Jak radzi¢ sobie ze ztoscig?

W naszym zyciu w réznych sytuacjach doznajemy emociji/uczuc¢. Bywajg rézne i
czasem skrajne. Mamy absolutne prawo do ich doswiadczania ale najwazniejszg
naszg umiejetnoscia jest to, jak sobie z nimi radzimy. Klasyczny schemat to:

Bodziec — Zachowanie — Nastepstwo (A -B -C)

Wszystko dzieje sie w utamkach sekund i dlatego jest tak trudno nad tym procesem
zapanowac.

W ciggu naszego zycia, na skutek doswiadczenh a czasem udziatu w profesjonalnych
treningach umiejetnosci prospotecznych uczymy sie adekwatnej reakcji na konkretne
sytuacje trudne, z wykorzystaniem tarncucha zachowan obejmujgcego:

a) identyfikowanie wyzwalaczy, czyli zewnetrznych sytuacji i wewnetrznych
interpretacji, powodujgcych gniew,

b) identyfikowanie sygnatow, czyli wewnetrznych wrazen, ptyngcych z ciata,
pozwalajgcych odrézni¢ ztos¢ od innych emocii,

c) uzywanie monitéw,
d) uzywanie reduktorow,

€) uzywanie samooceny.
Po co nam emocje? Oto przykiady:

SMUTEK - jego gtéwng funkcjg jest niesienie pomocy w pogodzeniu sie ze znaczng
stratg, takg jak Smier¢ kogos bliskiego albo wielkie rozczarowanie. Powoduje
obnizenie energii i zapatu do podejmowania réznych czynnosci zyciowych. W miare
pogtebiania smutku i nadchodzenia depresji obniza sie i ulega spowolnieniu
metabolizm ciata. Wycofanie sie i zamkniecie w sobie pozwala na optakanie straty
lub zawiedzionej nadziei.

GRYMAS ODRAZY - widoczne na twarzy oznaki odrazy - sciggnieta gorna warga i
lekko zmarszczony nos - swiadczg o pierwotnym odruchu zamkniecia nozdrzy przed
obrzydliwym zapachem albo wyplucia niesmacznego pokarmu.

ZASKOCZENIE - uniesienie brwi pozwala na szersze ogarniecie spojrzeniem
przedpola, a jednoczesnie zwigksza doptyw swiatta do siatkowki. Dzigki temu
dociera do nas wiecej wizualnej informaciji o niespodziewanym wydarzeniu i pozwala
szybciej zorientowac sie, co sie dzieje i opracowac lepszy plan dziatania.

MILOSC, CZULOSC - powodujg pobudzenie uktadu przywspoétczulnego (reakcja
relaksacyjna). Jest to zespot reakcji wywotujgcy stan ogélnego zadowolenia i
spokoju, ktéry utatwia wspotprace.



STRACH - krew doptywa do duzych miesni szkieletowych, takich jak miesnie nog,
dzieki temu tatwiej rzuci¢ sie do ucieczki. Powoduje tez odptyw krwi z twarzy (staje
sie blada). Ciato choc¢by na chwile zastyga w bezruchu. Wydzielane sg hormony,
ktére zmuszajg cate ciato do czujnosci (staje sie wrazliwe na bodzce zewnetrzne i
gotowe do dziatania). Cata uwaga skupia sie na bezposrednim

zagrozeniu, abysmy mogli lepiej ocenic, jak na nie zareagowac.

Zk OSC - krew naptywa do rak, dzieki czemu tatwiej jest chwyci¢ za bron albo
wymierzy¢ cios wrogowi. Wzmaga sie rytm uderzen serca, zwieksza sie wydzielanie
adrenaliny, co powoduje przyptyw energii wystarczajgcej do podjecia dynamicznego
dziatania.

Nasz mdzg posiada struktury ktére pozwalajg nam na odbieranie emociji oraz
radzenie sobie z nimi. Takg ciekawg strukturg jest ciato migdatowate czyli skupisko
wzajemnie potgczonych struktur

o ksztatcie migdata, znajdujgce sie nad pniem mdzgu (sg dwa takie ciata, po jednym
z kazdej strony mozgu).

FUNKCJE CIALA MIGDALOWATEGO:

- analizuje sygnaty naptywajgce od narzgdow zmystow, wytapuje te ktore sygnalizujg
mozliwe ktopoty

- petni role magazynu pamieci emocjonalnej, a tym samym znaczen jakie majg dla
nas poszczegolne osoby czy przedmioty

- petni funkcje ,centrali alarmowej”

- to emocjonalny straznik, ktéry moze zaalarmowac caty mozg i zawtadngé nim w
razie potrzeby (sygnaty sensoryczne wysytane przez oko czy ucho do mézgu ptyng
najpierw do wzgdrza a potem do

ciata migdatowatego, drugi sygnat wysytany jest do kory nowej, to potgczenie
pozwala ciatu migdatowatemu na rozpoczecie reakcji na bodzce czuciowe przed ich
analizg przez kore mdézgowaq)

- korzystajgc z owej bocznej drogi moze uruchomic¢ reakcje emocjonalng w
momencie, kiedy dopiero zaczyna dziata¢ potgczenie pomiedzy nim a korg mézgowg
(odkrycie tego potgczenia wyjasnia dlaczego uczucia czesto biorg gore nad
rozsgdkiem)

- przechowuje wspomnienia i reakcje, ktére odtwarzamy, nie zdajgc sobie sprawy
dlaczego tak sie zachowujemy

PRZEDNIE CZESCI PLATOW CZOtOWYCH:

- ten obszar kory mézgowej reaguje w sposéb bardziej analityczny na nasze impulsy
emocjonalne, modulujgc sygnaty wysytane przez ciato migdatowate i inne czesci
uktadu limbicznego

- w normalnych sytuacjach kierujg naszymi reakcjami od samego poczatku.



Emocje mogg zaburzy¢ proces myslenia. Kora ptatow czotowych jest
odpowiedzialna za prace pamieciowg (zdolnos¢ skupienia sie na faktach majgcych
istotne znaczenie dla wykonania danego zadania lub rozwigzania problemu).
Istnienie potgczen pomiedzy uktadem limbicznym i ptatami czotowymi oznacza, ze
sygnaty silnych emociji (np. leku, ztosci) mogg doprowadzi¢ do powstania zaktocen
uniemozliwiajgcych ptatom czotowym prace umystowa.

Ztos¢ jest uczuciem ktorego czasem doznajemy. Wyzwala jg poczucie zagrozenia,
ktore moze sygnalizowac:

- bezposrednig grozbe ataku fizycznego,

- naruszenie poczucia godnosci wtasnej,

- niesprawiedliwe lub grubianskie potraktowanie nas przez kogos,
- obraze lub ponizenie,

- udaremnienie prob osiggniecia waznego dla nas celu.

JAK PORADZIC SOBIE ZE ZLOSCIA? JAK JA WYCISZYC?
Sposobem spotecznie akceptowanym jest:

- przeczekanie przyptywu adrenaliny w otoczeniu, w ktérym mato prawdopodobne
jest znalezienie sie w sytuacji wyzwalajgcej ztos¢

- wyjscie dla ochtoniecia
- relaksacja (gtebokie oddychanie i rozluznianie migesni )
- wysitek fizyczny.

Problem pojawia sie wtedy, gdy nie panujemy nad naszg ztoscig. Sg to sytuacje w
ktérych dochodzi do zachowan agresywnych, ktére przynoszg przykre skutki dla
agresora i jego ofiary. Mowimy wtedy o zachowaniach spotecznie nieakceptowanych,
podlegajgcych sankcjom prawnym.

Rozrézniamy agresije:

Stowng — przejawia sie ona w postaci odrzucenia (izolacja lub wykluczenie z grupy)
lub grozby (np. ,spadaj stad”, ,jesli nie dasz mi pieniedzy...”, itp.)

Fizyczng — to otwarta napasc¢ na drugg osobe lub zniszczenie jakiejs wartosci, ma
postac instrumentalng (np. odebranie pieniedzy (rzeczy) mtodszemu przez
starszego)

Emocjonalng — gdy przezywamy lek i zto$¢ (np. atakujgc kogos za inne niz nasze
poglady).



Zachowania agresywne sg wyuczone przede wszystkim w oparciu o warunkowanie
instrumentalne i modelowanie.

Osoby zajmujgce sie problemem ludzkich zachowan wskazujg na 10 podstawowych
umiejetnosci spotecznych, ktore przyczyniajg sie do radzenia sobie w trudnych
sytuacjach. Sa to:

Zawieranie i podtrzymywanie znajomosci.

Aktywne stuchanie.

Zadawanie pytan.

Mowienie NIE — odmawianie oraz akceptowanie czyjegos NIE.
Inicjowanie rozmowy, wigczanie sie i podtrzymywanie rozmowy.
Dyskutowanie.

Wyrazanie krytyki i reagowanie na krytyke.

Proszenie o pomoc i pomaganie innym.

Radzenie sobie z emocjami i uczuciami — rozpoznawanie emocji i
odpowiednie ich wyrazanie.

j.  Mowienie i przyjmowanie komplementow.
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Ci sami autorzy podajg przyktady jak mozna sobie poradzi¢ w trudnych sytuacjach:
1. RADZENIE SOBIE Z OSKARZENIEM

- Poczekaj i powiedz: ,, Musze sie uspokoic”.

- Zastanow sie nad tym, o co oskarzyfa cie dana osoba.
- Zapytaj samego siebie: , Czy ta osoba ma racje?”

- Pomysl o mozliwosciach wyboru:

A - wyjasnij, ze nie ponosisz winy za to co sie stato,
B - przepros
C - zaoferuj zados$¢uczynienie za to co sie stato

2. REAGOWANIE NA DOKUCZANIE / ZACZEPIANIE
- Zatrzymaj sie i policz do pieciu.

- Pomysl o mozliwosciach wyboru:

A - zignoruj zaczepke,

B - powiedz jak sie z tym czujesz,

C - podaj powdd drugiej osobie, dla ktérego powinna przestac

- Zrealizuj swoj najlepszy wybor.



3. RADZENIE SOBIE ZE SWOJA ZLOSCIA

- Zatrzymaj sie i policz do dziesieciu

- Pomys| o mozliwosci wyboru:

A - powiedz tej osobie, wlkasnymi stowami dlaczego jestes zly,
B - na dany moment odejdz,

C - wykonaj ¢wiczenie relaksacyjne

- Zrealizuj swoj najlepszy wybor.

4. RADZENIE SOBIE ZE ZtOSCIA INNYCH

- Postuchaj tego, co dana osoba chce powiedziec€.

- Pomy$l o mozliwosciach swojego wyboru:

A - wystuchaj, co dana osoba ma do powiedzenia,

B - zapytaj dlaczego dana jest zta,

C - podsun tej osobie pomyst na rozwigzanie problemu,

D - na dang chwile odejdz.

- Zrealizuj swoj najlepszy wybor.

Probujgc poradzic¢ sobie z tak trudnymi emocjami jak np. zto$¢ wazne jest abysmy

nauczyli sie:
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rozpoznawac ztosc¢

okreslaé, co nas ztosci

powiedzie¢ innym o tym co czujemy

jesli to nie wystarczy — wyrazi¢ ztos¢ w inny sposéb

dawac sobie chwile, by ochtongé

zastanawiac sie, o czym informuje nas zto$¢ w tej konkretnej sytuac;i
zapytac siebie, jak mozemy zaspokoic te potrzebe — samemu albo z
czyjgs pomocg

opracowanie: Jolanta tebek

(na podstawie Treningu Umiejetnosci Prospotecznych TZA-ART)



