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wiodaca jest glutaminian® (Glu). Do akoywnosci hamujacej
bardziej predysponowane s3 genetycznie struktury mozgowe
zwane ogdlnie korowymi, Takze w tej aktywnosci hamujgcej
uczestniczg rozmaite substancje chemiczne produkowane
w sieciach neuronalnych - wiodaca jest kwas Gamma-ami-
nomaslowym (GABA).

llustracja pokazujgoa przekrdj podiuzny mézgu z zaznaczeniem
podziafu na struktury korowe i podkorowe, np.

Skladniki emocji: reakcje bazowe przetrwania, afekt,

reakcje odtrzewne (tzw. emocje tla discrete emotions),

mimika, $wiadomosc, wola, pamiec, wyobrainia, wer-
balizacja

* Mie nalefy myhd gluramanzama (Glu) z gluaminianem sodu, krdry jest popu-
lamym dodackiem do fywnosc
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Centrum reakcji afektywnej

Jedna z najbardziej znanych i najlepiej zhadanych struktur pod-
korowych jest cialo migdatowate (Amygdala), ktorego aktyw-
nosé pobudzeniowa moze zawazyc na calej rdwnowadze
w ukladzie nerwowym, prowadzac do rudnosci w opanowa-
niu reakcji bazowe]j 1 w rezultacie dalszego rozwijania sie jej
w emocje. Cialo migdalowate jako centrum médzgowe) aktyw-
nosci pobudzeniowej cdpowiada za sile reakdji bazowej. Sama
reakcja nerwowa odczuwana jako zmiana pobudzenia sprowa-
dza sig do podstawowych parametrow energetycznych i cza-
sowych, tj. sily, tempa i czasu jej trwania. Taks reakcje nazywa
sig afektem. To na afekcie zasadza sie kazda z emogji. Sam
afekt jednak nie jest emocja, tylko zmiang pobudzenia nerwo-
wego w zwigzku z bazowg reakcja pobudzeniows, ktora uru-
chamia sie automatycznie w percepcji otoczenia. Afekt moze
dopiero rozwingc sie w emocje. Z badan weryfikujgcych udzial
struktur podkorowych w pobudzeniu emodjonalnym wyraznie
wynika, ze przy ich uszkodzeniu moze nie tylko nastapic
znaczne oslabienie afekru, ale réwniez i jego brak. Jednoczes-
nie badania wskazujgce na udzial struktur korowych wyraznie
wskazuja, ze ich aktywnosé w przebiegu afekiu jest modulu-
jaca, wynikajgca z ich funkeji 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-
winigte struktury korowe majg wartosc regulacyjna wobec
sity afektu i w rezultacie istotnie wplywajg na jakos¢ naszej
zwyczajowej i ckolicznodciowej nerwowosci.
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» Co najczesciej mysle, mowie, gdy cos idzie mi dobrze?
(np. to tylko przypadek, nie bede sie cieszyé, bo zaraz coé
zepsuje, itp.).

» Jak najczesciej reaguje na komplementy? (np. nie wierze,
zbywam, podejrzewam, Ze o cos chodzi, dziekuje z zado-
woleniem, ciesze sig).

» lle rzeczy moglem/am w Zyciu zrobié, ale wycofalem,
am sie, bo nie wierzylem/am w siebie (np. nie podjalem/
am studidw; nie wyjechalem,/am za granice; nie zmieni-

lem/am pracy, itp.).

Znieruchomiaty strach
i zbroja leku

Strach przed wtasng rodzing

To doswiadczenia rodzinne i szkolne, ale przede wszystkim
rodzinne decydujg o tym, czy nasze predyspozycje do od-
czuwania strachu beda mialy dynamike w granicach psycho-
logicznej normy, czy przekroczymy te granice, stajac sie
osobami pozanormatywnie lekowymi. Przeprowadzone na
uniwersytetach w Arizonie i Wisconsin-Madison opubliko-
wane w 2015 roku wyniki dlugoterminowych badan czynnika
wrodzonego strachu z udzialem bliZnigt nie pozostawiaja
zludzen. To osoby ze srodowiska, w ktdrym wyrastamy,
ksztaltujg w nas jakos¢ naszego strachu! Robia to za pomoca
swoich spontanicznych reakcji emocjonalnych i zachowania.
Im bardziej niedopasowane afektywnie reakcje i zachowania
opiekundw, réwiesnikow, nauczycieli, partnerdw, a szczegol-
nie opiekundw w okresie rozwojowym, tym silniejsza sklon-
nosé do bania sie w nastepstwie tych dosdwiadezen w rdznych

symacjach zyciowych. Strach nabyty moze wiec zdominowaé
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Tymczasem z perspektywy psychologicznej trzeba jasno
powiedzied, Ze dowodem wiekszej odpornoéci psychicznej
i sily charakteru jest dazenie do rozwiazania konfliktu bez
antorytarnego dzialania, bez koniecznosc walkil Zwyczajowy
bohater historyczny, kréry zabije wiece] wrogdw, z pewnos-
cig nie jest bohaterem psychologicznym!

Gdy wezmiemy pod uwage, ze podobne schemarty mysle-
nia moga dominowad w rodzinie, a nie tylko w szkoele, zro-
zumiemy, ze mechanizm znieruchomienia/ucieczki/walki
moze byé wytrenowany indywidualnym doswiadczeniem
w bardzo zroznicowany sposcb. Przykladowo osoba bardziej
wytrenowana w zlosci/wrogosci/agresji niz w zaciekawieniu
i niz w ucieczce/wycofaniv/unikaniu moze nie widzied wie-
Iu mozliwosci unikniecia konfrontacyjnego rozwiazywania
problemdw i np. mied indywidualne schematy myslenia to
potwierdzajace, np. ,tylko awanturg mozna cof zyskac" lub
Lpiesé jako najlepszy argument”. Najbardziej jaskrawym
przykladem myslenia w kategoriach koniecznej walki jest
przekonanie, Ze wszyscy powinni by tacy sami, a jesli czyms
sie wyrdzniajg, to staja sie wrogami. Przejawia sie to zardw-
no w warstwie indywidualnego kontaku z drugim czlowie-
kiem (wrogiem jest ten, kto ma inne zdanie niz ja), jak
iw warstwie kontaktu z grupa (wrogiem jest kazdy z grupy,
ktora nie jest taka jak nasza). W ten sposob zaklocony w so-
cjalizacji mechanizm znieruchomienia ucieczki/walki spra-
wia, Ze dana osoba faktycznie dodwiadceza wigkszych trudno-
ci adaptacyjnych i mniejszej sarysfakeji Zyciowsj, a Swiat z jej
perspektywy jest czesciej czarno-bialy i po prostu bardziej
zagrazajacy niz w rzeczywistosci.
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» Znieruchomienie — reakcjo zauwaienia — glebsze

przetwarzanie percepcyjne — zaciekawienie/zdzi-
wienie — rozstrzygniecie zagrazajgce vs niezagraio-
jgce (vel przyjemne vs nieprzyjemne) — dziatanie.

» Ucieczka/wycofanie/unikanie — potrzeba wycofania
— szukanie sposobéw — strach — dziatanie — uciecz-
ka zrealizowana lub niezrealizowana.

» Walka — koniecznosc w obliczu braku mozliwosci

ucieczki — zlosé — dzialanie — silniejszy zwyciezy.

Walka: zaskoczenle + strach + zlosc

Kto jest silniejszy?

Warto zauwazyé, Ze realizacgja unikania/wycofania/uciekania
czestokrod nie jest mozliwa lub bardzo utrudniona — zwlasz-
cza, gdy bodZcami zagrazajacymi s3 opiekunowie, dom rodzin-
ny, szkola, wlasny zwiazek partnerski. Warto podkreslic, ze
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pieluchy, ale samo dazenie do zmiany dotyczy odczuwanego
dyskomfortu. Podobnie jak w przypadkn wstretu podstawo-
wym odruchem wskazujacym na poszukiwanie rozwiazania
trudnoséci jest odruch plucia, ktéry nie tyle prowadzi do zmia-
ny zwigzane] z jedzeniem, ale przede wszystkim polegajacej na
redukcji odczuwanego wstretu poprzez zminimalizowanie nie-
przyjemnego smaku.

Przez caly XX wiek stawiano hipotezy, Ze stan emocjo-
nalny opiekuna nasyca rozwijajaca sie dopiero u dziecka
bazows reakcje obronna, co prowadzi do okreslonego
ksztaltu danej emocji. Jednak dopiero na przelomie XX
1 XXI wieku dowiedziono badaniami empirycznymi, Ze stan
emocjonalny opiekuna decydujaco wplywa na rozwijanie sie
emocji u dzieci. Z wielu badan w tym kierunku dowiaduje-
my sie m.in., Ze juz trzymiesieczne maluchy, jesli sa pod
opieka matki chorujace] na depresje, to czescie] przejawiaja
ekspresje mimiczna twarzy zgodna ze wzorcem zlosci
i smutku w pordwnaniu do swoich réwiesnikow, ktérych
matki nie maja tej choroby.

Leczenie wlasnej depresji, nawet tylko krétkich epizo-
déw, jest koniecznym wskazaniem dla oséb wychowu-
jacych dzieci. W przeciwnym rozie dzieci mogq do-
$wiadczaé ponadprzecietnie wysokiej czestotliwosci
smutku i zloéci w codziennym funkcjonowaniu, co
prowadzi do wielu zlozonych komplikacji psychospo-

tecznych w pdiniejszym zyciu.

Jak rodzic/opiekun stymuluje
ztodc konstruktywnqg

Zlosé konstruktywna charakteryzuje sie tym, Ze prowadzi do
rozwigzania problemu, ktdry ja wywaolal, ale nie towarzyszy
temu wrogie nastawienie i agresja skierowana na obiekty
zewnetrzne, tylko zaciekawienie nimi. Zaciekawienie w zlo-
sci konstruktywnej jest konieczne, by szybeiej znalezé sposob
na rozwiazanie trudnosci i przede wszystkim zredukowad
dzieki temu wlasng odczuwana zlosc.

Reagowanie na zlosé u swojego dziecka nie powinno byé
reagowaniem wlasng zloscia, ale zaciekawieniem i checia
wsparcia w rozwiazaniu trudnodci. W wielu badaniach na prze-
strzeni dziesiecioleci wykazano, ze dzieci w wieku przedszkol-
nym i szkolnym wyrazajace zlost konstrukrywnie sa bardziej
lubiane przez réwiesnikdw i nauczycieli. Dodatkowo nauczy-
ciele postrzegaja dzieci wyrazajgce konstruktywng zloét jako
bardziej zdolne i cherniej dajg im wiecej bezpiecznej uwagi.

Ponadto czlowiek, ktdry w dziecinstwie potrafi wyrazac
konstruktywng zlosc, czesciej bierze pod uwage uczucia in-
nych ludzi i dba o forme zlodci, jak rowniez przejawia wiecej
empatii w réznych codziennych sytuacjach.

Opiekunowie ksztaltujz konstruktywna zlosé wtedy, gdy
ich wlasne reakcje na zlosé dziecka sa pozbawione zlodci,
a zamiast tego zdominowane przez spokojng neutralnose lub,
jeszcze lepiej, przez okazywanie serdecznodci i checi pomocy.
Oscby, ktdre w dziecinstwie czesdciej doswiadezyly ze srony
swoich najblizszych serdecznosci lub przynajmniej brako zio-

sci w sytuacjach, w ktorych same czuly zlosé, przejawiaja
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zaangazowane w szereg prostych i zlozonych funkcji umy-
slowych. Na poziomie podstawowym, a wiec w odniesieniu
do bazowego skladnika radosci, ktérym jest doznanie przy-
jemnoici, gldwna role edgrywa neuroprzekaznik zwany do-
paming. Centra wydzielnicze dopaminy i rozchodzace sig od
nich zlozone sieci dopaminergiczne, ktore zasilajg caly mazg,
znajduja sie w strukturach glebokich podkorowych — w miej-
scu zwanym pniem mozgu, a dokladniej: w jego fragmencie
Zwanym istota czarng.

Dopamina to neuroprzekaznik wydzielany w zwiazku z do-
znaniem przyjemnosci, ale nie tylko, bo réwniez w zwiazku
z aknywnoscia motoryezng i z innymi funkcjami. Neurony two-
rzace sie¢ dopaminergiczng wydzielajg dopamine zaleznie od
jakosci stymulacji srodowiskowej. Najprodciej rzecz ujmujac,
wyglada to tak, Ze ilekro z otoczenia plyna reakcje i komuni-

Uklad dopaminy

katy wzmacniajace dodatnio odczucie przyjemnoéci, tylekrod
produkcja dopaminy wzrasta. W sytuacjach spotecznych ozna-
cza to np. wspilne dzielenie z kimé przyjemnosci i radosci.
Przykladowo, gdy ktos odczuwa przyjemnost po zjedzeniu
czegos smacznego i okazuje te przyjemnosc, to druga osoba
cieszy sie z te] reakgji. Jesli jednak z otoczenia plyna komumni-
kary wzmacniajace ujemnie, tzn. podwazajace lub nawet de-
precjonujace nasze doznanie przyjemnosci, to produkcja dopa-
miny jest hamowana. Tak bedzie na przyklad w sytuacji, gdy
ktos zjadl cos smacznego i ckazuje te przyjemnosc, a drugi
czlowiek podwaza to doznanie swojg reakcja, mdwiac, np. Ze
Lnie mozna by juz bardziej grubym® (podwazajacy deprecjo-
nujacy) albo np. ,a z czego tu sie tak cieszyc"™ (podwazajgcy)
lub w inny sposob wyraznie wskazujacy na opozycyjna reakcje.

Majprostszymi reakcgjami otoczenia hamujgcymi wydzielanie
dopaminy s3 nakary i zakazy zwigzane z zabawa. Opiskunowie,
ktdrzy zloszeza sie z powodu glodnych, radosnych reakeji dzie-
cka w zabawie, przerywajg ja, zakazuja jej lub, co gorsza, zaste-
Puja ja jakims przykrym cbowiazkiem, przyczyniajg sie do ha-
mowania u dziecka produkeji dopaminy. Jesli do sytuacji
hamujgcych wytwarzanie dopaminy dochodzi regularnie, to
z czasem sieci neuronalne produkujgce ten neuroprzekaznik
uczg sie, ze w naszym srodowisku Zyciowym produkowanie
duzych ilosci dopaminy nie jest adaptacyjne. W ten sposdb
ksztaltuje sie nasza predyspozycja do wzglednie stalego — za-
leznego od powtarzajacych sie wzorcdw reagowania emocjo-
nalnego i zachowania ludzi w naszym otoczeniu - poziomu
produkcji dopaminy. To muin. dlatego moZemy znaczaco réznic
sie w naszych reakgach przyjemnosd w odpowiedzi na te same
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