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Wstęp

Na­sze kom­pe­ten­cje emo­cjo­nal­ne mają kil­ka głów­nych skła­do­wych, są nimi: umie­jęt­ność do­strze­ga­nia przy­czy­no­wych po­wią­zań na­szych emo­cji, umie­jęt­ność ich wy­ra­ża­nia oraz umie­jęt­ność traf­ne­go roz­po­zna­wa­nia emo­cji u dru­gie­go czło­wie­ka. Pod­sta­wą dla tych skła­do­wych jest po­praw­ne ro­zu­mie­nie tego, czym są na­sze emo­cje, jak kształ­tu­je­my je we wza­jem­nym kon­tak­cie oraz jak uży­wa­my ich w ży­ciu co­dzien­nym. Ta książ­ka z za­ło­że­nia ma więc po­móc w pod­no­sze­niu wła­snych kom­pe­ten­cji emo­cjo­nal­nych. To moż­li­we dzię­ki do­stęp­nej współ­cze­śnie wie­dzy psy­cho­lo­gicz­nej. Psy­cho­lo­gia jest bo­wiem na­uką em­pi­rycz­ną i jako taka re­ali­zu­je cel ogól­ny nauk em­pi­rycz­nych, któ­rym jest wy­ja­śnia­nie zja­wisk na­tu­ry. I to wy­ja­śnia­nie em­pi­rycz­ne, a nie spe­ku­la­cyj­ne, zgod­nie z któ­rym ist­nie­je to, co daje się zwe­ry­fi­ko­wać eks­pe­ry­men­tal­nie. Sama lo­gi­ka my­śle­nia sta­no­wi więc dla nauk em­pi­rycz­nych i dla na­uki w ogó­le tyl­ko pierw­sze kry­te­rium na­uko­wo­ści. Dru­gim jest ko­niecz­ność eks­pe­ry­men­tal­ne­go zwe­ry­fi­ko­wa­nia ob­ser­wo­wa­ne­go zja­wi­ska, co wy­ma­ga po­stę­po­wa­nia we­dług re­stryk­cyj­nych za­sad me­to­do­lo­gicz­nych i z od­nie­sie­niem do uni­wer­sal­nych pra­wi­dło­wo­ści wy­stę­pu­ją­cych w na­tu­rze. Stąd me­to­da eks­pe­ry­men­tu w psy­cho­lo­gii, po­dob­nie jak w na­ukach przy­rod­ni­czych i me­dycz­nych, jest pod­sta­wą upraw­nio­ne­go na­uko­we­go ba­da­nia zja­wisk na­tu­ry. Do­pie­ro wte­dy moż­na zre­ali­zo­wać trze­cie kry­te­rium na­uko­wo­ści, któ­rym jest wy­twa­rza­nie mi­ni­mum po­wszech­nie ak­cep­to­wa­nej wie­dzy o ba­da­nych zja­wi­skach. Za­tem na grun­cie na­uko­wym nie może być mowy o wy­ja­śnia­niu na­tu­ry, któ­re ma cha­rak­ter spe­ku­la­cyj­ny. Wnio­ski tyl­ko lo­gicz­ne, ale ir­ra­cjo­nal­ne i an­ty­na­tu­ra­li­stycz­ne, nie są na grun­cie nauk em­pi­rycz­nych ak­cep­to­wa­ne, choć są do­pusz­czal­ne na grun­cie fi­lo­zo­fii, któ­ra do­wo­dzi tyl­ko tego, że czło­wiek two­rzy hi­sto­rię my­śli ludz­kiej. Zresz­tą ce­lem fi­lo­zo­fii nie jest prze­cież wy­ja­śnia­nie zja­wisk, ale my­śle­nie samo w so­bie. Dla­te­go fi­lo­zo­fia, choć może nie­któ­rym da­wać sa­tys­fak­cję, nie da się za­sto­so­wać do wy­ja­śnia­nia zja­wisk na­tu­ry, po­nie­waż nie speł­nia kry­te­riów na­uko­wo­ści.

Na­uka nie jest za­tem jed­nym ze świa­to­po­glą­dów, ale prze­strze­nią, w któ­rej mimo wie­lu świa­to­po­glą­dów dąży się do ro­zu­mie­nia na­tu­ry rze­czy po­przez do­wo­dy wska­zu­ją­ce na moż­li­we przy­czy­ny zja­wi­ska, jego ce­chy cha­rak­te­ry­stycz­ne i moż­li­we skut­ki. Na grun­cie na­uki nie może więc być – i nie ma – wal­ki mię­dzy świa­to­po­glą­da­mi – po to po­wsta­ła. Na grun­cie na­uki nie może też za­ist­nieć prze­wa­ga opi­nii nad fak­ta­mi, a opi­nie mu­szą być we­ry­fi­ko­wa­ne, a nie tyl­ko po­wta­rza­ne. Dla­te­go na­wet spo­ry – je­śli są na­uko­we – nie mają cha­rak­te­ru kłót­ni, tyl­ko me­ry­to­rycz­ny.

Za­tem i wie­dza psy­cho­lo­gicz­na o emo­cjach nie wy­ni­ka z żad­ne­go świa­to­po­glą­du, lecz z we­ry­fi­ka­cji em­pi­rycz­nej. Jest to wie­dza otwar­ta i dy­na­micz­na, bo za­leż­na nie tyl­ko od wciąż ro­dzą­cych się py­tań ba­daw­czych, ale od do­stęp­nej w da­nym mo­men­cie dzie­jów na­uki me­to­do­lo­gii, któ­ra cza­sem bywa bar­dzo pro­sta, a in­nym ra­zem bar­dzo skom­pli­ko­wa­na. Nie­mniej jed­nak dzi­siej­sza wie­dza o emo­cjach po­zwa­la na po­słu­gi­wa­nie się okre­ślo­nym mi­ni­mum zwe­ry­fi­ko­wa­nym em­pi­rycz­nie.

Me­to­do­lo­gia ba­dań na grun­cie psy­cho­lo­gii, a szcze­gól­nie eks­pe­ry­ment psy­cho­lo­gicz­ny, jest od po­cząt­ku tej na­uki, tj. od dru­giej po­ło­wy XIX w., jej wła­snym wiel­kim na­uko­wym osią­gnię­ciem. Obec­nie ozna­cza to nie tyl­ko re­stryk­cyj­ne za­sa­dy pro­jek­to­wa­nia eks­pe­ry­men­tu psy­cho­lo­gicz­ne­go, ale jed­no­cze­śnie cią­głe kon­fi­gu­ro­wa­nie jego struk­tu­ry z roz­wi­ja­ją­cą się nie­zwy­kle dy­na­micz­nie tech­no­lo­gią na grun­cie in­nych nauk, a szcze­gól­nie bio­lo­gii i me­dy­cy­ny. U swo­ich po­cząt­ków psy­cho­lo­gia mia­ła i wciąż ma ogól­ny cel, któ­rym jest wy­ja­śnia­nie związ­ków mię­dzy za­cho­wa­niem a psy­chi­ką. Dziś ten ogól­ny cel ozna­cza jesz­cze wię­cej: zwią­zek mię­dzy za­cho­wa­niem, psy­chi­ką a mó­zgiem. To dla­te­go współ­cze­sna ogól­na per­spek­ty­wa psy­cho­lo­gicz­na za­wie­ra się w za­leż­no­ści umy­słu od mó­zgu i jest wio­dą­ca we wszyst­kich dzie­dzi­nach psy­cho­lo­gicz­nych. Jed­nak z wie­dzy o pla­stycz­no­ści mó­zgo­wej wy­ni­ka wy­raź­nie, że tę per­spek­ty­wę też trze­ba roz­sze­rzyć. Przede wszyst­kim dla­te­go, że mózg wraz ze swo­imi wro­dzo­ny­mi, ale zu­peł­nie pod­sta­wo­wy­mi me­cha­ni­zma­mi jest bar­dzo za­leż­ny od tego, co dzie­je się w na­szym śro­do­wi­sku ży­cio­wym... Ozna­cza to, że same wro­dzo­ne me­cha­ni­zmy mó­zgo­we nie są de­ter­mi­ni­stycz­ne, ale na­bie­ra­ją okre­ślo­ne­go kształ­tu do­pie­ro pod wpły­wem śro­do­wi­ska. A za­tem wy­zwa­niem dla psy­cho­lo­gii jest ak­tu­al­nie nie tyl­ko zwią­zek mię­dzy za­cho­wa­niem, umy­słem i mó­zgiem, ale zwią­zek mię­dzy za­cho­wa­niem, umy­słem, mó­zgiem i śro­do­wi­skiem, w któ­rym mózg prze­twa­rza bodź­ce.

Z wie­dzy o emo­cjach wy­ni­ka wy­raź­nie, jak da­le­ce są one kształ­to­wa­ne przez śro­do­wi­sko, w któ­rym wy­ra­sta­my, i przez śro­do­wi­sko, w któ­rym prze­by­wa­my, a zmien­ność w tym za­kre­sie obej­mu­je nie tyl­ko od­czu­cia, ale rów­nież po­ten­cjał sie­ci neu­ro­nal­nych. Ta zmien­ność cha­rak­te­ry­zu­je nas przez całe ży­cie. Przy pi­sa­niu tej książ­ki za­ło­ży­łem, że chcę uwy­pu­klić ten zwią­zek, co w moim od­czu­ciu było moż­li­we dzię­ki od­stą­pie­niu od zwy­cza­jo­wo po­da­wa­nych w li­te­ra­tu­rze po­pu­la­ry­za­tor­skiej in­for­ma­cji. Przede wszyst­kim zre­zy­gno­wa­łem z opi­sy­wa­nia me­to­do­lo­gii ba­dań, któ­rych wnio­ska­mi po­słu­gu­ję się, oma­wia­jąc emo­cje. To po­zwo­li­ło mi skon­cen­tro­wać się tyl­ko na wnio­skach i uży­wać ich w prak­tycz­nym kon­tek­ście. A za­tem cała treść tej książ­ki to wnio­ski z ba­dań na­uko­wych, któ­re sta­ram się od­no­sić do rze­czy­wi­sto­ści, wska­zu­jąc ich kon­kret­ny spo­sób ma­ni­fe­sto­wa­nia się na co dzień. Opi­su­ję więc me­cha­ni­zmy kształ­tu­ją­ce na­szą emo­cjo­nal­ność. Dru­gą rze­czą, z któ­rej zre­zy­gno­wa­łem, jest przy­ta­cza­nie w tek­ście na­zwisk ba­da­czy za­słu­żo­nych dla ba­dań nad emo­cja­mi i hi­sto­rii tych ba­dań. Jed­nak wszyst­kie na­zwi­ska ba­da­czy, któ­rych pra­ce ba­daw­cze po­słu­ży­ły mi do na­pi­sa­nia tej książ­ki, moż­na zna­leźć w bi­blio­gra­fii. Dzię­ki temu po­dej­ściu wpro­wa­dzi­łem wie­le in­for­ma­cji z ży­cia co­dzien­ne­go. Wszyst­kie od­nie­sie­nia do co­dzien­no­ści wraz z przy­kła­da­mi kon­kret­nych ko­mu­ni­ka­tów ilu­stru­ją­cych po­da­ną wie­dzę za­czerp­ną­łem z prak­ty­ki dy­dak­tycz­nej i psy­cho­lo­gicz­nej. Nie­moż­li­we by­ło­by za­war­cie w ta­kiej pu­bli­ka­cji ca­łej ak­tu­al­nie do­stęp­nej wie­dzy o emo­cjach, mimo że wciąż wie­my o nich mało. Moż­li­wy był jed­nak wy­bór in­for­ma­cji po­zwa­la­ją­cy na przed­sta­wie­nie względ­nie spój­ne­go ob­ra­zu tego aspek­tu na­szej psy­chi­ki. Mam na­dzie­ję, że dzię­ki temu bę­dzie rów­nież moż­na w trak­cie lek­tu­ry ła­twiej for­mu­ło­wać prak­tycz­ne wska­zów­ki do za­sto­so­wa­nia we wła­snym ży­ciu. O to prze­cież cho­dzi, by psy­cho­lo­gia była na­uką sto­so­wa­ną uła­twia­ją­cą ży­cie.
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Re­ak­cje i emo­cje – czym są i jak je od­róż­nić

Któż z nas nie za­sta­na­wia się cza­sa­mi, dla­cze­go jed­na oso­ba ła­two tra­ci pa­no­wa­nie nad sobą i za­cho­wu­je się za­ska­ku­ją­co nie­ade­kwat­nie do sy­tu­acji a inna nie. Je­den krzy­czy, mimo że jest do­brze sły­sza­ny, inny mówi przy­kre rze­czy, choć nie musi, a jesz­cze inny na­ru­sza na­sze gra­ni­ce fi­zycz­ne. Ktoś może też śmiać się w spo­sób, któ­ry za­ska­ku­je gło­śno­ścią, tem­pem, nad­mia­ro­wo­ścią w da­nej sy­tu­acji. Mó­wiąc krót­ko, dla­cze­go ktoś prze­ży­wa emo­cje tak jak­by świat się do­pie­ro za­czy­nał lub już koń­czył, oscy­lu­jąc w roz­ma­itych sy­tu­acjach od jed­nej skraj­no­ści do dru­giej – zwłasz­cza wte­dy, gdy spra­wy nie idą zgod­nie z ocze­ki­wa­nia­mi. Oso­by ła­two de­ner­wu­ją­ce się rów­nie ła­two wska­zu­ją ze­wnętrz­ną przy­czy­nę swo­je­go zde­ner­wo­wa­nia. Ktoś po­wie, że de­ner­wu­je go ja­kieś sło­wo, czyjś głos lub wy­gląd, a ktoś inny, że iry­tu­ją­ca jest cala oso­ba lub gru­pa lu­dzi. Czy jest to jed­nak wła­ści­we po­dej­ście do zde­ner­wo­wa­nia. Któż nie zna sy­tu­acji, w któ­rych nic nie zro­bił, by ko­goś zde­ner­wo­wać, a i tak oka­za­ło się, że ta oso­ba nie pa­nu­je nad sobą? Nie wspo­mi­na­jąc o tych, któ­rzy w ner­wach ata­ku­ją lu­dzi, któ­rych na­wet na oczy nie wi­dzie­li lub wi­dzie­li, ale nie zna­ją oso­bi­ście. Cóż więc ta­kie­go dzie­je się w ukła­dzie ner­wo­wym, że może być jak bom­ba z od­bez­pie­czo­nym za­pło­nem, któ­rej wy­bu­chy, choć trud­no prze­wi­dzieć, są re­gu­lar­ne. Czy po­ziom po­bu­dze­nia ner­wo­we­go, w któ­rym funk­cjo­nu­je­my na co dzień, jest wro­dzo­ny czy na­by­ty? Co two­rzy tę ner­wo­wość i jak ją traf­nie roz­po­znać? I wresz­cie ja­kie daje to skut­ki?

Spró­buj­my wejść na chwi­lę w rolę ob­ser­wa­to­ra roz­strzy­ga­ją­ce­go w dwóch sy­tu­acjach z ży­cia.


Sy­tu­acja1:

Dziec­ko lub na­sto­la­tek wra­ca ze szko­ły wy­raź­nie za­do­wo­lo­ne, że do­sta­ło czwór­kę i cie­sząc się ko­mu­ni­ku­je o tym ro­dzi­co­wi/opie­ku­no­wi.

Re­ak­cja opie­ku­na wa­riant A:

Od­po­wia­da z uśmie­chem, za­do­wo­le­niem i za­cie­ka­wie­niem, np. „Cie­szę się, gra­tu­lu­ję”; „Opo­wiedz, jak zdo­by­łeś/aś ten sto­pień”; „Co chciał(a)byś te­raz ro­bić, żeby od­po­cząć”.

Re­ak­cja opie­ku­na wa­riant B:

Nie od­wza­jem­nia­jąc ra­do­ści, a za­miast tego obo­jęt­ny lub znie­chę­co­ny lub ze zło­ścią, lub po­gar­dą, lub drwi­ną, lub sar­ka­zmem, lub mie­szan­ką tych od­czuć mówi, np. „Z cze­go ty się tak cie­szysz, prze­cież to tyl­ko czwór­ka”; „Nie za­wra­caj mi gło­wy, ucze­nie się to twój obo­wią­zek”; „Po­roz­ma­wia­my, gdy przy­nie­siesz piąt­kę, a te­raz idź się le­piej uczyć, żeby nie przy­no­sić wsty­du”.

Py­ta­nie dla ob­ser­wa­to­ra: Któ­ry wa­riant re­ak­cji jest bar­dziej mo­ty­wu­ją­cy do dal­szej na­uki?


Sy­tu­acja 2:

Dziec­ko lub na­sto­la­tek wra­ca ze szko­ły wy­raź­nie zmar­twio­ne, że do­sta­ło dwój­kę i ko­mu­ni­ku­je o tym ro­dzi­co­wi.

Re­ak­cja wa­riant A:

Ro­dzic z wy­ra­zem tro­ski i spo­ko­jem na twa­rzy mówi, np. „Nie martw się. Po­roz­ma­wiaj­my, co mo­że­my w tej sy­tu­acji te­raz ra­zem zro­bić, żeby na­stęp­nym ra­zem było le­piej.”

Re­ak­cja wa­riant B:

Ro­dzic z roz­cza­ro­wa­niem lub zło­ścią, lub nie­chę­cią lub wyż­szo­ścią, lub mie­szan­ką ta­kich od­czuć mówi, np. „Jak tak da­lej pój­dzie, to bę­dziesz ni­kim”; „Masz szla­ban przez ty­dzień to może cze­goś się na­uczysz”; „Wy­ro­śniesz na głą­ba, to bę­dziesz sprzą­tać uli­cę”, „Cią­gle mi to ro­bisz a tyle już przez cie­bie było kło­po­tów”; „Na kogo ty wy­ro­śniesz”.

Py­ta­nie dla ob­ser­wa­to­ra: któ­ry wa­riant re­ak­cji bar­dziej uod­par­nia psy­chicz­nie i sprzy­ja pre­dys­po­zy­cji do suk­ce­su ży­cio­we­go?

 

Po za­zna­cze­niu swo­ich od­po­wie­dzi war­to za­dać so­bie ko­lej­ne py­ta­nie, a mia­no­wi­cie: czy wy­bra­ny prze­ze mnie wa­riant jest ade­kwat­ny do sy­tu­acji? Je­śli tak to, jak mogę to uar­gu­men­to­wać?

Nie­za­leż­nie od wła­snej od­po­wie­dzi war­to za­uwa­żyć, że róż­ni­ce w re­ago­wa­niu na te same sy­tu­acje mogą być duże. Gdy przy­wo­ła­my inne przy­kła­dy przez ana­lo­gię, to oka­że się, że wie­le co­dzien­nych sy­tu­acji, któ­re zda­ją się być bar­dzo prze­wi­dy­wal­ne, może po­to­czyć się w za­ska­ku­ją­co róż­nych kie­run­kach i z róż­nym na­tę­że­niem emo­cjo­nal­nym. W na­szych re­ak­cja za­wie­ra się bo­wiem całe na­sze do­tych­cza­so­we do­świad­cze­nie ży­cio­we.


Emo­cje – punkt wyj­ścia: prze­trwać

Emo­cje nie są wro­dzo­ne, tyl­ko na­by­te. Wro­dzo­ne są pro­wa­dzą­ce do emo­cji ich pierw­sze skła­do­we, zwa­ne re­ak­cja­mi ba­zo­wy­mi lub re­ak­cja­mi prze­trwa­nia. Re­ak­cje ba­zo­we za­cho­dzą w ukła­dzie ner­wo­wym pod wpły­wem ze­wnętrz­nych bodź­ców na pod­sta­wie re­ak­cji zmy­sło­wych. Per­cep­cja zmy­sło­wa jest więc wstę­pem do roz­wi­ja­nia się re­ak­cji ba­zo­wej w emo­cję. Re­ak­cja ba­zo­wa/prze­trwa­nia jest cał­ko­wi­cie po­cząt­ko­wa i wca­le nie musi roz­wi­nąć się w emo­cję.

Układ ner­wo­wy nie­usta­ją­co re­agu­je na świat ze­wnętrz­ny za po­mo­cą zmy­słów. Re­ak­cje te prze­bie­ga­ją w pro­stym sche­ma­cie neu­ro­fi­zjo­lo­gicz­nym po­bu­dze­nie vs ha­mo­wa­nie i w sche­ma­cie bio­lo­gicz­nej ad­ap­ta­cji uni­ka­nie–po­szu­ki­wa­nie. To dwa pod­sta­wo­we typy ak­tyw­no­ści mó­zgo­wej i dwa pod­sta­wo­we kie­run­ki wzor­ców ad­ap­ta­cji do ży­cia. Cały mózg pod­le­ga temu sche­ma­to­wi i całe ży­cie pod­le­ga tym dwóm kie­run­kom re­ago­wa­nia emo­cjo­nal­ne­go i za­cho­wa­nia. Od tego, któ­re miej­sce zaj­mu­je­my w obu sche­ma­tach, za­le­ży ja­kość na­szej emo­cjo­nal­no­ści, zdro­wia i ży­cia.

Do ak­tyw­no­ści po­bu­dze­nio­wej bar­dziej pre­dys­po­no­wa­ne ge­ne­tycz­nie są struk­tu­ry znaj­du­ją­ce się pod po­wierzch­nią, tzw. pod­ko­ro­we. Uczest­ni­czy w niej wie­le sub­stan­cji che­micz­nych pro­du­ko­wa­nych przez ko­mór­ki ner­wo­we, ale wio­dą­cą jest glu­ta­mi­nian[1] (Glu). Do ak­tyw­no­ści ha­mu­ją­cej bar­dziej pre­dys­po­no­wa­ne są ge­ne­tycz­nie struk­tu­ry mó­zgo­we zwa­ne ogól­nie ko­ro­wy­mi, Tak­że w tej ak­tyw­no­ści ha­mu­ją­cej uczest­ni­czą roz­ma­ite sub­stan­cje che­micz­ne pro­du­ko­wa­ne w sie­ciach neu­ro­nal­nych – wio­dą­cą jest kwas Gam­ma-ami­no­ma­sło­wym (GABA).
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Ilu­stra­cja po­ka­zu­ją­ca prze­krój po­dłuż­ny mó­zgu z za­zna­cze­niem po­dzia­łu na struk­tu­ry ko­ro­we i pod­ko­ro­we, np.




Skład­ni­ki emo­cji: re­ak­cje ba­zo­we prze­trwa­nia, afekt, re­ak­cje od­trzew­ne (tzw. emo­cje tła di­scre­te emo­tions), mi­mi­ka, świa­do­mość, wola, pa­mięć, wy­obraź­nia, wer­ba­li­za­cja




Cen­trum re­ak­cji afek­tyw­nej

Jed­ną z naj­bar­dziej zna­nych i naj­le­piej zba­da­nych struk­tur pod­ko­ro­wych jest cia­ło mig­da­ło­wa­te (Amyg­da­la), któ­re­go ak­tyw­ność po­bu­dze­nio­wa może za­wa­żyć na ca­łej rów­no­wa­dze w ukła­dzie ner­wo­wym, pro­wa­dząc do trud­no­ści w opa­no­wa­niu re­ak­cji ba­zo­wej i w re­zul­ta­cie dal­sze­go roz­wi­ja­nia się jej w emo­cję. Cia­ło mig­da­ło­wa­te jako cen­trum mó­zgo­wej ak­tyw­no­ści po­bu­dze­nio­wej od­po­wia­da za siłę re­ak­cji ba­zo­wej. Sama re­ak­cja ner­wo­wa od­czu­wa­na jako zmia­na po­bu­dze­nia spro­wa­dza się do pod­sta­wo­wych pa­ra­me­trów ener­ge­tycz­nych i cza­so­wych, tj. siły, tem­pa i cza­su jej trwa­nia. Taką re­ak­cję na­zy­wa się afek­tem. To na afek­cie za­sa­dza się każ­da z emo­cji. Sam afekt jed­nak nie jest emo­cją, tyl­ko zmia­ną po­bu­dze­nia ner­wo­we­go w związ­ku z ba­zo­wą re­ak­cją po­bu­dze­nio­wą, któ­ra uru­cha­mia się au­to­ma­tycz­nie w per­cep­cji oto­cze­nia. Afekt może do­pie­ro roz­wi­nąć się w emo­cję. Z ba­dań we­ry­fi­ku­ją­cych udział struk­tur pod­ko­ro­wych w po­bu­dze­niu emo­cjo­nal­nym wy­raź­nie wy­ni­ka, że przy ich uszko­dze­niu może nie tyl­ko na­stą­pić znacz­ne osła­bie­nie afek­tu, ale rów­nież i jego brak. Jed­no­cze­śnie ba­da­nia wska­zu­ją­ce na udział struk­tur ko­ro­wych wy­raź­nie wska­zu­ją, że ich ak­tyw­ność w prze­bie­gu afek­tu jest mo­du­lu­ją­ca, wy­ni­ka­ją­ca z ich funk­cji ha­mo­wa­nia. Ozna­cza to, że przy uszko­dze­niach ko­ro­wych afekt zwy­kle na­si­la się i jest jesz­cze trud­niej­szy do opa­no­wa­nia niż przed uszko­dze­niem. Czło­wiek jest wte­dy bar­dziej po­bu­dli­wy i ner­wo­wy. Za­tem, do­brze roz­wi­nię­te struk­tu­ry ko­ro­we mają war­tość re­gu­la­cyj­ną wo­bec siły afek­tu i w re­zul­ta­cie istot­nie wpły­wa­ją na ja­kość na­szej zwy­cza­jo­wej i oko­licz­no­ścio­wej ner­wo­wo­ści.


Afekt i śro­do­wi­sko

Choć sam afekt ma pod­ło­że wro­dzo­ne i jest au­to­no­micz­ny, to prze­ja­wia się w ści­słej za­leż­no­ści od in­dy­wi­du­al­ne­go do­świad­cze­nia. Afekt z na­tu­ry jest krót­ko­trwa­ły, ale jego dy­na­mi­kę kształ­tu­ją w prze­wa­ża­ją­cej mie­rze re­ak­cje emo­cjo­nal­ne i za­cho­wa­nie naj­bliż­szych osób. Afekt na­si­la się, osią­ga szczyt, prze­si­la się i opa­da. U więk­szo­ści lu­dzi nie trwa to dłu­żej niż kil­ka se­kund.
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Uprosz­czo­ny sche­mat ilu­stru­ją­cy zróż­ni­co­wa­ną dy­na­mi­kę afek­tu vel am­pli­tu­dy afek­tu



Afekt jest więc re­ak­cją czę­ścio­wo wro­dzo­ną i czę­ścio­wo na­by­tą. Aspekt wro­dzo­ny zwią­za­ny z afek­tem uwi­dacz­nia się w nie­mow­lęc­twie przede wszyst­kim w zmia­nach po­bu­dze­nia ner­wo­we­go w od­po­wie­dzi na zmia­ny od­trzew­ne, ta­kie jak m.in. skurcz żo­łąd­ka, w re­ak­cji na głód, kol­kę, zim­no, ból. Wte­dy dziec­ko sil­niej, gło­śniej, czę­ściej pła­cze. Do­zna­nia cie­le­sne są per­cy­po­wa­ne czu­cio­wo, a je­dy­nie od siły tych do­znań za­le­ży eks­pre­sja sa­mej zmia­ny po­bu­dze­nia ner­wo­we­go. To dla­te­go płacz no­wo­rod­ka i nie­mow­lę­cia może mieć róż­ne od­cie­nie i peł­ni rolę ko­mu­ni­ka­cyj­ną.



Spójrz­my na sy­tu­ację, w któ­rej kil­ku­let­nie dziec­ko przy­cho­dzi w środ­ku nocy do ro­dzi­ców/opie­ku­nów, bo ja­kiś zły sen wy­bu­dził je i nie może za­snąć. Dziec­ko bu­dzi opie­ku­nów i do­ma­ga się, by coś zro­bi­li. Jed­no z nich przy­tu­la dziec­ko, bio­rąc je do łóż­ka i za­chę­cą­jąc do za­śnię­cia, a dru­gie kar­ci za to, że bu­dzi in­nych w środ­ku nocy, a dzie­ci po­win­ny spać same. Mię­dzy opie­ku­na­mi ro­dzi się więc kon­flikt, w któ­rym jed­no chce dać dziec­ku po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa, a dru­gie czu­je złość, że za­bra­no mu spo­koj­ny sen. W efek­cie złosz­czą­cy się opie­kun na­krę­ca się w zło­ści, krzy­cząc za­rów­no na dru­gie­go opie­ku­na, jak i na dziec­ko, że ro­bią mu na prze­kór. Na­stęp­nie ob­ra­ża się i idzie spać do in­ne­go po­ko­ju. Któ­ra z tych dwóch re­ak­cji jest ade­kwat­na do sy­tu­acji? Któ­ra z nich daje więk­sze po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa dziec­ku?




Aspekt na­by­ty jest waż­niej­szy niż wro­dzo­ny a klu­czo­wy dla jego kształ­to­wa­nia jest okres wcze­sne­go dzie­ciń­stwa (od na­ro­dzin do ok. 6 r.ż.) Ma to szcze­gól­ne zna­cze­nie dla ca­łe­go okre­su roz­wo­jo­we­go, tj. do ok. 25 r. ż. – tak dłu­go roz­wi­ja się mózg do pod­sta­wo­wej do­ro­słej for­my. We wcze­snym dzie­ciń­stwie po­wsta­ją ba­zo­we po­łą­cze­nia w sie­ciach neu­ro­nal­nych pod­ko­ro­wych. Zwłasz­cza w sie­ciach cia­ła mig­da­ło­wa­te­go i bez­po­śred­nio z nimi współ­pra­cu­ją­cych, np. we wzgó­rzu, hi­po­kam­pie, isto­cie sza­rej oko­ło­wo­do­cią­go­wej.

Im sil­niej­sza i mniej zróż­ni­co­wa­na sty­mu­la­cja śro­do­wi­sko­wa w okre­sie roz­wo­jo­wym (co ozna­cza czę­sto­kroć trud­niej­sze do­świad­cze­nia ży­cio­we) – tym sil­niej­szy afekt i moż­li­we jego za­kłó­ce­nia, więc i sil­niej­sza re­ak­cja po­bu­dze­nio­wa mó­zgu w do­ro­sło­ści. W re­zul­ta­cie re­gu­lar­no­ści po­wta­rza­ją­cych się co­dzien­nych do­świad­czeń o okre­ślo­nej sile po­bu­dze­nia po­wsta­ją róż­ni­ce in­dy­wi­du­al­ne i po­bu­dze­nie wyj­ścio­we w ukła­dzie ner­wo­wym. Je­den czło­wiek po­trze­bu­je wię­cej cza­su do osią­gnię­cia wy­so­kie­go po­bu­dze­nia, a dru­gi mniej. W od­po­wie­dzi na ten sam bo­dziec ktoś osią­ga wy­so­ką am­pli­tu­dę a dru­gi niż­szą. Po­dob­nie, jed­ni uspo­ka­ja­ją się po po­bu­dze­niu wol­niej, a inni szyb­ciej. Mimo, że afekt jest krót­ko­trwa­ły (trwa kil­ka, kil­ka­na­ście se­kund), to róż­ni­ce w jego dy­na­mi­ce by­wa­ją zna­czą­ce dla kosz­tów, ja­kie po­no­si układ ner­wo­wy i inne ukła­dy w or­ga­ni­zmie (np. hor­mo­nal­ny, tra­wien­ny, krwio­no­śny, od­por­no­ścio­wy). W re­zul­ta­cie afekt może być ade­kwat­ny lub nie­ade­kwat­ny do bodź­ca czy sy­tu­acji.


Wy­so­ka am­pli­tu­da afek­tu

Afekt to am­pli­tu­da po­bu­dze­nia emo­cjo­nal­ne­go, a za­tem od­dzia­łu­jąc na ko­goś w sta­nie jego po­bu­dze­nia, w isto­cie za­kłó­ca się am­pli­tu­dę tego po­bu­dze­nia. Tym bar­dziej, gdy na­sze od­dzia­ły­wa­nia mają miej­sce w fa­zie szczy­to­wej am­pli­tu­dy. W zu­peł­nie po­cząt­ko­wej wcze­snej fa­zie wzro­stu po­bu­dze­nia moż­na jesz­cze za­trzy­mać ro­sną­cą am­pli­tu­dę, ale z każ­dą chwi­lą robi się trud­niej. W re­zul­ta­cie naj­bar­dziej nie­ko­rzyst­ne są pró­by uspo­ka­ja­nia ko­goś, gdy jest bli­sko szczy­tu am­pli­tu­dy. W ta­kich sy­tu­acjach le­piej po­zwo­lić na prze­si­le­nie się po­bu­dze­nia, wy­cho­dząc z jego za­się­gu lub to­wa­rzy­sząc w roli ob­ser­wa­to­ra wy­cze­ku­ją­ce­go. Po prze­si­le­niu am­pli­tu­dy, w fa­zie opa­da­nia po­bu­dze­nia emo­cjo­nal­ne­go nie po­win­no się od­dzia­ły­wać do­dat­ko­wy­mi tre­ścia­mi po­ten­cjal­nie po­bu­dza­ją­cy­mi, bo przed uspo­ko­je­niem doj­dzie do po­now­ne­go wzro­stu am­pli­tu­dy. Dla or­ga­ni­zmu ozna­cza to znacz­nie więk­szy koszt zwią­za­ny z nie­moż­no­ścią wyj­ścia z po­bu­dze­nia, wy­ni­ka­ją­cy z po­bu­dza­nia się do ko­lej­nych am­pli­tud. W ten spo­sób czas zde­ner­wo­wa­nia wy­raź­nie wy­dłu­ża się i za­czy­na za­gra­żać rów­no­wa­dze neu­ro­che­micz­nej or­ga­ni­zmu.

Oso­by, któ­rych dzie­ciń­stwo prze­bie­ga­ło w wa­run­kach re­gu­lar­ne­go na­pię­cia wy­ni­ka­ją­ce­go z nie­pew­no­ści co do za­cho­wa­nia się ro­dzi­ca/opie­ku­na, a tym bar­dziej pew­no­ści, że za­cho­wa się au­to­ry­tar­nie (uży­je siły psy­chicz­nej i/lub fi­zycz­nej), aby osią­gnią­ćo­cze­ki­wa­ny re­zul­tat, mają chro­nicz­nie, tj. roz­wo­jo­wo utrwa­lo­ne, pod­wyż­szo­ne na­pię­cie psy­cho­fi­zjo­lo­gicz­ne. W re­zul­ta­cie na­wetw wa­run­kach bez­piecz­nych ak­tyw­ność ukła­du ner­wo­we­go ta­kiej oso­by jest taka jak w wa­run­kach za­gro­że­nia. To dla­te­go oso­bom z po­dob­ny­mi do­świad­cze­nia­mi trud­niej osią­gnąć stan we­wnętrz­ne­go uspo­ko­je­nia, jak rów­nież sil­niej re­agu­ją na co­dzien­ność i roz­ma­ite kło­po­ty ży­cio­we.



Neu­ro­ny pod wpły­wem więk­szej siły bodź­ców nie sta­ją się bar­dziej wy­dol­ne. Jest do­kład­nie od­wrot­nie, tzn. im sil­niej­szy bo­dziec, tym więk­sze ry­zy­ko śmier­ci ko­mór­ki neu­ro­nal­nej z tzw. prze­sty­mu­lo­wa­nia. To je­den z po­wo­dów, dla któ­rych czło­wiek wy­cho­wy­wa­ny w ro­dzi­nie, w któ­rej pa­nu­je prze­moc słow­na i fi­zycz­na, ma istot­nie mniej neu­ro­nów i mniej po­łą­czeń mię­dzy nimi w ca­łej ko­rze mó­zgo­wej w po­rów­na­niu z czło­wie­kiem wy­cho­wy­wa­nym w ro­dzi­nie bez prze­mo­cy. W re­zul­ta­cie oso­by, któ­rych emo­cjo­nal­ność kształ­to­wa­ła się w ta­kich wa­run­kach, mają więk­sze trud­no­ści w pa­no­wa­niu nad po­bu­dze­niem i mniej­sze po­czu­cie wpły­wu na ja­kość swo­je­go sta­nu psy­chicz­ne­go, więc i mniej­szą od­por­ność psy­chicz­ną w do­ro­sło­ści. Uwi­dacz­nia się to w wa­run­kach kło­po­tów ży­cio­wych a nie pod­czas h względ­nie bez­piecz­nej ru­ty­ny dnia co­dzien­ne­go. A za­tem ogól­ny po­ten­cjał sie­ci neu­ro­nal­nych po­zwa­la­ją zwięk­szyć nie co­raz sil­niej­sze bodź­ce, lecz co­raz bar­dziej zróż­ni­co­wa­ne.




Co nas nie za­bi­je te­raz, to nas za­bi­je póź­niej

Na za­kłó­ce­nia afek­tu mają wpływ wszyst­kie bodź­ce sil­niej sty­mu­lu­ją­ce zmy­sły niż moż­li­wo­ści, wy­ni­ka­ją­ce z wy­dol­no­ści ukła­du ner­wo­we­go, ta­kie jak na­głe pod­no­sze­nie i wzmac­nia­nie gło­su; wy­raź­nie sro­ga, groź­na, pięt­nu­ją­ca, nie­za­do­wo­lo­na mina; na­gły roz­błysk świa­tła lub moc­ne świa­tło pro­sto w oczy czy na­gła kara wy­mie­rzo­na przez ko­goś sil­niej­sze­go, np. ro­dzi­ca. Gra­ni­ca dys­kom­for­tu od­czu­wa­ne­go przez nas, gdy do­świad­cza­my bodź­ców sil­niej­szych niż na­sze moż­li­wo­ści, ujaw­nia się w na­szej fru­stra­cji. To te sy­tu­acje, gdy ktoś po­ka­zu­je ge­stem lub mówi, że to dla nie­go za dużo, że spra­wia mu przy­krość lub ból. Prze­su­wa­nie tych gra­nic w myśl po­tocz­nie przy­wo­ły­wa­ne­go prze­ko­na­nia, że je­śli coś nas nie za­bi­je, to nas wzmoc­ni, jest po­waż­nym błę­dem my­śle­nia.

W wie­lu ba­da­niach wy­ka­za­no, że cia­ło mig­da­ło­wa­te zwięk­sza ak­tyw­ność na­tych­mia­sto­wo w od­po­wie­dzi na wzra­sta­ją­cą siłę bodź­ców zmy­sło­wych i ko­du­je ich zna­cze­nie afek­tyw­ne. Je­śli pa­ra­me­try siły bodź­ców per­cy­po­wa­nych w da­nym mo­men­cie prze­kra­cza­ją zwy­cza­jo­wą dla nas to­le­ran­cję per­cep­cyj­ną, to au­to­ma­tycz­nie wią­że się to ze wzro­stem ak­tyw­no­ści cia­ła mig­da­ło­wa­te­go i w re­zul­ta­cie wzro­stem siły po­bu­dze­nia w ca­łym ukła­dzie ner­wo­wym oraz w in­nych ukła­dach na­sze­go or­ga­ni­zmu[2]. Jest to re­ak­cja przy­go­to­wy­wa­nia or­ga­ni­zmu do obro­ny przed za­gro­że­niem – ty­po­wa dla wszyst­kich ssa­ków. Im sil­niej­sza, tym bar­dziej kosz­tow­na. Je­śli bodź­ce zmy­sło­we o nad­mia­ro­wej sile, np. krzy­ki w zło­ści lub stra­chu; wście­kłość na twa­rzy w zło­ści i wro­go­ści; siła fi­zycz­na w ak­cie agre­sji – po­wta­rza­ją się re­gu­lar­nie w okre­sie roz­wo­jo­wym, to w na­szym mó­zgu po­wsta­ją utrwa­lo­ne pier­wot­ne ob­wo­dy nad­mia­ro­we­go po­bu­dze­nia scen­tra­li­zo­wa­ne w cie­le mig­da­ło­wa­tym. W re­zul­ta­cie po­ja­wia pod­sta­wo­wa nie­pra­wi­dło­wość w emo­cjo­nal­no­ści zwią­za­na z nadak­tyw­no­ścią cia­ła mig­da­ło­wa­te­go i nie­do­pa­so­wa­nym afek­tem. Wte­dy to wyj­ścio­we po­bu­dze­nie ukła­du ner­wo­we­go, już tyl­ko na bodź­ce zwy­cza­jo­we, jest znacz­nie więk­sze niż trze­ba i niż mo­gło­by być, gdy­by nie wcze­śniej­sze re­gu­lar­ne do­świad­cze­nie nad­mier­nej sty­mu­la­cji. W świe­tle wie­dzy na­uko­wej śmia­ło moż­na więc stwier­dzić, że to. co nie za­bi­je nas te­raz, to z pew­no­ścią za­bi­je nas póź­niej, ale za­nim za­bi­je, to osła­bi. Gdy­by fak­tycz­nie było sil­ne bodź­ce wzmac­nia­ły nasz układ ner­wo­wy, to z wie­kiem by­li­by­śmy co­raz zdrow­si, a nie co­raz bar­dziej cho­ro­wi­ci.



Spójrz­my na sy­tu­ację, w któ­rej kil­ku­let­nie dziec­ko przy­cho­dzi w środ­ku nocy do ro­dzi­ców/opie­ku­nów, bo ja­kiś zły sen wy­bu­dził je i nie może za­snąć. Dziec­ko bu­dzi opie­ku­nów i do­ma­ga się, by coś zro­bi­li. Jed­no z nich przy­tu­la dziec­ko, bio­rąc je do łóż­ka i za­chę­cą­jąc do za­śnię­cia, a dru­gie kar­ci za to, że bu­dzi in­nych w środ­ku nocy, a dzie­ci po­win­ny spać same. Mię­dzy opie­ku­na­mi ro­dzi się więc kon­flikt, w któ­rym jed­no chce dać dziec­ku po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa, a dru­gie czu­je złość, że za­bra­no mu spo­koj­ny sen. W efek­cie złosz­czą­cy się opie­kun na­krę­ca się w zło­ści, krzy­cząc za­rów­no na dru­gie­go opie­ku­na, jak i na dziec­ko, że ro­bią mu na prze­kór. Na­stęp­nie ob­ra­ża się i idzie spać do in­ne­go po­ko­ju. Któ­ra z tych dwóch re­ak­cji jest ade­kwat­na do sy­tu­acji?Któ­ra z nich daje więk­sze po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa dziec­ku?




Afekt i kry­ty­ka de­pre­cjo­nu­ją­ca oraz prze­moc

In­ny­mi bodź­ca­mi za­kłó­ca­ją­cy­mi afekt są kry­ty­ka de­pre­cjo­nu­ją­ca, ko­mu­ni­ka­cja sek­si­stow­ską, prze­moc psy­chicz­na, wy­ra­ża­ne np. w na­stę­pu­ją­cy spo­sób: je­steś bez­na­dziej­ny/a; ty idio­to, głup­ku, kre­tyn­ko; je­steś nie­nor­mal­ny/a; nie­na­wi­dzę cię; nie mogę na cie­bie pa­trzeć; ciesz się, że mat­ka cię uro­dzi­ła; do­pó­ki ja cię utrzy­mu­ję, to bę­dziesz ro­bić co ci każę; chłop­cy nie pła­czą; dziew­czyn­ki nie złosz­czą się; za­cho­wuj się jak chło­pak a nie jak baba; czy z cie­bie ja­kiś ba­bo­chłop, a nie ko­bie­ta.

Do bodź­ców pro­wa­dzą­cych do nie­pra­wi­dło­we­go afek­tu na­le­żą rów­nież kary: im bar­dziej kara jest zwią­za­na z wła­dzą i na­stro­jem ka­rzą­ce­go, tym mniej ade­kwat­na do sy­tu­acji. Im mniej ade­kwat­na kara, tym sil­niej­sze po­czu­cie za­gro­że­nia. Przy­kła­do­wo, opie­kun miał kiep­ski dzień, co do­pro­wa­dzi­ło do ob­ni­że­nia jego na­stro­ju. Gdy dziec­ko robi coś nie po my­śli opie­ku­na, to ten ob­ni­żo­ny na­strój wpły­wa na jego re­ak­cję wo­bec dziec­ka, zwięk­sza­jąc jej siłę i czy­niąc ją tym sa­mym nie­ade­kwat­ną do oko­licz­no­ści, np. pod­eks­cy­to­wa­ne czymś dziec­ko krzy­czy do ro­dzi­ca, żeby po­dzie­lić się ja­kimś wra­że­niem, a ro­dzic od­po­wia­da „za­mknij się, bo gło­wa mi pęka od two­je­go wrza­sku” lub „wrzesz­czysz jak opę­ta­ny/a, za karę nie do­sta­niesz dziś ko­la­cji”.



Prze­moc fi­zycz­na to na­ru­sze­nie cie­le­sno­ści dru­gie­go czło­wie­ka wbrew jego woli, w celu utrzy­ma­nia wła­dzy (au­to­ry­tar­ne­go wpły­wu) i/lub do­dat­ko­wo spra­wie­nia bólu fi­zycz­ne­go. Ta­kim na­ru­sze­niem jest każ­da for­ma uży­cia siły wo­bec słab­sze­go, np. trzy­ma­nie mimo wy­ry­wa­nia się, sztur­cha­nie, kle­pa­nie czy klap­sy. Prze­moc fi­zycz­na na każ­dym eta­pie ży­cia po­waż­nie za­kłó­ca emo­cjo­nal­ność czło­wie­ka, a w okre­sie roz­wo­jo­wym przy­czy­nia się do nie­pra­wi­dło­wo­ści w jej kształ­to­wa­niu i utrud­nia ży­cie w do­ro­sło­ści.




Afekt i pod­wa­ża­nie emo­cji

Roz­wój pra­wi­dło­we­go afek­tu za­kłó­ca­ją rów­nież bodź­ce zwią­za­ne z pod­wa­ża­niem uczuć i prze­żyć. Mó­wie­nie do dru­gie­go czło­wie­ka (i to nie­za­leż­nie od tego czy jest dziec­kiem, czy do­ro­słym), że nie po­wi­nien czuć tego co czu­je, ro­dzi w nim fru­stra­cję. Cza­sa­mi jest to po­czu­cie winy i wstyd z po­wo­du tego, co się czu­je, a cza­sa­mi za­sko­cze­nie i nie­do­wie­rza­nie, że jest się nie­zro­zu­mia­nym. W jed­nym i w dru­gim wa­rian­cie fru­stra­cja tyl­ko na­si­la afekt i utrud­nia uspo­ko­je­nie się. Pod­wa­żo­ne emo­cje zy­sku­ją na sile, za­miast słab­nąć. U osób, któ­re re­gu­lar­nie do­świad­cza­ły w dzie­ciń­stwie i/lub do­świad­cza­ją w do­ro­sło­ści, pod­wa­ża­nia swo­ich uczuć ze stro­ny oto­cze­nia, a zwłasz­cza waż­nych dla nich osób, za­kłó­ce­nia afek­tu są trud­ną kon­se­kwen­cją – na­wet je­śli nie do­świad­czy­ły prze­mo­cy fi­zycz­nej. Układ ner­wo­wy z za­kłó­co­nym afek­tem po­no­si znacz­nie więk­szy koszt funk­cjo­no­wa­nia niż z pra­wi­dło­wym. Prze­kła­da się to na wie­le in­nych ob­sza­rów ży­cia, np. na trud­no­ści w ucze­niu się czy roz­wią­zy­wa­niu pro­ble­mów.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 








 

Przy­pi­sy


[1] Nie na­le­ży my­lić glu­ta­mi­nia­nu (Glu) z glu­ta­mi­nia­nem sodu, któ­ry jest po­pu­lar­nym do­dat­kiem do żyw­no­ści


[2] np. hor­mo­nal­nym, krwio­no­śnym, tra­wien­nym
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