i mysli o zblizajgcym sie egzaminie. Pracownik prowadzi spotkania, odpowiada na wiado-
mosci i rozwigzuje kolejne problemy. W takim rytmie tatwo funkcjonowacd przez wiele godzin bez
sprawdzenia wtasnego poziomu napigcia.

60 sekund dla gtowy” jest prostym sposobem na krétkie zatrzymanie i rozpoznanie aktualnego sta-
nu. Nie jest technika stuzaca do natychmiastowego usuwania emocji. Jej celem jest zauwazenie tego,
co dzieje sie w danym momencie, zanim reakcja automatyczna przejmie kontrole nad zachowaniem.

Pierwszym elementem jest nazwanie emocji. Zamiast ogdlnego stwierdzenia, ze czujemy sie Zle, war-
to okresli¢ doswiadczenie bardziej precyzyjnie. Moze to by¢ lek, frustracja, smutek, ztos¢, wstyd,
bezradnos¢ albo mieszanka kilku emocji. Sama precyzja pomaga lepiej dobra¢ dalsza reakcje.
Ztos¢ moze wskazywacd na potrzebe zajecia sie granicg, lek na przewidywane zagrozenie, a smutek
na doswiadczenie straty lub rozczarowania.

Nastepnie warto ustali¢, co uruchomito emocje. Czasami jest to konkretne wydarzenie, na przyktad
wiadomos¢, rozmowa lub niepowodzenie. Innym razem emocja jest wynikiem kumulacji wielu drob-
nych sytuacji. Wazne jest takze uwzglednienie wtasnej interpretacji. Dwie osoby moga zareagowac
inaczej na te sama uwage, poniewaz jedna odczyta jg jako konstruktywna informacje, a druga jako
dowdd wtasnej niekompetenciji.

Trzeci element dotyczy potrzeby. Nie kazda potrzeba oznacza natychmiastowe dziatanie. Osoba zde-
nerwowana moze potrzebowac kilku minut na obnizenie pobudzenia przed rozmowa. Kto$ przecia-
zony moze potrzebowacé przerwy. Osoba odczuwajgca ztos¢ z powodu powtarzajgcego sie przekra-
czania granic moze potrzebowaé pdzniejszej asertywnej rozmowy. Student odczuwajacy lek przed
egzaminem moze nie potrzebowac uspokojenia do zera, lecz konkretnego planu przygotowania.

Warto uwazag, aby nie utozsamia¢ potrzeby z unikaniem dyskomfortu. Przy leku moze pojawic¢ sie sil-
na chec rezygnacji z prezentaciji. Krétkoterminowo przyniostoby to ulge, ale dtugoterminowo mogto-
by zwiekszy¢ problem. Dlatego ostatnim etapem krétkiego zatrzymania powinno by¢ sprawdzenie,
jakie zachowanie bedzie pomocne réwniez z perspektywy pézniejszych konsekwenciji.
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W praktyce ,60 sekund dla gtowy” mozna stosowac przed waznym spotkaniem, po otrzymaniu
trudnej wiadomosci, podczas nauki, kiedy napiecie zaczyna rosna¢, albo po konflikcie. Nie trzeba
wykonywac rozbudowanego ¢wiczenia. Wystarczy na chwile nazwac emocjg, jej Zrédto i najbardziej
adekwatng odpowiedz.

60 SEKUND DLA GLOWY

Co teraz czuje?

Co uruchomito te emocje?

Jaka mysl lub interpretacje zauwazam?

Czego w tej chwili potrzebuje?

Jakie zachowanie bedzie pomocne réwniez w dtuzszej perspektywie?

Regularne stosowanie takiego krétkiego zatrzymania moze zwieksza¢ swiadomos¢ wtasnych sche-
matoéw. Z czasem tatwiej zauwazy¢, ze okreslone sytuacje regularnie uruchamiajg lek, inne ztos¢,
a przecigzenie zwieksza podatnosé na wszystkie trudne emocje. Ta wiedza daje mozliwos¢ wcze-
$niejszego reagowania, zanim napiecie osiggnie poziom, przy ktérym trudno zachowac elastycznosé.

Nie musisz czu¢ sie dobrze przez caty czas,
zeby dobrze funkcjonowac.

GLOWA MA ZNACZENIE.

Emocje sg jednym z waznych zrédet informacji o tym,
co dzieje si¢ w nas i wokét nas.




NA KONIEC

Emocje nie sa przeszkoda w profesjonalnym funkcjonowaniu. Sg jego czescia. Pojawiajg sie wszedzie
tam, gdzie cos jest dla nas wazne: w nauce, pracy, relacjach, podejmowaniu wyzwan, odnoszeniu
sukcesow i mierzeniu sie z niepowodzeniami.

Z perspektywy CBT celem nie jest stworzenie zycia pozbawionego leku, ztosci, smutku czy wstydu.
Wazniejsze jest rozumienie mechanizméw, ktdére powodujg, ze niektdre reakcje zaczynaja sie utrwa-
la¢. Szczegdlne znaczenie majg interpretacje sytuacji oraz zachowania podejmowane w odpowiedzi
na emocje. Unikanie moze podtrzymywac lek, impulsywna reakcja moze zwieksza¢ konsekwencje
ztosci, wycofanie moze pogtebia¢ smutek, a ukrywanie niedoskonato$ci wzmacnia¢ wstyd.

Regulacja emocjonalna oznacza wiec zwigkszanie przestrzeni pomiedzy emocja a dziataniem. Moze-
my zauwazy¢ wtasna reakcje, nazwac jg, sprawdzi¢ towarzyszace jej mysli i zdecydowag, jak chcemy
sie zachowac. Czasami potrzebna bedzie zmiana interpretacji, czasami regulacja pobudzenia, czasa-
mi postawienie granicy, a czasami stopniowe wejscie w sytuacje, ktérej dotad unikalismy.

Nie kazda trudna emocja wymaga natychmiastowej interwencji. Niektére potrzebujg przede wszyst-
kim czasu i przestrzeni. Wazne jest natomiast, aby zauwazy¢ moment, w ktérym emocje lub sposoby
radzenia sobie z nimi zaczynajg znaczaco wptywac na nauke, prace, relacje, sen lub inne obszary
codziennego funkcjonowania. Wtedy warto poszuka¢ dodatkowego wsparcia.
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GtOWA

MA ZNACZENIE

Nie czekaj na kryzys, zeby zaczaé o siebie dbaé.
GDZIE SZUKAC POMOCY?

Zeskanuj kod i sprawdz aktualne formy wsparcia dostepne dla spoteczno$ci akademickiej.

pb.edu.pl/centrum-wsparcia/

Ministerstwo Nauki
1 i Szkolnictwa Wyzszego -

Zadanie publiczne wspétfinansowane ze srodkéw otrzymanych w 2026 r. od Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
w ramach konkursu ,Organizowanie i animowanie dziatan na rzecz srodowiska akademickiego”.




