ANNA SERAFIN

Alfabet pozytywnych emocji
w radzeniu sobie ze stresem

Stres - juz samo stowo budzi w cztowieku negatywne emocje.
Dlaczego? Kojarzone jest z zapowiedzia trudnos$ci badz przykrosci
jakie mozna spotkac¢ na swojej drodze. Funkcjonuje w stownictwie
dzieki Hansowi Selye, ktory poswiecit 50 lat pracy naukowej temu
zjawisku okreslajac je jako nieswoista reakcje organizmu na
wszystkie stawiane mu zgdania, oraz (...) o stresie méwi wéwczas
gdy organizm reaguje aktywnosScia na jaki$ bodziec pochodzacy ze
Srodowiska”l. Nazwat to zespotem ogdlnego przystawania (GAS-
General Adaption Syndrome) okreslajac tym samym trzy jego fa-
zZy:

¢ reakcja alarmowa (szok i przeciwdziatanie);

¢ odporno$¢ (adaptacja);

e wyczerpanie (gdy czas dziatania stresoréw ich liczba jest

zbyt duza dla organizmu).

Zjawisko to towarzyszy kazdemu przez cate zycie. Bez wzgledu
na cechy osobowosci, pte¢, wiek. Nie ma tez znaczenia rola w spo-
teczenstwie, stanowisko, czy pozycja w hierarchii zawodowe;.
Stres bo o0 nim mowa jest nieodtagcznym elementem codziennego
zycia. Moze by¢ przyjacielem cztowieka i dziata¢ na niego moty-
wujaco, ale moze okazac¢ sie groZnym wrogiem, ktéry wyniszcza
nie tylko umyst, ale i ciato. Krdtkofalowy stres sprawia, ze potra-
fimy sobie poradzi¢ z nagtym zagrozeniem, zmysty wyostrzajg sie,
oddech przys$piesza, staje sie bardziej ptytki, mie$nie sie napinajg,
cialo poci sie. Jednocze$nie w tym samym czasie, gdy organizm

1S. M. Litzke, H. Schuh, Stres mobbing i wypalenie zawodowe, Gdanisk 2007.
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pracuje na peinych obrotach wytgcza inne czeSci systemu nerwo-
wego, ktore odpowiadaja za trawienie, odpornos¢, sen, libido. Poki
bedzie to napiecie krétkofalowe mozna méwic o stresie, ktory jest
sprzymierzencem, ale jezeli napiecie to utrzymuje sie, przestaje
sie nad nim panowac i zaczyna wyrzadzac¢ spustoszenie w umysle
i ciele. ,Stres wcale nie musi by¢ ,,dopustem bozym”, bo tylko nie-
boszczyk wolny jest od konfliktow. Rzecz w tym, ile stresu i jakie-
go rodzaju przezywa cztowiek w konkretnej sytuacji, w ktérej sie
znajduje. Nie mniej waznym czynnikiem jest zachowanie réwno-
wagi miedzy stresem od wewnatrz i naciskami z zewnatrz, z kto-
rymi on, lub grupa musi sobie poradzi¢”2. Aby méc sobie radzi¢ ze
stresem i efektywnie nim zarzadzac nalezy w pierwszej kolejnosci
zidentyfikowac go.

W literaturze przedmiotu wystepuje mnogos$¢ teorii tego zja-
wiska oraz préb definiowania stresu, ktorych nie sposéb wszyst-
kich przytoczyc¢.

Jedno jest pewne, jest to towarzysz zycia na dobre i na zte.
Mozna powiedzie¢, Ze jest czym$ naturalnym.

Wszelkie zmiany czy to pozytywne czy negatywne powodujg
napiecie czy to zgubione kluczyki do samochodu, spalony kurczak,
ktéry miat by¢ zaserwowany na obiad, budzik, ktéry nie zadzwo-
nit, sp6Zniony autobus, narodziny dziecka, pierwsza randka, wizy-
ta przyjaciotki dawno nie widzianej, awans, wygrana w lotto. Sg to
niejednokrotnie drobne zmiany, ale nalezy pamieta¢, ze kazda
wywotuje napiecie, a co za tym idzie pobudzenie organizmu. Juz
nie wspominajac o ciezkich doswiadczeniach o charakterze trage-
dii zyciowych i katastrof. Skad cztowiek wie, Ze jest w tzw. ,stre-
sie”.

Lista symptomow zwtaszcza tych negatywnych jest naprawde
dtuga poczawszy od:

® zmian w sposobie odczuwania;

e zmian w sposobie myslenia;

e pogorszenia zdrowia fizycznego;

2 C. L. Cooper, R. Payne, Stres w pracy, Warszawa 1987, s. 360.
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e 7mian w zachowaniu.

Nalezy pamietaé, ze dla ciata cztowieka nie ma znaczenia czy
wywotywany jest przez pozytywne doSwiadczenia czy tez nega-
tywne, a doktadniej ujmujac od postrzegania przez niego okolicz-
nosci zaistniatych w jego zyciu. Dlatego to co dla jednego jest stre-
sujace juz dla drugiego niekoniecznie. Przyktadem moze stac sie
przyjazd na weekend przyjaciét, dawno niewidzianych. Dla jednej
osoby moze to by¢ rado$¢ ze spotkania, okazja do rozmdéw, czasu
wolnego relaksu, a dla innej panika zwigzana ze zorganizowaniem
czasu, ugoszczeniem gosci, przygotowaniem positkow i wszelkimi
zwigzanymi z tym przygotowaniami. Nie mozna powiedzie¢ prze-
ciez ze spotkanie z przyjaciéimi jest czynnikiem stresujacym czy
zagrazajacym albo perspektywa mile spedzonego czasu. Nie moz-
na dopatrywac sie w tym czynnika stresujacego. To zalezy tylko
od postrzegania rzeczywistosci oraz tego co dana jednostka uwa-
Za za wazne 1 istotne.

Badacze zjawiska stresu w duzej mierze koncentrowali swoja
uwage na fizjologicznym jego aspekcie. Czyli na tym jak zjawisko
stresu wptywa na funkcjonowanie organizmu cztowieka. Nato-
miast nalezy wiekszg uwage skierowa¢ na problem indywidual-
nych réznic. To wilasnie indywidualne réznice psychologiczne
miedzy jednostkami stanowig o tym jak potrafig radzi¢ sobie w sytu-
acjach stresowych, stanowig o tym jak postrzegana jest rzeczywi-
stosc¢. Te roznice stanowig o tym, Ze kazdy inaczej reaguje na stres.

Codziennie cztowiek bombardowany jest ogromng iloscig in-
formacji, zdecydowana wiekszo$¢ jest o zabarwieniu negatyw-
nym, zyje sie w pospiechu i pogoni za pienigdzem, sukcesem, ka-
rierg, staje sie wobec coraz wiekszych wymagan otoczenia, zyje
sie po prostu w coraz wiekszym stresie w ciggltym pobudzeniu.
Nie mozna go wyeliminowac z zZycia, ale mozna podejmowac pro-
by radzenia sobie z nim.

Proces radzenia sobie z trudnymi sytuacjami, sytuacjami stre-
sowymi jest w duzej mierze powigzany z emocjonalnoscig czto-
wieka.
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Czym sa emocje? Kazdy cztowiek codziennie przezywa najréz-
niejsze emocje. Niejednokrotnie nie potrafi nazwac¢ tych emocji,
cze$¢ z nich nie rozumie, a nad niektérymi nie potrafi zapanowac.

Potrafig pojawic sie nagle i niespodziewanie, jak rowniez szyb-
ko znikng¢, a niektére z nich potrafig trwac dtuzej. Niezaleznie od
czasu trwania, od tego jakie sa wptywaja na zycie kazdego czto-
wieka. Sprawiajac, Ze jest z tego zycia zadowolony badz nie3. Kaz-
dy cztowiek analizujac dowolny dzien ze swojego Zycia nawet nie
zdaje sobie sprawe ile emocji potrafi doswiadczy¢. Nawet jezeli
przezyje catkiem przecietny dzien, w ktorym nic szczegdlnego sie
nie wydarzyto to emocje pojawity sie w nim kilkakrotnie np. roz-
ztoscit go budzik, ktory rano wybudzit go z pieknego snu, ucieszy-
fa go tadna pogoda za oknem, rozgniewat batagan pozostawiony
w kuchni po $niadaniu, a wypowiedz znanej osoby z TV wzbudzita
gniew lub oburzenie. Mozliwe, Ze emocje te nie byty zbyt inten-
sywne, ale s3 takie dni w naszym zyciu gdzie wystepujg wydarze-
nia bardzo istotne dla kazdego np. egzaminy, rozmowa o prace,
wystapienie publiczne itp. Dlatego nalezy zauwazy¢, Ze emocje s3
nieodtgcznym elementem zycia, ,elementem codziennego do-
$Swiadczenia, powszechnym, statym i czestym”4. ,W trakcie kazde-
go, przecietnego dnia ludzie doswiadczaja z reguty krotkich epi-
zodow leku, smutku, gniewu i rados$ci, Warto tez zwroci¢ uwage,
Ze emocje s3 szczegOlnie zwigzane z naszym zyciem spotecznym,
relacjami i kontaktami z innymi ludZmi. Trudno bytoby wyobrazi¢
sobie jakiekolwiek interakcje spoteczne bez emocji”>. Emocje sa
jak oddech, kazdy zdaje sobie sprawe jak ich potrzebuje, ale row-
niez widzi jak potrafig zakt6ca¢ myslenie i dziatanie. Okreslenie
czym s3 emocje jest bardzo trudne. Badacze zajmujacy sie emo-
cjami nie ukrywaja, iz sformutowanie jednoznacznej definicji jest
ktopotliwe. We wspotczesnej psychologii istnieje wiele definicji,
gdyz najprawdopodobniej nie pojawi sie jeszcze dtugo taka, ktora
by zostata zaakceptowana w catos$ci przez wszystkich uczonych.

3]. Rybakiewcz (red.), Cztowiek i psychologia, Bielsko-Biata 2004, s. 105.
4 W. Losiak, Psychologia emocji, Warszawa 2007, s. 11.
5 Ibidem, s. 11.
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,Kazdy wie czym jest emocja, dopdki nie poprosi¢ go o defini-
cje ”(Rusell 1984).

W potocznym jezyku bardzo prosto rozpoznawalne, ale juz
w ujeciu naukowym bardzo trudne do zdefiniowania.

Tak wiec pojawiajg sie nam dwa terminy ,stres” i ,emocje”.

Jeden z najwybitniejszych naukowcoéw i najczesciej cytowany
w dziedzinie badan nad stresem, zwtaszcza psychologicznym byt
Richard Lazarus z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Berkley. Przez
kilkadziesiat lat pracy uscislat i zmieniat swoje koncepcje stresu
i sposobu radzenia sobie z nim. Potozyt on ogromny nacisk na role
emocji w przebiegu tego zjawiska, rozrézniajac dwie funkcje ra-
dzenia sobie.

Pierwsza okres$lana jako zadaniowa - zorientowana na pro-
blem, druga to funkcja samoregulacji emocji - polegajaca na obni-
zeniu przykrego napiecia i tagodzenia negatywnych stanéw emo-
cjonalnych. Ale nalezy zwréci¢ uwage, ze radzenie sobie, ktére jest
skoncentrowane na emocjach moze zmierza¢ w kierunku zwiek-
szenia pobudzenia gdyz to wiasnie przyczynia sie i mobilizuje do
dziatan. Od wielu lat radzenie sobie ze stresem stanowi zaintere-
sowanie wielu badaczy w dziedzinie stresu psychologicznego
a mniej poswieca sie uwagi tym czynnikom, ktére powoduja sytu-
acje stresowe. Jest wiele form i teorii na temat radzenia sobie ze
stresem, ale szczegdlng uwage zwraca ta forma, ktora bardziej niz
ocene poznawczg ukierunkowuje sie na emocje. Czyli na kontakt
z emocjami, ich regulacji, az w konicu emocji pozytywnych w kon-
tekscie radzenia sobie. Mowa tu o rozwijajacym sie nurcie tzw.
psychologii pozytywnej, gdzie zainteresowania badaczy skiero-
wane s3 na pozytywna strone natury cztowieka.

»Zainteresowanie emocjami towarzyszacymi transakcji stre-
sowej dotyczy takze ich roli regulacyjnej w radzeniu sobie. Emocje
nie tylko stanowiag specyficzng forme odzwierciedlenia tej trans-
akcji, ale takze motyw podejmowanych zachowan zaradczych.
Mobilizuja do radzenia sobie i ukierunkowuja jego przebieg” (He-
szen-Niejodek, 2002). Badania Barbary Fredrickson profesora
psychologii, gtéwnego badacza pozytywnych emocji na Uniwersy-
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tecie Péinocnej Karoliny w Chapel Hill, dowodza temu jak bardzo
istotna role odgrywaja emocje zwtaszcza pozytywne w sytuacjach
stresowych. Stworzyla ona teorie poszerzajacej i budujacej roli
pozytywnych emocji.

Autorka dowodzi, Zze pozytywnos$¢ wprowadza w dobry na-
str6j, zmienia mys$lenie, ksztattuje przysztos¢, przetamuje nega-
tywnosc.

1. ,Pozytywno$¢ czyni nas otwartymi. Pierwszg podstawowg
prawda o pozytywnych emocjach jest to, Ze otwieraja one nasze
serca i umystu, dzieki temu stajemy sie bardziej wrazliwi i twor-
czy”®.

2., Pozytywno$¢ zmienia nas na lepsze. To druga gtéwna praw-
da o pozytywnych emocjach. Otwierajgc nasze serca i umysty, po-
zytywne emocje pozwalajag nam odkry¢ i rozbudowaé¢ nowe umie-
jetnosci, nowe wiezi, nowa wiedze i nowe sposoby bycia"’.

To dwie podstawowe prawdy o pozytywnos$ci. Pozytywne
emocje przyczyniaja sie do poszerzania granic umystu i rozbudo-
wujg. Potrafig zmienic¢ ludzi i osiggna¢ im peinie ich mozliwosci.
Rozbudowuje ich zasoby fizyczne, psychiczne, intelektualne czy
spoteczne. Ci, ktérzy ulegaja wptywowi pozytywnosci zyskuja lep-
sze przygotowanie do przezwyciezenia trudnos$ci i niepowodzen,
zagrozen dla ciata i zycia w przysztosci.

Barbara Fredrickson wymienia 10 emocji, emocji pozytyw-
nych, ktére wg badan maja najwiekszy wptyw na codzienno$¢. Tq
codziennos¢, gdzie jak wczes$niej wspomniano towarzyszy na kaz-
dym kroku - stres. Zauwazenia wymaga rowniez to, Ze piekno
emocji wyraza sie w tym, zZe jest zindywidualizowane. Kazdy
cztowiek odczuwa je inaczej, inaczej interpretuje, dlatego tez po-
znawanie drogi ku lepszemu jest $ciezka dla kazdego cztowieka
inna. Autorka ,PozytywnoS$ci” Barbara Fredrickson w tym miejscu
zaleca, aby sie zastanowi¢, kiedy ostatni raz doswiadczyliSmy ta-

6 B. L. Fredrickson, Pozytywnos¢, naukowe podejscie do emocji, ktére pomaga-
jq zmienic¢ jakosS¢ Zycia, Poznan 2011, s. 32.
7 Ibidem, s. 35.
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kich uczuc¢?, gdzie to miato miejsce?, jakie okolicznosci temu towa-
rzyszyty?, co w tym czasie robiliSmy?, co jeszcze potrafi wywotac
w nas takie emocje? Powinno pas¢ jeszcze jedno kluczowe pytanie
co mozna zrobi¢, aby to uczucie podtrzymac?

R - RADOSC

W - WDZIECZNOSC

S - SPOKOJ

Z - ZAINTERESOWANIE

N - NADZIEJA

D - DUMA

R - ROZBAWIENIE

I - INSPIRACJA

Z - ZACHWYT

M - MILOSC

Ludzie, ktérzy doswiadczajg w swoim zyciu tych pozytywnych
emocji musza sobie zdawac sprawe, ze majag moc wigczania i wy-
1aczania ich na wtasne potrzeby.

Jak wczes$niej wspomniano pozytywne emocje budujg ludzkie
zasoby.

Sily psychiczne - doznajac pozytywnych emocji jesteSmy bar-
dziej otwarci na otaczajacy $wiat i ludzi, stajemy sie optymistami,
bardziej wytrzymali, lepiej sie adoptujemy sie do wymogdéw oto-
czenia, ukierunkowujemy na cele.

Sily umystowe - zwiekszamy Swiadomos$¢ otaczajacego nas
Swiata, potrafimy sie zatrzymad, zastanowi¢ nad tym co dobre
w naszym zyciu, analizujemy réze sposoby dazenia do celu, mamy
wieksza sprawno$¢ w odnajdywaniu wiekszej liczby mozliwo$ci
i rozwigzan.

Sily spoteczne - oprdécz tego, Ze sami sie mobilizujemy i mo-
tywujemy potrafimy dokona¢ tego u innych, potrafimy zarazac
rados$cia i optymizmem, rozpala¢ rado$¢ w innych, budowa¢ trwa-
te wiezi spoteczne.

Sily fizyczne - tu wystepuje ogromna zalezno$¢ miedzy pozy-
tywnymi emocjami, a nizszym poziomem hormonéw stresu.
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Cytujac za Fredrickson: ,istnieje zalezno$¢ miedzy pozytywno-
$cig, a nizszym poziomem hormondéw stresowych, wyzszym po-
ziomem hormonu wzrostu i hormonéw zwigzanych z tworzeniem
wiezi. Pozytywno$¢ zwieksza wydzielanie dopaminy i opiodidéw,
poprawia funkcjonowanie ukltadu immunologicznego i ostabia
reakcje zapalne wywotane stresem. Pod wptywem pozytywnosci
dostownie zanurzasz sie w nowym $rodowisku biochemicznym.
Nie ma wiec nic w tym dziwnego, Ze pozytywnos$¢ obniza ci$nienie
krwi, tagodzi bole, przeciwdziata przeziebieniu i zapewnia lepszy
sen. Ludzie o wysokim poziomie pozytywnosSci sg takze mniej na-
razeni na choroby. Rzadziej miewaja nadcis$nienie, cukrzyce i uda-
ry”.

Trudnosci i stres jest nieuniknione, a nawet sg sytuacje, gdy sa
potrzebne i nie znikng, gdy zwiekszony zostanie sktadnik pozy-
tywnosci, ale z wielkim przekonaniem mozna powiedzie¢, ze 1a-
twiej bedzie je pokona¢. Przedstawiono powyzej alfabet pozytyw-
nych emocji, ktére pomoga to osiggnac.
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