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Rozumienie i zarządzanie emocjami: Wzmacnianie się pozytywnymi emocjami, radzenie 

sobie z negatywnymi emocjami 

Grupa docelowa 

W ramach projektu Szczęśliwe Miasto Erzurum celem jest dotarcie do wszystkich 

uczestników życia miejskiego, w szczególności do pracowników oświaty, służb bezpieczeństwa, 

słužby zdrowia i duchowieństwa. 

 

Ogólny cel seminarium 

Celem niniejszego seminarium jest wyposażenie uczestników w umiejętności 

rozpoznawania i zarządzania emocjami, aby przyczynić się do indywidualnego i społecznego 

spokoju; wspieranie pozytywnych emocji w celu stworzenia silniejszego poczucia tożsamości, a 

jednocześnie nauczenie zdrowych sposobów radzenia sobie z trudnymi emocjami. 

 

Cele szczegółowe 

1. Rozwijanie u uczestników umiejętności rozróżniania pozytywnych i negatywnych emocji. 

2. Nauczenie metod wzmacniania i upowszechniania pozytywnych emocji. 

3. Wyposażenie w strategie zdrowego radzenia sobie z trudnymi emocjami. 

4. Zachęcanie do rozwijania umiejętności zarządzania emocjonalnego w celu adaptacji i 

wkładu w życie miejskie. 

5. Zwiększenie umiejętności rozumienia emocji innych osób i odpowiedniego reagowania 

na nie. 

6. Rozwijanie umiejętności rozpoznawania własnych emocji, zarządzania nimi i efektywnej 

komunikacji w środowisku społecznym. 

7. Nauczenie metod radzenia sobie ze stresującymi sytuacjami i pozytywnego myślenia w 

życiu codziennym. 

8. Wzmocnienie odporności emocjonalnej i zdolności do zachowania siły w obliczu 

trudności. 
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Treść seminarium 

Część 1: Rozpoznawanie i rozumienie emocji 

Ogólna definicja emocji: Funkcja emocji w życiu człowieka, ich fizjologiczne i psychologiczne 

skutki. 

Znaczenie rozpoznawania emocji: Rozpoznawanie emocji jako proces budowania świadomości i 

równowagi wewnętrznej. 

Ćwiczenie świadomości emocjonalnej: Krótkie ćwiczenie mające na celu zapoznanie uczestników 

z podstawowymi emocjami, które odczuwają w różnych sytuacjach życia codziennego (np. 

ćwiczenia dotyczące stanów: szczęśliwy, smutny, przestraszony, zły itp.). 

 

Część 2: Strategie wzmacniania pozytywnych emocji 

Wpływ pozytywnych emocji: Pozytywne skutki emocji takich jak szczęście, miłość, 

zainteresowanie, ciekawość i entuzjazm na zdrowie psychiczne i więzi społeczne jednostki. 

Metody upowszechniania pozytywnych emocji: Skupianie się na pozytywnych doświadczeniach, 

praktyka wdzięczności, rozwijanie i wzmacnianie pozytywnych myśli, kształtowanie pozytywnych 

nawyków. 

Praktyka wdzięczności i podziękowania: Krótkie ćwiczenie, w którym uczestnicy zapisują i dzielą 

się sytuacjami, za które są wdzięczni. 

 

Część 3: Trudne emocje i strategie radzenia sobie 

Definicja trudnych emocji: Wyjaśnienie emocji takich jak stres, gniew, strach, zazdrość, smutek i 

ich wpływu na jednostkę. 

Zdrowe metody radzenia sobie: Głębokie oddychanie, uważność (mindfulness), rozwiązywanie 

problemów, restrukturyzacja poznawcza, ćwiczenia fizyczne, relaksacja, wsparcie indywidualne i 

społeczne, zarządzanie czasem, wyznaczanie celów i arteterapia. 

 

Część 4: Rozwijanie umiejętności zarządzania emocjami w życiu codziennym 

Odporność i elastyczność emocjonalna: Umiejętność kierowania się ku pozytywnym emocjom w 

trudnych sytuacjach i postrzegania wydarzeń z szerszej perspektywy. 
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Radzenie sobie z reakcjami emocjonalnymi: Metody kontrolowania pierwszej reakcji i reagowania 

w sposób spokojny i zdrowy. 

 

1. Pojęcie i definicja emocji 

Pojęcie emocji jest terminem, który nie ma jednoznacznej definicji i zawiera 

wielowymiarowe znaczenia. Plutchik (2003) definiuje emocje jako uczucia, które pobudzają 

jednostkę do działania lub powodują reakcje behawioralne. Koptagel-İlal (1984) wskazał, że w 

języku tureckim termin “emocja” jest używany do wyrażania zmian psychicznych. W tym 

kontekście emocję można zdefiniować jako ustrukturyzowane uczucia, które powstają w 

odpowiedzi na określony bodziec, są doświadczane wewnętrznie i prowadzą do reakcji 

behawioralnych (Kervanci, 2008). 

Emocje, które ciągle się zmieniają w życiu człowieka, bezpośrednio wpływają na jakość 

życia jednostki. Negatywne emocje, takie jak strach, gniew, smutek i nienawiść, prowadzą do 

nieszczęścia, braku pewności siebie i negatywnego postrzegania otoczenia (Çeśitçioğlu, 2003; 

Töremen i Çankaya, 2008). Taka sytuacja może negatywnie wpływać na interakcje społeczne 

jednostek w mieście, w którym żyją. Rozwijanie inteligencji emocjonalnej jest niezwykle ważne dla 

radzenia sobie z tego typu emocjami. 

 

2. Wpływ pozytywnych i negatywnych emocji na życie miejskie 

Wpływ pozytywnych emocji 

Pozytywne emocje wzmacniają pozytywne podejście jednostki do otoczenia i społeczeństwa 

(Aknin i in., 2018). Teoria Poszerzania i Budowania (Broaden and Build Theory) Fredrickson 

(2001) zakłada, że pozytywne emocje poszerzają repertuar myśli i działań jednostek, a tym samym 

zwiększają elastyczność i kreatywność, wzmacniając więzi społeczne. Te pozytywne emocje, 

zwiększając spójność społeczną w miastach, oferują szczęśliwsze życie. 

 

Wpływ negatywnych emocji 

Negatywne emocje, takie jak gniew, nienawiść i strach, powodują, że jednostka ocenia siebie 

i swoje otoczenie z negatywnej perspektywy (Bozoglan i Çankaya, 2012). W szczególności gniew 

pojawia się w sytuacjach, gdy jednostki czują się zablokowane i postrzegają zagrożenie (Averill, 
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1983; Biyik, 2004). Te emocje mogą powodować problemy w relacjach społecznych jednostki i 

negatywnie wpływać na ogólną atmosferę miasta. 

 

Zarządzanie gniewem: Definicja, przyczyny i strategie radzenia sobie 

Gniew jest silna emocją, która naturalnie pojawia się w życiu człowieka i często motywuje 

jednostkę do działania (Kilic i in., 2024). W historii ludzkości źródła gniewu, jego konsekwencje i 

sposoby zarządzania nim były szczegółowo badane w ramach psychologii i nauk o zachowaniu 

(Averill, 1982). Zarządzanie gniewem obejmuje proces, w którym jednostki uczą się rozpoznawać 

tę silną emocję i reagować na nią w sposób konstruktywny i kontrolowany. 

 

Pojęcie i definicja gniewu 

Gniew jest naturalną i podstawową emocją, która pojawia się w sytuacjach, gdy osoba czuje 

się zagrożona, zablokowana lub zaatakowana w życiu codziennym (Williams, 2017). Podobnie, 

według Mertoglu (2021), gniew jest naturalną reakcją wywołaną przez zachwianie potrzeby 

poczucia bezpieczeństwa, która kieruje jednostkę ku zachowaniom ochronnym. Z tej perspektywy 

gniew można ocenić nie tylko jako negatywną emocję, ale także jako istotną część mechanizmu 

samoobrony jednostki. 

Z drugiej strony Averill (1983) podkreśla, że frustracja odgrywa krytyczną rolę w 

powstawaniu gniewu. Według niego jednostka może czuć się zagrożona z powodu przeszkód 

napotkanych w procesie osiągania celów, co jednocześnie uruchamia wiele komponentów, takich 

jak pobudzenie fizjologiczne i tendencje behawioralne. Kisac (1997) również wyjaśnia gniew jako 

naturalną reakcję pojawiającą się, gdy osoba napotyka przeszkodę na drodze do celu, jest zagrożona 

lub zaatakowana. Biyik (2004) z kolei określa gniew jako intensywną reakcję emocjonalną 

doświadczaną w sytuacji frustracji, która może występować z różnym natężeniem u różnych osób. 

Biorąc pod uwagę wszystkie te definicje, można zauważyć, że gniew jest zarówno emocją 

uniwersalną, jak i wielowymiarową strukturą, która zmienia się w zależności od różnic 

indywidualnych i społecznych. Gniew pojawia się w sytuacjach zagrożenia, frustracji, 

niesprawiedliwości i ataku, pełniąc jednocześnie funkcje ochrony, obrony praw i wyrażania granic. 

Sposób wykorzystania lub zarządzania tą silną emocją ma decydujący wpływ na relacje społeczne 

i jakość życia jednostki. 
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Rodzaje gniewu 

Özmen (2009) dzieli gniew na dwa podstawowe rodzaje ze względu na jego trwałość i 

sposób przejawiania się: 

1. Gniew stały (cecha) 

Ten rodzaj gniewu jest stanem, który jednostka odczuwa jako stałą część swojego stanu 

emocjonalnego i który nie ustępuje samoistnie. Osoby doświadczające stałego gniewu mogą 

prowadzić życie w cieniu tej emocji, co może prowadzić do poważnych problemów w relacjach 

społecznych. 

 

2. Gniew sytuacyjny (stan) 

Gniew sytuacyjny to emocja pojawiająca się w odpowiedzi na konkretne wydarzenie lub 

sytuację prowokującą, zazwyczaj o charakterze przejściowym. Ten rodzaj gniewu wyraża emocję 

odczuwaną w obliczu aktualnej negatywnej sytuacji lub frustracji. 

 

Fizyczne i psychologiczne składniki gniewu 

Gniew powoduje zmiany fizjologiczne i psychologiczne u jednostki. Pod względem 

fizjologicznym podczas gniewu wzrasta wydzielanie adrenaliny w organizmie, rośnie ciśnienie 

krwi, przyspiesza tętno i oddech (Goleman, 1995). Te reakcje fizjologiczne mogą aktywować 

reakcję walki lub ucieczki, przekształcając gniew w działanie. 

Pod względem psychologicznym gniew rozwija się w wyniku poczucia braku 

bezpieczeństwa lub zagrożenia i najczęściej przejawia się przez reakcje skierowane na zewnątrz. 

Carter (2025) wskazuje, że ten proces jest związany z instynktem samoobrony jednostki. 

 

Przyczyny gniewu 

Gniew zazwyczaj pojawia się w sytuacjach, gdy jednostka czuje się zablokowana, 

doświadcza niesprawiedliwości lub zagrożenia. Averill (1983) określa przyczyny gniewu w 

następujących czynnikach: 

 

 



6 
 

1. Sytuacja frustracji 

Zablokowanie jednostce drogi do osiągnięcia celu jest jedną z najczęstszych przyczyn 

gniewu. Na przykład nawet codzienne frustracje, takie jak niemożność dotarcia do celu z powodu 

korka, mogą wywołać gniew. 

 

2. Postrzeganie zagrożenia 

Postrzeganie zagrożenia skierowanego wobec jednostki lub bliskich jest silnym źródłem 

gniewu. Może się to pojawić zarówno w sytuacjach zagrożenia fizycznego, jak i psychologicznego. 

 

3. Niesprawiedliwość 

Poczucie narażenia na niesprawiedliwość jest silnym wyzwalaczem gniewu. Doświadczanie 

niesprawiedliwości w interakcjach społecznych może wywołać silne reakcje gniewu. 

 

4. Brak szacunku i pogarda 

Poczucie braku szacunku lub poniżenia ma wpływ na pojawienie się gniewu. 

 

Strategie zarządzania gniewem 

Zarządzanie gniewem to proces pomagający jednostce konstruktywnie kontrolować tę 

emocję i utrzymywać zdrowe relacje społeczne (Anjanappa, 2023). Najskuteczniejsze techniki 

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

 

1. Głębokie oddychanie i techniki relaksacyjne 

Ponieważ podczas gniewu wzrastają reakcje fizjologiczne, ćwiczenia oddechowe i techniki 

relaksacyjne mogą zapewnić spokój ciała. Techniki oddychania są skuteczne w obniżaniu poziomu 

gniewu. 
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2. Restrukturyzacja poznawcza 

Ta technika umożliwia jednostce przeformułowanie myśli wywołujących gniew. Na 

przykład ponowna ocena sytuacji nie jako “Doświadczyłem niesprawiedliwości”, ale jako 

“Zachowanie spokoju w tej sytuacji będzie dla mnie korzystniejsze” pomaga kontrolować gniew. 

 

3. Rozwijanie umiejętności rozwiązywania problemów 

Poczucie frustracji leżące u podstaw gniewu można pokonać poprzez skuteczne umiejętności 

rozwiązywania problemów. 

 

4. Rozwijanie empatii i przyjmowanie perspektywy 

Empatia ułatwia zrozumienie drugiej osoby i zmniejsza gniew. Badacze wskazują, że osoby 

rozwijające empatię potrafią reagować na negatywne sytuacje w sposób bardziej elastyczny i 

tolerancyjny. 

 

5. Aktywność fizyczna i sport 

Fizyczne reakcje gniewu mogą być kontrolowane poprzez sport i ćwiczenia. Aktywność 

fizyczna równoważy poziom adrenaliny w organizmie i pomaga jednostce czuć się spokojniej. 

 

6. Wyrażanie gniewu 

W szczególności zewnętrzne wyrażanie gniewu daje jednostce możliwość ekspresji. Jednak 

gniew powinien być wyrażony konstruktywnym językiem. Na przykład używając sformułowań 

takich jak “Ta sytuacja mnie zasmuciła, ponieważ...” można zarówno użyć konstruktywnego języka, 

jak i kontrolować gniew. 

 

Znaczenie zarządzania gniewem 

Gniew jest emocją mającą istotny wpływ na życie społeczne i zawodowe jednostki. 

Kontrolowanie gniewu umożliwia utrzymanie zdrowych relacji (Arslan, 2010). Ponadto osoby o 

rozwiniętych umiejętnościach zarządzania gniewem skuteczniej radzą sobie ze stresującymi 

sytuacjami i budują bardziej pozytywne więzi społeczne. Zarządzanie gniewem jest również 
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kluczową umiejętnością dla zapewnienia społecznej harmonii i pokoju. TenHouten (2007) wyjaśnia, 

że społeczeństwa o rozwiniętym zarządzaniu gniewem składają się z jednostek, które przedkładają 

pokojowe rozwiązania nad konflikty wewnętrzne. 

 

Zarządzanie stresem: Definicja, źródła i strategie radzenia sobie 

Stres jest jednym z najczęstszych problemów współczesnych społeczeństw i może mieć 

istotny wpływ na zdrowie fizjologiczne, psychologiczne i społeczne jednostki. Zarządzanie stresem 

poprawia ogólną jakość życia, czyniąc jednostki bardziej odpornymi i adaptacyjnymi wobec 

trudnych sytuacji życiowych. Ponadto pojęcie zarządzania stresem obejmuje rozwijanie 

umiejętności rozpoznawania, rozumienia, analizowania i zdrowego radzenia sobie z sytuacjami 

stresogennymi (Baltas & Baltas, 2016). 

 

Pojęcie i definicja stresu 

Stres to ogół reakcji fizjologicznych i psychologicznych, które jednostka daje w obliczu 

sytuacji zagrażających, trudnych lub frustrujących (Lazarus i Folkman, 1984). Zgodnie z tą definicją 

stres może być traktowany jako wysiłek adaptacyjny wobec trudności napotykanych w życiu. Z 

perspektywy biologicznej podczas stresu wzrasta wydzielanie hormonów, takich jak adrenalina i 

kortyzol, co przyspiesza bicie serca, podnosi ciśnienie krwi i przygotowuje jednostkę do reakcji 

walki lub ucieczki (Selye, 1956). 

 

Źródła stresu 

Lazarus i Folkman (1984) zbadali źródła stresu w trzech głównych kategoriach: 

1. Stresory środowiskowe 

Czynniki środowiskowe, takie jak klęski żywiołowe, korki, hałas i zanieczyszczenie 

powietrza, których jednostka nie może bezpośrednio kontrolować, mogą wywoływać stres. 

2. Stresory psychospołeczne 

Interakcje społeczne i konflikty międzyosobowe, takie jak utrata pracy, trudności 

ekonomiczne i problemy w relacjach, są stresorami psychospołecznymi. Te sytuacje mogą zaburzać 

równowagę w życiu społecznym jednostki i podwyższać poziom stresu. 
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3. Stresory wewnętrzne 

Oczekiwania jednostki wobec siebie, lęki, brak pewności siebie i perfekcjonistyczne 

myślenie są wewnętrznymi źródłami stresu. Ponieważ ten typ stresorów jest związany z procesami 

mentalnymi, jest bardziej złożony i często powoduje stres długoterminowy. 

 

Fizjologiczne i psychologiczne skutki stresu 

Stres jest wielowymiarowym stanem wpływającym zarówno na zdrowie fizjologiczne, jak i 

psychologiczne jednostki. Fizycznie stres osłabia układ odpornościowy, czyniąc jednostkę bardziej 

podatną na choroby. Przewlekły stres jest związany z chorobami sercowo-naczyniowymi, 

nadciśnieniem i zaburzeniami układu trawiennego (Sapolsky, 2004). 

Pod względem psychologicznym stres negatywnie wpływa na nastrój, prowadząc do 

depresji, lęku i niepokoju. Osoby pod wpływem stresu, wraz ze wzrostem poziomu lęku, mogą być 

bardziej wrażliwe, rozdrażnione i nietolerancyjne wobec otoczenia. 

 

Strategie radzenia sobie ze stresem 

Lazarus i Folkman (1984) dzielą metody radzenia sobie ze stresem na dwie główne 

kategorie: radzenie sobie skoncentrowane na problemie i radzenie sobie skoncentrowane na 

emocjach. 

 

1. Strategie skoncentrowane na problemie 

Te techniki obejmują strategie bezpośredniego rozwiązywania problemu będącego źródłem 

stresu. Na przykład: 

a. Planowanie i organizacja: 

Identyfikacja źródła stresu i opracowywanie rozwiązań. To podejście zwiększa poczucie 

kontroli jednostki i ułatwia radzenie sobie ze stresem. 

b. Rozwijanie umiejętności rozwiązywania problemów: 

Opracowywanie rozwiązań i rozważanie alternatyw wzmacnia zdolności rozwiązywania 

problemów i obniża poziom stresu. 
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2. Strategie skoncentrowane na emocjach 

Strategie skoncentrowane na emocjach koncentrują się na zarządzaniu reakcjami 

emocjonalnymi na stresujące sytuacje. Na przykład: 

a. Techniki relaksacji i medytacji: 

Ćwiczenia oddechowe, joga i medytacja pomagają jednostce się uspokoić i odprężyć 

psychicznie. Badania pokazują, że regularna medytacja znacząco obniża poziom stresu (Benson, 

1975). 

b. Pozytywna restrukturyzacja: 

Ponowna ocena stresującej sytuacji i spojrzenie na wydarzenia z pozytywnej perspektywy 

pomaga jednostce rozwijać bardziej pozytywną perspektywę. Pozytywna restrukturyzacja pozwala 

postrzegać stresujące wydarzenia jako okazje (Folkman i Moskowitz, 2000). 

 

Znaczenie uważności w radzeniu sobie ze stresem 

Uważność (mindfulness) to technika skupiona na akceptowaniu i przeżywaniu chwili 

obecnej bez osądzania (Bishop i in., 2004). Program Redukcji Stresu Opartego na Uważności 

opracowany przez Kabat-Zinna (1990) wykazał, że techniki oparte na uważności są skuteczne w 

radzeniu sobie ze stresem. Uważność obniża poziom stresu, umożliwiając jednostce bardziej 

świadome reakcje w stresujących sytuacjach. 

 

Znaczenie zarządzania stresem dla jednostki i społeczeństwa 

Zarządzanie stresem jest kluczową umiejętnością dla prowadzenia zdrowego i szczęśliwego 

życia (Güçlü, 2001). Jednostki, które skutecznie kontrolują poziom stresu, chronią swoje zdrowie 

fizyczne i psychiczne, wzmacniając jednocześnie więzi społeczne (Kaba, 2019). Rozwijanie 

umiejętności zarządzania stresem może przyczynić się do tworzenia bardziej pozytywnej atmosfery 

w życiu miejskim i dobrobytu społecznego. Społeczeństwo, w którym stres jest dobrze zarządzany, 

może osiągnąć wewnętrzną harmonię i pokój, tworząc bardziej spokojne i szczęśliwe życie 

miejskie. 
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3. Pozytywne emocje: pozytywne uczucia jako wzmacniające źródło 

Pozytywne emocje są podstawowym zasobem psychologicznym, który nadaje sens i 

satysfakcję życiu jednostek, zwiększa zadowolenie z życia i wzmacnia więzi społeczne. Emocje te 

nie tylko zwiększają indywidualne szczęście, ale także pozytywnie wpływają na relacje społeczne, 

zdolność radzenia sobie ze stresem i ogólne zdrowie (Fredrickson, 2013; Seligman i 

Csikszentmihalyi, 2000). Fredrickson (2001), jedna z pionierek psychologii pozytywnej, twierdzi, 

że pozytywne emocje poszerzają repertuar myśli i zachowań jednostek oraz rozwijają cechy takie 

jak elastyczność i kreatywność. 

 

Definicja i znaczenie pozytywnych emocji 

Pozytywne emocje to uczucia umożliwiające jednostce nawiązanie pozytywnej relacji z 

samym sobą i otoczeniem. Emocje takie jak szczęście, radość, wdzięczność, miłość, 

zainteresowanie, nadzieja i duma sprawiają, że jednostka czerpie przyjemność z doświadczeń, 

prezentuje konstruktywną postawę w interakcjach społecznych i ogólnie podchodzi do życia z 

bardziej pozytywną perspektywą (Lyubomirsky i in., 2005). 

 

Pozytywne emocje i Teoria Poszerzania i Budowania 

Według Teorii Poszerzania i Budowania Fredrickson, pozytywne emocje poszerzają zasoby 

mentalne i fizyczne jednostki, zapewniając bardziej trwały stan dobrostanu (Fredrickson, 2001). 

Teoria ta zakłada, że pozytywne emocje poszerzają chwilowe procesy myślowe jednostki, 

rozwijając kreatywną i zorientowaną na rozwiązywanie problemów strukturę myślenia. Gdy 

jednostki doświadczają pozytywnych emocji, wzmacniają więzi społeczne, stają się bardziej otwarte 

na współpracę i wnoszą większy wkład w otoczenie. 

 

Przykłady pozytywnych emocji 

1. Szczęście 

Szczęście jest podstawową pozytywną emocją wynikającą z pozytywnych wydarzeń lub 

momentów spełnienia. Szczęście wzmacnia relacje społeczne, obniża poziom stresu i wspiera 

prowadzenie zdrowego stylu życia. Szczęśliwi ludzie są bardziej skuteczni w rozwiązywaniu 

problemów dzięki tendencji do elastycznego myślenia (Lyubomirsky i in., 2005). 
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2. Wdzięczność 

Wdzięczność to uczucie wdzięku wobec posiadanych wartości. Ta emocja pozwala 

jednostce dostrzec pozytywne aspekty życia i podejść do niego z bardziej spełnioną perspektywą 

(Emmons & McCullough, 2003; Kardas & Yalcin, 2019). Emmons i McCullough (2003) wskazali, 

że poczucie wdzięczności zwiększa zadowolenie z życia i podnosi poziom satysfakcji w relacjach. 

 

3. Miłość 

Miłość jest silną i pozytywną emocją odczuwaną wobec innych ludzi. Ponadto miłość jest 

jednym z najbardziej podstawowych elementów więzi społecznych (Fromm, 1994; Sprecher & 

Fehr, 2005). Uczucie miłości pomaga jednostce rozwijać empatię, rozumieć innych i nawiązywać z 

nimi głębsze więzi (Reis & Shaver, 1988). 

 

4. Nadzieja 

Nadzieja to rozwijanie pozytywnych oczekiwań wobec przyszłości i wiara w możliwość 

dokonania pozytywnych zmian w życiu (Akman & Korkut, 1993). Snyder i in. (1991) twierdzą, że 

nadzieja zwiększa motywację do osiągania celów i wzmacnia odporność w obliczu trudności. 

 

5. Zainteresowanie 

Zainteresowanie to uczucie ciekawości wobec otaczającego świata, chęć odkrywania, 

uczenia się i rozumienia. Ta emocja zwiększa kreatywność jednostki i czyni ją otwartą na nowe 

doświadczenia. Zainteresowanie rozwija elastyczność umysłową i wzmacnia zdolności 

rozwiązywania problemów (Silvia, 2008). 

 

6. Duma 

Duma jest pozytywną emocją odczuwaną wobec własnych osiągnięć i czynnikiem 

wzmacniającym pewność siebie (Lewis, 2000; Weiner, 1985). Tracy i Robins (2004) wskazali, że 

poczucie dumy wspiera samoocenę jednostki i zwiększa poszukiwanie akceptacji społecznej. 
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7. Radość 

Radość jest podstawową pozytywną emocją sprawiającą, że jednostka czuje się szczęśliwa, 

lekka i pełna entuzjazmu. Radość obniża poziom stresu i zapewnia relaks psychiczny i fizyczny 

(Diener, 2000). Radosne osoby prezentują bardziej konstruktywne interakcje społeczne, co 

przyczynia się do tworzenia pozytywnego środowiska społecznego (Isen, 2000). 

 

Indywidualne i społeczne skutki pozytywnych emocji 

Skutki indywidualne 

a. Zwiększa odporność psychologiczną: Pozytywne emocje zwiększają zdolność radzenia sobie 

ze stresem. W trudnych sytuacjach dzięki pozytywnym emocjom jednostki mogą oceniać te sytuacje 

z bardziej konstruktywnej perspektywy. 

b. Rozwija kreatywność i elastyczność: Pozytywne emocje rozwijają umiejętności rozwiązywania 

problemów i kreatywnego myślenia. 

 

Skutki społeczne 

a. Wzmacnia więzi społeczne: Pozytywne emocje umożliwiają budowanie silniejszych więzi z 

otoczeniem społecznym, co zwiększa spójność społeczną. 

b. Promuje współpracę społeczną: Osoby pod wpływem pozytywnych emocji stają się bardziej 

tolerancyjne i otwarte na współpracę, co przyczynia się do budowania zdrowszych relacji w 

społeczeństwie. 

 

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

Definicja i zarządzanie 

Emocje takie jak strach, gniew i nienawiść tworzą w jednostce poczucie nieszczęścia i 

uszkadzają relacje społeczne. Ponadto tego typu emocje obniżają zdolność radzenia sobie ze stresem 

(Lazarus & Folkman, 1984). W szczególności gniew jest emocją pojawiającą się w sytuacjach 

blokujących lub zagrażających osiągnięciu celu i może być wyrażany w sposób jawny lub 

skierowany do wewnątrz (Özmen, 2009). 
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Metody radzenia sobie 

1. Głębokie oddychanie i techniki relaksacyjne 

Ćwiczenia oddechowe są ważne dla zarządzania emocjami takimi jak stres i gniew. 

 

2. Restrukturyzacja poznawcza 

Ponowna ocena negatywnych myśli zwiększa kontrolę jednostki nad negatywnymi 

emocjami. 

 

3. Aktywność fizyczna 

Regularne ćwiczenia i ruch pozwalają na zdrowe wydalenie energii stresowej 

nagromadzonej w organizmie i aktywują hormony szczęścia. 

 

4. Dzielenie się z innymi 

Dzielenie się emocjami z zaufanymi osobami tworzy poczucie “zrozumienia i bycia 

zrozumianym”, zwiększa odporność psychologiczną i zmniejsza poczucie samotności. 

 

5. Świadoma uważność 

Obserwowanie emocji bez osądzania i tłumienia zapobiega impulsywnym reakcjom i chroni 

równowagę umysłową. 

 

5. Świadomość emocjonalna: samopoznanie i kontrola w życiu codziennym 

Świadomość emocjonalna to zdolność rozpoznawania, rozumienia, prawidłowego 

nazywania własnych stanów emocjonalnych i dostrzegania ich źródeł (Salovey & Mayer, 1990). 

Salovey i Mayer (1990) zdefiniowali tę świadomość jako podstawowy składnik inteligencji 

emocjonalnej. Ta umiejętność umożliwia jednostce zrozumienie nie tylko chwilowych uczuć, ale 

także wpływu tych uczuć na zachowanie. 

Reakcje na wydarzenia napotykane w życiu codziennym bezpośrednio wpływają na nasze 

relacje społeczne, decyzje i ogólną jakość życia. Jak podkreśla Goleman (1995), świadomość 
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emocjonalna ma kluczowe znaczenie dla samopoznania i prawidłowego zarządzania emocjami. 

Osoby o wysokiej świadomości emocjonalnej lepiej się znają i w trudnych sytuacjach reagują 

bardziej świadomie i kontrolowanie, zamiast działać impulsywnie. 

Ponadto świadomość emocjonalna umożliwia rozwój umiejętności regulacji emocji i 

zwiększenie odporności psychologicznej (Gross, 1998; Barrett i in., 2001). Według badań Grossa 

(1998) osoby o wysokiej świadomości emocjonalnej doświadczają mniejszego stresu i osiągają 

wyższe zadowolenie z życia w porównaniu z osobami o niskiej świadomości. 

 

Składniki świadomości emocjonalnej 

1. Rozpoznawanie emocji 

To zdolność identyfikowania, jaką emocję odczuwa się w danej sytuacji. Na przykład 

rozpoznanie i nazwanie złości lub smutku jest pierwszym krokiem w procesie świadomości 

emocjonalnej. 

 

2. Rozumienie źródła emocji 

To świadomość przyczyn odczuwanych emocji i tego, jakie wydarzenia lub myśli je 

wywołały. Ta świadomość pozwala analizować reakcje emocjonalne. 

 

3. Rozumienie wpływu reakcji emocjonalnych 

Jednostka powinna rozumieć wpływ swoich emocji na własne zachowanie i na osoby wokół 

niej. Na przykład należy brać pod uwagę wpływ decyzji podjętych w stanie gniewu lub smutku na 

relacje społeczne i życie zawodowe. 

 

Rola świadomości emocjonalnej w życiu codziennym 

Świadomość emocjonalna odgrywa istotną rolę w określaniu sposobu reagowania na 

wydarzenia i osoby napotykane w codziennym życiu. Goleman (1995) wskazał, że świadomość 

emocjonalna jest fundamentem sukcesu w relacjach społecznych. Osoby o wysokiej świadomości 

emocjonalnej mogą prezentować bardziej spokojną i zrównoważoną postawę w stresujących 

sytuacjach. 
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Korzyści indywidualne i społeczne 

Korzyści indywidualne 

a. Zarządzanie stresem: Świadomość emocjonalna pomaga lepiej rozumieć sytuacje stresujące i 

wypracować sposoby radzenia sobie z nimi. 

b. Wzrost pewności siebie: Zrozumienie i kontrola własnych emocji zwiększa pewność siebie. 

c. Zdrowie psychiczne: Osoby o wysokiej świadomości emocjonalnej rzadziej doświadczają 

problemów psychologicznych takich jak lęk i depresja. 

 

Korzyści społeczne 

a. Spójność społeczna: Świadomość emocjonalna ułatwia wzajemne zrozumienie i wspiera 

harmonię społeczną. 

b. Wzrost empatii i tolerancji: Osoby o wysokiej świadomości emocjonalnej lepiej rozumieją 

emocje innych i rozwijają wobec nich empatię. 

c. Zapewnienie pokoju społecznego: Świadomość emocjonalna umożliwia bardziej 

konstruktywne podejście w sytuacjach konfliktowych. 

 

Praktyki świadomości emocjonalnej 

1. Prowadzenie dziennika emocji 

Dziennik emocji pozwala rejestrować emocje doświadczane w życiu codziennym. Praktyka 

ta pomaga zrozumieć, jakie emocje odczuwa się w jakich sytuacjach, i umożliwia rozpoznanie 

wyzwalaczy emocjonalnych. 

 

2. Praktyki uważności (Mindfulness) 

Uważność to praktyka skupienia się na aktualnie odczuwanej emocji i akceptowania obecnej 

myśli lub uczucia bez osądzania (Brown & Ryan, 2003). Program Redukcji Stresu Opartego na 

Uważności opracowany przez Kabat-Zinna (1990) ułatwia radzenie sobie ze stresem dzięki 

zwiększeniu świadomości emocjonalnej. 
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3. Ćwiczenia refleksji emocjonalnej 

Refleksja emocjonalna pozwala analizować emocje odczuwane w reakcji na wydarzenie i 

zrozumieć ich źródło. Na przykład gdy jednostka czuje się zła, może dostrzec leżące u podstaw 

poczucie frustracji. Taki proces refleksji umożliwia bardziej świadome i konstruktywne reakcje 

zamiast działania pod wpływem chwilowych impulsów. 

Część praktyczna: Warsztaty i ćwiczenia 

Wzmacnianie pozytywnych emocji – ćwiczenia 

Pozytywne emocje są podstawowymi składnikami emocjonalnymi zwiększającymi jakość 

życia i wspierającymi budowanie zdrowych relacji społecznych. Teoria Poszerzania i Budowania 

Fredrickson (2001) zakłada, że pozytywne emocje poszerzają repertuar myśli i działań oraz w 

dłuższej perspektywie budują trwałe zasoby, takie jak odporność, elastyczność i spójność społeczna. 

 

Strategie wzmacniania pozytywnych emocji 

a. Praktyka wdzięczności 

Wdzięczność oznacza dostrzeganie posiadanych wartości i żywienie wobec nich uczucia 

wdzięku. Badania Emmonsa i McCullougha (2003) wykazały, że osoby regularnie praktykujące 

wdzięczność doświadczają wyższego zadowolenia z życia i niższego poziomu stresu. 

Ćwiczenie: Każdego wieczoru zapisz w zeszycie trzy pozytywne doświadczenia lub trzy rzeczy, za 

które jesteś wdzięczny/a. Pomaga to wzmocnić pozytywne emocje i uczynić wdzięczność trwałym 

nawykiem. 

 

b. Skupianie się na pozytywnych wydarzeniach 

Skupianie się na pozytywnych wydarzeniach ma na celu dostrzeganie pozytywnych 

doświadczeń i rozumienie ich wartości. Świadome dostrzeganie pozytywnych wydarzeń przyczynia 

się do wzmacniania pozytywnych emocji. 

Ćwiczenie: Codziennie mentalnie przejrzyj pozytywne doświadczenie i przypomnij sobie pozytywne 

uczucia, które wywołało. 
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c. Prowadzenie dziennika szczęścia 

Dziennik szczęścia pozwala na codzienne zapisywanie wydarzeń, które czynią człowieka 

szczęśliwym lub budzą pozytywne emocje. Badania pokazują, że osoby prowadzące dziennik 

szczęścia osiągają wyższe ogólne zadowolenie z życia (Seligman, 2002). 

Ćwiczenie: Zapisz wydarzenie, które cię uszczęśliwiło i opisz szczegółowo swoje uczucia. Ten 

proces pogłębia pozytywne emocje. 

 

d. Pozytywna restrukturyzacja 

Pozytywna restrukturyzacja to proces ujmowania negatywnych sytuacji z pozytywnej 

perspektywy. Lazarus i Folkman (1984) wskazują, że pozytywna restrukturyzacja jest skuteczna w 

radzeniu sobie ze stresem. 

Ćwiczenie: W trudnej sytuacji spróbuj rozwijać pozytywną perspektywę zadając pytania takie jak 

“Czego mogę się z tego nauczyć?” lub “Jakie długoterminowe korzyści może mieć ta sytuacja?” 

 

e. Rozwijanie drobnych, szczęśliwych nawyków 

Tworzenie małych źródeł szczęścia w życiu codziennym może wzmocnić pozytywne 

emocje. 

Ćwiczenie: Picie porannej kawy, czytanie ulubionej książki, krótki spacer lub słuchanie muzyki – to 

małe aktywności, które sprawiają radość. 

 

f. Wzmacnianie więzi społecznych 

Budowanie zdrowych relacji z rodziną, przyjaciółmi i kolegami z pracy przyczynia się do 

utrwalenia pozytywnych emocji. Więzi społeczne dają poczucie bezpieczeństwa i otwierają na 

wsparcie społeczne (Baumeister & Leary, 1995). 

Ćwiczenie: Co tydzień zaplanuj aktywności społeczne, takie jak rozmowa z przyjacielem czy 

spędzanie czasu z rodziną. 
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g. Docenianie własnych osiągnięć 

Dostrzeganie i docenianie własnych osiągnięć to kolejna strategia wzmacniająca pozytywne 

emocje poprzez zwiększanie samooceny. Seligman (2002) wskazał, że docenianie małych i dużych 

sukcesów, które motywują i napawają dumą, przyczynia się do rozwijania pozytywnej perspektywy. 

Ćwiczenie: Pod koniec dnia pomyśl o tym, co osiągnąłeś/aś i doceń siebie. Ważne jest, by dostrzegać 

własne wysiłki. 

 

Warsztaty praktyczne i prace grupowe 

Zajęcia 1: Wzmacnianie pozytywnych emocji (15 minut) 

Uczestnicy tworzą “Dziennik Szczęścia”, w którym zapisują pozytywne momenty ze 

swojego życia. Celem tego ćwiczenia jest wzmocnienie zdolności przypominania sobie 

pozytywnych wspomnień i pogłębienia uczucia wdzięczności. 

 

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

Uczestnicy są pytani o trudną sytuację lub źródło stresu, którego doświadczyli. Następnie 

każdy dzieli się swoim sposobem reagowania. Dzięki temu ćwiczeniu w grupie rozwijane są 

umiejętności pozytywnego przeformułowywania i zdrowego radzenia sobie. 

 

Zajęcia 3: Zarządzanie reakcjami emocjonalnymi (25 minut) 

Uczestnicy proszeni są o przypomnienie sobie sytuacji, w której doświadczyli stresu lub 

gniewu, i zastanowienie się, jak udało im się zachować spokój. Różne sytuacje są omówione 

wspólnie, a techniki zarządzania reakcjami emocjonalnymi są doskonalone. 

 

Sesja pytań, odpowiedzi i dzielenia się (30 minut) 

Uczestnicy dzielą się trudnościami, które napotykają w zarządzaniu emocjami. Ponadto 

prezentują praktyki, które uznali za najskuteczniejsze. Poprzez pytania udzielane jest wsparcie w 

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

Na zakończenie seminarium zbierana jest pisemna lub ustna informacja zwrotna od 

uczestników. Uczestnicy są zachęcani do refleksji nad tym, jak mogą zastosować nabyte 

umiejętności świadomości emocjonalnej. 

 

6. Czym jest zarządzanie emocjami i dlaczego jest ważne? 

Zarządzanie emocjami to proces rozpoznawania, rozumienia i odpowiedniego wyrażania 

własnych emocji przez jednostkę. Rozwijanie tej umiejętności bezpośrednio wpływa na spokój 

społeczny i jakość życia w miastach (David, 2018; Mayer & Salovey, 1997). Goleman (1995) 

zdefiniował inteligencję emocjonalną jako rozpoznawanie własnych emocji i emocji innych, 

prawidłowe zarządzanie nimi i skuteczne wykorzystywanie w relacjach społecznych. 

 

7. Podsumowanie: Zarządzanie emocjonalne dla szczęśliwego miasta 

Zarządzanie emocjami jest niezbędne dla zapewnienia wewnętrznego spokoju jednostki i 

wspierania harmonii społecznej. Szczęśliwe miasto jest możliwe dzięki stworzeniu środowiska, w 

którym jednostki mogą chronić i rozwijać swoje zdrowie emocjonalne oraz wzmacniać więzi 

społeczne. Ten podręcznik zawiera kompleksowe informacje pomagające jednostkom rozpoznawać 

i zarządzać pozytywnymi i negatywnymi emocjami, wspierać empatię i pozytywną komunikację. 

 

Znaczenie zarządzania emocjonalnego dla szczęśliwego miasta 

Zarządzanie emocjonalne definiuje się jako zdolność rozpoznawania własnych emocji, ich 

regulowania i zdrowego wyrażania (Salovey & Mayer, 1990). Goleman (1995) wyjaśnia, że 

umiejętności inteligencji emocjonalnej poprawiają zarówno relacje jednostek, jak i ogólną 

atmosferę społeczeństwa. W procesie budowania szczęśliwego miasta zarządzanie emocjonalne 

pełni dwie podstawowe funkcje: 

1. Wzmacnianie więzi społecznych 

Zarządzanie emocjonalne umożliwia jednostkom uczestnictwo w pozytywnych interakcjach 

społecznych i budowanie konstruktywnych relacji. Zdolność radzenia sobie ze stresem przyczynia 

się do wzmacniania więzi społecznych w miastach. 
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2. Zwiększenie pokoju i zaufania społecznego 

Zdrowa kultura zarządzania emocjonalnego zmniejsza konflikty społeczne i niepokoje. 

Umiejętność radzenia sobie z negatywnymi emocjami, takimi jak gniew, zazdrość i frustracja, 

przyczynia się do tworzenia bardziej tolerancyjnego i bezpiecznego środowiska społecznego 

(Lazarus & Folkman, 1984). 

 

Pojęcie i składniki szczęśliwego miasta 

Szczęśliwe miasto to model miejski zwiększający dobrobyt jednostek, oferujący wsparcie 

społeczne i sprawiający, że ludzie czują się częścią znaczącej społeczności (Montgomery, 2013). 

Leyden i in. (2011) wskazują, że szczęśliwe miasta to miasta zwiększające jakość życia, promujące 

uczestnictwo społeczne i zaspokajające podstawowe potrzeby, takie jak zdrowie i bezpieczeństwo. 

 

Wpływ pozytywnych emocji w szczęśliwych miastach 

Pozytywne emocje mogą wzmacniać więzi społeczne w mieście i sprawiać, że ludzie czują 

się bezpieczniej. Fredrickson (2001) twierdzi, że pozytywne emocje pomagają jednostkom 

adaptować się do środowiska, zwiększać kreatywność i zyskiwać elastyczną perspektywę wobec 

trudności. Pozytywne emocje czynią jednostki bardziej odpornymi na codzienne czynniki stresowe 

i zwiększają tolerancję w interakcjach społecznych. 

Zwiększanie pozytywnych emocji może wspierać spójność społeczną miast i sprawiać, że 

mieszkańcy czują się częścią społeczności. To wzmacnia poczucie przynależności do miasta i może 

zwiększyć współpracę i solidarność w społeczeństwie. Według badań Leydena i in. (2011) jedną z 

najważniejszych cech szczęśliwych miast jest wysoki poziom uczestnictwa społecznego. 

 

Integracja strategii zarządzania emocjonalnego z polityką miejską 

Integracja strategii zarządzania emocjonalnego z polityką miejską jest ważnym krokiem w 

zwiększaniu dobrobytu społecznego. Strategie te obejmują projekty poprawiające jakość życia 

mieszkańców, systemy wsparcia społecznego i poprawę interakcji społecznych. Na przykład 

programy zarządzania stresem, zbiorowe szkolenia z medytacji i technik relaksacyjnych czy 

zwiększanie przestrzeni interakcji społecznych wspierają pozytywne emocje mieszkańców. 
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Baumeister i Leary (1995) podkreślają pozytywny wpływ poczucia przynależności społecznej na 

zdrowie psychiczne. 

 

8. Historia islamu, mądrość Anatolii i duchowe dziedzictwo Erzurum 

Emocje są podstawowymi elementami znajdującymi się w głębi ludzkiej duszy, 

regulującymi i kształtującymi relacje jednostki zarówno z samym sobą, jak i z otoczeniem (Yildirim, 

2021). W historii islamu i mądrości anatolijskiej emocje były uznawane za ważne znaki prowadzące 

jednostkę na duchowej ścieżce. W tym kontekście emocje takie jak miłość, strach, cierpliwość i 

nadzieja odgrywają kluczową rolę w odnalezieniu wewnętrznego spokoju i zapewnieniu harmonii 

w relacjach społecznych. 

Erzurum, jako miasto, w którym te duchowe wartości są kultywowane, stanowi przykład 

zarówno dla osiągania dojrzałości emocjonalnej przez jednostki, jak i dla wzmacniania więzi 

społecznych na drodze do szczęśliwego miasta. 

 

Znaczenie emocji w historii islamu 

W historii islamu emocje były postrzegane jako duchowi przewodnicy w procesie zbliżania 

się do Boga. Zwłaszcza emocje takie jak miłość i bojaźń nadawały głębię praktykom religijnym i 

zapewniały ramy moralne w relacjach międzyludzkich. W tradycji sufickiej “miłość do Boga” i 

“bojaźń Boża” były uznawane za fundamenty dojrzewania duchowego człowieka. 

Miłość zajmuje szerokie miejsce w etyce islamu i jest postrzegana jako więź zbliżająca 

człowieka do Boga. Prorok Mahomet (pokój z nim) wskazał na potrzebę równowagi w emocjach, 

mówiąc: “Nie przesadzaj w miłości do tego, kogo kochasz, bo pewnego dnia może stać się twoim 

wrogiem. Nie przesadzaj też we wrogości wobec wroga, bo pewnego dnia może stać się twoim 

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

Imam Gazali, jedna z ważnych postaci duchowych w historii islamu, powiedział: “Strach 

powstrzymuje człowieka od grzechów, a miłość kieruje ku Bogu.” Według Ghazalego te dwie 

emocje pełnią komplementarną rolę w rozwoju moralnym człowieka (Gazali, 2000). 
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Miejsce miłości i tolerancji w mądrości Anatolii 

W mądrości anatolijskiej miłość, tolerancja i miłosierdzie były uznawane za fundament 

pokoju społecznego i dojrzałości duchowej. Yunus Emre, słowami “Kochamy stworzenie ze 

względu na Stwórcę”, wskazał na znaczenie podchodzenia z miłością do wszystkich istot. Ta miłość 

nie pozostaje jedynie uczuciem indywidualnym; staje się fundamentem harmonii społecznej, 

solidarności i pokoju. 

W kulturze duchowej Erzurum miłość i tolerancja przejawiają się nie tylko w relacjach 

międzyosobowych, ale także w całej strukturze społecznej miasta. Ibrahim Hakki Hazretleri, jedna 

z ważnych postaci Erzurum, powiedział: “Kto kocha prawdę, kocha też ludzi”, wyrażając, że miłość 

do Boga powinna przekładać się na miłość do społeczeństwa. 

 

Strach i cierpliwość: głębia emocjonalna na duchowej ścieżce 

W tradycji islamskiej emocje strachu i cierpliwości zajmują ważne miejsce na drodze 

samopoznania i rozwijania wewnętrznej dyscypliny. W historii islamu cierpliwość była uznawana 

za formę kultu i cnotę wzmacniającą odporność w obliczu trudności. W Koranie cierpliwość jest 

wywyższona wersetem: “Bóg jest z cierpliwymi” (Al-Baqara, 153) i jest uznawana za centralną 

wartość w rozwoju duchowym. 

Cierpliwość jest również postrzegana w kulturze duchowej Erzurum jako wartość 

zwiększająca solidarność społeczną i przyczyniająca się do rozwijania zrozumienia i tolerancji 

między ludźmi. Ibrahim Hakki Hazretleri powiedział: “Do wszystkiego potrzeba cierpliwości, 

cierpliwość jest siłą”, wyrażając, że cierpliwość jest źródłem wzmacniającym duchową siłę 

człowieka. 

 

Wkład emocji w cel szczęśliwego miasta 

W dążeniu do szczęśliwego miasta emocje takie jak miłość, tolerancja, bojaźń, cierpliwość 

i wdzięczność odgrywają ważną rolę. Teoria Poszerzania i Budowania Fredrickson (2001) zakłada, 

że pozytywne emocje wzmacniają więzi społeczne, zwiększają zdolność kreatywnego myślenia i 

przyczyniają się do większej odporności wobec trudności. Wartości miłości i tolerancji w mądrości 

anatolijskiej wzmacniają więzi społeczne i zwiększają solidarność, co podnosi poziom spokoju i 

dobrobytu w mieście. 
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Duchowe dziedzictwo Erzurum pomaga jednostkom w rozwijaniu umiejętności zarządzania 

emocjonalnego dla zapewnienia wewnętrznego spokoju. Wartości miłości i tolerancji z mądrości 

anatolijskiej promują empatię w życiu miejskim i wzmacniają relacje społeczne. W mieście, w 

którym panuje miłość i szacunek, ludzie czują się bezpieczniej i bardziej wartościowi. 

 

Podsumowanie 

Historia islamu i mądrość Anatolii podkreślają, że emocje są podstawowym przewodnikiem 

na duchowej ścieżce człowieka i zapewniają rozwój wewnętrzny. W duchowym dziedzictwie 

Erzurum znaczenie emocji jest uznawane za krytyczny element zarówno w zapewnianiu 

wewnętrznego spokoju jednostek, jak i w budowaniu pokoju społecznego. Emocje takie jak miłość, 

tolerancja, bojaźń, cierpliwość i wdzięczność umożliwiają człowiekowi dojrzewanie i pełnienie 

konstruktywnej roli w społeczeństwie. 

Niniejsze badanie pokazuje, jak ważne jest duchowe dziedzictwo Erzurum dla emocji i jak 

istotne jest zarządzanie emocjonalne dla szczęśliwego społeczeństwa w życiu miejskim. Nauki 

duchowych przewodników Erzurum, promując miłość i tolerancję w mieście, przyczyniają się do 

harmonii społecznej i tworzą atmosferę, w której ludzie czują się szczęśliwi i spokojni. W ten sposób 

duchowe dziedzictwo Erzurum pokazuje, że emocje są potężnym źródłem zrównoważonego 

szczęścia zarówno na poziomie indywidualnym, jak i społecznym. 
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