fundacja r

Fundacja ,Drabina Rozwoju”

d dle! b | Nnla ul. Chmielna 2 lok.31, 00-020 Warszawa
.
rozmglu www.drabina.org

Adres do korespondencji: ul. Ratuszowa 11, 03-450 Warszawa

dr Teresa Jadczak-Szumito

JAK RADZIC SOBIE ZE ZE.OSCIA, ABY NIE PRZERODZILA SIE W AGRESJE?

Zto$¢ nalezy do tych emocji, ktorych czesto najbardziej si¢ boimy. Kojarzy si¢ z krzykiem,
atakiem, utratg kontroli, przemocg albo zniszczeniem relacji. Tymczasem sama w sobie nie jest
ani agresja, ani moralng porazka. Jest waznym sygnatem organizmu. Informuje, Ze co$ narusza
nasze granice, ze czujemy si¢ zagrozeni, zawstydzeni, przecigzeni, pomini¢ci albo bezradni.
Moze mobilizowa¢ do ochrony siebie, do powiedzenia ,,nie”, do zatrzymania krzywdy. Problem
zaczyna si¢ dopiero wtedy, gdy zlo$¢ nie moze zosta¢ rozpoznana, pomieszczona
1 uregulowana. Wowczas emocja przechodzi w stan alarmowy. Uktad nerwowy mobilizuje
ciato do walki, a cztowiek traci dostep do refleksji, empatii i zdolnosci zatrzymania impulsu.
Zos¢ przestaje by¢ informacja, a staje si¢ sita, ktora przejmuje zachowanie. To wiasnie w tym
miejscu moze pojawi¢ si¢ agresja: krzyk, upokarzanie, grozby, popychanie, niszczenie
przedmiotow, atak slowny albo autoagresja. Dlatego pytanie ,,jak radzi¢ sobie ze zloScia,
aby nie przerodzita si¢ w agresj¢?” nie jest jedynie pytaniem o dobre wychowanie
czy samokontrole. Jest pytaniem o regulacje uktadu nerwowego.

710$¢, agresja i dysregulacja

Warto odrdzni¢ trzy zjawiska. Ztos$¢ jest emocja. Agresja jest zachowaniem. Dysregulacja jest
stanem uktadu nerwowego, w ktérym pobudzenie przekracza mozliwosci cztowieka do jego
pomieszczenia. To wlasnie dysregulacja sprawia, ze droga od zto$ci do agres;ji staje si¢ krotka.
Czlowiek moze czu¢ silng zlo$¢ 1 nie zachowywaé si¢ agresywnie. Moze powiedziec:
,»hie zgadzam si¢”, ,,to mnie rani”, ,,potrzebuje przerwy”, ,,nie chce, zebys$ tak do mnie méwit”.
Moze postawi¢ granic¢ bez niszczenia relacji. Ale jesli pobudzenie jest zbyt duze, a zdolno$¢
regulacji zbyt staba, zto$¢ przestaje by¢ przezywana jako emocja mozliwa do zniesienia.
Staje si¢ stanem zagrozenia. W takim stanie cialo reaguje szybciej niz myslenie. Przyspiesza
tetno, napinajg si¢ migsnie, oddech staje sie plytszy, uwaga zaweza si¢ do zrodla zagrozenia.
Organizm przygotowuje si¢ do walki. To naturalna reakcja biologiczna, ale gdy wymyka
sie regulacji, moze prowadzi¢ do agresji.

Rozwdj regulacji emocji

Allan Schore pokazuje, ze zdolno$¢ do regulowania emocji ksztattuje si¢ bardzo wczesdnie,
w relacji z opiekunem, i jest silnie zwigzana z rozwojem prawej potkuli mozgu. To prawa
potkula odpowiada za przetwarzanie emocji, sygnatéw z ciala, mimiki, tonu glosu, kontaktu
wzrokowego i poczucia bezpieczenstwa w relacji. Dziecko nie uczy si¢ regulacji gtéwnie przez
stowa. Uczy si¢ jej przez doswiadczenie bycia regulowanym.
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Kiedy opiekun potrafi pomiesci¢ ztos¢, placz, frustracje i napiecie dziecka, jego spokojna
obecnos$¢ staje si¢ dla dziecka zewnetrznym regulatorem. Ton glosu, twarz, rytm kontaktu,
dotyk, przewidywalnos¢ i dolnos¢ dorostego do pozostania w relacji uczg uktad nerwowy
dziecka, ze silne emocje mozna przezy¢ bez katastrofy. Z czasem to, co najpierw wydarza
si¢ pomigdzy dzieckiem a doroslym, staje si¢ wewnegtrzng zdolnoscig dziecka. Stajemy
si¢ zdolni do regulacji emocji w tym tak intensywnych jak ztos¢.

Jesli dziecko wielokrotnie do§wiadcza, ze kto§ pomaga mu przej$¢ przez pobudzenie
1 wréci¢ do rownowagi, jego uktad nerwowy uczy si¢ tej drogi powrotu. Jesli natomiast zto§¢
spotyka si¢ z karg, zawstydzeniem, przemoca, chaosem lub odrzuceniem, dziecko nie uczy
si¢ bezpiecznego przezywania emocji. Uczy si¢ raczej, ze zto$¢ jest niebezpieczna: trzeba
ja thumi¢ albo roztadowywac gwattownie.

7Z10$¢ jako stan calego organizmu

Z1o$¢ nie jest wylacznie mysla. Jest stanem catego organizmu. Pojawia si¢ w ciele wczesdniej,
niz zostanie nazwana stowami. Moze zaczyna¢ si¢ od napigcia w brzuchu, zacisku szczek,
przyspieszonego oddechu, goragca w klatce piersiowej, sztywno$ci ramion, potrzeby
natychmiastowego dzialania. Jesli czlowiek potrafi zauwazy¢ te sygnaly wezesnie, ma wigksza
szans¢ zatrzymac agresje. Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy ciato jest juz w stanie alarmu.
Woéwcezas trudniej korzysta¢ z mys$lenia, mentalizacji, empatii 1 przewidywania skutkow.
Czlowiek nie tyle wybiera agresje w sposéb spokojny i §wiadomy, ile dziata z poziomu
przecigzonego ukladu nerwowego. Nie oznacza to oczywiscie, ze agresj¢ nalezy
usprawiedliwia¢. Oznacza natomiast, ze skuteczna pomoc musi dotyczy¢ regulacji, a nie tylko
oceny zachowania.

Co kryje si¢ pod zloscia?

Z0s¢ czgsto jest emocja wtorng. Pod nig mogag znajdowac sie stany bardziej kruche: wstyd, Igk,
bezradnos¢, odrzucenie, poczucie niewaznos$ci, samotnos¢, przecigzenie. Latwiej jest krzyknaé
niz powiedzie¢: ,,jestem bezradny”. Latwiej zaatakowa¢ niz poczu¢: ,,zostatam upokorzona”.
Latwiej obwinia¢ niz dotkna¢ wlasnego lgku. Dlatego reakcje ztoSci bywaja niewspotmierne
do sytuacji. Dziecko wpada w rozpacz, bo trzeba skonczy¢ zabawg. Nastolatek wybucha
po uwadze nauczyciela. Dorosly reaguje agresja na pozornie drobny konflikt. Czesto aktualne
zdarzenie uruchamia starszy $lad: pamig¢ bycia pomijanym, zawstydzanym, kontrolowanym
albo bezradnym. Organizm reaguje wtedy nie tylko na terazniejszos¢, ale takze na wczesniejsze
doswiadczenia, ktore nie zostaty dostatecznie uregulowane.

Kiedy zlos¢ najlatwiej przechodzi w agresje?

Ryzyko agresji ros$nie, gdy uklad nerwowy jest przecigzony. Brak snu, gtdd, choroba, nadmiar
bodzcow, przewlekly stres, samotnos$¢, napiecie w relacji czy poczucie niezrozumienia obnizajg
prog tolerancji. Wtedy nawet niewielka frustracja moze wywota¢ silng reakcj¢. Ryzyko rosnie
rowniez wtedy, gdy zlo$¢ spotyka si¢ z zawstydzeniem. Komunikaty: ,uspokdj
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si¢ natychmiast”, ,,nie przesadzaj”, ,,zachowujesz si¢ okropnie”, ,,co z tobg jest nie tak?”” zwykle
nie reguluja. One doktadajg wstyd do pobudzenia. A zto$¢ potaczona ze wstydem bardzo tatwo
przechodzi w atak albo odcigcie.

Agresja pojawia si¢ takze czeSciej wtedy, gdy czlowiek nie zna wlasnych sygnatow
ostrzegawczych. Nie zauwaza, ze ciatlo juz weszto w tryb walki. A kiedy pobudzenie
przekroczy prog tolerancji, dostep do samokontroli gwaltownie maleje.

Jak zatrzymac¢ zlos$¢, zanim stanie si¢ agresja?

Pierwsza zasada brzmi: regulacje ztosci trzeba zaczyna¢ wczes$niej niz w chwili wybuchu.
W samym szczycie pobudzenia cziowiek ma ograniczony dostgp do refleksji. Dlatego
najwazniejsze jest uczenie si¢ rozpoznawania momentu, w ktorym zto$¢ si¢ pojawia
1 dopiero ro$nie. Pomaga zatrzymanie si¢ i nazwanie stanu: ,,jestem bardzo pobudzona”, ,,zaraz
moge powiedzie¢ co$ ranigcego”, ,,musz¢ zrobi¢ przerwe”. Taka przerwa nie jest ucieczka
od relacji. Jest sposobem ochrony relacji przed agresja. Pomaga takze regulacja przez ciato:
wolniejszy wydech, kontakt stop z podtoga, wyjscie z pomieszczenia, zimna woda na twarz,
spacer, roztadowanie napigcia ruchem, ktdry nie jest atakiem. Celem nie jest natychmiastowe
usunigcie ztosci, ale obnizenie pobudzenia na tyle, by wrécita zdolno$¢ myslenia. Dopiero
potem warto pytaé: ,,co mnie tak naprawde uruchomito?”, ,.czy pod ztoscia jest wstyd, lek,
bezradno$¢, przecigzenie?”, ,jaka granice musze postawi¢?”. Wtedy ztos¢ moze staé
si¢ informacja, a nie przemoca.

Jak pomaga¢ dziecku?

Dziecko w silnej ztosci nie potrzebuje ani pobtazliwosci, ani dodatkowego strachu. Potrzebuje
pofaczenia regulacji i granicy. Dorosty powinien zatrzymac agresje, ale nie lekcewazyc,
pomija¢  czy  zawstydza¢  emocji. Pomocny  komunikat  brzmi: ,,Widze,
ze jeste$ bardzo zty. Nie pozwolg ci bi¢. Pomogg ci przez to przejs¢”. W tym zdaniu sg trzy
wazne elementy: uznanie emocji, jasna granica 1 obecnos¢ dorostego. Dziecko styszy: twoja
ztos¢ jest do przyjecia, ale agresja nie. Dopiero kiedy pobudzenie opadnie, mozna rozmawiac.
Wtedy warto pomoéc dziecku potaczy¢ cialo, emocje 1 zachowanie: ,.Byte§ bardzo zty,
bo musielismy skonczy¢ zabawe. Twoje cialo bylo juz bardzo napiete. Uderzytes,
ale nastgpnym razem begdziemy szuka¢ innego sposobu”. Tak buduje si¢ samoregulacja:
nie przez zawstydzenie, ale przez rozumienie, granic¢ 1 powtarzalne dos§wiadczenie powrotu
do relacji.

Czego nie robi¢ ze zloscig?

Nie pomaga ttumienie zto$ci. Emocja, ktorej nie wolno czué, nie znika. Czgsto wraca jako
drazliwo$¢, chtdéd, wybuch, autoagresja albo objaw z ciala. Nie pomaga takze agresywne
»wyladowywanie”. Jesli organizm uczy si¢, ze napigcie roztadowuje si¢ przez atak, wzorzec
agresji moze si¢ utrwala¢. Nie pomaga zawstydzanie. Czlowiek, ktory styszy,
Ze z jego emocja jest ,,co$ nie tak”, nie uczy si¢ regulacji. Uczy sie ukrywania, obrony albo
ataku. Potrzebna jest przyjecie tego co przezywamy: ztos¢ wolno czué, ale nie wolno krzywdzi¢
innych. Emocja jest dopuszczalna. Przemoc nie.
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Z105¢ potrzebuje regulacji, nie przemocy

Najwazniejszy wniosek plynacy z neurobiologii rozwoju i psychoterapii jest prosty: zios¢
nie jest przeciwienstwem zdrowia psychicznego. Jest czgscig zycia. Problemem nie jest to,
ze czlowiek si¢ zlosci, ale to, czy potrafi pozosta¢ z ta zloScig bez niszczenia siebie
1 innych. Praca ze zlo$cig jest wigc pracg z ukladem nerwowym, z historig przywigzania
1 z poczuciem bezpieczenstwa. Polega na rozpoznawaniu wiasnych standéw, odzyskiwaniu
regulacji, rozumieniu tego, co kryje si¢ pod emocjg, i uczeniu si¢ wyrazania zloSci
bez przemocy. Jesli chcemy pomaga¢ dzieciom i dorostym, nie wystarczy méwic: ,,nie ztos$¢
si¢” albo ,,opanowuj si¢”. Trzeba raczej uczy¢: ,,zto$¢ jest sygnatem; zatrzymajmy
si¢, zobaczmy, co si¢ dzieje, wré¢my do regulacji, postawmy granic¢ bez ranienia”. Wtedy
zto$¢ moze przestac by¢ silg niszczaca, a sta¢ si¢ informacja o granicach, potrzebach i bolu,
ktéry domaga si¢ zauwazenia.
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