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Wstep

Nasze kompetencje emocjonalne maja kilka gtéwnych skta-
dowych, sg nimi: umiejetnos¢ dostrzegania przyczynowych
powiazan naszych emocji, umiejetnos¢ ich wyrazania oraz
umiejetnos¢ trafnego rozpoznawania emocji u drugiego czlo-
wieka. Podstawa dla tych sktadowych jest poprawne rozu-
mienie tego, czym s3 nasze emocje, jak ksztaltujemy je we
wzajemnym kontakcie oraz jak uzywamy ich w zyciu codzien-
nym. Ta ksigzka z zalozenia ma wiec pomdc w podnoszeniu
wiasnych kompetencji emocjonalnych. To mozliwe dzigki
dostepnej wspolczednie wiedzy psychologicznej. Psychologia
jest bowiem naukg empiryczna i jako taka realizuje cel ogdl-
ny nauk empirycznych, ktérym jest wyjasnianie zjawisk na-
tury. I to wyjasnianie empiryczne, a nie spekulacyjne, zgodnie
z ktérym istnieje to, co daje sie zweryfikowa¢ eksperymen-
talnie. Sama logika myélenia stanowi wigc dla nauk empi-
rycznych i dla nauki w ogdle tylko pierwsze kryterium na-
ukowosci. Drugim jest konieczno$é eksperymentalnego
zweryfikowania obserwowanego zjawiska, co wymaga poste-
powania wedlug restrykcyjnych zasad metodologicznych



i z odniesieniem do uniwersalnych prawidtowosci wystepu-
jacych w naturze. Stad metoda eksperymentu w psychologii,
podobnie jak w naukach przyrodniczych i medycznych, jest
podstawa uprawnionego naukowego badania zjawisk natury.
Dopiero wtedy mozna zrealizowa¢ trzecie kryterium nauko-
wodci, ktérym jest wytwarzanie minimum powszechnie ak-
ceptowanej wiedzy o badanych zjawiskach. Zatem na gruncie
naukowym nie moze by¢ mowy o wyjasnianiu natury, ktére
ma charakter spekulacyjny. Wnioski tylko logiczne, ale irra-
cjonalne i antynaturalistyczne, nie sa na gruncie nauk empi-
rycznych akceptowane, cho¢ sg dopuszczalne na gruncie fi-
lozofii, ktéra dowodzi tylko tego, ze cztowiek tworzy historig
mys$li ludzkiej. Zresztg celem filozofii nie jest przeciez wy-
jasnianie zjawisk, ale myslenie samo w sobie. Dlatego filo-
zofia, cho¢ moze niektérym dawac satysfakcje, nie da sig
zastosowaé do wyjasniania zjawisk natury, poniewaz nie
spetnia kryteriéw naukowosci.

Nauka nie jest zatem jednym ze swiatopogladdéw, ale prze-
strzenia, w ktérej mimo wielu $§wiatopogladéw dazy si¢ do
rozumienia natury rzeczy poprzez dowody wskazujace na
mozliwe przyczyny zjawiska, jego cechy charakterystyczne
i mozliwe skutki. Na gruncie nauki nie moze wiec by¢ — i nie
ma — walki miedzy $wiatopogladami — po to powstata. Na
gruncie nauki nie moze tez zaistnie¢ przewaga opinii nad
faktami, a opinie muszg by¢ weryfikowane, a nie tylko po-
wtarzane. Dlatego nawet spory — jeéli s naukowe — nie ma-
ja charakteru kié6tni, tylko merytoryczny.

Zatem i wiedza psychologiczna o emocjach nie wynika
z zadnego $wiatopogladu, lecz z weryfikacji empirycznej. Jest



to wiedza otwarta i dynamiczna, bo zalezna nie tylko od
wcigz rodzacych sie pytan badawczych, ale od dostepne;j
w danym momencie dziejéw nauki metodologii, ktéra czasem
bywa bardzo prosta, a innym razem bardzo skomplikowana.
Niemniej jednak dzisiejsza wiedza o emocjach pozwala na
postugiwanie si¢ okreslonym minimum zweryfikowanym
empirycznie.

Metodologia badan na gruncie psychologii, a szczegélnie
eksperyment psychologiczny, jest od poczatku tej nauki,
tj. od drugiej potowy XIX w., jej wlasnym wielkim naukowym
osiagnieciem. Obecnie oznacza to nie tylko restrykcyjne za-
sady projektowania eksperymentu psychologicznego, ale jed-
noczesnie ciagte konfigurowanie jego struktury z rozwijajgca
si¢ niezwykle dynamicznie technologig na gruncie innych
nauk, a szczegoélnie biologii i medycyny. U swoich poczatkéw
psychologia miata i wcigz ma og6lny cel, ktérym jest wyjas-
nianie zwigzkéw miedzy zachowaniem a psychika. Dzi$ ten
ogolny cel oznacza jeszcze wiecej: zwigzek miedzy zachowa-
niem, psychika a mézgiem. To dlatego wspodiczesna ogdlna
perspektywa psychologiczna zawiera sie¢ w zaleznosci umystu
od moézgu i jest wiodaca we wszystkich dziedzinach psycho-
logicznych. Jednak z wiedzy o plastycznosci mézgowej wyni-
ka wyraznie, ze te perspektywe tez trzeba rozszerzy¢. Przede
wszystkim dlatego, ze mézg wraz ze swoimi wrodzonymi,
ale zupelnie podstawowymi mechanizmami jest bardzo
zalezny od tego, co dzieje sie w naszym $rodowisku zycio-
wym... Oznacza to, ze same wrodzone mechanizmy mézgo-
we nie sa deterministyczne, ale nabieraja okreslonego ksztal-
tu dopiero pod wplywem Srodowiska. A zatem wyzwaniem



dla psychologii jest aktualnie nie tylko zwigzek miedzy za-
chowaniem, umystem i moézgiem, ale zwigzek miedzy zacho-
waniem, umystem, mézgiem i sSrodowiskiem, w ktérym mozg
przetwarza bodzce.

Z wiedzy o emocjach wynika wyraznie, jak dalece sa one
ksztaltowane przez srodowisko, w ktérym wyrastamy, i przez
srodowisko, w ktérym przebywamy, a zmiennos¢ w tym za-
kresie obejmuje nie tylko odczucia, ale réwniez potencjal
sieci neuronalnych. Ta zmienno$¢ charakteryzuje nas przez
cale zycie. Przy pisaniu tej ksigzki zalozylem, ze chce uwy-
pukli¢ ten zwigzek, co w moim odczuciu bylo mozliwe dzie-
ki odstapieniu od zwyczajowo podawanych w literaturze
popularyzatorskiej informacji. Przede wszystkim zrezygno-
watem z opisywania metodologii badan, ktérych wnioskami
postuguje sie, omawiajac emocje. To pozwolito mi skoncen-
trowac sie tylko na wnioskach i uzywa¢ ich w praktycznym
kontekscie. A zatem cala tres¢ tej ksigzki to wnioski z badan
naukowych, ktére staram si¢ odnosi¢ do rzeczywistosci,
wskazujgc ich konkretny sposéb manifestowania sie na co
dzien. Opisuj¢ wiec mechanizmy ksztaltujace naszg emocjo-
nalnoé¢. Drugg rzecza, z ktérej zrezygnowalem, jest przyta-
czanie w tek$cie nazwisk badaczy zastuzonych dla badan nad
emocjami i historii tych badan. Jednak wszystkie nazwiska
badaczy, ktérych prace badawcze postuzyly mi do napisania
tej ksigzki, mozna znalez¢ w bibliografii. Dzieki temu podej-
$ciu wprowadzilem wiele informacji z zycia codziennego.
Wszystkie odniesienia do codzienno$ci wraz z przykiadami
konkretnych komunikatéw ilustrujacych podang wiedze za-
czerpnalem z praktyki dydaktycznej i psychologicznej. Nie-



mozliwe byloby zawarcie w takiej publikacji calej aktualnie
dostepnej wiedzy o emocjach, mimo ze wciagz wiemy o nich
malo. Mozliwy byl jednak wybér informacji pozwalajacy na
przedstawienie wzglednie spdjnego obrazu tego aspektu na-
szej psychiki. Mam nadzieje¢, ze dzigki temu bedzie réwniez
mozna w trakcie lektury latwiej formulowa¢ praktyczne
wskazowki do zastosowania we wlasnym zyciu. O to przeciez
chodzi, by psychologia byta nauka stosowana utatwiajacg zycie.



Reakcje i emocje
— czym sq i jak je odroznic

Ktéz z nas nie zastanawia si¢ czasami, dlaczego jedna osoba
tatwo traci panowanie nad soba i zachowuje sie zaskakujaco
nieadekwatnie do sytuacji a inna nie. Jeden krzyczy, mimo ze
jest dobrze styszany, inny méwi przykre rzeczy, cho¢ nie mu-
si, a jeszcze inny narusza nasze granice fizyczne. Kto§ moze
tez $§miac sie w sposob, ktéry zaskakuje glosnoscia, tempem,
nadmiarowoscig w danej sytuacji. Méwiac krétko, dlaczego
kto$ przezywa emocje tak jakby $wiat si¢ dopiero zaczynat lub
juz konczyl, oscylujac w rozmaitych sytuacjach od jednej skraj-
nosci do drugiej — zwlaszcza wtedy, gdy sprawy nie idg zgodnie
z oczekiwaniami. Osoby fatwo denerwujace sie rownie tatwo
wskazujg zewnetrzng przyczyne swojego zdenerwowania. Kto$
powie, ze denerwuje go jakie$ stowo, czyjs$ glos lub wyglad,
a kto$ inny, ze irytujaca jest cala osoba lub grupa ludzi. Czy
jest to jednak wtasciwe podejscie do zdenerwowania. Ktz nie
zna sytuacji, w ktérych nic nie zrobit, by kogo$ zdenerwowac,
a i tak okazalo sie, ze ta osoba nie panuje nad sobg? Nie wspo-
minajac o tych, ktérzy w nerwach atakujg ludzi, ktérych nawet
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na oczy nie widzieli lub widzieli, ale nie znajg osobiscie. Céz
wiec takiego dzieje sie w uktadzie nerwowym, ze moze by¢ jak
bomba z odbezpieczonym zaptonem, ktérej wybuchy, cho¢
trudno przewidzie¢, s regularne. Czy poziom pobudzenia
nerwowego, w ktérym funkcjonujemy na co dzien, jest wro-
dzony czy nabyty? Co tworzy t¢ nerwowos¢ i jak ja trafnie
rozpoznac? I wreszcie jakie daje to skutki?

Sprébujmy wejs$¢ na chwile w role obserwatora rozstrzy-
gajacego w dwoch sytuacjach z zycia.

Sytuacijal:

Dziecko lub nastolatek wraca ze szkoly wyraznie zadowolo-
ne, ze dostalo czwérke i cieszac si¢ komunikuje o tym rodzi-
cowi/opiekunowi.

Reakcja opiekuna wariant A:

Odpowiada z u$miechem, zadowoleniem i zaciekawie-
niem, np. , Cieszg sig, gratuluje”; ,,Opowiedz, jak zdobyles/
as ten stopien”; ,,Co chcial (a)bys teraz robi¢, zeby odpoczad”.

Reakcja opiekuna wariant B:

Nie odwzajemniajac radosci, a zamiast tego obojetny lub znie-
checony lub ze zlodcia, lub pogarda, lub drwing, lub sarkazmem,
lub mieszankg tych odczu¢ méwi, np. ,,Z czego ty sie tak cie-
szysz, przeciez to tylko czworka”; ,,Nie zawracaj mi glowy, ucze-
nie si¢ to twdj obowigzek”; , Porozmawiamy, gdy przyniesiesz
piatke, a teraz idz si¢ lepiej uczy¢, zeby nie przynosi¢ wstydu”.

Pytanie dla obserwatora: Ktéry wariant reakcji jest bar-
dziej motywujacy do dalszej nauki?
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Sytuacja 2:

Dziecko lub nastolatek wraca ze szkoty wyraznie zmartwione,
ze dostalo dwojke i komunikuje o tym rodzicowi.

Reakcja wariant A:

Rodzic z wyrazem troski i spokojem na twarzy méwi,
np. ,,Nie martw si¢. Porozmawiajmy, co mozemy w tej sytua-
cji teraz razem zrobi¢, zeby nastepnym razem bylo lepiej.”

Reakcja wariant B:

Rodzic z rozczarowaniem lub ztoécig, lub niechecig lub
wyzszo$cia, lub mieszankg takich odczu¢ méwi, np. ,,Jak tak
dalej pojdzie, to bedziesz nikim”; ,,Masz szlaban przez ty-
dzien to moze czego$ si¢ nauczysz”; ,,Wyroéniesz na glgba,
to bedziesz sprzata¢ ulice”, ,,Ciagle mi to robisz a tyle juz
przez ciebie byto klopotéw”; ,Na kogo ty wyroéniesz”.

Pytanie dla obserwatora: ktéry wariant reakcji bardziej
uodparnia psychicznie i sprzyja predyspozycji do sukcesu
zyciowego?

Po zaznaczeniu swoich odpowiedzi warto zada¢ sobie ko-
lejne pytanie, a mianowicie: czy wybrany przeze mnie wariant
jest adekwatny do sytuacji? Jesli tak to, jak moge to uargu-
mentowac?

Niezaleznie od wtasnej odpowiedzi warto zauwazy¢, ze
réznice w reagowaniu na te same sytuacje moga by¢ duze.
Gdy przywotamy inne przyklady przez analogie, to okaze sig,
ze wiele codziennych sytuacji, ktére zdajg si¢ by¢ bardzo
przewidywalne, moze potoczy¢ si¢ w zaskakujgco réznych
kierunkach i z réznym nat¢zeniem emocjonalnym. W na-
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szych reakcja zawiera si¢ bowiem cale nasze dotychczasowe

doswiadczenie zyciowe.

Emocje — punkt wyjscia: przetrwac

Emocje nie sa wrodzone, tylko nabyte. Wrodzone sg pro-
wadzace do emocji ich pierwsze skladowe, zwane reak-
cjami bazowymi lub reakcjami przetrwania. Reakcje ba-
zowe zachodzg w uktadzie nerwowym pod wplywem
zewnetrznych bodZcéw na podstawie reakcji zmystowych.
Percepcja zmystowa jest wigc wstgpem do rozwijania sie
reakcji bazowej w emocje. Reakcja bazowa/przetrwania
jest calkowicie poczatkowa i wcale nie musi rozwina¢ sie
W emocje.

Uklad nerwowy nieustajgco reaguje na $wiat zewnetrz-
ny za pomocg zmysiéw. Reakcje te przebiegajg w prostym
schemacie neurofizjologicznym pobudzenie vs hamowanie
i w schemacie biologicznej adaptacji unikanie—poszukiwanie.
To dwa podstawowe typy aktywnos$ci moézgowej i dwa pod-
stawowe kierunki wzorcéw adaptacji do zycia. Caly moézg
podlega temu schematowi i cate zycie podlega tym dwoém
kierunkom reagowania emocjonalnego i zachowania. Od te-
go, ktére miejsce zajmujemy w obu schematach, zalezy jako$¢
naszej emocjonalnosci, zdrowia i zycia.

Do aktywnosci pobudzeniowej bardziej predysponowane
genetycznie sa struktury znajdujace si¢ pod powierzchnia,
tzw. podkorowe. Uczestniczy w niej wiele substancji che-
micznych produkowanych przez komoérki nerwowe, ale
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wiodacg jest glutaminian* (Glu). Do aktywnos$ci hamujacej
bardziej predysponowane sa genetycznie struktury mézgowe
zwane ogolnie korowymi, Takze w tej aktywnos$ci hamujacej
uczestniczg rozmaite substancje chemiczne produkowane
w sieciach neuronalnych — wiodacg jest kwas Gamma-ami-
nomastowym (GABA).

llustracja pokazujgca przekréj podtuzny mézgu z zaznaczeniem
podziatu na struktury korowe i podkorowe, np.

Kora mézgowa

Jadra podstawne

Podwzgorze
Ciato migdatowate

Hipokamp

Sktadniki emocji: reakcje bazowe przetrwania, afekt,
reakcje odtrzewne (tzw. emocje tta discrete emotions),

mimika, sSwiadomosé, wola, pamieé, wyobraznia, wer-

balizacja

* Nie nalezy myli¢ glutaminianu (Glu) z glutaminianem sodu, ktéry jest popu-
larnym dodatkiem do zywno$ci
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Centrum reakcji afektywne;j

Jedna z najbardziej znanych i najlepiej zbadanych struktur pod-
korowych jest cialo migdalowate (Amygdala), ktérego aktyw-
no$¢ pobudzeniowa moze zawazy¢ na calej rownowadze
w ukladzie nerwowym, prowadzac do trudnosci w opanowa-
niu reakcji bazowej i w rezultacie dalszego rozwijania si¢ jej
w emocje. Cialo migdatowate jako centrum mézgowej aktyw-
noséci pobudzeniowej odpowiada za sile reakcji bazowej. Sama
reakcja nerwowa odczuwana jako zmiana pobudzenia sprowa-
dza si¢ do podstawowych parametréw energetycznych i cza-
sowych, tj. sily, tempa i czasu jej trwania. Taka reakcje nazywa
sie afektem. To na afekcie zasadza si¢ kazda z emocji. Sam
afekt jednak nie jest emocja, tylko zmiang pobudzenia nerwo-
wego w zwiagzku z bazowg reakcja pobudzeniowa, ktéra uru-
chamia si¢ automatycznie w percepcji otoczenia. Afekt moze
dopiero rozwina¢ si¢ w emocje. Z badan weryfikujacych udziat
struktur podkorowych w pobudzeniu emocjonalnym wyraznie
wynika, ze przy ich uszkodzeniu moze nie tylko nastgpi¢
znaczne oslabienie afektu, ale réwniez i jego brak. Jednoczes-
nie badania wskazujace na udziat struktur korowych wyraznie
wskazuja, ze ich aktywno$¢ w przebiegu afektu jest modulu-
jaca, wynikajaca z ich funkcji hamowania. Oznacza to, ze przy
uszkodzeniach korowych afekt zwykle nasila sie i jest jeszcze
trudniejszy do opanowania niz przed uszkodzeniem. Czlowiek
jest wtedy bardziej pobudliwy i nerwowy. Zatem, dobrze roz-
winiete struktury korowe majg warto$¢ regulacyjng wobec
sity afektu i w rezultacie istotnie wplywajg na jakos$¢ naszej
zwyczajowej i okoliczno$ciowej nerwowosci.

15



Afekt i sSrodowisko

Cho¢ sam afekt ma podloze wrodzone i jest autonomiczny,
to przejawia si¢ w $cistej zalezno$ci od indywidualnego do-
$wiadczenia. Afekt z natury jest krotkotrwaly, ale jego dyna-
mike ksztaltujg w przewazajacej mierze reakcje emocjonalne
i zachowanie najblizszych oséb. Afekt nasila sig, osigga
szczyt, przesila si¢ i opada. U wigkszo$ci ludzi nie trwa to
dluzej niz kilka sekund.

Uproszczony schemat ilustrujqgcy |:>

zréznicowanq dynamike
afektu vel amplitudy afektu

Afekt jest wiec reakcja cze$ciowo wrodzong i czesciowo
nabyta. Aspekt wrodzony zwigzany z afektem uwidacznia sie
w niemowlectwie przede wszystkim w zmianach pobudzenia
nerwowego w odpowiedzi na zmiany odtrzewne, takie jak
m.in. skurcz zotadka, w reakcji na gtéd, kolke, zimno, bdl.
Wtedy dziecko silniej, gloéniej, czesciej placze. Doznania
cielesne sa percypowane czuciowo, a jedynie od sity tych do-
znan zalezy ekspresja samej zmiany pobudzenia nerwowego.
To dlatego ptacz noworodka i niemowlecia moze mie¢ rézne
odcienie i peini role komunikacyjna.
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Aspekt nabyty jest wazniejszy niz wrodzony a kluczowy
dla jego ksztaltowania jest okres wczesnego dziecinstwa (od
narodzin do ok. 6 r.z.) Ma to szczegélne znaczenie dla ca-
tego okresu rozwojowego, tj. do ok. 25 r. z. — tak dlugo
rozwija si¢ mézg do podstawowej dorostej formy. We
wczesnym dziecinstwie powstajg bazowe polaczenia w sie-
ciach neuronalnych podkorowych. Zwlaszcza w sieciach
ciala migdalowatego i bezposrednio z nimi wspéipracuja-
cych, np. we wzgdrzu, hipokampie, istocie szarej okolowo-
dociggowej.

Spdéjrzmy na sytuacje, w ktérej kilkuletnie dziecko
przychodzi w srodku nocy do rodzicéw/opiekunéw, bo
jakis zty sen wybudzit je i nie moze zasngé. Dziecko
budzi opiekunéw i domaga sie, by cos zrobili. Jedno
z nich przytula dziecko, biorgc je do té6zka i zache-
cgjqc do zasniecia, a drugie karci za to, ze budzi in-

nych w $rodku nocy, a dzieci powinny spa¢ same. Mie-

dzy opiekunami rodzi sie wiec konflikt, w ktérym jedno
chce da¢ dziecku poczucie bezpieczenstwa, a drugie
czuje zto$é, ze zabrano mu spokojny sen. W efekcie
zloszczqcy sie opiekun nakreca sie w ztosci, krzyczqc
zaréwno na drugiego opiekuna, jak i na dziecko, ze
robig mu na przekér. Nastepnie obraza sie i idzie spaé
do innego pokoju. Ktéra z tych dwéch reakcji jest ade-
kwatna do sytuacji?Ktéra z nich daje wieksze poczucie
bezpieczenstwa dziecku?
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Im silniejsza i mniej zréznicowana stymulacja §rodowi-
skowa w okresie rozwojowym (co oznacza czegstokro¢ trud-
niejsze dos§wiadczenia zyciowe) — tym silniejszy afekt i moz-
liwe jego zaklécenia, wigc i silniejsza reakcja pobudzeniowa
mozgu w doroslosci. W rezultacie regularnosci powtarzaja-
cych si¢ codziennych doswiadczen o okreslonej sile pobudze-
nia powstajg réznice indywidualne i pobudzenie wyj$ciowe
w ukladzie nerwowym. Jeden czlowiek potrzebuje wigcej
czasu do osiagniecia wysokiego pobudzenia, a drugi mniej.
W odpowiedzi na ten sam bodziec kto$ osigga wysoka am-
plitude a drugi nizszg. Podobnie, jedni uspokajajg si¢ po po-
budzeniu wolniej, a inni szybciej. Mimo, ze afekt jest krot-
kotrwaly (trwa kilka, kilkanascie sekund), to réznice w jego
dynamice bywajg znaczace dla kosztéw, jakie ponosi uktad
nerwowy i inne ukiady w organizmie (np. hormonalny, tra-
wienny, krwiono$ny, odpornosciowy). W rezultacie afekt
moze by¢ adekwatny lub nieadekwatny do bodzca czy sytuacji.

Wysoka amplituda afektu

Afekt to amplituda pobudzenia emocjonalnego, a zatem od-
dzialujac na kogo$ w stanie jego pobudzenia, w istocie za-
kléca sig¢ amplitude tego pobudzenia. Tym bardziej, gdy nasze
oddzialywania maja miejsce w fazie szczytowej amplitudy.
W zupelnie poczatkowej wczesnej fazie wzrostu pobudzenia
mozna jeszcze zatrzymacé rosnaca amplitude, ale z kazda
chwilg robi si¢ trudniej. W rezultacie najbardziej niekorzyst-
ne sg préoby uspokajania kogo$, gdy jest blisko szczytu
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amplitudy. W takich sytuacjach lepiej pozwoli¢ na przesilenie
sie pobudzenia, wychodzac z jego zasiegu lub towarzyszac
w roli obserwatora wyczekujgcego. Po przesileniu amplitudy,
w fazie opadania pobudzenia emocjonalnego nie powinno si¢
oddziatywa¢ dodatkowymi tre$ciami potencjalnie pobudza-
jacymi, bo przed uspokojeniem dojdzie do ponownego wzrostu
amplitudy. Dla organizmu oznacza to znacznie wiekszy koszt
zwigzany z niemozno$cig wyjscia z pobudzenia,wynikajacy
z pobudzania sie¢ do kolejnych amplitud. W ten sposéb czas
zdenerwowania wyraznie wydluza si¢ i zaczyna zagraza¢ row-
nowadze neurochemicznej organizmu.

Osoby, ktoérych dziecinstwo przebiegalo w warunkach re-
gularnego napiecia wynikajacego z niepewnosci co do zacho-
wania si¢ rodzica/opiekuna, a tym bardziej pewnosci, ze
zachowa sie autorytarnie (uzyje sily psychicznej i/lub fizycz-
nej), aby osiagnig¢oczekiwany rezultat, maja chronicznie,
tj. rozwojowo utrwalone, podwyzszone napigcie psychofizjo-
logiczne. W rezultacie nawetw warunkach bezpiecznych ak-
tywno$¢ ukladu nerwowego takiej osoby jest taka jak w wa-
runkach zagrozenia. To dlatego osobom z podobnymi
do$wiadczeniami trudniej osiagna¢ stan wewnetrznego uspo-
kojenia, jak réwniez silniej reaguja na codzienno$¢ i rozma-

ite ktopoty zyciowe.

nas nie zabije teraz, to nas zabije pdzniej

Na zakiécenia afektu majg wplyw wszystkie bodzZce silniej
stymulujace zmysly niz mozliwosci, wynikajgce z wydolnosci
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ukladu nerwowego, takie jak . nagte podnoszenie i wzmac-
nianie glosu; wyraZnie sroga, grozna, pietnujaca, niezadowo-
lona mina; nagly rozblysk $wiatta lub mocne $wiatlo prosto
w oczy czy nagla kara wymierzona przez kogos silniejszego,
np. rodzica. Granica dyskomfortu odczuwanego przez nas,
gdy do$wiadczamy bodzcéw silniejszych niz nasze mozliwo-
$ci, ujawnia siew naszej frustracji. To te sytuacje, gdy kto$
pokazuje gestem lub méwi, ze to dla niego za duzo, zespra-
wia mu przykroé¢ lub bél. Przesuwanie tych granic w mysl
potocznie przywolywanego przekonania, ze jesli co$ nas nie
zabije, to nas wzmocni, jest powaznym bledem myslenia.
W wielu badaniach wykazano, ze cialo migdatowate zwigk-
sza aktywno$¢ natychmiastowo w odpowiedzi na wzrastajacg
site bodZcéw zmystowych i koduje ich znaczenie afektywne.
Jesli parametry sily bodzcéow percypowanych w danym mo-
mencie przekraczaja zwyczajowa dla nas tolerancje percepcyj-
na, to automatycznie wigze sie to ze wzrostem aktywnosci
ciata migdatowatego i w rezultacie wzrostem sity pobudzenia
w calym uktadzie nerwowym oraz w innych uktadach naszego
organizmu®*. Jest to reakcja przygotowywania organizmu do
obrony przed zagrozeniem — typowa dla wszystkich ssakéw.
Im silniejsza, tym bardziej kosztowna. Jesli bodZce zmystowe
o nadmiarowe;j sile, np. krzyki w ztosci lub strachu; wiécieklo$é
na twarzy w zlosci i wrogosci; sila fizyczna w akcie agresji
— powtarzaja si¢ regularnie w okresie rozwojowym, to w na-
szym mdzgu powstaja utrwalone pierwotne obwody nadmia-

rowego pobudzenia zcentralizowane w ciele migdalowatym.

* np. hormonalnym, krwiono$nym, trawiennym

20



W rezultacie pojawia podstawowa nieprawidlowo$¢ w emo-
cjonalnosci zwiazana z nadaktywnoscig ciatla migdalowatego
i niedopasowanym afektem. Wtedy to wyj$ciowe pobudzenie
ukladu nerwowego, juz tylko na bodzZce zwyczajowe, jest
znacznie wieksze niz trzeba i niz mogtoby by¢, gdyby nie
wczedniejsze regularne do$wiadczenie nadmiernej stymulacji.
W $wietle wiedzy naukowej $§mialo mozna wigc stwierdzié, ze

Neurony pod wptywem wiekszej sity bodzcéw nie stajq
sie bardziej wydolne. Jest doktadnie odwrotnie, tzn. im
silniejszy bodziec, tym wieksze ryzyko $mierci komorki
neuronalnej z tzw. przestymulowania. To jeden z po-
wodéw, dla ktérych cztowiek wychowywany w rodzi-
nie, w ktérej panuje przemoc stowna i fizyczna, ma
istotnie mniej neuronéw i mniej potgczeh miedzy nimi
w catej korze mézgowej w poréwnaniu z cztowiekiem
wychowywanym w rodzinie bez przemocy. W rezulta-
cie osoby, ktérych emocjonalnos¢ ksztattowata sie
w takich warunkach, majg wieksze trudnosci w pano-
waniu nad pobudzeniem i mniejsze poczucie wptywu
na jakos¢ swojego stanu psychicznego, wiec i mniej-
szq odpornosé psychiczng w dorostosci. Uwidacznia
sie to w warunkach ktopotéw zyciowych a nie podczas
h wzglednie bezpiecznej rutyny dnia codziennego.

A zatem ogélny potencjat sieci neuronalnych pozwa-

lajg zwiekszy¢ nie coraz silniejsze bodzce, lecz coraz
bardziej zré6znicowane.
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to. co nie zabije nas teraz, to z pewnoscia zabije nas pdzniej,
ale zanim zabije, to ostabi. Gdyby faktycznie bylo silne bodzce
wzmacnialy nasz uktad nerwowy, to z wiekiem byliby$my co-

raz zdrowsi, a nie coraz bardziej chorowici.

Afekt i krytyka deprecjonujgca oraz przemoc

Innymi bodZcami zaklécajace afekt sa krytyka deprecjonujaca,
komunikacja seksistowska, przemoc psychiczna, wyrazane
np. w nastepujacy sposob: jeste$ beznadziejny/a; ty idioto,
glupku, kretynko; jeste$ nienormalny/a; nienawidze cig; nie
moge na ciebie patrze¢; ciesz sig, ze matka ci¢ urodzita; dopo-
ki ja cie utrzymuje, to bedziesz robi¢ co ci kaze; chiopcy nie
placza; dziewczynki nie ztoszcza si¢; zachowuj sig jak chlopak
a nie jak baba; czy z ciebie jaki$ babochtop, a nie kobieta.

Do bodzZcéw prowadzacych do nieprawidlowego afektu
naleza réwniez kary: im bardziej kara jest zwigzana z wladza
i nastrojem karzacego, tym mniej adekwatna do sytuacji. alm
mniej adekwatna kara, tym silniejsze poczucie zagrozenia.
Przyktadowo, opiekun mial kiepski dzien, co doprowadzito
do obnizenia jego nastroju. Gdy dziecko robi co$ nie po my-
$li opiekuna, to ten obnizony nastréj wplywa na jego reakcje
wobec dziecka, zwiekszajac jej sile i czynigc ja tym samym
nieadekwatna do okolicznodci, np. podekscytowane czyms$
dziecko krzyczy do rodzica, zeby podzieli¢ sie jakim$ wraze-
niem, a rodzic odpowiada ,,zamknij sie, bo glowa mi peka od
twojego wrzasku” lub ,wrzeszczysz jak opetany/a, za kare
nie dostaniesz dzi$ kolacji”.
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