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CO Z tymi emOCjami? jak reagujesz
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koordynator merytoryczny Programu ,, Ty decydujesz jak reagujesz”

+Emocja” jest terminem, ktory odnosi sie do wielu aspektéw ludzkiego zachowania. Podobnie jak
dorosli, dzieci przezywajg cate spektrum emocji, z ktérymi przychodzi im sie zmierzy¢ na réznych
etapach rozwoju. Juz na poczatku zycia ucza sie rozpoznawac i wyraza¢ podstawowe emocje, co
niewatpliwie petni role ewolucyjng. W toku rozwoju dzieci i mtodziez nie tylko uczg sie rozpozna-
wania i rozumienia stanéw emocjonalnych, ale takze nabywajg zdolnosci do wtasciwego ich wyra-
zania i zarzadzania nimi. Aby zrozumiec jak trudne to zadanie, przyjrzyjmy sie niektérym emocjom
i zastanéwmy sie skad sie biorg, co moga oznaczac i jaka funkcje petnia.

Emocje mogg czasami odnosi¢ sie do wrazen, uczu¢, percepcji (postrzegania), myslenia (np. poczu-
cie sensu zycia), opinii, wiary, a takze doswiadczen fizycznych (zte samopoczucie) lub psychologicz-
nych (poczucie wykluczenia). Chociaz nasze emocje niewatpliwie sg sferg prywatna, wiele z nich
odnosi sie do kontekstu spotecznego (np. poczucie wstydu czy winy). Obecna wiedza na temat
specyfiki rozwoju i funkcji emocji spowodowata, ze ze znacznie wiekszg ostroznoscig podchodzimy
do oceny okreslonych emocji na linii dobre-zte czy tez przydatne-nieprzydatne, jednak nie da sie
zaprzeczy¢, ze rozumienie i radzenie sobie z pewnymi emocjami bywa wiekszym wyzwaniem. Spo-
$réd nich najczesciej wymieniamy smutek, ztos¢ i lek.

Smutek

Smutek - zazwyczaj charakteryzuje sie uniesionymi brwiami (szczegol- !!l

nie ich wewnetrzng czescia), obnizonymi kacikami ust, zmniejszeniem —
energii dziatania (wolniejszy chéd, pochylona postawa ciata). Zacho-
wania takie jak ptacz, szloch, tymczasowa izolacja spoteczna czy nie-
che¢ do podejmowania aktywnosci przyjemnosciowych sg charaktery-
styczne dla smutku.

Smutek wigze sie ze zwiekszong aktywnoscig prawego ptata potylicz-
nego i takich struktur jak lewa wyspa, lewe wzgorze, ciato migdatowate
i hipokamp. Hipokamp jest silnie wigzany funkcjonalnie z pamiecig. Ma
to sens, bowiem Swiadomos¢ pewnych wspomnien wigze sie z uczu-
ciem smutku. Ciato migdatowate (bedace tradycyjnie uznawane
za centrum ludzkiej emocjonalnosci) prawdopodobnie stymuluje
hipokamp do odtwarzania negatywnych wspomnien, a ten nie
pozostaje mu diuzny (stymuluje uczucie smutku).
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Czy kiedykolwiek miates ztamane serce? To nie tylko metafora! Wraz z baga- Ty decydujesz
zem emocjonalnym, ktéry niesie, skrajny smutek moze powodowac¢ cha-  jak reagujesz
rakterystyczne odczucia fizyczne w klatce piersiowej: napiecie miesni,

przyspieszone bicie serca, szybki oddech, a nawet uczucie ciezkosci w zo-

tadku. Silny smutek i stres, takie jak zal, mogg nawet prowadzi¢ do podwyzszonego ryzyka proble-
mow kardiologicznych.

Smutek jest emocjg charakteryzujacg sie zazwyczaj mnostwem towarzyszgcych mu uczué, takich
jak strata, rozczarowanie, brak zainteresowania, obnizony nastréj, bezradnos¢.

Chociaz smutek jest czesto zwigzany z niekorzystnymi okolicznosciami, nie zawsze jest postrze-
gany w negatywnym Swietle. Smutek jest naturalng reakcje na szeroko pojmowane sytuacje
utraty. Utrat doswiadczamy niezaleznie od wieku rozwojowego. Chociaz jako dorosli inaczej oce-
niamy ich rozmiar i znaczenie, dzieci réwniez doswiadczajg utrat, ktérych rozmiar trudny jest do
uniesienia. Moga to by¢ obiektywnie traumatyczne sytuacje (na przyktad, utrata bliskiej osoby), jak
tez ,straty zycia codziennego”.

Zaktada sie takze, ze smutek musiat petni¢ pewng role w przetrwaniu gatunku ludzkiego. Poniewaz,
w przeciwienstwie do niektérych innych emocji, zrozumienie ewolucyjnej funkcji smutku nie jest
tatwym wyzwaniem, w literaturze neuropsychologicznej mozemy natknac sie jedynie na pewne hi-
potezy. Jedng z nich jest potencjalna przydatnos¢ analitycznego i szczegdtowego myslenia (w prze-
wlektym smutku okreslanego jako sktonnos¢ do tak zwanej ruminacji) w rozwigzaniu przyczyn pro-
blemu i, tym samym, unikniecia tak bardzo zagrazajacej zyciu izolacji od innych.

Nasilenie i przewlekty charakter smutku bywajg symptomami zaburzen psychicznych, sposréd kto-
rych najczesciej diagnozowane w tym kontekscie to zaburzenia nastroju.
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e nie kazdy smutek oznacza zaburzenie - odczuwanie smutku w sytuacji obcigzenia czy
utraty stanowi czesto element radzenia sobie. Dzieci i mtodziez smucg sie poniewaz do-
Swiadczajg rozczarowan i strat.

e przewlekty smutek nie jest normg w zadnym wieku rozwojowym. Jesli mamy poczucie
(albo styszymy), ze dziecko nie radzi sobie, zaszta w nim gwattowna zmiana lub smutek
utrudnia mu codzienne funkcjonowanie, nalezy zgtosi¢ sie do specjalisty

® nie zawsze smutek objawia sie w sposéb opisany powyzej. Pamietajmy, ze dzieci i mio-
dziez czesto nie méwig o swojej bezradnosci i pesymistycznych myslach, czasem tez ,nie
wygladajg” jakby odczuwaty przewlekty smutek. Bywajg okreslane jako leniwe czy powo-
dujgce ktopoty.
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Lek/Strach Ty decydujesz

jak reagujesz

Lek/Strach - te dwie emocje sg $cisle ze sobg powigzane, a ich zrédto, spo-

s6b przezywania i reagowania - bardzo zblizone. Strach czesto okresla sie jako

bardziej skonkretyzowang i krotkotrwatg reakcje na sytuacje czy okolicznosci, w przeciwienstwie
do leku, ktéry bywa ujmowany jako mniej sprecyzowany i bardziej dtugotrwaty. Poznawcza (umy-
stowa) reprezentacja leku i strachu to swiadomos¢, ktérg mozemy ujaé¢ w zdanie ,,Boje sie”, wiec
chwilowo bedziemy zajmowac sie tymi uczuciami tgcznie, uzywajac obu okresleh zamiennie.

Reakcja strachu zaczyna sie w regionie mézgu zwanym ciatem mi-
gdatowatym. Ten zestaw jgder w ksztatcie migdatéw w ptacie skro-
niowym mézgu jest dedykowany wykrywaniu emocjonalnej istot-

nosci bodZzcéw - czyli tego, jak bardzo cos jest dla nas istotne. Lek
pojawia sie, gdy ciato migdatowate, wyczuwa ktopoty. Kiedy wyczu-

wa zagrozenie, prawdziwe lub wyimaginowane, pobudza ciato hormona- j‘fﬁ
mi (w tym kortyzolem - hormonem stresu) i adrenaling, aby przygotowac
ciato do dziatania. Warto dodag, ze ciato migdatowate petni takze istotng
role w tworzeniu i odtwarzaniu emocjonalnych wspomnien, w tym tych,
ktére powodujg lek. Lek jest jedng z podstawowych emocji zwigzanych
z odczuwaniem stresu. Dlatego tez w sytuacjach lekowych reagujemy po-
budzeniem i typowymi dla stresu reakcjami ciata (pocenie sie, przyspie-
szony oddech i bicie serca, sucho$¢ w ustach). Lek powoduje uczucie
napiecia, zdenerwowanie, niezdolnos¢ do zrelaksowania sie. Moze
zaburza¢ naszg ocene rzeczywistosci i ,naprowadza¢” nas na sygna-
t iastuj zagrozenie. Wiele obaw ma silny kontekst teczny - B =i

y zwiastujgce zagrozenie. Wiele o y Spo y

wtedy czesto czujemy, ze inni widzg nasz niepokdj, co wzmaga napiecie. Giéwng funkcjag (zarow-
no ewolucyjng, jak tez aktualng) strachu i leku jest dziatanie jako sygnat niebezpieczenstwa,
zagrozenia lub konfliktu motywacyjnego oraz wyzwalanie odpowiednich reakcji zmierzaja-
cych do poradzenia sobie. Tak dziata lek, ktéry jest adekwatny do sytuacji. Kiedy boimy sie egza-
minu czy odpowiedzi ustnej, niewielka doza niepokoju zmotywuje nas do wziecia sie do nauki, a sa-
motny spacer po zmroku spowoduje poszukiwanie mozliwie bezpiecznej drogi do domu. Podobnie
jak wiele emocji (np. obrzydzenie, ale tez znany nam juz smutek) lek powoduje przede wszystkim
sktonnos¢ do unikania. Osoby obawiajgce sie oceny ze strony innych bedg raczej unikaty ekspozycji
spotecznej, a te obawiajgce sie pszcz6t - przebywania w poblizu pasieki. W przypadku lekow, ktore
przybieraja forme nasilong, objawowa podazanie za t3 intuicjg nie zawsze jest stuszne. Wiekszos¢
obaw pojawiajgcych sie w zaburzeniach lekowych jest bowiem nieracjonalna, a unikanie powoduje
utrwalenie reakgji lekowych. Zachecanie starszych dzieci do pokonywania niewielkich obaw moze
by¢ pomocne, jednak nalezy to robi¢ jedynie w granicach ich komfortu i mozliwosci testowania
oraz pamietac o tym, ze, w przeciwienstwie do dorostych, dzieci w niewielkim stopniu zdajg sobie
sprawe z ich nieracjonalnosci. Naciskanie dziecka z lekiem spotecznym na wypowiedzZ ustng na
tle klasy moze przyczyni¢ sie tylko do nasilenia probleméw i poczucia bezradnosci. Zamiast tego
warto stworzy¢ mu takie warunki, w ktérych bedzie mogt doswiadczaé pozytywnych kontaktéw
spotecznych z grupg réwiesniczg i w sposob bezpieczny ksztattowad poczucie wiasnej wartosci.
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Wyraz twarzy petnej leku jest czesto mylony ze zdziwieniem. Podczas gdy oba Ty decydujesz
uczucia charakteryzujg sie wyraznie uniesionymi brwiami, w przypadku leku/ jak reagujesz
strachu brwi sg prostsze i bardziej ptaskie. Wskazuje sie na to, ze ludziom

dosy¢ trudno (poza wyrazem gtebokiego przerazenia) jest odczytac lek

z sygnatéw niewerbalnych, w tym wyrazu twarzy. Istnieje zgodnos¢ co do tego, ze fatwiej jest

dostrzec lek o walorze spotecznym. Moze on charakteryzowa¢ sie unikaniem kontaktu wzrokowe-
g0, wycofaniem, czy pochyleniem sylwetki.
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* lek u dzieci i mtodziezy moze powodowac wyraz strachu lub zmartwienia, ale moze réw-
niez manifestowac sie poprzez drazliwos¢ i ztos¢.

e objawy lekowe moga réwniez obejmowac problemy ze snem, a takze objawy fizyczne,
takie jak zmeczenie, béle gtowy lub béle brzucha.

* podobnie jak w przypadku objawdw pod postacig przewlektego smutku, niektére dzieci
zachowujg swoje zmartwienia dla siebie, a zatem objawy mozna pomingc.

Ziosé

Ztos¢ - to btysk, ktéry pojawia w twoim mozgu, gdy czujesz, ze zosta-
te$ oszukany. By¢ moze nieznajomy zajat Twoje miejsce parkingowe,
na ktérym witasnie zamierzates stang¢ albo znowu zlecono Ci zadanie,
ktérym powinien byt zajac¢ sie ktos inny. By¢ moze musiate$ wtasnie
skonfrontowac sie z gteboka, bolesng zdradg ze strony ukochanej
osoby. Dziecko ma prawo odczuwac zto$¢ - doswiadcza przeciez sze-
regu podobnych doswiadczeh. W rozwoju spotecznym staje przed ko-
niecznoscig radzenia sobie z konfliktami z réwiesnikami, moze zostac
oszukane czy zdradzone. Czesto moze miec poczucie, ze jego potrze-
by nie sg zaspakajane pomimo oczekiwanh (na przyktad, kiedy rodzice
egzekwujg wobec niego konsekwencje okreslonych zachowan, albo
wtedy, kiedy otrzyma pochopnie uwage za niewtasciwe zachowanie,
ktére byto odpowiedzig na zachowanie innego ucznia). Nawet jesli
w poczuciu osoby dorostej powody ztosci nie sg wystarczajgce - dla
dziecka emocje te sg cenne i potrzebne, a drogg do poradzenia sobie z nimi jest zrozumienie sub-
telnosci Swiata spotecznego, przyczynowosci zdarzen i zdobywanie poczucia kontroli. To bardzo
trudne zadania, wymagajg czasu, pracy wiasnej, a czasem pomocy innych. Pamietajmy, kazdy
w nas nosi w sobie ztos¢, a ttumienie jej moze nie$¢ powazne konsekwencje emocjonalne.
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Gniew jest jedng z najbardziej prymitywnych emocji, jakich doswiadczamy - Ty decydujesz
zwierzeta sg wyposazone w ten sam podstawowy sposéb reagowania. Zto$¢ jak reagujesz
dziata na spektrum od tagodnej frustracji do absolutnej furii, a intensyw-

nos¢, z jaka odczuwamy gniew i jak na niego reagujemy, jest bardzo zréz-

nicowana.

Ogolnie rzecz biorgc, mimiczny wyraz gniewu obejmuje kilka zmian w obrebie twarzy, w tym obni-
zenie brwi, poszerzenie nozdrzy i podniesienie kosci policzkowych. W poréwnaniu do opisywanego
powyzej leku, ludzie dosy¢ sprawnie identyfikujg emocje ztosci na podstawie wyrazu twarzy. Trud-
no watpi¢ w warto$¢ tego mechanizmu. Osoba petna gniewu moze by¢ dla nas zrédtem zagroze-
nia - szybkie rozpoznanie sytuacji umozliwia jego unikniecie.

Kiedy wpadasz w gniew, miesnie twojego ciata napinaja sie. Wewnatrz mdzgu uwalniane sg neu-
roprzekazniki chemiczne znane jako katecholaminy, powodujgc przyptyw energii trwajgcy do kilku
minut. Ten przyptyw energii stoi za powszechnym gniewnym pragnieniem podjecia natychmiasto-
wych dziatan. Naukowcy uwazajg, ze zdolno$¢ do gniewu zostata zakodowana w mézgu przez
miliony lat ewolucji. Stanowi cze$¢ naszego instynktu walki z zagrozeniami, konkurowania
o zasoby i egzekwowania norm spotecznych.

Nieustannie - czesto podswiadomie - rozwazamy to, czego oczekujemy w kazdej sytuacji. Kiedy
istnieje niedopasowanie miedzy oczekiwaniami a rzeczywistoscig, uktad nagrody w naszym mézgu
uruchamia alarm, a aktywnos¢ jest wyzwalana w pewnym znanym nam obszarze mozgu. Tak, to
znéw ciato migdatowate!

Gniew moze wywotac reakcje walki lub ucieczki organizmu, powodujac, ze nadnercza zalewaja
organizm hormonami stresu, takimi jak adrenalina i testosteron, przygotowujgc nas do agres;ji
fizycznej. To czesto gotowy przepis na ktopoty. Podobnie jak wiele najbardziej dramatycznych emo-
¢ji, odczucia somatyczne w ztosci (a wiec te zwigzane z ciatem) sg mocno skoncentrowane w klat-
ce piersiowej. Czesto w silnej ztosci odczuwamy, ze brakuje nam oddechu, ciepto czy mrowienie
w klatce piersiowej.

Ale to, czy faktycznie zaczniemy przeklinaé, méwié wrogie stowa, a nawet uderzymy kogos
w ztosci, zalezy od innego obszaru mézgu - od kory przedczotowej, ktéra jest odpowiedzial-
na za podejmowanie decyzji i rozumowanie. Dzieki temu nasz gniew ujawnia sie w kontekscie -
pozwala odnies¢ sie do norm i zasad spotecznych. Dlatego tez wiekszos¢ z nas, przez wiekszos¢
czasu, trzyma nasze pierwotne i gniewne instynkty w ryzach. Dzieci wktadajg w to wiecej wysitku -
wcigz przechodzg przez kolejne etapy rozwoju rozumowania moralnego oraz kontroli zachowania.
Dlatego tez ich zachowania bywajg bardziej impulsywne - odpowiada za to szereg czynnikdw indy-
widualnych i spotecznych, ale takze proces rozwoju mézgu. To dzieki niemu mozemy nabywaé mie-
dzy innymi zdolnosci do przewidywania konsekwencji swoich dziatan. Warto zaznaczy¢, ze proces
dojrzewania moézgu odbywa sie jeszcze we wczesnej dorostosci.
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Odczuwanie gniewu moze zmienic¢ sposéb, w jaki postrzegamy ryzyko. Bada- Ty decydujesz
nia wykazaly, ze gniew moze sktania¢ nas do przeceniania swoich mozli- jak reagujesz
wosci i niedoceniania mozliwosci porazki czy negatywnych konsekwencji.

Oczywiscie, wiele zalezy od kontekstu. Gniew moze sprawic, ze staniemy

sie odwazni lub lekkomysini. Niektore badania pokazujg jednak pewne zalety ztosci. Osoby pre-
zentujace ztos¢ bywajg oceniane jako bardziej sprawne i godne zaufania. Dotyczy to jednak czesto

badan zwigzanych z kontekstem wtadzy (wybory prezydenckie, wyb6r kandydata na odpowiedzial-
ne stanowisko).

Gniew wptywa réowniez na dynamike grupy. Kiedy czujemy zto$¢, mamy tendencje do myslenia
bardziej negatywnie i w sposéb uprzedzony o osobach z zewnatrz, stajac sie bardziej skion-
nymi do sktadania negatywnych okolicznosci na karb natury danej osoby (,,taki jest”). Osoby
odczuwajgce gniew majg tendencje do szukania winnego.

Poniewaz zto$¢ to emocja, ktéra w najwiekszym stopniu zmusza nas do aktywacji kontroli, czesto
sprawia ona pewien klopot osobom w wieku rozwojowym. Szczegélnie dzieci miewajg trudnosé
w hamowaniu wtasnych reakgji, a ich emocjonalnosé powoduje, ze niewielki nawet smutek
czy frustracja dosy¢ szybko przeradzaja sie w silny gniew. Istnieje pewna zgoda co do tego, ze
u matych dzieci jest to zwigzane z ich natura.

7
||ﬂ)\i Wazne:

e przezywanie i wyrazanie ztosci przez dzieci moze byc¢ bardziej intensywne niz w innych
okresach rozwojowych

e 7tos¢ czesto bywa bardziej dostepnym sposobem wyrazenia takich uczu¢ jak smutek, roz-
czarowanie czy lek przed odrzuceniem. Kto z nas nigdy nie wsciekat sie z bezradnosci?

e czesto nie zdajemy sobie sprawy ze spotecznej drogi nabywania sposobéw radzenia sobie
ze ztoscig. Pamietajmy - dla dzieci jestesmy modelami tego jak radzimy sobie z frustracja.
Uczmy ich, ze zto$¢ nie jest niczym ztym i mozna jg wyrazac¢ w sposéb, ktéry nikogo nie
krzywdzi

Dzieci i mtodziez przezywajg emocje o réoznym nasileniu i zmiennosci. Mate dzieci w niewielkim
stopniu rozrézniajg doswiadczane emocje, ale reaguja na emocje opiekuna. Od okoto trze-
ciego roku zycia identyfikujg podstawowe emocje, takie jak rado$¢, smutek, strach i zto$¢. Okoto
pigtego roku zycia zaczynajg rozumie¢ przyczyny stanéw emocjonalnych. W kolejnych latach zycia
uczg sie rozumienia emocji ambiwalentnych, a takze umystowych strategii radzenia sobie. Emocje
dziecka w pierwszych latach zycia mozna poréwna¢ do pogody - sg zmienne i zalezne od
sytuacji. Potrafig tez mie¢ bardziej intensywne nasilenie niz w kolejnych etapach rozwojowych.
Strategie regulacji (zarzadzania) emocjami sg proste - zwykle polegajg na poszukiwaniu bliskosci
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osoby, do ktérej dziecko jest przywigzane. Sztywnos$¢ tych strategii nie jest pro- Ty decydujesz
blemem - jesli dziatajg to Swietnie. Nie nalezy tez spodziewac sie od dziecka, ze jak reagujesz
wyttumaczy nam i zrozumie przyczyny swoich emocji - zaczyna sie tego uczy¢

w wieku przedszkolnym, a szlifuje w kolejnych latach. Zgodnie z rozwojowg

intuicjg dziecka zapewniamy mu ukojenie i zaspakajamy potrzebe bliskosci. W najwczesniejszych
okresach rozwojowych oprécz bezposredniego ukojenia prostg strategig radzenia sobie jest od-
wrocenie uwagi. Ze starszymi dzie¢mi mozemy stopniowo omawiac sposoby radzenia sobie, jed-
nak zawsze wtedy kiedy silne emocje juz opadng - dyskutowanie waznych spraw w silnych emo-

cjach nie jest dobrym pomystem. W okresie dziecinstwa czesto pojawiajg sie zupetnie naturalne
emocje leku i strachu. Dzieci bojg sie zwierzat, zjawisk atmosferycznych czy ciemnosci.

W okresie dorastania emocje staja sie nieco mniej intensywne, chociaz nadal czesto charak-
teryzuje je duza zmiennos¢. Wynika ona z ogromnych zmian, ktére odbywaja sie we wnetrzu
dorastajacego cztowieka. Poszukuje on wtasnej tozsamosci, sensu zycia, odnajduje nowe emocje
i napiecia zwigzane z relacjami spotecznymi i prébuje odpowiadac na szereg pytan i watpliwosci,
ktére czasem sprawiajg ktopot osobie dorostej. W emocjonalnosci mtodziezy pojawia sie wiele
uczud i doswiadczen trudnych - wynika to, miedzy innymi, z rozwoju myslenia abstrakcyjne-
go. Jednoczesnie badania wskazujg na zmniejszenie sie intensywnos$ci emocji o charakterze pozy-
tywnym i wzmacniajgcym. Cho¢ mtodzi ludzie nadal cieszg sie wieloma sprawami, sg w tym mnie;j
spontaniczni niz dzieci. Moze to powodowa¢, ze dorosli postrzegajg ich jako zamknietych w sobie
czy niezadowolonych. Wraz z rozwojem wzrasta tez wachlarz sposobo6w radzenia sobie z emocja-
mi - mtodziez wiele spraw przezywa i reguluje poprzez myslenie, a takze w relacjach pozarodzin-
nych. Rolg dorostego jest zapewnienie jej bezpiecznej przestrzeni i pielegnowanie relacji opartej na
wzajemnej akceptacji i zainteresowania.
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