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Rozumienie i zarzgdzanie emocjami: Wzmacnianie si¢ pozytywnymi emocjami, radzenie

sobie z negatywnymi emocjami
Grupa docelowa

W ramach projektu Szczesliwe Miasto Erzurum celem jest dotarcie do wszystkich
uczestnikOw zycia miejskiego, w szczegdlnosci do pracownikow oswiaty, stuzb bezpieczenstwa,

stluzby zdrowia i duchowienstwa.

Ogolny cel seminarium

Celem niniejszego seminarium jest wyposazenie uczestnikbw w umiejgtnosci
rozpoznawania 1 zarzadzania emocjami, aby przyczyni¢ si¢ do indywidualnego i spotecznego
spokoju; wspieranie pozytywnych emocji w celu stworzenia silniejszego poczucia tozsamosci, a

jednoczes$nie nauczenie zdrowych sposobow radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Cele szczegolowe
1. Rozwijanie u uczestnikow umiejgtnosci rozrdzniania pozytywnych i negatywnych emocji.
2. Nauczenie metod wzmacniania i upowszechniania pozytywnych emocji.
3. Wyposazenie w strategie zdrowego radzenia sobie z trudnymi emocjami.

4. Zachecanie do rozwijania umiej¢tnosci zarzadzania emocjonalnego w celu adaptacji 1

wktadu w zycie miejskie.

5. Zwigkszenie umiejetnosci rozumienia emocji innych oséb i odpowiedniego reagowania

na nie.

6. Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania wtasnych emocji, zarzadzania nimi i efektywne;j

komunikacji w srodowisku spotecznym.

7. Nauczenie metod radzenia sobie ze stresujgcymi sytuacjami i pozytywnego myslenia w

zyciu codziennym.

8. Wzmocnienie odpornosci emocjonalnej i zdolnosci do zachowania sity w obliczu

trudnosci.



Tres$¢ seminarium
Cze$¢ 1: Rozpoznawanie i rozumienie emocji

Ogolna definicja emocji: Funkcja emocji w zyciu czlowieka, ich fizjologiczne i psychologiczne

skutki.

Znaczenie rozpoznawania emocji: Rozpoznawanie emocji jako proces budowania $wiadomosci i

rownowagi wewnetrzne;j.

Cwiczenie sSwiadomosci emocjonalnej: Krotkie ¢wiczenie majace na celu zapoznanie uczestnikow
z podstawowymi emocjami, ktére odczuwaja w roéznych sytuacjach zycia codziennego (np.

¢wiczenia dotyczace stanow: szczesliwy, smutny, przestraszony, zly itp.).

Czes¢ 2: Strategie wzmacniania pozytywnych emocji

Wplyw pozytywnych emocji: Pozytywne skutki emocji takich jak szczeScie, milose,
zainteresowanie, ciekawos$¢ 1 entuzjazm na zdrowie psychiczne i1 wiezi spoteczne jednostki.
Metody upowszechniania pozytywnych emocji: Skupianie si¢ na pozytywnych do§wiadczeniach,
praktyka wdzigczno$ci, rozwijanie i wzmacnianie pozytywnych mysli, ksztaltowanie pozytywnych
nawykow.

Praktyka wdzigcznosci i podziegkowania: Krotkie ¢wiczenie, w ktdrym uczestnicy zapisuja i dzielg

si¢ sytuacjami, za ktore sa wdzigczni.

Cze$¢ 3: Trudne emocje i strategie radzenia sobie

Definicja trudnych emocji: Wyjasnienie emocji takich jak stres, gniew, strach, zazdro$¢, smutek i

ich wptywu na jednostke.

Zdrowe metody radzenia sobie: Gl¢bokie oddychanie, uwaznos$¢ (mindfulness), rozwigzywanie
problemow, restrukturyzacja poznawcza, ¢wiczenia fizyczne, relaksacja, wsparcie indywidualne 1

spoteczne, zarzadzanie czasem, wyznaczanie celOw i arteterapia.

Cze$¢ 4: Rozwijanie umiejetnosci zarzadzania emocjami w zyciu codziennym

Odpornosé i elastycznos¢ emocjonalna: Umiejetnos¢ kierowania si¢ ku pozytywnym emocjom w

trudnych sytuacjach i postrzegania wydarzen z szerszej perspektywy.



Radzenie sobie 7 reakcjami emocjonalnymi: Metody kontrolowania pierwszej reakcji 1 reagowania

W sposob spokojny 1 zdrowy.

1. Pojecie i definicja emocji

Pojecie emocji jest terminem, ktory nie ma jednoznacznej definicji 1 zawiera
wielowymiarowe znaczenia. Plutchik (2003) definiuje emocje jako uczucia, ktére pobudzaja
jednostke do dziatania lub powoduja reakcje behawioralne. Koptagel-ilal (1984) wskazat, ze w
jezyku tureckim termin “emocja” jest uzywany do wyrazania zmian psychicznych. W tym
kontekscie emocj¢ mozna zdefiniowa¢ jako ustrukturyzowane uczucia, ktére powstaja w
odpowiedzi na okre$lony bodziec, sa doswiadczane wewngtrznie 1 prowadza do reakcji

behawioralnych (Kervanci, 2008).

Emocje, ktore ciagle si¢ zmieniaja w zyciu cztowieka, bezposrednio wptywaja na jakos¢
zycia jednostki. Negatywne emocje, takie jak strach, gniew, smutek i nienawi$¢, prowadza do
nieszczgscia, braku pewnosci siebie 1 negatywnego postrzegania otoczenia (CeSitgioglu, 2003;
Toéremen 1 Cankaya, 2008). Taka sytuacja moze negatywnie wplywacé na interakcje spoleczne
jednostek w miescie, w ktorym zyja. Rozwijanie inteligencji emocjonalnej jest niezwykle wazne dla

radzenia sobie z tego typu emocjami.

2. Wplyw pozytywnych i negatywnych emocji na zycie miejskie
Wplyw pozytywnych emocji

Pozytywne emocje wzmacniaja pozytywne podejscie jednostki do otoczenia i spoteczenstwa
(Aknin 1 in., 2018). Teoria Poszerzania i Budowania (Broaden and Build Theory) Fredrickson
(2001) zaktada, ze pozytywne emocje poszerzaja repertuar mysli 1 dziatan jednostek, a tym samym
zwigkszajg elastycznos$¢ 1 kreatywnos$¢, wzmacniajac wiezi spoteczne. Te pozytywne emocje,

zwigkszajac spojnos¢ spoteczng w miastach, oferuja szczgsliwsze zycie.

Wplyw negatywnych emocji

Negatywne emocje, takie jak gniew, nienawis¢ i strach, powoduja, ze jednostka ocenia siebie
1 swoje otoczenie z negatywnej perspektywy (Bozoglan i Cankaya, 2012). W szczegdlno$ci gniew

pojawia si¢ w sytuacjach, gdy jednostki czuja si¢ zablokowane i postrzegaja zagrozenie (Averill,



1983; Biyik, 2004). Te emocje moga powodowac problemy w relacjach spotecznych jednostki 1

negatywnie wptywac na og6lng atmosfer¢ miasta.

Zarzadzanie gniewem: Definicja, przyczyny i strategie radzenia sobie

Gniew jest silna emocjg, ktora naturalnie pojawia si¢ w zyciu cztowieka i1 czesto motywuje
jednostke do dziatania (Kilic 1 in., 2024). W historii ludzkosci zrodta gniewu, jego konsekwencje i
sposoby zarzadzania nim byly szczegdétowo badane w ramach psychologii i nauk o zachowaniu
(Averill, 1982). Zarzadzanie gniewem obejmuje proces, w ktorym jednostki uczg si¢ rozpoznawac

te silng emocje¢ 1 reagowac na nig w sposob konstruktywny i kontrolowany.

Pojecie i definicja gniewu

Gniew jest naturalng i podstawowa emocja, ktora pojawia si¢ w sytuacjach, gdy osoba czuje
si¢ zagrozona, zablokowana lub zaatakowana w zyciu codziennym (Williams, 2017). Podobnie,
wedlug Mertoglu (2021), gniew jest naturalng reakcja wywotang przez zachwianie potrzeby
poczucia bezpieczenstwa, ktora kieruje jednostke ku zachowaniom ochronnym. Z tej perspektywy
gniew mozna oceni¢ nie tylko jako negatywna emocje, ale takze jako istotng cze$¢ mechanizmu

samoobrony jednostki.

Z drugiej strony Averill (1983) podkresla, ze frustracja odgrywa krytyczng role w
powstawaniu gniewu. Wedtug niego jednostka moze czu¢ si¢ zagrozona z powodu przeszkod
napotkanych w procesie osiggania celow, co jednocze$nie uruchamia wiele komponentdéw, takich
jak pobudzenie fizjologiczne i tendencje behawioralne. Kisac (1997) réwniez wyjasnia gniew jako
naturalng reakcj¢ pojawiajaca si¢, gdy osoba napotyka przeszkode na drodze do celu, jest zagrozona
lub zaatakowana. Biyik (2004) z kolei okresla gniew jako intensywng reakcje emocjonalng

do$wiadczang w sytuacji frustracji, ktora moze wystepowac z rdznym natgzeniem u réznych osob.

Biorac pod uwage wszystkie te definicje, mozna zauwazy¢, ze gniew jest zar6wno emocja
uniwersalng, jak 1 wielowymiarowa struktura, ktéra zmienia si¢ w zaleznosci od roznic
indywidualnych 1 spotecznych. Gniew pojawia si¢ w sytuacjach zagrozenia, frustracji,
niesprawiedliwosci 1 ataku, pelnigc jednoczesnie funkcje ochrony, obrony praw i wyrazania granic.
Sposob wykorzystania lub zarzadzania ta silng emocja ma decydujacy wptyw na relacje spoteczne

1 jako$¢ zycia jednostki.



Rodzaje gniewu

Ozmen (2009) dzieli gniew na dwa podstawowe rodzaje ze wzgledu na jego trwato$¢ i

sposob przejawiania sie:
1. Gniew staly (cecha)

Ten rodzaj gniewu jest stanem, ktory jednostka odczuwa jako statg cze$¢ swojego stanu
emocjonalnego 1 ktéry nie ustepuje samoistnie. Osoby doswiadczajace stalego gniewu moga
prowadzi¢ zycie w cieniu tej emocji, co moze prowadzi¢ do powaznych probleméw w relacjach

spolecznych.

2. Gniew sytuacyjny (stan)

Gniew sytuacyjny to emocja pojawiajaca si¢ w odpowiedzi na konkretne wydarzenie lub
sytuacje prowokujaca, zazwyczaj o charakterze przejSciowym. Ten rodzaj gniewu wyraza emocj¢

odczuwang w obliczu aktualnej negatywnej sytuacji lub frustracji.

Fizyczne i psychologiczne skladniki gniewu

Gniew powoduje zmiany fizjologiczne i psychologiczne u jednostki. Pod wzgledem
fizjologicznym podczas gniewu wzrasta wydzielanie adrenaliny w organizmie, rosnie ci$nienie
krwi, przyspiesza tetno i oddech (Goleman, 1995). Te reakcje fizjologiczne moga aktywowacé

reakcje walki lub ucieczki, przeksztatcajac gniew w dziatanie.

Pod wzgledem psychologicznym gniew rozwija si¢ w wyniku poczucia braku
bezpieczenstwa lub zagrozenia i najczesciej przejawia si¢ przez reakcje skierowane na zewnatrz.

Carter (2025) wskazuje, Ze ten proces jest zwigzany z instynktem samoobrony jednostki.

Przyczyny gniewu

Gniew zazwyczaj pojawia si¢ w sytuacjach, gdy jednostka czuje si¢ zablokowana,
doswiadcza niesprawiedliwo$ci lub zagrozenia. Averill (1983) okre$la przyczyny gniewu w

nastepujacych czynnikach:



1. Sytuacja frustracji

Zablokowanie jednostce drogi do osiggnigcia celu jest jedng z najczestszych przyczyn
gniewu. Na przyklad nawet codzienne frustracje, takie jak niemozno$¢ dotarcia do celu z powodu

korka, moga wywota¢ gniew.

2. Postrzeganie zagrozenia

Postrzeganie zagrozenia skierowanego wobec jednostki lub bliskich jest silnym Zrédlem

gniewu. Moze si¢ to pojawi¢ zarowno w sytuacjach zagrozenia fizycznego, jak i psychologicznego.

3. Niesprawiedliwos$¢

Poczucie narazenia na niesprawiedliwos$¢ jest silnym wyzwalaczem gniewu. Do$wiadczanie

niesprawiedliwosci w interakcjach spotecznych moze wywota¢ silne reakcje gniewu.

4. Brak szacunku i pogarda

Poczucie braku szacunku lub ponizenia ma wptyw na pojawienie si¢ gniewu.

Strategie zarzadzania gniewem

Zarzadzanie gniewem to proces pomagajacy jednostce konstruktywnie kontrolowac te
emocje 1 utrzymywac zdrowe relacje spoteczne (Anjanappa, 2023). Najskuteczniejsze techniki

stosowane w zarzadzaniu gniewem to (Eisenberg i Miller, 1987; Goleman, 1995; TenHouten, 2007):

1. Gl¢bokie oddychanie i techniki relaksacyjne

Poniewaz podczas gniewu wzrastajg reakcje fizjologiczne, ¢wiczenia oddechowe 1 techniki
relaksacyjne mogg zapewni¢ spokdj ciata. Techniki oddychania sg skuteczne w obnizaniu poziomu

gniewu.



2. Restrukturyzacja poznawcza

Ta technika umozliwia jednostce przeformutowanie mysli wywotujacych gniew. Na
przyktad ponowna ocena sytuacji nie jako “Doswiadczylem niesprawiedliwosci”, ale jako

“Zachowanie spokoju w tej sytuacji bedzie dla mnie korzystniejsze” pomaga kontrolowa¢ gniew.

3. Rozwijanie umiejetnosci rozwiazywania problemow

Poczucie frustracji lezace u podstaw gniewu mozna pokonaé poprzez skuteczne umiejetnosci

rozwigzywania problemow.

4. Rozwijanie empatii i przyjmowanie perspektywy

Empatia utatwia zrozumienie drugiej osoby i zmniejsza gniew. Badacze wskazuja, ze osoby
rozwijajace empati¢ potrafia reagowa¢ na negatywne sytuacje w sposob bardziej elastyczny i

tolerancyjny.

5. Aktywnos¢ fizyczna i sport

Fizyczne reakcje gniewu moga by¢ kontrolowane poprzez sport i ¢wiczenia. Aktywnos¢

fizyczna rownowazy poziom adrenaliny w organizmie i pomaga jednostce czu¢ si¢ spokojnie;.

6. Wyrazanie gniewu

W szczegblnosci zewnetrzne wyrazanie gniewu daje jednostce mozliwos¢ ekspresji. Jednak
gniew powinien by¢ wyrazony konstruktywnym j¢zykiem. Na przyktad uzywajac sformutowan
takich jak “Ta sytuacja mnie zasmucita, poniewaz...” mozna zar6wno uzy¢ konstruktywnego jezyka,

jak 1 kontrolowa¢ gniew.

Znaczenie zarzadzania gniewem

Gniew jest emocja majaca istotny wplyw na zycie spoteczne i zawodowe jednostki.
Kontrolowanie gniewu umozliwia utrzymanie zdrowych relacji (Arslan, 2010). Ponadto osoby o
rozwinigtych umiejetnosciach zarzadzania gniewem skuteczniej radza sobie ze stresujagcymi

sytuacjami 1 buduja bardziej pozytywne wiezi spoleczne. Zarzadzanie gniewem jest réwniez



kluczowg umiejetnoscia dla zapewnienia spotecznej harmonii i pokoju. TenHouten (2007) wyjasnia,
ze spoteczenstwa o rozwini¢tym zarzadzaniu gniewem sktadaja si¢ z jednostek, ktore przedktadajg

pokojowe rozwigzania nad konflikty wewnetrzne.

Zarzadzanie stresem: Definicja, zrédla i strategie radzenia sobie

Stres jest jednym z najczgstszych problemow wspotczesnych spoleczenstw i moze mieé
istotny wplyw na zdrowie fizjologiczne, psychologiczne i spoteczne jednostki. Zarzadzanie stresem
poprawia ogdlng jako$¢ zycia, czynigc jednostki bardziej odpornymi i adaptacyjnymi wobec
trudnych sytuacji zyciowych. Ponadto pojecie zarzadzania stresem obejmuje rozwijanie
umiejetnosci rozpoznawania, rozumienia, analizowania i zdrowego radzenia sobie z sytuacjami

stresogennymi (Baltas & Baltas, 2016).

Pojecie i definicja stresu

Stres to og6l reakcji fizjologicznych i psychologicznych, ktére jednostka daje w obliczu
sytuacji zagrazajacych, trudnych lub frustrujacych (Lazarus i Folkman, 1984). Zgodnie z ta definicja
stres moze by¢ traktowany jako wysiltek adaptacyjny wobec trudnosci napotykanych w zyciu. Z
perspektywy biologicznej podczas stresu wzrasta wydzielanie hormondw, takich jak adrenalina 1
kortyzol, co przyspiesza bicie serca, podnosi ci$nienie krwi 1 przygotowuje jednostke do reakcji

walki lub ucieczki (Selye, 1956).

Zrédla stresu
Lazarus 1 Folkman (1984) zbadali Zrodta stresu w trzech gtéwnych kategoriach:
1. Stresory Srodowiskowe

Czynniki Srodowiskowe, takie jak kleski zywiotowe, korki, halas 1 zanieczyszczenie

powietrza, ktorych jednostka nie moze bezposrednio kontrolowaé¢, moga wywolywac stres.
2. Stresory psychospoleczne

Interakcje spoteczne 1 konflikty mig¢dzyosobowe, takie jak utrata pracy, trudnosci
ekonomiczne i problemy w relacjach, sg stresorami psychospotecznymi. Te sytuacje mogg zaburzaé

réwnowage w zyciu spotecznym jednostki i podwyzsza¢ poziom stresu.



3. Stresory wewnetrzne

Oczekiwania jednostki wobec siebie, leki, brak pewnosci siebie i perfekcjonistyczne
myslenie s3 wewnetrznymi zrodtami stresu. Poniewaz ten typ stresorow jest zwigzany z procesami

mentalnymi, jest bardziej ztozony i czgsto powoduje stres dtugoterminowy.

Fizjologiczne i psychologiczne skutki stresu

Stres jest wielowymiarowym stanem wptywajacym zaréwno na zdrowie fizjologiczne, jak i
psychologiczne jednostki. Fizycznie stres ostabia uktad odpornosciowy, czyniac jednostke bardziej
podatng na choroby. Przewlekly stres jest zwigzany z chorobami sercowo-naczyniowymi,

nadci$nieniem i1 zaburzeniami uktadu trawiennego (Sapolsky, 2004).

Pod wzgledem psychologicznym stres negatywnie wpltywa na nastroj, prowadzac do
depresji, leku i niepokoju. Osoby pod wptywem stresu, wraz ze wzrostem poziomu lgku, moga by¢

bardziej wrazliwe, rozdraznione i nietolerancyjne wobec otoczenia.

Strategie radzenia sobie ze stresem

Lazarus 1 Folkman (1984) dziela metody radzenia sobie ze stresem na dwie gltowne
kategorie: radzenie sobie skoncentrowane na problemie i radzenie sobie skoncentrowane na

emocjach.

1. Strategie skoncentrowane na problemie

Te techniki obejmuja strategie bezposredniego rozwigzywania problemu bedacego Zrddiem

stresu. Na przyktad:
a. Planowanie i organizacja:

Identyfikacja zrodta stresu 1 opracowywanie rozwigzan. To podejscie zwieksza poczucie

kontroli jednostki i utatwia radzenie sobie ze stresem.
b. Rozwijanie umiej¢tnosci rozwiazywania problemow:

Opracowywanie rozwigzan i rozwazanie alternatyw wzmacnia zdolnos$ci rozwigzywania

problemow 1 obniza poziom stresu.



2. Strategie skoncentrowane na emocjach

Strategie skoncentrowane na emocjach koncentrujg si¢ na zarzadzaniu reakcjami

emocjonalnymi na stresujace sytuacje. Na przyklad:
a. Techniki relaksacji i medytacji:

Cwiczenia oddechowe, joga i medytacja pomagaja jednostce si¢ uspokoi¢ i odprezy¢
psychicznie. Badania pokazuja, ze regularna medytacja znaczaco obniza poziom stresu (Benson,

1975).
b. Pozytywna restrukturyzacja:

Ponowna ocena stresujacej sytuacji i spojrzenie na wydarzenia z pozytywnej perspektywy
pomaga jednostce rozwija¢ bardziej pozytywna perspektywe. Pozytywna restrukturyzacja pozwala

postrzegac stresujace wydarzenia jako okazje (Folkman i Moskowitz, 2000).

Znaczenie uwaznoS$ci w radzeniu sobie ze stresem

Uwazno$¢ (mindfulness) to technika skupiona na akceptowaniu i przezywaniu chwili
obecnej bez osadzania (Bishop i in., 2004). Program Redukcji Stresu Opartego na Uwaznos$ci
opracowany przez Kabat-Zinna (1990) wykazal, ze techniki oparte na uwaznosci sa skuteczne w
radzeniu sobie ze stresem. Uwazno$¢ obniza poziom stresu, umozliwiajac jednostce bardziej

swiadome reakcje w stresujacych sytuacjach.

Znaczenie zarzgdzania stresem dla jednostki i spoleczenstwa

Zarzadzanie stresem jest kluczowa umiejetnoscia dla prowadzenia zdrowego i szczgsliwego
zycia (Giiglii, 2001). Jednostki, ktére skutecznie kontrolujg poziom stresu, chronig swoje zdrowie
fizyczne 1 psychiczne, wzmacniajac jednocze$nie wigzi spoteczne (Kaba, 2019). Rozwijanie
umiejetnosci zarzadzania stresem moze przyczynic si¢ do tworzenia bardziej pozytywnej atmosfery
w zyciu miejskim i dobrobytu spotecznego. Spoteczenstwo, w ktorym stres jest dobrze zarzadzany,
moze osiggnag¢ wewnetrzng harmoni¢ i pokoj, tworzac bardziej spokojne i szczesliwe zycie

miejskie.
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3. Pozytywne emocje: pozytywne uczucia jako wzmacniajace zrédlo

Pozytywne emocje sg podstawowym zasobem psychologicznym, ktory nadaje sens i
satysfakcje zyciu jednostek, zwigksza zadowolenie z zycia i wzmacnia wi¢zi spoleczne. Emocje te
nie tylko zwigkszaja indywidualne szczescie, ale takze pozytywnie wptywaja na relacje spoteczne,
zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem 1 ogolne zdrowie (Fredrickson, 2013; Seligman i
Csikszentmihalyi, 2000). Fredrickson (2001), jedna z pionierek psychologii pozytywnej, twierdzi,
Ze pozytywne emocje poszerzaja repertuar mysli i zachowan jednostek oraz rozwijaja cechy takie

jak elastyczno$¢ i kreatywnosé.

Definicja i znaczenie pozytywnych emocji

Pozytywne emocje to uczucia umozliwiajace jednostce nawigzanie pozytywnej relacji z
samym sobg 1 otoczeniem. Emocje takie jak szczg$cie, rados¢, wdzigcznosé, mitose,
zainteresowanie, nadzieja 1 duma sprawiaja, ze jednostka czerpie przyjemnos¢ z doswiadczen,
prezentuje konstruktywng postawe w interakcjach spolecznych i ogdlnie podchodzi do zycia z

bardziej pozytywna perspektywa (Lyubomirsky i in., 2005).

Pozytywne emocje i Teoria Poszerzania i Budowania

Wedtug Teorii Poszerzania i Budowania Fredrickson, pozytywne emocje poszerzaja zasoby
mentalne 1 fizyczne jednostki, zapewniajac bardziej trwaly stan dobrostanu (Fredrickson, 2001).
Teoria ta zaktada, ze pozytywne emocje poszerzaja chwilowe procesy myslowe jednostki,
rozwijajac kreatywng 1 zorientowang na rozwigzywanie probleméw struktur¢ myslenia. Gdy
jednostki dos§wiadczaja pozytywnych emocji, wzmacniajg wiezi spoteczne, stajq si¢ bardziej otwarte

na wspotprace 1 wnosza wigkszy wklad w otoczenie.

Przyklady pozytywnych emocji
1. Szczescie

Szczgscie jest podstawowag pozytywng emocja wynikajaca z pozytywnych wydarzen lub
momentow spelnienia. Szczescie wzmacnia relacje spoleczne, obniza poziom stresu 1 wspiera
prowadzenie zdrowego stylu zycia. Szcze$liwi ludzie sg bardziej skuteczni w rozwigzywaniu

probleméw dzigki tendencji do elastycznego myslenia (Lyubomirsky i in., 2005).
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2. Wdziecznosé

Wdziecznos$¢ to uczucie wdzieku wobec posiadanych wartosci. Ta emocja pozwala
jednostce dostrzec pozytywne aspekty zycia i podej$¢ do niego z bardziej spelniong perspektywa
(Emmons & McCullough, 2003; Kardas & Yalcin, 2019). Emmons i McCullough (2003) wskazali,

ze poczucie wdzigcznosci zwigksza zadowolenie z zycia 1 podnosi poziom satysfakcji w relacjach.

3. Milos¢

Mitos¢ jest silng i pozytywng emocja odczuwang wobec innych ludzi. Ponadto mitos¢ jest
jednym z najbardziej podstawowych elementéw wiezi spotecznych (Fromm, 1994; Sprecher &
Fehr, 2005). Uczucie mito$ci pomaga jednostce rozwija¢ empati¢, rozumie¢ innych i nawigzywac z

nimi glebsze wigzi (Reis & Shaver, 1988).

4. Nadzieja

Nadzieja to rozwijanie pozytywnych oczekiwan wobec przysztosci i wiara w mozliwo$¢
dokonania pozytywnych zmian w zyciu (Akman & Korkut, 1993). Snyder i in. (1991) twierdza, ze

nadzieja zwigksza motywacj¢ do osiggania celdéw i wzmacnia odpornos¢ w obliczu trudnosci.

5. Zainteresowanie

Zainteresowanie to uczucie ciekawosci wobec otaczajacego $wiata, che¢ odkrywania,
uczenia si¢ 1 rozumienia. Ta emocja zwieksza kreatywno$¢ jednostki 1 czyni jg otwarta na nowe
doswiadczenia. Zainteresowanie rozwija elastyczno$¢ umystowa 1 wzmacnia zdolnosci

rozwigzywania problemow (Silvia, 2008).

6. Duma

Duma jest pozytywna emocja odczuwana wobec wlasnych osiggnig¢ i czynnikiem
wzmacniajagcym pewnos$¢ siebie (Lewis, 2000; Weiner, 1985). Tracy i Robins (2004) wskazali, ze

poczucie dumy wspiera samoocen¢ jednostki 1 zwicksza poszukiwanie akceptacji spoteczne;.

12



7. Radosé

Rados¢ jest podstawowa pozytywng emocjg sprawiajgca, ze jednostka czuje si¢ szczesliwa,
lekka i pelna entuzjazmu. Rado$¢ obniza poziom stresu i zapewnia relaks psychiczny i fizyczny
(Diener, 2000). Radosne osoby prezentuja bardziej konstruktywne interakcje spoleczne, co

przyczynia si¢ do tworzenia pozytywnego srodowiska spotecznego (Isen, 2000).

Indywidualne i spoleczne skutki pozytywnych emocji
Skutki indywidualne

a. Zwieksza odpornos$¢ psychologiczng: Pozytywne emocje zwigkszaja zdolnos$¢ radzenia sobie
ze stresem. W trudnych sytuacjach dzigki pozytywnym emocjom jednostki moga oceniaé te sytuacje

z bardziej konstruktywnej perspektywy.

b. Rozwija kreatywno$¢ i elastyczno$é: Pozytywne emocje rozwijaja umiejetnosci rozwigzywania

problemow i kreatywnego myslenia.

Skutki spoteczne

a. Wzmacnia wiezi spoleczne: Pozytywne emocje umozliwiajag budowanie silniejszych wiezi z

otoczeniem spotecznym, co zwigksza spdjnos¢ spoteczna.
b. Promuje wspdlprace spoleczna: Osoby pod wpltywem pozytywnych emocji stajg si¢ bardziej
tolerancyjne i1 otwarte na wspodlprace, co przyczynia si¢ do budowania zdrowszych relacji w

spoteczenstwie.

4. Trudne emocje: radzenie sobie ze stresem, gniewem i innymi emocjami
Definicja i zarzadzanie

Emocje takie jak strach, gniew 1 nienawis¢ tworza w jednostce poczucie nieszczescia i
uszkadzajg relacje spoleczne. Ponadto tego typu emocje obnizaja zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem
(Lazarus & Folkman, 1984). W szczego6lnos$ci gniew jest emocja pojawiajaca si¢ w sytuacjach
blokujacych lub zagrazajacych osiggnieciu celu 1 moze by¢ wyrazany w sposoéb jawny lub

skierowany do wewnatrz (Ozmen, 2009).
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Metody radzenia sobie
1. Glebokie oddychanie i techniki relaksacyjne

Cwiczenia oddechowe sg wazne dla zarzagdzania emocjami takimi jak stres i gniew.

2. Restrukturyzacja poznawcza

Ponowna ocena negatywnych mysli zwigksza kontrole jednostki nad negatywnymi

emocjami.

3. Aktywnos¢ fizyczna

Regularne ¢wiczenia 1 ruch pozwalaja na zdrowe wydalenie energii stresowej

nagromadzonej w organizmie i aktywuja hormony szczgs$cia.

4. Dzielenie si¢ z innymi

Dzielenie si¢ emocjami z zaufanymi osobami tworzy poczucie “zrozumienia i bycia

zrozumianym”, zwigksza odporno$¢ psychologiczng i zmniejsza poczucie samotnosci.

5. Swiadoma uwaznos$¢

Obserwowanie emocji bez osadzania i thumienia zapobiega impulsywnym reakcjom i chroni

rownowage umystowa.

5. Swiadomos$¢ emocjonalna: samopoznanie i kontrola w zyciu codziennym

Swiadomo$¢ emocjonalna to zdolno$é rozpoznawania, rozumienia, prawidtowego
nazywania wlasnych stanow emocjonalnych 1 dostrzegania ich zrédet (Salovey & Mayer, 1990).
Salovey 1 Mayer (1990) zdefiniowali t¢ $wiadomos$¢ jako podstawowy skladnik inteligencji
emocjonalnej. Ta umiejetno$¢ umozliwia jednostce zrozumienie nie tylko chwilowych uczué, ale

takze wptywu tych uczu¢ na zachowanie.

Reakcje na wydarzenia napotykane w zyciu codziennym bezposrednio wptywaja na nasze

relacje spoleczne, decyzje 1 0gdlng jakos¢ zycia. Jak podkresla Goleman (1995), swiadomos¢
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emocjonalna ma kluczowe znaczenie dla samopoznania i prawidtowego zarzadzania emocjami.
Osoby o wysokiej §wiadomos$ci emocjonalnej lepiej si¢ znajg i w trudnych sytuacjach reaguja
bardziej $wiadomie i kontrolowanie, zamiast dziata¢ impulsywnie.

Ponadto $§wiadomo$¢ emocjonalna umozliwia rozwoj umiej¢tnosci regulacji emocji 1
zwiekszenie odpornosci psychologicznej (Gross, 1998; Barrett i1 in., 2001). Wedlug badan Grossa
(1998) osoby o wysokiej swiadomosci emocjonalnej do§wiadczajag mniejszego stresu i 0siggaja

wyzsze zadowolenie z zycia w porownaniu z osobami o niskiej $wiadomosci.

Skladniki Swiadomosci emocjonalnej
1. Rozpoznawanie emocji

To zdolnos$¢ identyfikowania, jaka emocj¢ odczuwa si¢ w danej sytuacji. Na przyktad
rozpoznanie i1 nazwanie zto$ci lub smutku jest pierwszym krokiem w procesie $wiadomosci

emocjonalne;.

2. Rozumienie zrodla emocji

To $wiadomos$¢ przyczyn odczuwanych emocji i tego, jakie wydarzenia lub mysli je

wywotatly. Ta $wiadomos¢ pozwala analizowac¢ reakcje emocjonalne.

3. Rozumienie wplywu reakcji emocjonalnych

Jednostka powinna rozumie¢ wplyw swoich emocji na wlasne zachowanie 1 na osoby wokot
niej. Na przyklad nalezy bra¢ pod uwage wptyw decyzji podjetych w stanie gniewu lub smutku na

relacje spoteczne i zycie zawodowe.

Rola swiadomosci emocjonalnej w Zyciu codziennym

Swiadomo$é emocjonalna odgrywa istotna role w okreslaniu sposobu reagowania na
wydarzenia i osoby napotykane w codziennym zyciu. Goleman (1995) wskazal, ze swiadomos¢
emocjonalna jest fundamentem sukcesu w relacjach spotecznych. Osoby o wysokiej §wiadomosci
emocjonalnej moga prezentowa¢ bardziej spokojng 1 zrOwnowazong postawg w stresujgcych

sytuacjach.
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Korzysci indywidualne i spoleczne
Korzysci indywidualne

a. Zarzadzanie stresem: Swiadomo$¢ emocjonalna pomaga lepiej rozumieé sytuacje stresujace i

wypracowaé sposoby radzenia sobie z nimi.
b. Wzrost pewnosci siebie: Zrozumienie i kontrola wlasnych emocji zwigksza pewnos$¢ siebie.

¢. Zdrowie psychiczne: Osoby o wysokiej swiadomosci emocjonalnej rzadziej doswiadczaja

probleméw psychologicznych takich jak Ik i depresja.

Korzysci spoleczne

a. Spojnos¢ spoleczna: Swiadomo$¢ emocjonalna utatwia wzajemne zrozumienie 1 wspiera

harmoni¢ spoleczna.

b. Wzrost empatii i tolerancji: Osoby o wysokiej swiadomos$ci emocjonalnej lepiej rozumieja

emocje innych i rozwijaja wobec nich empatie.

c. Zapewnienie pokoju spolecznego: Swiadomo$¢ emocjonalna umozliwia bardziej

konstruktywne podejscie w sytuacjach konfliktowych.

Praktyki Swiadomosci emocjonalnej
1. Prowadzenie dziennika emocji

Dziennik emocji pozwala rejestrowac¢ emocje doswiadczane w zyciu codziennym. Praktyka
ta pomaga zrozumie¢, jakie emocje odczuwa si¢ w jakich sytuacjach, 1 umozliwia rozpoznanie

wyzwalaczy emocjonalnych.

2. Praktyki uwaznos$ci (Mindfulness)

Uwaznos¢ to praktyka skupienia si¢ na aktualnie odczuwanej emocji i akceptowania obecne;
mysli lub uczucia bez osadzania (Brown & Ryan, 2003). Program Redukcji Stresu Opartego na
Uwazno$ci opracowany przez Kabat-Zinna (1990) ulatwia radzenie sobie ze stresem dzieki

zwiekszeniu $wiadomos$ci emocjonalne;.
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3. Cwiczenia refleksji emocjonalnej

Refleksja emocjonalna pozwala analizowa¢ emocje odczuwane w reakcji na wydarzenie 1
zrozumie¢ ich zrodlo. Na przyktad gdy jednostka czuje si¢ zta, moze dostrzec lezace u podstaw
poczucie frustracji. Taki proces refleksji umozliwia bardziej $wiadome i konstruktywne reakcje

zamiast dzialania pod wptywem chwilowych impulséw.
Cze$¢ praktyczna: Warsztaty i ¢wiczenia
Wzmacnianie pozytywnych emocji — ¢wiczenia

Pozytywne emocje sa podstawowymi skladnikami emocjonalnymi zwigkszajacymi jakos¢
zycia 1 wspierajagcymi budowanie zdrowych relacji spotecznych. Teoria Poszerzania i Budowania
Fredrickson (2001) zaklada, Ze pozytywne emocje poszerzaja repertuar mysli i dziatah oraz w

dhuzszej perspektywie budujg trwate zasoby, takie jak odpornos¢, elastycznosc¢ i spojnosé spoteczna.

Strategie wzmacniania pozytywnych emocji
a. Praktyka wdziecznoSci

Wdzigczno$é oznacza dostrzeganie posiadanych warto$ci i zywienie wobec nich uczucia
wdzigku. Badania Emmonsa i McCullougha (2003) wykazaty, ze osoby regularnie praktykujace

wdziecznos¢ doswiadczajg wyzszego zadowolenia z zycia 1 nizszego poziomu stresu.

Cwiczenie: Kazdego wieczoru zapisz w zeszycie trzy pozytywne doswiadczenia lub trzy rzeczy, za
ktore jestes wdzigczny/a. Pomaga to wzmocnic¢ pozytywne emocje i uczyni¢ wdziecznosc¢ trwatym

nawykiem.

b. Skupianie si¢ na pozytywnych wydarzeniach

Skupianie si¢ na pozytywnych wydarzeniach ma na celu dostrzeganie pozytywnych
do$wiadczen i rozumienie ich warto$ci. Swiadome dostrzeganie pozytywnych wydarzen przyczynia

si¢ do wzmacniania pozytywnych emocji.

Cwiczenie: Codziennie mentalnie przejrzyj pozytywne doswiadczenie i przypomnij sobie pozytywne

uczucia, ktore wywotato.
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c. Prowadzenie dziennika szcze$cia

Dziennik szczg$cia pozwala na codzienne zapisywanie wydarzen, ktore czynig cztowieka
szczgsliwym lub budza pozytywne emocje. Badania pokazuja, ze osoby prowadzace dziennik

szczg$cia 0siggaja wyzsze ogolne zadowolenie z zycia (Seligman, 2002).

Cwiczenie: Zapisz wydarzenie, ktore cie uszczesliwito i opisz szczegotowo swoje uczucia. Ten

proces poglebia pozytywne emocje.

d. Pozytywna restrukturyzacja

Pozytywna restrukturyzacja to proces ujmowania negatywnych sytuacji z pozytywnej
perspektywy. Lazarus i Folkman (1984) wskazuja, ze pozytywna restrukturyzacja jest skuteczna w

radzeniu sobie ze stresem.

Cwiczenie: W trudnej sytuacji sprébuj rozwijaé pozytywng perspektywe zadajgc pytania takie jak

“Czego moge sie¢ z tego nauczy¢?”” lub “Jakie dlugoterminowe korzysci moze miec ta sytuacja?”

e. Rozwijanie drobnych, szczesliwych nawykow

Tworzenie matych zrédet szczescia w zyciu codziennym moze wzmocnié pozytywne

emocje.

Cwiczenie: Picie porannej kawy, czytanie ulubionej ksigzki, krotki spacer lub stuchanie muzyki — to

malte aktywnosci, ktore sprawiajg radosc.

f. Wzmacnianie wi¢zi spolecznych

Budowanie zdrowych relacji z rodzinag, przyjaciotmi i kolegami z pracy przyczynia si¢ do
utrwalenia pozytywnych emocji. Wigzi spoteczne dajg poczucie bezpieczenstwa i otwieraja na

wsparcie spoteczne (Baumeister & Leary, 1995).

Cwiczenie: Co tydzien zaplanuj aktywnosci spoleczne, takie jak rozmowa z przyjacielem czy

spedzanie czasu z rodzing.
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g. Docenianie wlasnych osiagnieé

Dostrzeganie i docenianie wtasnych osiggniec to kolejna strategia wzmacniajaca pozytywne
emocje poprzez zwickszanie samooceny. Seligman (2002) wskazal, ze docenianie matych i duzych

sukcesow, ktore motywuja i napawaja duma, przyczynia si¢ do rozwijania pozytywnej perspektywy.

Cwiczenie: Pod koniec dnia pomysl o tym, co osiggnales/as i docer siebie. Wazne jest, by dostrzega¢

wiasne wysitki.

Warsztaty praktyczne i prace grupowe
Zajecia 1: Wzmacnianie pozytywnych emocji (15 minut)

Uczestnicy tworza “Dziennik SzczeScia”, w ktérym zapisuja pozytywne momenty ze
swojego zycia. Celem tego ¢wiczenia jest wzmocnienie zdolno$ci przypominania sobie

pozytywnych wspomnien i pogltgbienia uczucia wdzigcznosci.

Zajecia 2: Radzenie sobie z negatywnymi emocjami (20 minut)

Uczestnicy sa pytani o trudng sytuacje lub zrédto stresu, ktérego doswiadczyli. Nastepnie
kazdy dzieli si¢ swoim sposobem reagowania. Dzigki temu ¢wiczeniu w grupie rozwijane sg

umiejetnosci pozytywnego przeformulowywania i zdrowego radzenia sobie.

Zajecia 3: Zarzadzanie reakcjami emocjonalnymi (25 minut)

Uczestnicy proszeni sg o przypomnienie sobie sytuacji, w ktorej do§wiadczyli stresu lub
gniewu, i zastanowienie si¢, jak udalo im si¢ zachowac spokdj. Rozne sytuacje sg omowione

wspolnie, a techniki zarzadzania reakcjami emocjonalnymi sg doskonalone.

Sesja pytan, odpowiedzi i dzielenia si¢ (30 minut)

Uczestnicy dzielg si¢ trudno$ciami, ktore napotykaja w zarzadzaniu emocjami. Ponadto
prezentuja praktyki, ktore uznali za najskuteczniejsze. Poprzez pytania udzielane jest wsparcie w

zakresie integrowania zdobytej wiedzy z zyciem osobistym.
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Ocena i informacja zwrotna

Na zakonczenie seminarium zbierana jest pisemna lub ustna informacja zwrotna od
uczestnikow. Uczestnicy sa zachecani do refleksji nad tym, jak moga zastosowaé nabyte

umiejetnosci $Swiadomosci emocjonalne;j.

6. Czym jest zarzadzanie emocjami i dlaczego jest wazne?

Zarzadzanie emocjami to proces rozpoznawania, rozumienia i odpowiedniego wyrazania
wlasnych emocji przez jednostke. Rozwijanie tej umiejetnosci bezposrednio wpltywa na spokdj
spoteczny 1 jakos¢ zycia w miastach (David, 2018; Mayer & Salovey, 1997). Goleman (1995)
zdefiniowal inteligencj¢ emocjonalng jako rozpoznawanie wlasnych emocji i emocji innych,

prawidlowe zarzadzanie nimi i skuteczne wykorzystywanie w relacjach spotecznych.

7. Podsumowanie: Zarzadzanie emocjonalne dla szczesliwego miasta

Zarzadzanie emocjami jest niezbedne dla zapewnienia wewnetrznego spokoju jednostki i
wspierania harmonii spolecznej. Szczesliwe miasto jest mozliwe dzigki stworzeniu §rodowiska, w
ktérym jednostki moga chroni¢ i rozwija¢ swoje zdrowie emocjonalne oraz wzmacnia¢ wigzi
spoteczne. Ten podrgcznik zawiera kompleksowe informacje pomagajace jednostkom rozpoznawac

1 zarzadza¢ pozytywnymi i negatywnymi emocjami, wspiera¢ empati¢ 1 pozytywna komunikacje.

Znaczenie zarzgdzania emocjonalnego dla szczesliwego miasta

Zarzadzanie emocjonalne definiuje si¢ jako zdolno$¢ rozpoznawania wiasnych emocji, ich
regulowania 1 zdrowego wyrazania (Salovey & Mayer, 1990). Goleman (1995) wyjasnia, ze
umiejetnosci inteligencji emocjonalnej poprawiajg zarowno relacje jednostek, jak i1 ogolna
atmosfere spoteczenstwa. W procesie budowania szczesliwego miasta zarzadzanie emocjonalne

pelni dwie podstawowe funkcje:
1. Wzmacnianie wiezi spolecznych

Zarzadzanie emocjonalne umozliwia jednostkom uczestnictwo w pozytywnych interakcjach
spotecznych 1 budowanie konstruktywnych relacji. Zdolnos$¢ radzenia sobie ze stresem przyczynia

si¢ do wzmacniania wi¢zi spotecznych w miastach.
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2. Zwie¢kszenie pokoju i zaufania spolecznego

Zdrowa kultura zarzadzania emocjonalnego zmniejsza konflikty spoteczne 1 niepokoje.
Umiejetno$¢ radzenia sobie z negatywnymi emocjami, takimi jak gniew, zazdro$¢ i frustracja,
przyczynia si¢ do tworzenia bardziej tolerancyjnego i bezpiecznego Srodowiska spotecznego

(Lazarus & Folkman, 1984).

Pojecie i skladniki szczesliwego miasta

Szczesliwe miasto to model miejski zwigkszajacy dobrobyt jednostek, oferujacy wsparcie
spoteczne 1 sprawiajacy, ze ludzie czujg si¢ czescig znaczacej spotecznosci (Montgomery, 2013).
Leyden i in. (2011) wskazuja, ze szcze$liwe miasta to miasta zwigkszajace jakos¢ zycia, promujace

uczestnictwo spoleczne i zaspokajajace podstawowe potrzeby, takie jak zdrowie i bezpieczenstwo.

Wplyw pozytywnych emocji w szczesliwych miastach

Pozytywne emocje moga wzmacnia¢ wig¢zi spoleczne w miescie i sprawiac, ze ludzie czuja
si¢ bezpieczniej. Fredrickson (2001) twierdzi, ze pozytywne emocje pomagaja jednostkom
adaptowac¢ si¢ do srodowiska, zwigkszac¢ kreatywnos¢ i1 zyskiwac elastyczng perspektywe wobec
trudnos$ci. Pozytywne emocje czynig jednostki bardziej odpornymi na codzienne czynniki stresowe

1 zwigkszaja tolerancje w interakcjach spotecznych.

Zwigkszanie pozytywnych emocji moze wspiera¢ spojnos¢ spoteczng miast 1 sprawiac, ze
mieszkancy czuja si¢ czescig spotecznosci. To wzmacnia poczucie przynaleznosci do miasta i moze
zwigkszy¢ wspotprace 1 solidarno$¢ w spoteczenstwie. Wedlug badan Leydena i in. (2011) jedna z

najwazniejszych cech szczesliwych miast jest wysoki poziom uczestnictwa spotecznego.

Integracja strategii zarzadzania emocjonalnego z polityka miejska

Integracja strategii zarzadzania emocjonalnego z polityka miejska jest waznym krokiem w
zwigkszaniu dobrobytu spotecznego. Strategie te obejmuja projekty poprawiajace jakos¢ zycia
mieszkancow, systemy wsparcia spotecznego i poprawe interakcji spotecznych. Na przyktad
programy zarzadzania stresem, zbiorowe szkolenia z medytacji 1 technik relaksacyjnych czy

zwigkszanie przestrzeni interakcji spolecznych wspieraja pozytywne emocje mieszkancow.
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Baumeister i1 Leary (1995) podkreslaja pozytywny wptyw poczucia przynaleznosci spotecznej na

zdrowie psychiczne.

8. Historia islamu, madros¢ Anatolii i duchowe dziedzictwo Erzurum

Emocje s3 podstawowymi elementami znajdujacymi si¢ w glebi ludzkiej duszy,
regulujacymi i ksztattujgcymi relacje jednostki zarowno z samym sobag, jak i z otoczeniem (Yildirim,
2021). W historii islamu i madro$ci anatolijskiej emocje byty uznawane za wazne znaki prowadzace
jednostke na duchowej Sciezce. W tym kontekscie emocje takie jak mito$¢, strach, cierpliwos¢ i
nadzieja odgrywaja kluczowg role w odnalezieniu wewnetrznego spokoju i zapewnieniu harmonii

w relacjach spotecznych.

Erzurum, jako miasto, w ktorym te duchowe wartosci sg kultywowane, stanowi przyktad
zardwno dla osiggania dojrzatosci emocjonalnej przez jednostki, jak i dla wzmacniania wigzi

spolecznych na drodze do szczgsliwego miasta.

Znaczenie emocji w historii islamu

W historii islamu emocje byly postrzegane jako duchowi przewodnicy w procesie zblizania
sie¢ do Boga. Zwlaszcza emocje takie jak mito$¢ i bojazn nadawaty glebie praktykom religijnym i
zapewnialy ramy moralne w relacjach miedzyludzkich. W tradycji sufickiej “mito§¢ do Boga” 1

“bojazn Boza” byly uznawane za fundamenty dojrzewania duchowego cztowieka.

Mito$¢ zajmuje szerokie miejsce w etyce islamu 1 jest postrzegana jako wiez zblizajaca
czlowieka do Boga. Prorok Mahomet (pokoj z nim) wskazal na potrzebg rownowagi w emocjach,
mowigc: “Nie przesadzaj w mitosci do tego, kogo kochasz, bo pewnego dnia moze sta¢ si¢ twoim
wrogiem. Nie przesadzaj tez we wrogosci wobec wroga, bo pewnego dnia moze sta¢ si¢ twoim

przyjacielem” (Tirmizi, Birr we’s-Sila, 60).

Imam Gazali, jedna z waznych postaci duchowych w historii islamu, powiedzial: “Strach
powstrzymuje czlowieka od grzechow, a mito§¢ kieruje ku Bogu.” Wedlug Ghazalego te dwie

emocje petnig komplementarng role w rozwoju moralnym cztowieka (Gazali, 2000).
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Miejsce milosci i tolerancji w madrosci Anatolii

W madrosci anatolijskiej mitos¢, tolerancja 1 mitosierdzie byty uznawane za fundament
pokoju spotecznego i dojrzatosci duchowej. Yunus Emre, stowami “Kochamy stworzenie ze
wzgledu na Stworcg”, wskazal na znaczenie podchodzenia z mito$cig do wszystkich istot. Ta mitos§¢
nie pozostaje jedynie uczuciem indywidualnym; staje si¢ fundamentem harmonii spotecznej,

solidarnosci i pokoju.

W kulturze duchowej Erzurum mito$¢ i tolerancja przejawiaja si¢ nie tylko w relacjach
mi¢dzyosobowych, ale takze w catej strukturze spotecznej miasta. Ibrahim Hakki Hazretleri, jedna
z waznych postaci Erzurum, powiedziat: “Kto kocha prawde, kocha tez ludzi”, wyrazajac, ze mitos¢

do Boga powinna przektada¢ si¢ na mitos¢ do spoteczenstwa.

Strach i cierpliwos$¢: glebia emocjonalna na duchowej Sciezce

W tradycji islamskiej emocje strachu i cierpliwo$ci zajmuja wazne miejsce na drodze
samopoznania i rozwijania wewnetrznej dyscypliny. W historii islamu cierpliwo$¢ byta uznawana
za formg kultu i cnot¢ wzmacniajaca odpornos¢ w obliczu trudnos$ci. W Koranie cierpliwos¢ jest
wywyzszona wersetem: “Bég jest z cierpliwymi” (Al-Bagara, 153) i jest uznawana za centralng

warto$§¢ w rozwoju duchowym.

Cierpliwos$¢ jest rowniez postrzegana w kulturze duchowej Erzurum jako warto$¢
zwigkszajgca solidarnos¢ spoteczng 1 przyczyniajaca si¢ do rozwijania zrozumienia i tolerancji
miedzy ludzmi. Ibrahim Hakki Hazretleri powiedzial: “Do wszystkiego potrzeba cierpliwosci,
cierpliwo$¢ jest silg”, wyrazajac, ze cierpliwos¢ jest zrodtem wzmacniajacym duchowa sitg

cztowieka.

Wkiad emocji w cel szczesliwego miasta

W dazeniu do szczgsliwego miasta emocje takie jak mitos¢, tolerancja, bojazn, cierpliwosé
1 wdzieczno$¢ odgrywaja wazng rolg. Teoria Poszerzania i Budowania Fredrickson (2001) zaktada,
7e pozytywne emocje wzmacniajg wigzi spoleczne, zwiekszaja zdolnos¢ kreatywnego myslenia 1
przyczyniaja si¢ do wigkszej odpornosci wobec trudnosci. Warto$ci mitosci 1 tolerancji w madrosci
anatolijskiej wzmacniaja wigzi spoteczne i zwigkszaja solidarno$¢, co podnosi poziom spokoju i

dobrobytu w miescie.
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Duchowe dziedzictwo Erzurum pomaga jednostkom w rozwijaniu umiej¢tnosci zarzadzania
emocjonalnego dla zapewnienia wewngetrznego spokoju. Wartos$ci mitosci i tolerancji z madrosci
anatolijskiej promuja empati¢ w zyciu miejskim i wzmacniaja relacje spoteczne. W miescie, w

ktorym panuje mito$¢ i szacunek, ludzie czuja si¢ bezpieczniej i bardziej warto§ciowi.

Podsumowanie

Historia islamu i madro$¢ Anatolii podkreslaja, ze emocje s podstawowym przewodnikiem
na duchowej $ciezce czlowieka 1 zapewniaja rozwdj wewnetrzny. W duchowym dziedzictwie
Erzurum znaczenie emocji jest uznawane za krytyczny element zardwno w zapewnianiu
wewngtrznego spokoju jednostek, jak i w budowaniu pokoju spotecznego. Emocje takie jak mitos¢,
tolerancja, bojazn, cierpliwos$¢ i wdzigczno$¢ umozliwiajg czlowiekowi dojrzewanie i petnienie

konstruktywnej roli w spoteczenstwie.

Niniejsze badanie pokazuje, jak wazne jest duchowe dziedzictwo Erzurum dla emocji i jak
istotne jest zarzadzanie emocjonalne dla szczgsliwego spoleczenstwa w zyciu miejskim. Nauki
duchowych przewodnikéw Erzurum, promujac mitos¢ i tolerancje w miescie, przyczyniaja si¢ do
harmonii spotecznej i tworza atmosfere, w ktorej ludzie czujg si¢ szczesliwi 1 spokojni. W ten sposob
duchowe dziedzictwo Erzurum pokazuje, ze emocje sg poteznym zrdédlem zrownowazonego

szczg$cia zardwno na poziomie indywidualnym, jak 1 spotecznym.
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