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Emocje podstawowe
Amerykanski psycholog Paul Ekman wyréznit siedem emocji podstawowych i podzielit je na
takie, ktére zblizaja nas do bodzca, ktéry je spowodowat, i takie, ktére oddalaja nas od niego.
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Przyklad Dziatanie

Zbliza nas do bodzca, by z nim wal-
czy¢ lub go zniszczyé. Nie jest dobra

Zostawites sobie kawatek ciasta !
ani zfa, jeden wsciekty cztowiek be- |
|
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w lodéwece, ale po powrocie do :
1
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domu juz go nie byto. dzie przeklinat w kacie, inny wygtosi

mowe o Snie, ktory miat.

Zbliza do bodzca, by go obja¢,
unies¢, ucieszyc sie nim.
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Otrzymujesz niespodziewany pre- |
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Sprawia, ze biegniesz z otwartymi |
1

I
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zent od kogos, kogo kochasz.

ramionami i toniesz w przyjemno-
Sci; przynosi usmiech i btysk w oku.

I
Zbliza do bodzZca, by zastanowié !
sie nad nim, poczu¢ strate, pustke.
Niesie ze sobg wartosé czegos lub |
kogos, ktéra zostata utracona. :

I

I

| Odsuwa od bodzca, by pomadc przyj-
. rzeé sie mu z perspektywy, sprawia,
. ze dostajesz duzo powietrza, by

' szybko dotlenic ciato. To najkrécej

1 trwajaca emocjal

1

Odsuwa od bodzca, by chroni¢
przed przyjeciem czegos

1 1
Jajko na kanapce, ktéra zblizasz ! :
| toksycznego. To samo robi !
1 1

do ust, zgnito.

z sytuacjami spotecznymi.

! 1
Jeste$ w kolejce gorskiej i widzisz, ' Odsuwa od bodzca, by ochronic :
jak z twojego wagonika odpada i przed niebezpieczenstwem czy |
$ruba. . krzywda. Moze spowodowag, |
! ze bedziesz uciekac lub cigzko !
: pracowac nad lepsza przysztoscia. !

Zbliza do bodzca, gdyz czujemy sie
od niego silniejsi, madrzejsi,
bystrzejsi, sprawniegjsi.

Moze spowodowaé, ze pomozemy
komus stabszemu lub ze bedziemy
sie z niego nasmiewac.

Kto$ mdwi, ze to zadanie zajmie
co najmniej tydzien, a ty wiesz, jak
wykonac je poprawnie w 15 minut.
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