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Radzenie sobie z lekiem,
smutkiem i ztoscig

Emocje, uczucia, nastrojel sg elementem codziennego zycia kazdego czio-
wieka. Ubogacajg je, pomagajg dokonywac wyborow, ale w niektérych sytu-
acjach traktowane sg jako co$ niepozadanego, bo utrudniajgcego funkcjo-
nowanie, dlatego wcigz poszukiwane sg odpowiedzi na pytanie o skuteczne
metody wptywania na wiasne zycie emocjonalne. Adresatem tego pytania jest
oczywiscie psycholog - ,,specjalista od wnetrza cztowieka”. Niestety, mimo iz
od kilku lat zagadnienie jest czesto rozpatrywane, szczeg6lnie w kontekscie
modnej ostatnio inteligencji emocjonalnej, wcigz istnieje niewiele danych na
temat mozliwosci intencjonalnego regulowania zycia uczuciowego.

Nalezy zwrdéci¢ uwage na fakt, ze w analizie mozliwosci regulowania emocji
zasadniczo nie uwzglednia sie specyfiki poszczegolnych modalnosci, realizujg-
cej sie we wszystkich komponentach: fizjologicznym pobudzeniu organizmu,
subiektywnym odczuwaniu, procesach myslowych, ekspresji i zachowaniach
zwigzanych z okre$lonym priorytetem (Doliniski, 2000). Podejscie takie jest
czeSciowo uzasadnione, poniewaz, jak pokazujg rozwazania w niniejszym
artykule, czes¢ strategii radzenia sobie z przezyciami afektywnymi ma charak-
ter uniwersalny i stosowana jest bez wzgledu na przezywang emocje, tym nie-
mniej mozna wskaza¢ zachowania charakterystyczne dla poszczeg6lnych sta-
néw afektywnych, w duzej mierze automatyczne, nie wymagajace uczenia sie

1 Mimo roznej zawartosci tresciowej terminy ,,emocja” i ,,uczucie” sa traktowane w artykule
zamiennie ze wzgledéw jezykowych.
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(Dolinski, 2000), a ich uwzglednienie sprawia, ze obraz catosci dziatan
regulacyjnych staje sie jasniejszy.

Emocje mozna spostrzega¢ jako mechanizmy umozliwiajgce szybkg reak-
cje, bez koniecznosci ,,czekania” na doktadng analize poznawczg (Oalley,
Jenkins, 2003). Majg zatem do spetnienia okre$lone zadania, petnig kon-
kretne funkcje, istotne z punktu widzenia mozliwosci adaptacyjnych orga-
nizmu do zmiennych warunkéw otoczenia (por. rozwazania na ten temat np.
w:Ekman, Davidson, 1998; Oatley, Jenkins, 2003; Catanzaro de,
2003), ale ze wzgledu na uproszczong forme analizy sytuacji zwigzane sg
z pewng zawodnoscig. Analiza funkcji i zwigzanej z nig wartosci motywa-
cyjnej emocji stanowi pierwszg podpore zaprezentowanych rozwazan. Drugg
stat sie dorobek ,,bardziej doSwiadczonej” psychologii stresu i radzenia sobie,
jako ze stres i emocja majg bardzo wiele punktéw stycznych, czesciowo sie
przenikaja. Ze stresem zwigzane jest pobudzenie organizmu, bedace tez
elementem emocji (np. Reykowski, 1992), ajedng z grup strategii radzenia
sobie ze stresem stanowig dziatania ukierunkowane na emocje (np. Wrzes-
niewski, 1996).

Radzenie sobie z emocjami rozumiane jest jako $wiadoma aktywnosc¢
poznawcza badZ behawioralna, ukierunkowana na zmniejszenie natezenia lub
czasu trwania nieprzyjemnych odczu¢, przeciwdziatanie pojawieniu sie oraz
rozwojowi emocji albo ograniczenie negatywnych konsekwenciji jej przezywa-
nia (por. Dolinski, 2000; Lazarus, 1986).

W niniejszym artykule przedmiot zainteresowania stanowig lek, smutek
i zbos$¢ - grupa trzech emocji najczesciej chyba pojawiajacych sie w codzien-
nym zyciu, badz w formie czystej, badZ w postaci nastrojow, ocenianych czesto
jako niepozadane ze wzgledu na nieprzyjemne doznania w trakcie do$wiad-
czania albo negatywne konsekwencje interpersonalne i zdrowotne ich przezy-
wania.

Regulowanie emocji w sposob charakterystyczny
dla ich modalnosci

Charakterystyczne dla poszczeg6lnych emocji zachowania regulujagce moz-
na podzieli¢ na dwie grupy: ukierunkowane na przyczyne emocji oraz
skoncentrowane na odczuwaniu. Pierwsza z nich zwigzana jest z dziataniami
zmierzajagcymi do zmiany otoczenia, z kolei druga taczy sie z oddziatywaniem
przez podmiot na siebie samego.

Regulacja leku odbywa sie z wykorzystaniem obu typéw. Smutek zwigzany
jest ,,z definicji” ze strategiami zwigzanymi z odczuwaniem, poniewaz zrodtem
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jest wydarzenie dokonane, na ktore nie ma juz wptywu. Gniew natomiast,
jako emocja ,,konfrontacyjna”, realizuje sie¢ z zachowaniami zwigzanymi
Z obiektem.

Lek

Emocjg, ktdrg niejednokrotnie przezywamy dtugo przed rzeczywistym
zaistnieniem bodZca, jest lek. Czasami rozréznia sie lek i strach, jako stany
odmienne ze wzgledu na przedmiot emocji, cho¢ zazwyczaj odczuwane tak
samo. Strach zwigzany jest z zagrozeniem spostrzeganym jako realne i bezpo-
$rednie, jak np. widok atakujacego psa albo zblizajgcego sie samochodu. Lek
rodzi sie w sytuacji niebezpieczenstwa nieobecnego fizycznie, ale potencjalnie
istniejacego. Zagrozenie jest odbierane jako zaistniate, lecz jeszcze nie doswiad-
czane (np. boje sie, ze Zle napisatem egzamin) tudziez prawdopodobne w przy-
sztosci (np. co$ moze sta¢ sie moim dzieciom).

Funkcjg strachu i leku? jest zapewnienie bezpieczenstwa przez jego
usuniecie, unikanie albo zabezpieczenie sie w stopniu umozliwiajgcym ochro-
ne. Takim celom stuzy koncentracja poznawcza na zagrazajgcym obiekcie,
czyli kierowanie nan uwagi, stosunkowo tatwe rozpoznawanie sygnatow
zagrozenia, powracanie myslami, przypominanie sobie zdarzen o podobnym
charakterze (Oalley, Jenkins, 2003), a takze podejmowanie dziatah usu-
wajagcych zagrozenie lub zabezpieczajacych przed jego dziataniem. Podobnie
jak inne emocje, lek staje sie dysfunkcjonalny, gdy angazuje zbyt mocno albo
zbyt dbugo, dezorganizujgc normalne funkcjonowanie (Clark, Watson,
1999).

Pierwszg duzg grupe strategii radzenia sobie z lekiem, zgodnych z tenden-
cjami uruchamianymi przez te emocje, stanowig rézne formy aktywnosci
ukierunkowane na usuwanie zagrozenia lub zabezpieczanie sie przed negatyw-
nymi skutkami. Ich podstawa jest analiza przyczyn leku, w czym czasami
pomaga koncentracja, wrecz rozbudzanie odczuwania, by uzyskac jasnosé¢, co
jest najwiekszym bodzcem zagrazajacym. Gdy przyczyna zostanie zlokalizowa-
na, nastepnym krokiem moze by¢ (Dryden, 2002):

- usuniecie zagrozenia przez jego likwidacje lub wycofanie sie z sytuacji (np.
uniemozliwienie matemu dziecku wchodzenia do kuchni i kontaktu z gora-
cym piecem; unikanie wypowiadania wiasnego zdania w obawie przed
odrzuceniem),

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

2 Cho¢ rozwazania dotyczg zasadniczo leku, w artykule pojecia te stosowane beda wy-
miennie.
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- upewnienie sie, ze zagrozenie nie istnieje (np. telefoniczne potwierdzenie, ze
dziecko przebywajgce poza domem jest bezpieczne),

- podjecie krokéw obnizajgcych prawdopodobienstwo urzeczywistnienia nie-
bezpieczenstwa (np. bardzo dobre przygotowanie sie¢ do egzaminu),

- zabezpieczenie si¢ przed negatywnymi skutkami materializacji zagrozenia
(np. zdobycie dodatkowych kwalifikacji w odpowiedzi na lek przed utratg
pracy).

Naturalnym sposobem regulowania odczuwania strachu, wyptywajgcym nie-
jako z samej natury tego stanu, jest szukanie wsparcia innych os6b przez przy-
tulenie sie albo kontakt werbalny. W obliczu niepokoju druga osoba moze
zmniejszy¢ subiektywne poczucie niebezpieczenstwa, na przykiad zapewnia-
jac, ze wszystko bedzie dobrze, tak naprawde, to nie ma czego sie baé. Formg
szukania pomocy moze by¢ takze modlitwa, rozumiana jako kontakt z inng
Osoba.

Dodatkowym czynnikiem uspokajajacym dla niektérych oséb jest podej-
mowanie dziatarh o charakterze irracjonalnym, ktére majg zmniejszy¢ niebez-
pieczenstwo albo zredukowaé napiecie. Przyktadem moze by¢ gtaskanie
ulubionej maskotki, noszenie ,,amuletéw” oraz stosowanie si¢ do przesagdow
typu: na maturze trzeba mie¢ co$ pozyczonego, co$ ukradzionego i co$
otrzymanego; miedzy studnidbwkg a maturg nie wolno obcina¢ wiosow.

Smutek

Smutek powstaje w wyniku zaistnienia (rozumianego jako stan dokonany)
rozbieznosci miedzy oczekiwaniami a faktycznym stanem rzeczy, przy czym
W jego zaistnieniu istotng role odgrywa prawdopodobnie spostrzeganie braku
mozliwosci przeciwdziatania negatywnemu wydarzeniu (por. Oatley, Jen-
ki ns, 2003; Lazarus, 1999), co ma miejsce w nastepujacych sytuacjach:
strata czegos, doznanie odrzucenia, krzywdy w kontaktach interpersonalnych,
niepowodzenie we wiasnych dziataniach, szkoda bliskich, niezastuzona krzyw-
da innych oséb. Podstawowa funkcjg smutku jest blokowanie aktywnosci
w sytuacjach, gdy angazowanie zasobow wigzatoby sie z ich bezsensownym
trwonieniem (Clark, Wat son, 1998). Subiektywny dyskomfort oraz anali-
tyczne, krytyczne myslenie pozwala sprawdzi¢, czy rzeczywiscie nie ma
mozliwosci poprawy sytuacji, a takze motywuje do unikania w przysztosci
podobnych okolicznosci. Za funkcjonalne dla smutku nalezy zatem uznac
strategie polegajace na analizowaniu sytuacji, redukowaniu aktywnosci lub
poszukiwaniu pocieszenia.

W przeciwienstwie do pozostatych dwoch emocji radzenie sobie ze smut-
kiem z definicji nie obejmuje dziatan ukierunkowanych na rozwigzanie pro-
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blemu, poniewaz negatywne wydarzenie i jego konsekwencje pojawity sie
w sposob nieodwotalny. Jedng ze strategii skracania czasu lub zmniejszania
natezenia odczuwania smutku jest koncentrowanie sie na przyczynie smutku,
prowadzgce do oczyszczajacego praczu. Innym mechanizmem jest pogrgzanie
sie w negatywnych myslach, prowadzace do wyolbrzymienia sytuacji (np. ,,To
straszne, ze moj chiopak nie chce sie juz ze mng spotykac”), a nastepnie
wzbudzenia refleksji o bezsensownosci stosowanej formy interpretacji sytuacji
i odrzucenia jej (myslenie typu: ,,Robie z siebie cierpietnice. Przeciez nie
zmarnuje sobie przez to zycia.”), przy czym kolejne etapy nie sa uruchamiane
intencjonalnie, pojawiajg sie spontanicznie. Stosowanie tego typu metod wigze
sie z ryzykiem popadniecia w diugotrwaty nastrdj przygnebienia lub wrecz
w depresje, tym niemniej w wielu przypadkach moze by¢ pomocne.

Jak lek moze wywotywac sprzeczne tendencje do ucieczki bgdZ ataku, tak
i smutek, zazwyczaj motywujacy do izolacji, moze u niektérych oséb wigzac sie
ze skitonnoScig do szukania kontaktu. Tak zwane ,,wygadanie sie”, czyli
dzielenie sie swoimi smutkami z osobg bliska, akceptujgca, daje poczucie ulgi,
szczegolnie jesli potgczone jest z blisko$cig fizyczng w postaci przytulenia. Byc¢
moze zwigzane jest to z nieSwiadomym chronieniem sie przed zagrozeniami ze
strony czynnikow zewnetrznych, zwiekszonymi postawg biernosci i zamkniecia
sie w sobie oraz ze zwiekszaniem szansy na unikniecie przykrych zdarzen
dzieki wspolnym wysitkom. To tak, jakby uzyskiwato si¢ komunikat ,,mozesz
spokojnie przezywac swoj smutek, a ja bede czuwac, by w tym czasie nic ci sie
nie stato, a do tego razem z tobg zadbam, by$ w przysziosci nie musiat
przezywaC tego samego”. Rozmowa pozwala czasami spojrze¢ na sytuacje
z innej perspektywy. Kontakt z drugg osoba nie zawsze jest mozliwy, czy to
z braku wiezi, czy tez z powodu fizycznej nieobecnosci, totez czasami jest
czym$ zastepowany, np. pisaniem pamietnikow lub mdwieniem, przytuleniem
sie do psa, gtosne rozmawianie z samym soba.

Ztosé

Ztos¢ rodzi sie w sytuacjach konfrontacji z przeszkoda, doznania krzywdy
lub zachowar przekraczajacych normy, ktore w jaki$ sposéb mozna usungé
lub naprawi¢. Dzieki mobilizacji zasobdw energetycznych i stymulowaniu orga-
nizmu do czyndw pozwala na zwalczanie trudnosci, przywrocenie pozadanego
stanu rzeczy, wyréwnanie pozycji wsrdd innych osdb przez pogorszenie ich sytu-
acji albo polepszenie wiasnej. Duzg role gniew3 odgrywa w regulowaniu
zachowan innych ludzi, co staje sie szczego6lnie wazne w kontekscie budowania

3 Jesli rozréznia¢ zto$¢ jako chwilowag emocje i gniew jako wzglednie state uczucie lub
postawe emocjonalng (Fornalik, 2001), to przedmiotem analizy w artykule jest stosunkowo
krotkotrwata reakcja emocjonalna, jednak terminy te beda tutaj stosowane wymiennie.
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i utrzymywaniu hierarchii w grupie, a takze w dziataniach, ktére mozna by
okreslié¢ jako wychowawcze, adresowanych zaréwno do dzieci, jak i dorostych.
Celom tym stuzy takze ukierunkowanie proceséw poznawczych oraz specyficz-
ny wyraz mimiczny (Oalley, Jenkins, 2003).

Spontanicznym zachowaniem regulujgcym odczuwanie ztosci jest jej wyra-
zanie w spos6b mniej lub bardziej agresywny4, nastawione na zmiane biezacej

Tabela |

Strategie radzenia sobie z emocjami zwigzane z ich specyfikg

7

Kategoria

Dziatania
Zwigzane ze
Zrédtem emocji

Reakcje
ukierunkowane
na doswiadcza-
nie

Lek

analiza przyczyn leku;
usuniecie zagrozenia przez je-
go likwidacje lub wycofanie
sie z sytuacji (takze agresja
obronna);

jak najszybsza konfrontacja
upewnienie sig, ze zagrozenie
nie istnieje;

podjecie krokéw obnizajacych
prawdopodobienstwo urzeczy-
wistnienia niebezpieczenstwa
zabezpieczenie sie przed nega-
tywnymi skutkami, materiali-
zacji zagrozenia,;
przygotowanie si¢ na wysta-
pienie danej sytuacji - zwiek-
szanie zasobdw, wyobraze-
niowe nastawienie na okres-
lony sposéb myslenia i od-
czuwania;

dziatania irracjonalne majace
realnie usuna¢ zrodto leku

wycofanie;

ukrywanie sie;

szukanie opieki, pocieszenia,
uspokojenia u innych o0s6b
(odmiany: pamietniki, modli-
twa);

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

Smutek

ptacz;

wycofanie;
przytulanie;
wyzalenie sie przed
kim$ (rozmowa) (za-
stepczo: pies, przed-
miot, pamietnik, mo-
nolog);

powracanie  mys$lami
do przyczyny w celu
wywotania ,,wypalenia
sie” smutku

Ztos¢
agresja (takze: wylanie
ztosci przed kims);
zachowania  bierno-
-agresywne;
préba rozwiazania pro-
blemu z zastosowaniem
komunikacji typu Ja,
negocjacji

wycofanie sie z konta-
ktu z obiektem

4 Mozna tu wskaza¢ np.: agresje fizyczng i werbalna, kierowang wprost do przedmiotu
emocji, lub przeniesiong, otwartg albo ukrytg (tzw. zachowania biemo-agresywne).

»Chowanna” 2005
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sytuacji. Usuniecie Zrédta emocji moze dokonywaé sie takze na drodze
zachowan asertywnych, czesto bardziej przydatnej ze wzgledéw spotecznych
(np. Gilien, 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 nateze-
nia odczuwania. Moze odbywac sie takze w sposob symboliczny, np. przez
pisanie listu, rysowanie ztosci i zgniecenie kartki (Fornalik, 2001). Specyfi-
czng forma radzenia sobie, ukierunkowang na zmniejszanie odczuwania jest
w przypadku ztosci wycofanie sie z kontaktu z obiektem.

Uniwersalne sposoby regulacji emocji

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

1. Regulacja zwigzana z percepcja.

2. Regulacja odbywajgca sie na poziomie myslenia.

3. Regulacja ekspresji i dziatania emotywnego.

4. Roztadowanie napiecia przez dziatanie lub relaksowanie sie.

5. Wzbudzanie pozytywnego afektu.

Regulacja zwigzana z percepcjg ukierunkowana jest na blokowanie lub
ograniczanie doptywu informacji wywotujacych. Forme najbardziej skrajng
stanowi unikanie sytuacji, w ktérych emocje danego typu powstajg (np.
unikanie miejsc wywotujagcych smutne wspomnienia). Mniej radykalne jest
blokowanie dostepu do bodZcow przez odpowiednie ukierunkowanie aparatu
poznawczego (np. zamykanie oczu podczas oglgdania strasznego filmu;
postawa ,wole nie wiedzie¢, co robi teraz moje dziecko”), intencjonalne
powstrzymywanie sie przed podejmowaniem analizy (np. medytacja; proby
niemyslenia 0 bodZcu wywotujacym) lub dostarczanie sobie stymulacji, umoz-
liwiajgcej przekierowanie uwagi (np. praca, koncentrowanie sie¢ na myslach nie
zwigzanych z emocjg, zartowanie, zadawanie sobie bélu, ogladanie telewizji)
(Dolinski, 2000).

Istotg regulacji na poziomie myslenia jest przebudowywanie sposobu
interpretacji sytuacji, by stata sie mniej obcigzajaca, tzn. mniej niesprzyjajaca,
mniej szkodliwa, bardziej akceptowalna. Stuzg temu:

- zmiana punktu odniesienia oceny sytuacji na taki, ktory pozwala stwierdzic,
iz nie jest najgorzej (,,kiedy$ zachowywat sie jeszcze bardziej skandalicznie”,
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,»a C0 majg powiedzie¢ ludzie, ktérym nie tylko rozpada sie matzenstwo, ale

do tego dzieci im chorujg?”),

- podwazanie dotychczasowego toku myslenia przez:

* szukanie dowodow potwierdzajgcych wiasne wnioski (,,miatam okropny
dzien, ale czy na pewno nie poradze sobie w nowej pracy, skoro
w poprzedniej szto mi catkiem dobrze?”),

 ograniczanie negatywnych atrybucji w czasie i zakresie (,,dostatem zig
ocene nie dlatego, ze jestem glupi, ale za mato uczylem sie na ten
egzamin”),

 proby stawiania alternatywnych wyjasnien (,,moze nie zadzwonita, bo nie
mogta”),

* zmiane zatozen z takich, ktore wigzg sie z koniecznos$cia, na preferencyj-
ne (,,nie musze wiedzieé, ze nic im sie nie stato, cho¢ wotatabym miec takg
pewnosé™),

 dekatastrofizowanie, czyli zapobieganie przerysowywaniu wagi problemu
(.tak sie stato, ale Swiat sie przez to nie zawali”),

» zwiekszanie subiektywnej oceny tolerancji negatywnych emocji (,,trudno
mi z tym zy¢, ale poradze sobie, nie zatamie sie”) (por. D ryden, 2002;
Seligman, 1993),

- akcentowanie lub bagatelizowanie wybranych elementéw sytuacji (,.to, ze
ukradli mi portfel, nie jest takie straszne, skoro nie pobili mnie przy tym”),

- pomniejszanie wartosci Zrodta emocji (,,nhie bede sie przejmowac zdaniem
byle kogo™, ,,on nie byt dla mnie az taki wazny”),

- szukanie innych aspektdéw, przyjecie odmiennej perspektywy (,,choroba
pozwolita mi dostrzec, co jest w zyciu wazne”).

Wsparciem w zmianie sposobu myslenia sg dla niektdrych oséb autosuges-
tie typu: poradze sobie; nie musze by¢ agresywny; nic nie jest w stanie
wyprowadzi¢ mnie z rownowagi; nie bede tak mysle¢, bo nic dobrego z tego nie
wyniknie; wez sie w gar§¢ i przestan rozczula¢ nad soba.

Z procesami oceny i myslenia zwigzana jest jeszcze jedna strategia,
a mianowicie przyzwolenie sobie na odczuwanie danej emocji, bedace czesto
podstawg do cierpliwego czekania, az sama wygasnie. Teoretycznie zarysowujg
sie dwa gtdwne modele takiego czekania. Pierwszy polega na catkowitej
akceptacji emocji, wszystkiego, co ze soba niesie i poddaniu sie odczuciom, na
zachowaniu zgodnym z priorytetami dziatan wywolywanymi przez dang
modalno$¢. Drugie podejscie polega na kontynuowaniu wczesniejszych form
zachowania tak, by przezywanie emocji nie wptywato znaczaco na funk-
cjonowanie jednostki. W takim ujeciu osoba przezywajaca okreslony stan
emocjonalny dopuszcza do siebie odczucia, czasem w sposéb bolesny, ale
prébuje zy¢ tak, jakby nic sie nie stato.

Swiadome kontrolowanie reakcji emocjonalnych moze takze odbywac sie
przez modyfikowanie lub blokowanie reakcji mimicznej i dziatan, do ktérych

7%
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motywuje dana modalno$¢ afektywna. Umiejetne okazywanie emocji prowo-
kuje otoczenie do podjecia okreslonych dziatarh (chronigcych, pocieszajacych,
reparacyjnych), a jednoczes$nie zapobiega negatywnym konsekwencjom nie-
kontrolowanego uzewnetrzniania emocji, takim jak nadwyrezenie bliskich
wiezi czy zmiana wizerunku w oczach innych oséb, mogaca doprowadzi¢ do
ostabienia posiadanej pozycji w grupie. Czasami jest traktowane jako sposéb
wptywania na wiasne emocje. Ujawnia si¢ tu nastepujacy sposob myslenia: jesli
nie bede okazywac tej emocji, to szybciej mi przejdzie. Badania Levensona
wskazujg jednak, ze ,ostabianie zewnetrznych przejawéw emocji nie jest
skutecznym sposobem na obnizenie doznawanej emocji” (Levenson, 1999,
s. 238).

W przypadku ztosci zawieszenie reakcji jest tatwiejsze, gdy odizoluje sie od
zrédta w sposéb fizyczny, przez odsuniecie sie, wyjscie z pomieszczenia, albo
przez techniki pozwalajgce na odroczenie reakcji, takie jak liczenie do
dziesieciu. Niektorzy uwazajg, ze powstrzymywanie wiasnej agresji jest niemo-
zliwe (Goleman, 1997). Poza sytuacjami szczeg6lnymi jest to myslenie
btedne. Prawie zawsze mamy mozliwos$¢ powstrzymania gwattownego wytado-
wania gniewu, co obrazuje wypowiedZ mtodego mezczyzny, ktéry zgtosit sie po
pomoc psychologiczng, poniewaz jak twierdzit, nie potrafit zapanowac nad
swojg agresywnoscig i z tego powodu miat wiele powaznych problemoéw
rodzinnych: ,,Gdy mnie kto$ wyprowadzi z rownowagi, to nie panuje nad sobg
[..], ale kobiety bym nie uderzyt i nigdy tego nie zrobitem”.

Jednym z elementdw konstytuujacych emocje jest zmiana pobudzenia
organizmu, zwigzana z procesami hormonalnymi i napieciem niektorych grup
miesni. Jego regulacji stuzg rézne formy aktywnosci fizycznej, takie jak praca
fizyczna (rgbanie drew, sprzatanie, pielegnowanie ogrodu), ¢wiczenia, taniec,
spacer (por. Terelak, 1995). Podobng role odgrywa odprezanie sie przez
stosowanie technik relaksacyjnych (éwiczenia oddechowe, relaksacja migsnio-
wa), goraca kapiel, masaz, $piew, stuchanie muzyki, méwienie (jako czynnosc).
W niektorych przypadkach ulge przynoszg zachowania mniej akceptowane
spotecznie lub wrecz szkodliwe: uzywanie wulgarnych wyrazéw, stosowanie
$rodkéw chemicznych, w tym alkoholu, zachowania kompulsywne (np. obja-
danie sie, palenie papieroséw). Nalezy pamietac, ze podstawa ich skutecznosci
jest zablokowanie odnawiania si¢ mobilizacji organizmu (lub demobilizacji
w przypadku smutku) przez zahamowanie myslenia o obiekcie emocji, tzw.
»przezuwaniamysli” (por. Goleman, 1997). Na obnizenie napiecia pozwala
takze sen, o ile pobudzenie nie jest tak duze, ze uniemozliwia za$niecie.

Ostatnig grupe zachowan stuzacych radzeniu sobie z negatywnymi emocja-
mi stanowiag dziatania ukierunkowane na wzbudzanie pozytywnego afektu.
Dostarczeniu sobie przyjemnosci lub wzbudzeniu wesotosci, radosci stuzg mie-
dzy innymi kontakty z tubianymi osobami, uczestniczenie w imprezach, zaanga-
zowanie sie w dziatania zwienczone sukcesem lub w tubiane formy aktywnosci
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(hobby, kontakty seksualne), ogladanie $miesznych filméw, czytanie zabaw-
nych tekstow, gratyfikacja potrzeb (spozywanie dobrych potraw, stodyczy,
kupienie sobie czego$ tadnego), myslenie o przyjemnych sprawach.

Przedstawiona klasyfikacja strategii radzenia sobie z emocjami moze
wydac sie kontrowersyjna. Zakwalifikowanie okreslonej formy regulowania
emocji jest w niektorych przypadkach trudne. Po pierwsze w przypadku
odmiennych emocji to samo zachowanie jest powigzane z tendencjami do
dziatania na rdézne, czasem sprzeczne sposoby. Przyktadowo, wycofanie sie
z kontaktow jest tendencjg wiasciwg dla natury smutku, natomiast w przy-
padku ztosci wymaga zablokowania automatycznej sktonnosci do dziatania.
Po drugie, zachowanie moze pei¢ kilka funkcji jednoczesnie, np. ogladanie
wesotych filméw wzbudza pozytywny afekt, odwraca uwage, a przez wy-
wotywanie gtebokiego S$miechu moze redukowaC napiecie emocjonalne.
Decyzja o przyporzadkowaniu do okreSlonej kategorii podjeta zostata na
podstawie analizy gtéwnej funkcji, jakg zazwyczaj petni dany sposéb dzia-
fania.

Opis procesu badawczego

Analiza teoretyczna sposobdw regulacji emocji rozbudza zainteresowanie
odnoszace sie do rzeczywistego ich stosowania i prowadzi do postawienia
pytania badawczego: Jakie strategie stosowane sg przez ludzi w codziennym
zyciu w celu radzenia sobie z lekiem, smutkiem i ztoscig?

Aby uzyska¢ odpowiedzi, przeprowadzono badania ankietowe wsrod loso-
wo dobranych osob. Pomocnik badaczab zwracat sie indywidualnie do osoby
badanej z prosbg o opisanie (stowne lub pisemne) w odniesieniu do kazdej
emocji osobno (rados¢, zadowolenie, ztosé/gniew, smutek, strach/lek, zdener-
wowanie/napiecie, wstyd, poczucie winy) charakterystycznego zachowania,
sposob6w radzenia sobie i skutecznosci (w odniesieniu do radosci i zadowole-
nia - sposoby wzbudzania) oraz podanie przykfadu sytuacji. Jesli opis prze-
kazywany byt stownie, a tylko taka forma stosowana byta w odniesieniu do
dzieci, informacje notowane byty w arkuszu przez osobe prowadzgcg badanie.
Nastepnie zwracano si¢ kolejno do dwoch oséb dobrze znajacych osobe
badang (przynajmniej jedna z nich musiata by¢ dobrana sposréd czionkéw
rodziny), aby dokonaty analogicznego opisu w odniesieniu do osoby badanej.
W analizie podjetej w niniejszym artykule wykorzystano jedynie cze$¢ danych,
dotyczacg trzech wybranych emocji.

5 Badania przeprowadzone zostaty z pomoca studentéw psychologii Uniwersytetu Slaskiego.
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tacznie w badaniach udziat wzieto 98 0s6b, przy czym ze wzgledu na nie-
kompletnos¢ danych uwzgledniono informacje od 96 os6b. Trudno$ci organi-
zacyjno-techniczne spowodowaty, ze analize ankiet cztonkéw rodziny lub zna-
jomych ograniczono do zestawdw opiséw 54 oséb. Charakterystyke badanych
przedstawia tabela 2.

Tabela 2
Charakterystyka os6b badanych

Liczba badanych

Kategoria osoby opisujace osoby opisujace
siebie innych
N = 96 N = 106

najmiodszy 5 9
najstarszy 74 68

Wiek $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_ ukonczeniem szkoty podsta- 18 _
WOwej
podstawowe 10 -

Wyksztatcenie  zawodowe 1 -
Srednie 36 -
wyzsze 17 -
brak danych 14 0
rodzice - 24
rodzenstwo - u

. dzieci - 15

Stopien . .

pokrewienstwa zona/maz - 11
dalsza rodzina - 5
przyjaciele, znajomi - 10
brak danych 0 19

Uzyskane dane zostaty porownane z trzema kategoriami procesow samo-
kontroli, wskazanymi przez Dolinskiego (2000). Okazato sie, ze czes¢
odpowiedzi wykracza poza te grupy i opisuje obnizanie negatywnych emocji
przez wzbudzanie afektu pozytywnego lub rézne formy redukcji napiecia.
Ostatecznie odpowiedzi zostaty przyporzadkowane do poszczeg6lnych kate-
gorii zgodnie z kluczem przedstawionym w tabeli 3.



Kategoria

Dziatania zwigzane
ze zrédtem emocji

Reakcje ukierunkowa-
ne na doswiadczanie

Regulacja zwigzana z
percepcja

Procesy intrapsychicz-
ne

Dziatanie i ekspresja
Obnizanie napiecia

Wzbudzanie pozytyw-
nego afektu
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Sposéb grupowania odpowiedzi badanych

Lek

koncentracja na zrod-
le;

konfrontacja z prob-
lemem;

préba rozwigzania prob-
lemu

agresja;

kontakty z ludzmi;
ptacz;

przytulanie sieg;
rozmowy o zrodle lub
odczuciach;

unikanie sytuacji wzbu-
dzajacych lek;
szukanie wsparcia;
wycofanie sie¢ z kon-
taktu z innymi

Smutek

kontakty z ludzmi;
rozmowy o zrodle lub
odczuciach;
koncentrowanie sie na
problemie lub dozna-
niu;

ptacz;

przytulanie sig;
stuchanie smutnej mu-
zyki/ogladanie smut-
nych filmow;
szukanie wsparcia;
wycofanie z kontak-
tow z innymi
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Tabela 3

Ztos¢
koncentracja na zrod-
le;
agresja;
proba rozwigzania pro-
blemu przez rozmo-
We;
agresja zastepcza
wycofanie sie z sytu-
acji

préby niemyslenia o emocji i przyczynie, odwracanie uwagi przez
zajecie sie czyms, ogladanie telewizji itp.

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

blokowanie dziatania i ekspresji, przeczekanie

aktywnos¢ fizyczna, rozluznianie sig, stuchanie muzyki, stosowanie
technik relaksacyjnych, dziatania kompulsywne, sen

myslenie o czyms$ przyjemnym, gratyfikacja potrzeb, robienie czegos, co
sie lubi, stosowanie $rodkéw chemicznych

Analiza wynikow i wnioski

Analiza materiatu badawczego wykazuje, ze badani dysponujg niewielka
liczbg sposobdéw radzenia sobie. Statystycznie rzecz ujmujgc, jedna osoba
ma $rednio jeden sposdb na radzenie sobie z lekiem, mniej niz dwa w przy-
padku smutku i ztosci. Cze$¢ osob nie ma zadnego pomystu na regulowanie
swoich emocji, co jest szczeg6lnie widoczne w przypadku leku. Niewielka
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liczba strategii moze prowadzi¢ do stosowania ich w sposéb sztywny, co
znacznie obniza skuteczno$¢, albo do biernego poddawania sie stanom afekty-
wnym.

Tabela 4

Liczba os6b stosujacych okreslong liczbe sposobéw
radzenia sobie z emocjami

Liczba sposobow Lek Smutek Ztos¢
Brak 30 6 5
1 32 26 26
2 26 31 38
3 5 21 20
4 i wiecej 3 12 7

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

Tabela 5

Liczba 0s6b stosujacych poszczegblne strategie radzenia sobie

Liczba oséb stosujgcych poszczeg6lne strategie

lek smutek ztosc
Kategoria osoby osoby osoby osoby osoby osoby
opisujace  opisujace  opisujagce  opisujgce  opisujace  opisujace
siebie innych siebie innych siebie innych

A=096 N= 106 N = 96 N= 106 N = 96 N = 106

Dziatania  zwiazane

.. " 13 9 3 1 37 41
ze zrodtem emociji
Reakcje ukierunkowa- 3 59 o 3l 44
ne na dos$wiadczanie
ReguIaCJa‘ zwigzana 17 1 2 38 19 20
Z percepcja
Procesy intrapsychi- 13 4 10 5 5 6
czne
Dziatanie i ekspresja 3 1 7 4 32 38
Obnizanie napiegcia 1 2 34 28 39 26
Wzbudzanie 4 3 17 10 10 7

pozytywnego afektu

Wsrod zachowan stuzacych regulacji leku badani najczesciej wymieniali:
- wycofanie sie z sytuacji - 12 0sob,
- szukanie wsparcia - 11 0sdb,
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préby zmiany myslenia o problemie - 11 0s6b,
préby niemyslenia o problemie - 10 osob,
rozmowy z innymi - 7 0séb.

Opisy innych os6b zawieraty najczesciej:
szukanie wsparcia - 8 0sob,

wycofanie sie - 8 0séb,

rozmowy - 8 0sob.

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

- odwracanie uwagi - 23 0s0b,

- wycofanie sie - 19 0sdb,

- rozmowa - 16 0sob,

- kontakty z ludZmi - 16 osob,

- stuchanie muzyki - 15 osob,

- sen - 12 osob.

Obserwatorzy wskazali na nastepujgce strategie:

- wycofanie - 30 0s6b,
- rozmowa - 28 0soéb,
- stuchanie muzyki - 13 o0sob,
- Zzajecie sie czym$ - 12 osob.

W regulacji ztosci badani opisywali najczesciej:

- rozne formy agresji - 27 0s06b,

- wycofanie sie - 25 0sdb,

- fizyczne roztadowanie ztosci - 23 os6b,
- stuchanie muzyki - 17 os6b.

Osoby z otoczenia wskazywaly takie sposoby, jak:
- agresja - 35 0s6b,

- wycofanie sie - 34 0s0b,
- ptacz - 13 o0s6b.

Wyniki ujawniaja, ze najtrudniejsze jest radzenie sobie z lekiem. Trzecia
cze$¢ badanych nie potrafi regulowaé tej emocji w zaden sposéb (przynajmniej
tak mysli), nieco ponad 30% ma jeden sposob. W przypadku tej emocji
zjawisko takie jest szczeg6lnie niebezpieczne, poniewaz prawdopodobnie wigze
sie z niskg skutecznoscig radzenia sobie, zatem w sytuacjach potencjalnie
lekotworczych niektére osoby moga dodatkowo wzbudza¢ w sobie niepokdj
0 to, ze nie poradzg sobie z emocjami, co jedynie przyspiesza i nasila ich
przezywanie. Najpowszechniej stosowanymi sposobami sg: wycofanie z sytua-
cji lekowej, kontakty z innymi ludzmi lub préba niemyslenia o problemie,
a wiec metody mato aktywne. W poréwnaniu ze smutkiem i ztoscig niewiele
0sob stara sie obnizy¢ napiecie emocjonalne. Wnioskowa¢ mozna, ze taki styl
dziatania pomaga obnizy¢ poziom leku w danej chwili, ale nie usuwa Zrodfa
i nie niweluje potencjalnych skutkow zdrowotnych.
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W radzeniu sobie ze smutkiem najwyrazniej zarysowuje si¢ tendencja do
dziatan ukierunkowanych na do$wiadczanie, zgodnych z emocja. Najwieksze
grupy stosujg przeciwstawne taktyki: unikania i poszukiwania kontaktu
z ludZmi. W poréwnaniu z lekiem i ztoscig wielu badanych ujawnito wyko-
rzystywanie strategii zwigzanych z percepcja, co mozna by ttumaczy¢ w na-
stepujacy sposob: skoro przyczyna jest nieusuwalna, to nie ma sensu kon-
centrowa¢ sie na niej, lepiej skupi¢ mysli na czym$ innym, a smutek
prawdopodobnie sam przejdzie. Wiele oséb stosuje roztadowanie napiecia, ale
czyni to w sposéb bierny, zgodny z tendencjami wywotanymi smutkiem, czyli
przez sen lub stuchanie muzyki.

W radzeniu sobie ze ztoscig najwiecej os6b badanych stosowato agresje lub
starato sie uspokoi¢, odsuwajgc od obiektu ztosci. Niestety, rzadko zdarzajg sie
proby rozwiazania trudnej sytuacji w sposob nieagresywny (6 oséb podato, ze
prébuje rozwigza¢ problem), co stanowi ogromne wyzwanie dla psycho-
edukacji. Duzg grupe stanowig roztadowujacy emocje przez aktywnos¢ fizycz-
ng lub stuchanie muzyki. Interesujace, ze az 13 0séb podato, iz obserwuje
u innych pfacz jako forme radzenia sobie z emocjg (w samoopisie - 5 0s6b).
Psychologia nie wyjasnia w sposob jednoznaczny, jaka funkcje petni placz.
Mozna wnioskowaé, iz w przypadku ztosci obniza napiecie, ale moze takze by¢
wyrazem bezsilnosci. W takiej sytuacji jest wynikiem nie tyle gniewu, co
Zwigzanego z sytuacjg poczucia przegranej, ajednocze$nie moze u obserwatora
wywotywaé wspdtczucie, co z kolei utatwia rozwigzanie sytuacji konfliktowe;j.
Rzeczywisty mechanizm wymaga badan, tym bardziej ze w sytuacjach napiecia
miedzy dwiema osobami ptacz jednej z nich niejednokrotnie wzbudza dodat-
kowg irytacje drugiej.

Szczegdlng uwage psychologa, jako popularyzatora wiedzy o cztowieku,
powinny zwr6ci¢ niskie wyniki w zakresie procesow intrapsychicznych i akty-
wnego obnizania napiecia w przypadku wszystkich trzech emocji. Jak widac,
na tym polu istnieje ogromna potrzeba rozwijania umiejetnosci przeformuto-
wywania, reinterpretacji probleméw oraz roztadowywania napiecia w sposéb
akceptowalny spotecznie i skuteczny. Psychologia ma w tym zakresie stosun-
kowo duze do$wiadczenie i moze podejmowaé odpowiednie dziatania. Szcze-
golng role winno odgrywa¢ ksztattowanie tego typu umiejetnosci w ramach
edukacji szkolnej.

Odrebnym problemem jest okreslenie skutecznosci poszczegblnych strategii
i jej uwarunkowan, co pozostaje zadaniem badawczym na przyszto$¢. Dotych-
czasowe badania psychologii stresu pozwalajg wnioskowaé, ze w przypadku
sytuacji, na ktére podmiot ma wplyw (ztos¢, czasem lek), najlepsze jest
stosowanie strategii aktywnych, ukierunkowanych na otoczenie, natomiast
przy braku moznosci sprawowania kontroli nad sytuacjg (smutek, czasem lek)
bardziej efektywne sg dziatania ukierunkowane na odczuwanie emocji (He-
szen-Niejodek, 1996). Podczas badania efektywnosci nalezy uwzgledni¢
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rozne poziomy funkcjonowania cztowieka: spoteczny (wptyw na relacje inter-
personalne), psychologiczny (zadowolenie), fizjologiczny (konsekwencje zdro-
wotne), zadaniowy (wplyw na przebieg dziatan celowych), poniewaz skutecz-
no$¢ na jednym z nich moze odbywac sie kosztem skutecznosci na innych (por.
Heszen-Niejodek, 1996). Trzeba jednak liczy¢ sie z tym, ze prawdo-
podobnie nigdy nie da sie ustali¢ niezawodnych sposobéw regulacji emocji,
dostosowanych do konkretnej osoby i sytuacji.
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