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O czym ,,mowi/krzyczy” nasza ztosc? O roli trudnych
emocji w zyciu

Ztos¢ to energia, ktorej nie da sie pominac i nie
powinno sie jej réwniez lekcewazy¢. Brak
zaopiekowania sie tg emocja i akceptacji tego, ze sie w
ogdle pojawia, bardzo utrudnia zrozumienie roli, jakg
odgrywa w naszym zyciu. Ztos¢ nie jest bowiem zta. Zty
i krzywdzacy moze by¢ jedynie sposéb, w jaki jest
wyrazana. Natomiast sama ztos¢ jest bardzo wazna. To

ona wtasnie ,walczy” o nasze potrzeby, alarmuje, gdy
zostang przekroczone granice...

ABC zlosci

Ztos¢ to reakcja zardwno psychiczna, jak i fizjologiczna, w tym hormonalna. Trudno jg pomyli¢ z inng emocja. Jest tak
wyrazna, ze nawet kilkuletnie dziecko nie ma ktopotu z jej nazwaniem. Ciato i umyst wzajemnie sie przenikajg w ztosci. W
ciele zachodzi szereg zmian hormonalnych, napinajg sie miesnie, aktywujg wewnetrzne organy itp., z kolei w gtowie
pojawiajg sie tzw. mysli zapalniki. Jednoczesnie bedac w stanie pobudzenia, tracimy dystans (trudno o chtodny osgd) do
pojawiajacych sie mysli, a one tatwo nas ,nakrecajg”. W takim momencie bardzo trudno o logiczne myslenie, tagodnosc i
zrozumienie [1].

0 roli mysli zapalnikow w kontekscie przezywania gniewu piszg réwniez Matthew McKay, Patrick Fanning, Kim Paleg i Dana
Landis w ksigzce Kiedy twoja ztos¢ krzywdzi dziecko. Poradnik dla rodzicéw. Podkreslaja oni, ze ,dwie rzeczy zawsze
poprzedzajg wybuch ztosci: stres i mysl zapalnik. Ani jedno, ani drugie w pojedynke nie jest w stanie jej wywotad. Stres to
tadunek wybuchowy, a mys$l to zapalnik. Potrzeba obu, by spowodowa¢ wybuch” [2]. Stan pobudzenia w ztosci nie jest
permanentny. Moze trwac od 7 do 20 minut. Warto o tym pamietaé, zanim podejmiemy dziatanie pod jej wptywem...

Doroste stresory

Mnogos¢ petnionych funkcji, a takze multizadaniowos$¢, ktéra towarzyszy wspoétczesnym rodzicom, stanowig ogromne Zrédto
stresu. Koniecznos$¢ zonglowania wieloma zadaniami réwnoczesnie przy jednoczesnym wystawianiu przez dzieci
rodzicielskich granic na prébe generuje olbrzymi stres i napiecie. Juz samo bycie rodzicem/opiekunem niesie ze sobg
koniecznos¢ permanentnej gotowosci przez cata dobe, co moze bardzo naruszaé fizyczna kondycje dorostych. Opieka nad
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dzie¢mi wymaga czujnosci oraz nieustannej uwagi i akceptacji, ktére potrafig wyczerpac rodzicielskie ,baterie”.

Tymczasem dzieci - jak pisza wspomniani autorzy - bywaja po prostu hatasliwe, nie sprzataja po sobie zabawek, skupiaja sie
na sobie, zmieniaja zdanie itp., a opieka nad nimi w zasadzie nieustannie wymaga wykonywania tych samych czynnosci. To
moze wywotywacd stres i przemeczenie. Jesli natozymy na taka perspektywe dodatkowo np. presje czasu (poranne
wychodzenie do szkoty/przedszkola), moze sie okazac, ze o wybuch ztosci w rodzinie wcale nie jest tak trudno. Kiedy z takim
napieciem potaczymy jeszcze negatywne przekonania i mysli zapalniki typu ,On/ona robi to specjalnie!”, to jesteSmy na
prostej drodze do aktywowania ,bomby ztosci”.

Mysli zapalniki, czyli skad ta ztos¢

Zdaniem amerykanskiego psychologa Marshalla B. Rosenberga ,to nie inni ludzie ani ich postepowanie wywotuje nasze
uczucia, ale sposéb, w jaki je interpretujemy i postrzegamy”. To, w jaki sposéb oceniamy dana sytuacje i jakie znaczenie jej
nadajemy, determinuje pojawiajace sie emocje. Autorzy ksigzki Kiedy twoja ztos¢ krzywdzi dziecko przeprowadzili badania z
udziatem dorostych - rodzicdw, aby dostrzec mysli, ktére najczesciej generujg wybuch rodzicielskiego gniewu. Okazato sie,
ze mysli te oscyluja wokdt trzech obszaréw [3]:

1. przypisywania innym ztych intencji (,,Ona robi to specjalnie, zeby mnie zdenerwowac”),
2. wyolbrzymiania probleméw (, Tym razem to juz naprawde przesadzites!”),
3. negatywnego oceniania innych badz samych siebie (,,Jestes bataganiarzem!”, ,,Do niczego sie nie nadaje”).

Skupianie sie na myslach zapalnikach mocno znieksztatca rzeczywistos¢, jest krzywdzacg drogg na skréty, poniewaz nie
uwzglednia realnej potrzeby np. dziecka. Mozna wnioskowaé, Ze skupia sie na przypisaniu z géry ztych intencji i celowosci
dzieciecych zachowan (,,Ona specjalnie tak wolno zjada $niadanie, zebym sie spdéznita do pracy”). Tymczasem dzieci maja
przeciez okreslony temperament, potrzeby, w tym rozwojowe, a takze zachowania, ktére sg typowe dla ich wieku.
Swiadomo$¢ tego pozwala nabra¢ dystansu do pojawiajacych sie myséli zapalnikéw, a w rezultacie bardziej refleksyjnie
Jpracowac” ze ztoscia.

Ztosc krzyczy o potrzebach!

Ztos¢ jest energig, ktéra potrzebuje ujscia w konstruktywny sposéb. Jej gtéwng funkcja jest roztadowanie stresu. Méwi o
naruszeniu naszych granic, w sensie fizycznym lub psychologicznym, dlatego stanowi niezwykle wazne zrddto informacji o
nas samych. Kiedy pojawia sie gniew, moze to oznaczaé, ze nasze przekonania, wartosci, zasoby lub przyzwyczajenia zostaty
w jakims stopniu zagrozone [4]. Dlatego zto$¢ nalezy traktowad bardzo powaznie, poniewaz odzwierciedla potrzeby, a takze
alarmuje o przekroczeniu, naruszeniu indywidualnych granic. Dziata jak detektor, sygnalizuje, ze co$ jest nie tak i trzeba sie
temu blizej przyjrze¢. Informuje réwniez o tym, ze granice innych 0s6b zostaty naruszone badz cos$, co jest dla nich wazne,
nie zostato uwzglednione.

Ztosc¢ nalezy wyrazac!

Dostrzezenie emocji, nazwanie ich i wyrazenie w sposéb, ktéry nie krzywdzi innych (ani nas samych), stanowi konstruktywny
sposob radzenia sobie z emocjami. Jakze czasami trudny do osiagniecia... Bywa, ze najczestsza reakcjg na pojawienie sie
ztosci sg zachowania agresywne (np. krzyk) badz bierno-agresywne (np. ignorowanie drugiej osoby, obrazanie sie), ktére nie
sprzyjajg wzmacnianiu relacji.

Ttumienie ztosci réwniez nie stanowi dobrego rozwigzania, poniewaz ztos$¢, ktéra nie ma swojego naturalnego ujscia, moze
przybraé¢ bardzo niszczaca postaé, np. poczucia winy, standw depresyjnych, a nawet wiecznego poczucia zmeczenia oraz np.
ciggtego pouczania innych badZ nawet bycia nadmiernie mitym (!) [5]. Powiedzenie, ze zto$¢ pieknosci szkodzi, jest
zwyczajnie nieprawdziwe, poniewaz gdyz jej ttumienie moze powaznie zaszkodzi¢ naszemu zdrowiu. Dlatego
odpowiedzialno$¢ za wiasciwe wyrazanie gniewu spoczywa na kazdym z nas. Uczac sie obchodzi¢ z wtasng ztoscia,
pokazujemy naszym dzieciom, ze zajmuje ona wazne miejsce W naszym zyciu.

Ztosc daje sie stopniowac i ma swoja dynamike

Zto$¢ moze sie pojawia¢ w réznych odstonach. Mozna np. czu¢ lekkie poirytowanie z powodu czyjego$ spdznienia, kiedy
czekamy w cieptej restauracji. Natomiast gniew moze sie pojawi¢, gdy ktos sie spdznia, a my czekamy w zimny deszczowy
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dzien na dworze. Interpretacja danego zdarzenia generuje pojawiajgce sie w nas uczucia. Zdaniem Aleksandra Lowena ztos¢
jako alarmowe uczucie daje sie stopniowac [6]. Mozemy mie¢ do czynienia z:

= rozdraznieniem - jako pewnego rodzaju niewygoda,

= jrytacja, ktdra jest intensywniejsza niz rozdraznienie,

= ztoscig, kiedy nasza reakcja jest spontaniczna, ale jednoczesnie jesteSmy w kontakcie z rzeczywistoscia,

= wsciektoscia, gdy zaczynamy traci¢ kontrole i reagujemy nieadekwatnie do sytuacji,

= furia, jako ostatecznym szczycie ztosdci, kiedy moze dojs¢ do utraty kontroli nad rzeczywistoscia i samym soba.

O ile na etapie irytacji mozna jeszcze zapanowac nad pojawiajacymi sie uczuciami, o tyle na etapie wsciektosci bardzo
trudno sie zatrzymadé, a wrecz moze sie to okaza¢ niemozliwe. Metaforycznie przedstawia to Daniel J. Siegel w ksigzce The
Yes Brain. Mézg na tak!, w ktérej zaprezentowat model trzech stref: czerwonej, zielonej i niebieskiej, odzwierciedlajacy
dziatanie uktadu nerwowego w réznych stanach pobudzenia. Do czerwonej strefy na skutek pojawiajacych sie sytuacji i
zdarzen trafiamy automatycznie, kiedy mozliwosci naszego uktadu nerwowego zostaty nadszarpniete, a to, co sie zadziato,
przekracza nasz zakres tolerancji.

Wyprawa na szczyt wulkanu

Daniel J. Siegel reakcje emocjonalng nazywa metaforycznie Czerwonym Wulkanem. Twierdzi, ze ,w miare wzrostu
zdenerwowania przesuwamy sie w kierunku najwyzszego punktu Czerwonego Wulkanu. Tam tez czai sie niebezpieczenstwo,
gdy osiggamy bowiem najwyzszy punkt krzywej, wkraczamy do czerwonej strefy i wybuchamy, tracac zdolnos¢ do
panowania had emocjami, decyzjami i zachowaniami” [7].

Zdaniem tego autora umiejetnos¢ rozpoznania sytuacji, kiedy zmierzamy wprost na szczyt wulkanu, np. poprzez
dostrzezenie fizycznych objawéw ztosci (tj. przyspieszone bicie serca, szybszy oddech, napiecie miesni), wptywa na
umiejetnosci zatrzymania sie na moment miedzy bodzcem (wywotujgcym ztos¢) a reakcja (niekontrolowanym wybuchem).
Takie praktykowanie wgladu w siebie pozwala z czasem zatrzymac¢ sie na moment, ,bedac w pobudzeniu”, podja¢ skuteczne
dziatanie i bezpiecznie rozbroi¢ ,bombe ztosci”, zanim dotrzemy na szczyt.
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