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Radzenie sobie z lekiem,
smutkiem i zloscig

Emocje, uczucia, nastroje! sa elementem codziennego zycia kazdego czlo-
wieka. Ubogacaja je, pomagaja dokonywaé wyborow, ale w niektorych sytu-
acjach traktowane sga jako co$§ niepozadanego, bo utrudniajacego funkcjo-
nowanie, dlatego wciaz poszukiwane sa odpowiedzi na pytanie o skuteczne
metody wplywania na wlasne zycie emocjonalne, Adresatem tego pytania jest
oczywiscie psycholog — ,specjalista od wngtrza czlowieka”. Niestety, mimo iz
od kilku lat zagadnienie jest czgsto rozpatrywane, szczegOlnie w kontekscie
modnej ostatnio inteligencji emocjonalnej, wciaz istnieje niewiele danych na
temat mozliwosci intencjonalnego regulowania zycia uczuciowego.

Nalezy zwroci¢ uwage na fakt, ze w analizie mozliwosci regulowania emocji
zasadniczo nie uwzglednia sie specyfiki poszczegdlnych modalnosci, realizuja-
cej si¢ we wszystkich komponentach: fizjologicznym pobudzeniu organizmu,
subiektywnym odczuwaniu, procesach mys$lowych, ekspresji i zachowaniach
zwiazanych z okre§lonym priorytetem (D olinski, 2000). Podejscie takie jest
czgsciowo uzasadnione, poniewaz, jak pokazuja rozwazania w niniejszym
artykule, czgSc strategii radzenia sobie z przezyciami afektywnymi ma charak-
ter uniwersalny i stosowana jest bez wzgledu na przezywana emocj¢, tym nie-
mnie] mozna wskaza¢ zachowania charakterystyczne dla poszczegélnych sta-
now afektywnych, w duzej mierze automatyczne, nie wymagajace uczenia si¢

1 Mimo roznej zawartosci tresciowej terminy ,.emocja” i ,,uczucie” sa traktowane w artykule
zamiennie ze wzgledow jezykowych.
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(Dolinski, 2000), a ich uwzglednienie sprawia, ze obraz calosci dzialan
regulacyjnych staje si¢ jasniejszy.

Emocje mozna spostrzega¢ jako mechanizmy umozliwiajace szybka reak-
cje, bez koniecznosci ,,czekania” na dokladna analiz¢ poznawcza (Oatley,
Jenkins, 2003). Maja zatem do spelnienia okreslone zadania, peilnia kon-
kretne funkcje, istotne z punktu widzenia mozliwosci adaptacyjnych orga-
nizmu do zmiennych warunkow otoczenia (por. rozwazania na ten temat np.
w:Ekman,Davidson, 1998;Oatley,Jenkins, 2003; Catanzaro de,
2003), ale ze wzgledu na uproszczona forme¢ analizy sytuacji zwiazane sa
z pewna zawodnoscia. Analiza funkcji i zwiazanej z nig warto$ci motywa-
cyjnej emocji stanowi pierwsza podpor¢ zaprezentowanych rozwazan. Druga
stal sie dorobek ,,bardziej doswiadczonej” psychologii stresu i radzenia sobie,
jako ze stres i emocja maja bardzo wiele punktoéw stycznych, czgsciowo si¢
przenikaja. Ze stresem zwiazane jest pobudzenie organizmu, bedace tez
elementem emocji (np. Reykowski, 1992), a jedna z grup strategii radzenia
sobie ze stresem stanowia dzialania ukierunkowane na emocje (np. Wrzes-
niewski, 1996).

Radzenie sobie z emocjami rozumiane jest jako swiadoma aktywnosc
poznawcza badz behawioralna, ukierunkowana na zmniejszenie natgzenia lub
czasu trwania nieprzyjemnych odczuC, przeciwdzialanie pojawieniu si¢ oraz
rozwojowi emocji albo ograniczenie negatywnych konsekwencji jej przezywa-
nia (por. Dolinski, 2000; Lazarus, 1986).

W niniejszym artykule przedmiot zainteresowania stanowia lgk, smutek
i zlos¢ ~ grupa trzech emocji najczgsciej chyba pojawiajacych si¢ w codzien-
nym zyciu, badz w formie czystej, badz w postaci nastrojow, ocenianych czesto
jako niepozadane ze wzgledu na nieprzyjemne doznania w trakcie doswiad-
czania albo negatywne konsekwencje interpersonalne i zdrowotne ich przezy-
wania.

Regulowanie emocji w sposdb charakterystyczny
dla ich modailnosci

Charakterystyczne dla poszczegdlnych emocji zachowania regulujace moz-
na podzielic na dwie grupy: ukierunkowane na przyczyn¢ emocji oraz
skoncentrowane na odczuwaniu. Pierwsza z nich zwiagzana jest z dzialaniami
zmierzajacymi do zmiany otoczenia, z kolei druga laczy si¢ z oddzialywaniem
przez podmiot na siebie samego.

Regulacja lgku odbywa si¢ z wykorzystaniem obu typow. Smutek zwigzany
jest ,,z definicji” ze strategiami zwigzanymi z odczuwaniem, poniewaz zrodlem
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jest wydarzenie dokonane, na ktore nie ma juz wplywu. Gniew natomiast,
jako emocja ,konfrontacyjna”, realizuje si¢ z zachowaniami zwigzanymi
Z obiektem.

Lek

Emocja, ktéra niejednokrotnie przezywamy diugo przed rzeczywistym
zaistnieniem bodzca, jest lgk. Czasami rozrdznia si¢ Igk i strach, jako stany
odmienne ze wzgledu na przedmiot emocji, cho¢ zazwyczaj odczuwane tak
samo. Strach zwiazany jest z zagrozeniem spostrzeganym jako realne i bezpo-
srednie, jak np. widok atakujacego psa albo zblizajacego si¢ samochodu. Lek
rodzi si¢ w sytuacji niebezpieczenstwa nieobecnego fizycznie, ale potencjalnie
istniejacego. Zagrozenie jest odbierane jako zaistniale, lecz jeszcze nie doswiad-
czane (np. boje sig, ze zle napisalem egzamin) tudziez prawdopodobne w przy-
szlosci (np. co$§ moze sta¢ sie moim dzieciom).

Funkcja strachu i lgku? jest zapewnienie bezpieczenstwa przez jego
usuni¢cie, unikanie albo zabezpieczenie si¢ w stopniu umozliwiajacym ochro-
n¢. Takim celom stuzy koncentracja poznawcza na zagrazajacym obiekcie,
czyli kierowanie nan uwagi, stosunkowo latwe rozpoznawanie sygnalow
zagrozenia, powracanie myslami, przypominanie sobie zdarzen o podobnym
charakterze (Oatley, Jenkins, 2003), a takze podejmowanie dzialan usu-
wajacych zagrozenie lub zabezpieczajacych przed jego dzialaniem. Podobnie
jak inne emocje, lgk staje si¢ dysfunkcjonalny, gdy angazuje zbyt mocno albo
zbyt dlugo, dezorganizujac normalne funkcjonowanie (Clark, Watson,
1999).

Pierwsza duza grupe strategii radzenia sobie z lgkiem, zgodnych z tenden-
cjami uruchamianymi przez t¢ emocj¢, stanowia roézne formy aktywnosci
ukierunkowane na usuwanie zagrozenia lub zabezpieczanie si¢ przed negatyw-
nymi skutkami. Ich podstawa jest analiza przyczyn leku, w czym czasami
pomaga koncentracja, wrecz rozbudzanie odczuwania, by uzyskac jasnosc, co
jest najwiekszym bodzcem zagrazajacym. Gdy przyczyna zostanie zlokalizowa-
na, nastgpnym krokiem moze by¢ (Dryden, 2002):

— usunigcie zagrozenia przez jego likwidacje lub wycofanie si¢ z sytuacji (np.
uniemozliwienie malemu dziecku wchodzenia do kuchni i kontaktu z gora-
cym piecem; unikanie wypowiadania wlasnego zdania w obawie przed
odrzuceniem),

— jak najszybsza konfrontacja (np. zainicjowanie koniecznej rozmowy, ktora
potencjalnie moze doprowadzi¢ do powaznego konfliktu),

2 Cho¢ rozwazania dotyczg zasadniczo lgku, w artykule pojgcia te stosowane beda wy-
miennie.
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— upewnienie si¢, Ze zagrozenie nie istnieje (np. telefoniczne potwierdzenie, ze
dziecko przebywajace poza domem jest bezpieczne),

— podjecie krokoéw obnizajacych prawdopodobienstwo urzeczywistnienia nie-
bezpieczenstwa (np. bardzo dobre przygotowanie si¢ do egzaminu),

— zabezpieczenie si¢ przed negatywnymi skutkami materializacji zagrozenia
(np. zdobycie dodatkowych kwalifikacji w odpowiedzi na Igk przed utrata
pracy).

Naturalnym sposobem regulowania odczuwania strachu, wyplywajacym nie-
jako z samej natury tego stanu, jest szukanie wsparcia innych osob przez przy-
tulenie si¢ albo kontakt werbalny. W obliczu niepokoju druga osoba moze
zmniejszy¢ subiektywne poczucie niebezpieczenstwa, na przyklad zapewnia-
jac, ze wszystko bedzie dobrze, tak naprawdg, to nie ma czego si¢ ba¢. Forma
szukania pomocy moze by¢ takze modlitwa, rozumiana jako kontakt z inng
Osoba.

Dodatkowym czynnikiem uspokajajacym dla niektoérych osob jest podej-
mowanie dzialan o charakterze irracjonalnym, kt6ére maja zmniejszy¢ niebez-
pieczefistwo albo zredukowaé napigcie. Przykladem moze byé glaskanie
ulubionej maskotki, noszenie ,,amuletow” oraz stosowanie si¢ do przesadow
typu: na maturze trzeba mie¢ co§ pozyczonego, co$ ukradzionego i co$
otrzymanego; miedzy studnidwka a matura nie wolno obcinaé¢ wlosow.

Smutek

Smutek powstaje w wyniku zaistnienia (rozumianego jako stan dokonany)
rozbieznosci miedzy oczekiwaniami a faktycznym stanem rzeczy, przy czym
W jego zaistnieniu istotna rol¢ odgrywa prawdopodobnie spostrzeganie braku
mozliwosci przeciwdzialania negatywnemu wydarzeniu (por. Oatley, Jen-
kins, 2003; Lazarus, 1999), co ma miejsce w nastgpujacych sytuacjach:
strata czego$, doznanie odrzucenia, krzywdy w kontaktach interpersonalnych,
niepowodzenie we wlasnych dzialaniach, szkoda bliskich, niezastuzona krzyw-
da innych osob. Podstawowa funkcja smutku jest blokowanie aktywnosci
w sytuacjach, gdy angazowanie zasobow wiazaloby si¢ z ich bezsensownym
trwonieniem (Clark, Watson, 1998). Subiektywny dyskomfort oraz anali-
tyczne, krytyczne myslenie pozwala sprawdzié, czy rzeczywiscie nie ma
mozliwosci poprawy sytuacji, a takze motywuje do unikania w przysztosci
podobnych okolicznoéci. Za funkcjonalne dla smutku nalezy zatem uznaé
strategie polegajace na analizowaniu sytuacji, redukowaniu aktywnos$ci lub
poszukiwaniu pocieszenia.

W przeciwienstwie do pozostalych dwoch emocii radzenie sobie ze smut-
kiem z definicji nie obejmuje dzialan ukierunkowanych na rozwigzanie pro-
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blemu, poniewaz negatywne wydarzenie i jego konsekwencje pojawily si¢
w sposob nieodwolalny. Jedna ze strategii skracania czasu lub zmniejszania
nat¢zenia odczuwania smutku jest koncentrowanie si¢ na przyczynie smutku,
prowadzace do oczyszczajacego placzu. Innym mechanizmem jest pograzanie
si¢ w negatywnych myslach, prowadzace do wyolbrzymienia sytuacji (np. ,,To
straszne, ze moj chltopak nie chce si¢ juz ze mna spotykac”), a nast¢pnie
wzbudzenia refleksji o bezsensownosci stosowanej formy interpretacji sytuacji
i odrzucenia jej (myslenie typu: ,Robi¢ z siebie cierpigtnicg. Przeciez nie
zmarnuj¢ sobie przez to zycia.”), przy czym kolejne etapy nie sa uruchamiane
intencjonalnie, pojawiaja si¢ spontanicznie. Stosowanie tego typu metod wigze
si¢ z ryzykiem popadnigcia w dhugotrwaly nastroj przygnebienia lub wrecz
w depresj¢, tym niemniej w wielu przypadkach moze byé pomocne.

Jak lek moze wywolywac sprzeczne tendencje do ucieczki badz ataku, tak
1 smutek, zazwyczaj motywujacy do izolacji, moze u niektorych osob wigzaé sig
ze sktonnoscia do szukania kontaktu. Tak zwane ,wygadanie si¢”, czyli
dzielenie si¢ swoimi smutkami z osoba bliska, akceptujaca, daje poczucie ulgi,
szczegoOlnie jesli polaczone jest z bliskoscia fizyczna w postaci przytulenia. By¢
moze zwiazane jest to z nieswiadomym chronieniem si¢ przed zagrozeniami ze
strony czynnikOow zewnetrznych, zwigkszonymi postawa biernosci i zamknigcia
si¢ w sobie oraz ze zwigkszaniem szansy na uniknigcie przykrych zdarzen
dzigki wspolnym wysilkom. To tak, jakby uzyskiwalo si¢ komunikat ,mozesz
spokojnie przezywac swdj smutek, a ja bede czuwaé, by w tym czasie nic ci sie
nie stalo, a do tego razem z toba zadbam, by§ w przyszlosci nie musiat
przezywac tego samego”. Rozmowa pozwala czasami spojrze¢ na sytuacije
z innej perspektywy. Kontakt z druga osoba nie zawsze jest mozliwy, czy to
z braku wigzi, czy tez z powodu fizycznej nieobecnosci, totez czasami jest
czyms$ zastgpowany, np. pisaniem pamietnikow lub mowieniem, przytuleniem
si¢ do psa, glosne rozmawianie z samym soba.

Ztosé

Z}o$¢ rodzi si¢ w sytuacjach konfrontacji z przeszkoda, doznania krzywdy
tub zachowan przekraczajacych normy, ktére w jaki§ sposdb mozna usunaé
lub naprawi¢. Dzigki mobilizacji zasobow energetycznych i stymulowaniu orga-
nizmu do czynéw pozwala na zwalczanie trudnosci, przywrocenie pozadanego
stanu rzeczy, wyrownanie pozycji wsrod innych oséb przez pogorszenie ich sytu-
acji albo polepszenie wlasnej. Duza rolg gniew® odgrywa w regulowaniu
zachowan innych ludzi, co staje si¢ szczegolnie wazne w kontekscie budowania

3 Jesli rozroznia¢ zlos¢ jako chwilowa emocje i gniew jako wzglednie stale uczucie lub
postawg emocjonalna (Fornalik, 2001), to przedmiotem analizy w artykule jest stosunkowo
krotkotrwata reakcja emocjonalna, jednak terminy te begda tutaj stosowane wymiennie.
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i utrzymywaniu hierarchii w grupie, a takze w dzialaniach, ktére mozna by
okresli¢ jako wychowawcze, adresowanych zaré6wno do dzieci, jak i dorostych.
Celom tym stuzy takze ukierunkowanie proceséw poznawczych oraz specyficz-
ny wyraz mimiczny (Oatley, Jenkins, 2003).

Spontanicznym zachowaniem regulujacym odczuwanie zlosci jest jej wyra-
zanie w sposOb mniej lub bardziej agresywny*, nastawione na zmiang biezacej

Tabela 1
Strategie radzenia sobie z emocjami zwigzane z ich specyfikg

Kategoria

Lek

Smutek

Ziosé

Dzalania
zwigzane ze
zrédlem emocii

analiza przyczyn leku;
usuniecie zagrozZenia przez je-
go likwidacje lub wycofanie
si¢ z sytuacji (takze agresja
obronna);

jak najszybsza konfrontacja
upewnienie si¢, Ze zagrozenie
nie istnieje;

podjecie kroké6w obnizajacych
prawdopodobieristwo urzeczy-
wistnienia niebezpieczenstwa
zabezpieczenie si¢ przed nega-
tywnymi skutkami, materiali-
zacji zagrozenia;
przygotowanie si¢ na wystg-
pienie danej sytuaciji — zwigk-
szanie zasobOw, wyobraze-
niowe nastawienie na okres-
lony sposob myslenia i od-
czuwania;

dzialania irracjonalne majace
realnie usunac zrédio lgku

agresja (takze: wylanie
Ztosci przed kims);
zachowania  bierno-
-agresywne;

proba rozwigzania pro-
blemu z zastosowaniem
komunikacji typu Ja,
negocjacii

Reakcje
ukierunkowane
na doswiadcza-
nie

wycofanie;

ukrywanie sig;

szukanie opieki, pocieszenia,
uspokojenia u innych os6b
(odmiany: pamietniki, modli-
twa);

dzatanija irracjonalne — zmniej-
szenie poczucia zagrozenia
przez kontakt z uspokajaja-
cymi przedmiotami

placz;

wycofanie;
przytulanie;
wyzalenie si¢ przed
kim§ (rozmowa) (za-
stgpczo: pies, przed-
miot, pamigtnik, mo-
nolog);

powracanie mySlami
do przyczyny w celu
wywolania , wypalenia
si¢” smutku

wycofanie si¢ z konta-
ktu z obiektem

4 Moina tu wskaza¢ np.: agresjg fizyczna i werbalng, kierowana wprost do przedmiotu
emocji, lub przeniesiona, otwarta albo ukryta (tzw. zachowania bierno-agresywne).

7 ,,Chowanna’ 2005
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sytuacji. Usunig¢cie zrodla emocji moze dokonywaé si¢ takze na drodze
zachowan asertywnych, czesto bardziej przydatnej ze wzgledow spolecznych
(np. Gillen, 1997), ale wymagajacej powstrzymania tendencji do bezposred-
niego ataku. Sam fakt uzewnetrznienia gniewu dla wielu os6b ma charakter
nagradzajacy, katharktyczny, totez niejednokrotnie uznawany jest za forme
regulowania emocji przez skracanie czasu jej trwania lub zmniejszenie natgze-
nia odczuwania. Moze odbywac si¢ takze w sposob symboliczny, np. przez
pisanie listu, rysowanie zto$ci i zgniecenie kartki (Fornalik, 2001). Specyfi-
czng formg radzenia sobie, ukierunkowana na zmniejszanie odczuwania jest
w przypadku zlosci wycofanie si¢ z kontaktu z obiektem.

Uniwersalne sposoby regulacji emocji

Procz przedstawionych specyficznych dla konkretnych emocji sposobow
regulacji, mozna wskazac wiele strategii stosowanych bez wzgledu na specyfike
poszczegolnych modalnosci. Ogolnie sposoby te lacza si¢ w pigé podstawo-
wych grup (por. Dolinski, 2000):

1. Regulacja zwiazana z percepcja.

2. Regulacja odbywajaca si¢ na poziomie myslenia.

3. Regulacja ekspresji i dzialania emotywnego.

4. Rozladowanie napi¢cia przez dzialanie lub relaksowanie sig.

5. Wzbudzanie pozytywnego afektu.

Regulacja zwiazana z percepcja ukierunkowana jest na blokowanie lub
ograniczanie doptywu informacji wywolujacych. Forme najbardziej skrajna
stanowi unikanie sytuacji, w ktorych emocje danego typu powstaja (np.
unikanie miejsc wywolujacych smutne wspomnienia). Mniej radykalne jest
blokowanie dostepu do bodzcéw przez odpowiednie ukierunkowanie aparatu
poznawczego (np. zamykanie oczu podczas ogladania strasznego filmu;
postawa ,wol¢ nie wiedzie¢, co robi teraz moje dziecko”), intencjonalne
powstrzymywanie si¢ przed podejmowaniem analizy (np. medytacja, proby
niemyslenia o bodzcu wywotujacym) lub dostarczanie sobie stymulacji, umoz-
liwiajacej przekierowanie uwagi (np. praca, koncentrowanie si¢ na myslach nie
zwiazanych z emocja, Zartowanie, zadawanie sobie bolu, ogladanie telewizji)
(Dolinski, 2000).

Istota regulacji na poziomie myslenia jest przebudowywanie sposobu
interpretacji sytuacji, by stala si¢ mniej obciazajaca, tzn. mniej niesprzyjajaca,
mniej szkodliwa, bardziej akceptowalna. Shizg temu:

— zmiana punktu odniesienia oceny sytuacji na taki, ktory pozwala stwierdzic,
iz nie jest najgorzej (,,kiedy$ zachowywatl si¢ jeszcze bardziej skandalicznie”,
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,,a co maja powiedzie¢ ludzie, ktérym nie tylko rozpada si¢ malzenstwo, ale

do tego dzieci im choruja?”),

- podwazanie dotychczasowego toku myslenia przez:

e szukanie dowodow potwierdzajacych wlasne wnioski (,,mialam okropny
dziefi, ale czy na pewno nie poradzg sobie w nowej pracy, skoro
w poprzedniej szto mi catkiem dobrze?”),

e ograniczanie negatywnych atrybucji w czasie i zakresie (,,dostalem zig
ocen¢ nie dlatego, Ze jestem glupi, ale za malto uczylem si¢ na ten
egzamin”),

s proby stawiania alternatywnych wyjasnien (,,moze nie zadzwonila, bo nie
mogla”),

e zmiang¢ zalozen z takich, ktore wiaza si¢ z koniecznoscia, na preferencyj-
ne (,,nie musze¢ wiedziec, ze nic im si¢ nie stato, cho¢ wolalabym miec taka
pewnosc”),

» dekatastrofizowanie, czyli zapobieganie przerysowywaniu wagi problemu
(.tak si¢ stalo, ale swiat si¢ przez to nie zawali”),

o zwickszanie subiektywnej oceny tolerancji negatywnych emocji (,,trudno
mi z tym zy¢, ale poradze sobie, nie zalamig¢ si¢”) (por. Dryden, 2002;
Seligman, 1993),

— akcentowanie lub bagatelizowanie wybranych elementoéw sytuacji (,to, zZe
ukradli mi portfel, nie jest takie straszne, skoro nie pobili mnie przy tym™),

— pomniejszanie wartosci zrodla emocji (,,nie bede si¢ przejmowac zdaniem
byle kogo”, ,,on nie byl dla mnie az taki wazny”),

— szukanie innych aspektow, przyjecie odmiennej perspektywy (,,choroba
pozwolila mi dostrzec, co jest w zyciu wazne”).

Wsparciem w zmianie sposobu myslenia sa dla niektorych osob autosuges-
tie typu: poradze sobie; nie musz¢ by¢ agresywny; nic nie jest w stanie
wyprowadzi¢ mnie z rownowagi; nie bedg tak mysle¢, bo nic dobrego z tego nie
wyniknie; wez sie¢ w garsC i przestan rozczula¢ nad soba.

Z procesami oceny i mysSlenia zwiazana jest jeszcze jedna strategia,
a mianowicie przyzwolenie sobie na odczuwanie danej emocji, bedace czgsto
podstawa do cierpliwego czekania, az sama wygasnie. Teoretycznie zarysowuja
sic dwa glowne modele takiego czekania. Pierwszy polega na calkowitej
akceptacji emocji, wszystkiego, co ze sobg niesie i poddaniu si¢ odczuciom, na
zachowaniu zgodnym z priorytetami dzialan wywolywanymi przez dana
modalnosé. Drugie podejscie polega na kontynuowaniu wczesniejszych form
zachowania tak, by przezywanie emocji nie wplywalo znaczaco na funk-
cjonowanie jednostki. W takim ujeciu osoba przezywajaca okreslony stan
emocjonalny dopuszcza do siebie odczucia, czasem w sposéb bolesny, ale
probuje zyc tak, jakby nic si¢ nie stalo.

Swiadome kontrolowanie reakcji emocjonalnych moze takze odbywacé sig
przez modyfikowanie lub blokowanie reakcji mimicznej i dzialan, do ktorych

T
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motywuje dana modalnos¢ afektywna. Umiejgtne okazywanie emocji prowo-
kuje otoczenie do podjecia okreslonych dziatan (chronigcych, pocieszajacych,
reparacyjnych), a jednoczesnie zapobiega negatywnym konsekwencjom nie-
kontrolowanego uzewnetrzniania emocji, takim jak nadwyr¢zenie bliskich
wiezi czy zmiana wizerunku w oczach innych osob, mogaca doprowadzi¢ do
ostabienia posiadanej pozycji w grupie. Czasami jest traktowane jako sposob
wplywania na wlasne emocje. Ujawnia si¢ tu nast¢pujacy sposob myslenia: jesli
nie bed¢ okazywaé tej emocji, to szybciej mi przejdzie. Badania Levensona
wskazuja jednak, ze ,oslabianie zewng¢trznych przejawow emocji nie jest
skutecznym sposobem na obnizenie doznawanej emocji” (Levenson, 1999,
s. 238).

W przypadku ztosci zawieszenie reakcji jest latwiejsze, gdy odizoluje si¢ od
zrodla w sposob fizyczny, przez odsunigcie si¢, wyjscie z pomieszczenia, albo
przez techniki pozwalajace na odroczenie reakcji, takie jak liczenie do
dziesigciu. Niektorzy uwazaja, ze powstrzymywanie wlasnej agresji jest niemo-
zliwe (Goleman, 1997). Poza sytuacjami szczegdlnymi jest to myslenie
blgdne. Prawie zawsze mamy mozliwo$¢ powstrzymania gwattownego wylado-
wania gniewu, co obrazuje wypowiedz mlodego me¢zezyzny, ktory zglosit si¢ po
pomoc psychologiczna, poniewaz jak twierdzil, nie potrafil zapanowac nad
swoja agresywnoscia i z tego powodu mial wiele powaznych problemow
rodzinnych: ,,Gdy mnie kto§ wyprowadzi z rOwnowagi, to nie panuj¢ nad soba
[..], ale kobiety bym nie uderzyt i nigdy tego nie zrobilem”.

Jednym z elementow konstytuujacych emocj¢ jest zmiana pobudzenia
organizmu, zwiazana z procesami hormonalnymi i napigciem niektorych grup
miesni. Jego regulacji shuza rozne formy aktywnosci fizycznej, takie jak praca
fizyczna (rabanie drew, sprzatanie, pielggnowanie ogrodu), ¢wiczenia, taniec,
spacer (por. Terelak, 1995). Podobna rol¢ odgrywa odprgzanie si¢ przez
stosowanie technik relaksacyjnych (¢wiczenia oddechowe, relaksacja miesnio-
wa), goraca kapiel, masaz, Spiew, stuchanie muzyki, méwienie (jako czynnosc).
W niektorych przypadkach ulge przynosza zachowania mniej akceptowane
spolecznie lub wrecz szkodliwe: uzywanie wulgarnych wyrazéw, stosowanie
srodkow chemicznych, w tym alkoholu, zachowania kompulsywne (np. obja-
danie sig, palenie papierosow). Nalezy pamigtaé, ze podstawa ich skutecznosci
jest zablokowanie odnawiania si¢ mobilizacji organizmu (lub demobilizacji
w przypadku smutku) przez zahamowanie myslenia o obiekcie emocji, tzw.
»przezuwania mysli” (por. Golem an, 1997). Na obnizenie napiecia pozwala
takze sen, o ile pobudzenie nie jest tak duze, Ze uniemozliwia zasniecie.

Ostatnia grup¢ zachowan stuzacych radzeniu sobie z negatywnymi emocja-
mi stanowia dzialania ukierunkowane na wzbudzanie pozytywnego afektu.
Dostarczeniu sobie przyjemnosci lub wzbudzeniu wesotosci, radosci stuza mie-
dzy innymi kontakty z lubianymi osobami, uczestniczenie w imprezach, zaanga-
zowanie si¢ w dzialania zwienczone sukcesem lub w lubiane formy aktywnosci
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(hobby, kontakty seksualne), ogladanie $Smiesznych filmoéw, czytanie zabaw-
nych tekstow, gratyfikacja potrzeb (spozywanie dobrych potraw, stodyczy,
kupienie sobie czego§ ladnego), myslenie o przyjemnych sprawach.

Przedstawiona klasyfikacja strategii radzenia sobie z emocjami moze
wyda¢ si¢ kontrowersyjna. Zakwalifikowanie okreslonej formy regulowania
emocji jest w niektorych przypadkach trudne. Po pierwsze w przypadku
odmiennych emocji to samo zachowanie jest powiazane z tendencjami do
dzialania na rozne, czasem sprzeczne sposoby. Przykladowo, wycofanie si¢
z kontaktow jest tendencja wlasciwa dla natury smutku, natomiast w przy-
padku zlosci wymaga zablokowania automatycznej sklonnosci do dzialania.
Po drugie, zachowanie moze pelni¢ kilka funkcji jednocze$nie, np. ogladanie
wesolych filmow wzbudza pozytywny afekt, odwraca uwagg, a przez wy-
wolywanie glebokiego s$miechu moze redukowac napigcie emocjonalne.
Decyzja o przyporzadkowaniu do okreslonej kategorii podjeta zostala na
podstawie analizy glownej funkcji, jaka zazwyczaj pelni dany sposob dzia-
lania.

Opis procesu badawczego

Analiza teoretyczna sposobow regulacji emocji rozbudza zainteresowanie
odnoszace si¢ do rzeczywistego ich stosowania i prowadzi do postawienia
pytania badawczego: Jakie strategie stosowane sa przez ludzi w codziennym
zyciu w celu radzenia sobie z lekiem, smutkiem i zloscig?

Aby uzyska¢ odpowiedzi, przeprowadzono badania ankietowe wsrdd loso-
wo dobranych osdb. Pomocnik badacza’ zwracatl sie indywidualnie do osoby
badanej z prosba o opisanie (stowne lub pisemne) w odniesieniu do kazdej
emocji osobno (rados¢, zadowolenie, zlos¢/gniew, smutek, strach/lgk, zdener-
wowanie/napigcie, wstyd, poczucie winy) charakterystycznego zachowania,
sposobow radzenia sobie i skutecznosci (w odniesieniu do radosci i zadowole-
nia — sposoby wzbudzania) oraz podanie przyktadu sytuacji. Jesli opis prze-
kazywany byl stownie, a tylko taka forma stosowana byla w odniesieniu do
dzieci, informacje notowane byly w arkuszu przez osob¢ prowadzaca badanie.
Nastgpnie zwracano si¢ kolejno do dwoch oséb dobrze znajacych osobe
badana (przynajmniej jedna z nich musiala by¢ dobrana sposréd czlonkdw
rodziny), aby dokonaly analogicznego opisu w odniesieniu do osoby badane;j.
W analizie podjetej w niniejszym artykule wykorzystano jedynie cze$¢ danych,
dotyczaca trzech wybranych emocji.

5 Badania przeprowadzone zostaly z pomoca studentow psychologii Uniwersytetu Slaskiego.
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Lacznie w badaniach udzial wziglo 98 oséb, przy czym ze wzgledu na nie-
kompletnos¢ danych uwzgledniono informacje od 96 osob. Trudnosci organi-
zacyjno-techniczne spowodowaly, ze analiz¢ ankiet cztonkow rodziny lub zna-
jomych ograniczono do zestawOow opisow 54 os6b. Charakterystyke badanych
przedstawia tabela 2.

Tabela 2
Charakterystyka osob badanych
Liczba badanych
Kategoria osoby opisujace osoby opisujace
siebie innych
N=96 N =106
najmiodszy 5 9
najstarszy 74 68
Wiek s$rednia 29,11 31,52
odchylenie standardowe 16,34 13,49
brak danych 0 5
kobieta 55 64
Plec mezczyzna 41 29
brak danych 14 42
przed.ukoﬁczeniem szkoly podsta- 18 _
wowej
podstawowe 10 -
Wyksztalcenie | zawodowe 1 -
$rednie 36 -
wyzsze 17 -
brak danych 14 0
rodzice - 24
rodzenstwo - 11
., dzeci - 15
Stopien - ;
pokrewienistwa zona/maz _ -
dalsza rodzna - 5
przyjaciele, znajomi - 10
brak danych 0 19

Uzyskane dane zostaly poroOwnane z trzema kategoriami procesOw samo-
kontroli, wskazanymi przez Dolinskiego (2000). Okazalo si¢, ze czgsc
odpowiedzi wykracza poza te grupy i opisuje obnizanie negatywnych emociji
przez wzbudzanie afektu pozytywnego lub rozne formy redukcji napigcia.
Ostatecznie odpowiedzi zostaly przyporzadkowane do poszczegdlnych kate-
gorii zgodnie z kluczem przedstawionym w tabeli 3.
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Sposéb grupowania

odpowiedzi badanych
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Tabela 3

Kategoria

Le¢k

Smutek

Ztosc

koncentracja na zréd-
le;

koncentracja na zrod-
le;

Reakcje ukierunkowa-
ne na doswiadczanie

kontakty z ludzmi;
placz;

przytulanie sig;
rozmowy o zrédle lub
odczuciach;

unikanie sytuacji wzbu-
dzajgcych lek;
szukanie wsparcia;
wycofanie si¢ z kon-
taktu z innymi

Dzalania zwigzane konfrontacja z prob- agTesja; ' .
2¢ #rodlem emocii lerflem; . - proba rozwigzania pro-
proba rozwigzania prob- blemu przez rozmo-
lemu we;
agresja zastgpcza
agresja; kontakty z ludzmi; wycofanie si¢ z sytu-

rozmowy o zrédle Jub
odczuciach;
koncentrowanie si¢ na
problemie lub dozna-
niu;

placz;

przytulanie sig;
stuchanie smutnej mu-
zykijogladanie smut-
nych filmoéw;
szukanie wsparcia;
wycofanie z kontak-
tow z innymi

acji

Regulacja zwigzana z
percepcja

proby niemyslenia o emocji i przyczynie, odwracanie uwagi przez

zajecie si¢ czyms, ogladanie telewizji itp.

Procesy intrapsychicz-
ne

stosowanie autosugestii, bagatelizowanie problemu, negowanie istnie-
nia problemu, zmiana sposobu interpretacji, zmiana punktu odniesienia

Duzatlanie i ekspresja

blokowanie dziatania i ekspresji, przeczekanie

Obnizanie napigcia

aktywnoS§¢ fizyczna, rozluznianie si¢, stuchanie muzyki, stosowanie
technik relaksacyjnych, dziatania kompulsywne, sen

Wzbudzanie pozytyw-
nego afektu

mySélenie o czyms$ przyjemnym, gratyfikacja potrzeb, robienie czegos, co

si¢ lubi, stosowanie Srodkéw chemicznych

Analiza wynikoéw i wnioski

Analiza materialu badawczego wykazuje, ze badani dysponuja niewielka
liczba sposobow radzenia sobie. Statystycznie rzecz ujmujac, jedna osoba
ma $rednio jeden sposOb na radzenie sobie z lgkiem, mniej niz dwa w przy-
padku smutku i zlosci. Czg$¢ osob nie ma zadnego pomyshi na regulowanie
swoich emocji, co jest szczegdlnie widoczne w przypadku leku. Niewielka



104 ARTYKULY - Przemoc i cierpienie

liczba strategii moze prowadzi¢ do stosowania ich w sposob sztywny, co
znacznie obniza skutecznosc, albo do biernego poddawania si¢ stanom afekty-

wnym.

Tabela 4

Liczba osbb stosujacych okreslong liczbg sposobow
radzenia sobie z emocjami

Liczba sposobow L¢k Smutek Zosé
Brak 30 6 5
1 32 26 26
2 26 31 38
3 5 21 20
4 i wigcej 3 12 7

Liczbe osob deklarujacych poszczegblne sposoby radzenia sobie z nega-
tywnymi emocjami zawiera tabela 5 (skategoryzowane wyniki).

Tabela 5
Liczba os6b stosujacych poszczegélne strategie radzenia sobie

Liczba oséb stosujacych poszczegdlne strategie

lek smutek zlosé
Kategoria osoby osoby osoby osoby osoby osoby
opisujace | opisujace | opisujace | opisujace | opisujace | opisujace
siebie innych siebie innych siebie innych
N=9 | N=106 | N=96 | N=106 | N=96 | N=106
Dzalania ~ zwigzane | =, 9 3 1 37 41
ze zrodlem emociji
Reakcje ukierunkowa- | -, 33 59 91 31 44
ne na dofwiadczanie
Regulacja ~ zwigzana | |, 12 3% 38 19 20
Z percepcja
Procesy intrapsychi- 13 4 10 5 5 6
czne
Dzialanie i ekspresja 3 1 7 4 32 38
Obnizanie napigcia 11 2 34 28 39 26
Wzbudzanie
pozytywnego afektu 4 3 17 10 10 7

Wisroéd zachowan stuzacych regulacji leku badani najcze$ciej wymieniali:
— wycofanie si¢ z sytuacji — 12 oséb,
— szukanie wsparcia — 11 osob,
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— proby zmiany myslenia o problemie — 11 o0sob,
— proby niemyslenia o problemie — 10 o0séb,

— rozmowy z innymi — 7 o0sob.

Opisy innych osOb zawieraly najczescie):
szukanie wsparcia — 8 0sob,

wycofanie si¢ — 8 0sob,

rozmowy — 8 0s0b.

Radzenie sobie ze smutkiem w percepcji badanych najczesciej obejmo-
walo:

— odwracanie uwagi — 23 osob,

— wycofanie si¢ — 19 osob,

— rozmowa — 16 0soOb,

kontakty z ludzmi — 16 o0séb,

— stuchanie muzyki — 15 oséb,

— sen — 12 os6b.

Obserwatorzy wskazali na nastgpujace strategie:

- wycofanie — 30 o0sob,
— rozmowa — 28 0soOb,
— stuchanie muzyki — 13 oséb,
— zajecie sie czym$ — 12 osob.

W regulacji zlosci badani opisywali najczgsciej:
— rozne formy agresji — 27 osob,
wycofanie si¢ — 25 osob,

— fizyczne rozladowanie zlosci — 23 osoéb,
— stuchanie muzyki — 17 osob.

Osoby z otoczenia wskazywaly takie sposoby, jak:

— agresja — 35 osob,
— wycofanie si¢ — 34 osob,
— placz — 13 osob.

Wyniki ujawniaja, ze najtrudniejsze jest radzenie sobie z lgkiem. Trzecia
czes¢ badanych nie potrafi regulowac tej emocji w zaden sposob (przynajmnie;j
tak mysli), nieco ponad 30% ma jeden sposob. W przypadku tej emocji
zjawisko takie jest szczegolnie niebezpieczne, poniewaz prawdopodobnie wiaze
sic z niska skutecznoscia radzenia sobie, zatem w sytuacjach potencjalnie
lekotworczych niektore osoby moga dodatkowo wzbudzac w sobie niepokdj
o to, ze nie poradza sobie z emocjami, co jedynie przyspiesza i nasila ich
przezywanie. Najpowszechniej stosowanymi sposobami sa: wycofanie z sytua-
cji lgkowej, kontakty z innymi ludzmi lub proba niemyslenia o problemie,
a wigc metody malto aktywne. W poroéwnaniu ze smutkiem i ztoscia niewiele
osOb stara sie obnizy¢ napigcie emocjonalne. Wnioskowac mozna, ze taki styl
dziatania pomaga obnizy¢ poziom lgku w danej chwili, ale nie usuwa zrodta
1 nie niweluje potencjalnych skutkéw zdrowotnych.
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W radzeniu sobie ze smutkiem najwyrazniej zarysowuje si¢ tendencja do
dzialan ukierunkowanych na doswiadczanie, zgodnych z emocja. Najwicksze
grupy stosuja przeciwstawne taktyki: unikania i poszukiwania kontaktu
z ludzmi. W porownaniu z lekiem i zloscia wielu badanych ujawnilo wyko-
rzystywanie strategii zwiazanych z percepcja, co mozna by tlumaczyé w na-
stgpujacy sposoOb: skoro przyczyna jest nieusuwalna, to nie ma sensu kon-
centrowac¢ si¢ na niej, lepiej skupic mysli na czym$ innym, a smutek
prawdopodobnie sam przejdzie. Wiele osob stosuje roztadowanie napigcia, ale
czyni to w sposoOb bierny, zgodny z tendencjami wywolanymi smutkiem, czyli
przez sen lub stuchanie muzyki.

W radzeniu sobie ze zloscia najwig¢cej osob badanych stosowalo agresje lub
staralo si¢ uspokoi¢, odsuwajac od obiektu zlosci. Niestety, rzadko zdarzaja si¢
proby rozwiazania trudnej sytuacji w sposob nieagresywny (6 osob podalo, ze
probuje rozwigza¢ problem), co stanowi ogromne wyzwanie dla psycho-
edukacji. Duza grupe stanowia roztadowujacy emocje przez aktywnos$¢ fizycz-
na lub stuchanie muzyki. Interesujace, ze az 13 osob podalo, iz obserwuje
u innych placz jako forme radzenia sobie z emocja (w samoopisie — 5 0s6b).
Psychologia nie wyjasnia w sposob jednoznaczny, jaka funkcj¢ pelni placz.
Mozna wnioskowaé, iZ w przypadku zlosci obniza napiecie, ale moze takze by¢
wyrazem bezsilnoSci. W takiej sytuacji jest wynikiem nie tyle gniewu, co
Zwigzanego z sytuacja poczucia przegranej, a jednoczesnie moze u obserwatora
wywolywac wspolczucie, co z kolei ulatwia rozwiazanie sytuacji konfliktowe;.
Rzeczywisty mechanizm wymaga badan, tym bardziej ze w sytuacjach napigcia
mi¢dzy dwiema osobami placz jednej z nich niejednokrotnie wzbudza dodat-
kowa irytacje drugiej.

Szczegolna uwage psychologa, jako popularyzatora wiedzy o czlowieku,
powinny zwrdciC niskie wyniki w zakresie procesow intrapsychicznych i akty-
wnego obnizania napigcia w przypadku wszystkich trzech emocji. Jak widac¢,
na tym polu istnieje ogromna potrzeba rozwijania umiejetnosci przeformuito-
wywania, reinterpretacji problemow oraz roztadowywania napigcia w sposob
akceptowalny spolecznie i skuteczny. Psychologia ma w tym zakresie stosun-
kowo duze doswiadczenie i moze podejmowacé odpowiednie dzialania. Szcze-
golna rolg winno odgrywaé ksztaltowanie tego typu umiejetnosci w ramach
edukacji szkolne;.

Odrebnym problemem jest okreslenie skutecznosci poszczegdlnych strategii
i jej uwarunkowan, co pozostaje zadaniem badawczym na przyszios¢. Dotych-
czasowe badania psychologii stresu pozwalaja wnioskowacé, ze w przypadku
sytuacji, na ktore podmiot ma wplyw (ztos¢, czasem l¢k), najlepsze jest
stosowanie strategii aktywnych, ukierunkowanych na otoczenie, natomiast
przy braku moznosci sprawowania kontroli nad sytuacja (smutek, czasem lek)
bardziej efektywne sa dzialania ukierunkowane na odczuwanie emocji (He -
szen-Niejodek, 1996). Podczas badania efektywnosci nalezy uwzglednié
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rozne poziomy funkcjonowania czlowieka: spoleczny (wplyw na relacje inter-
personalne), psychologiczny (zadowolenie), fizjologiczny (konsekwencje zdro-
wotne), zadaniowy (wplyw na przebieg dzialan celowych), poniewaz skutecz-
nos$¢ na jednym z nich moze odbywac si¢ kosztem skutecznosci na innych (por.
Heszen-Niejodek, 1996). Trzeba jednak liczy¢ si¢ z tym, Ze prawdo-
podobnie nigdy nie da si¢ ustali¢ niezawodnych sposobow regulacji emocii,
dostosowanych do konkretnej osoby i sytuacji.
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