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Ty decydujesz

PrZYjemne emOCje - jak reagujesz
0 szczesciu i mitosci
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koordynator merytoryczny Programu ,, Ty decydujesz jok reagujesz”

Czesto definiujemy podstawowe cele ludzkich dazen i dziatan w kategoriach emocji: dgzymy do
poczucia zadowolenia i szczescia i robimy wszystko, co w naszej mocy, aby unikna¢ nieszczescia
i rozczarowania. Jednak precyzyjne poruszanie sie w Swiecie emocji i uczu€ jest trudne i wyma-
ga opisania skomplikowanych spraw za pomocg stéw i modeli. Tymczasem emocje opieraja sie
probom ich sklasyfikowania i ujecia w ramy, opierajg sie prostej interpretacji. Dotyczy to
zaréwno tych mniej przyjemnych, opisywanych juz w innym miejscu, jak tez tych mitych. Aby po-
moc zrozumied szczescie i ztagodzic cierpienie, neurobiolodzy i psychologowie zaczeli bada¢ stany
mozgu zwigzane ze sktadnikami szczescia i rozwazac zwigzek z dobrostanem. Chociaz takie pojecia
jak szczescie czy mitos¢ budza raczej pozytywne skojarzenia i uznawane sg za wazny motyw
ludzkiego dziatania oraz sktadnik i jednoczesnie wyznacznik dobrostanu psychicznego, nieta-
two poddajg sie analizie. Co znaczg? Skad sie wziety? Jaka funkcje petnig? Sprobujmy ujaé je w ramy
ponizej.

Szczescie

Szczescie - oczywiscie obiektywne zdefiniowanie szczescia jest trud-
ne. Neurobiolog Richard J. Davidson zauwazyt, ze stowo szczescie
Jjest rodzajem symbolu zastepczego dla konstelacji pozytywnych sta-
néw emocjonalnych. Ze wszystkich emocji szczescie jest tym, ktore
naukowcy najmniej rozumiejq”. Oznacza to, ze poczucie szczescia to
pojecie-parasol, ktére jest tak naprawde pewna wypadkowg przy-
jemnych emocji. Choc¢ czesto prébowano wycigga¢ posrednie wnio-
ski na podstawie badan ,wrogéw" szczescia, takich jak stres, depre-
sja, lek i fobie, ostatnio naukowcy zwrocili rowniez uwage na mézgi
szczesliwych ludzi. Mimo Ze wcigz nie sg oni zgodni co do doktadnej
definicji szczescia, zaczynajg odkrywac szeroki wachlarz biologicz-
nych odpowiednikéw tego, co kojarzymy z ideg szczescia. Funkcjonal-
ne metody obrazowania i badanie kluczowych neuroprzekaznikéw
w mechanizmach emocji w mézgu i ciele doprowadzity nie tylko do
gtebszego zrozumienia biologicznych sktadnikéw szczescia, ale takze
do poszukiwania sposobdw i metod osiggania pozgdanych stanéw
przezywania.
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Pozytywne/przyjemne emocje byly uwazane za zbyt subiektywne i trudne do Ty decydujesz
zbadania, wiec przez dtugi czas neuronaukowcy je zaniedbywali. Uwazano, ze jak reagujesz
nieszczescie przychodzi samoistnie, poniewaz strach, gniew i obrona sg od-

powiedzig na niebezpieczenistwo ze Swiata zewnetrznego i sg niezbedne do naszego przetrwania
(»walcz lub uciekaj”). Ale nasze uczucia przyjemnosci i szczescia uwazano za w duzej mierze kultu-
rowe i uwazano je jedynie za kierujgce nasze zachowanie w pozadanych sytuacjach.

Szczescie jest zaréwno ogdlnym stanem istnienia, jak i wynikiem okreslonych wydarzeh ograniczo-
nych czasowo. Psychologowie ustalili, ze kazda osoba ma $redni ogdlny poziom szczescia w danym
okresie zycia. Kiedy pytasz kogos, czy jest szczesliwy, zwykle odpowiada szybko i pewnie, oceniajgc
sie raczej w stosunkowo niedawnym okresie. Ten $redni stan lub poziom bazowy zostat zdefinio-
wany przez badaczy jako ,punkt nastawy” szczescia. Zgodnie z taka koncepcjg kazdy z nas ma pe-
wien $redni, typowy dla siebie poziom szczescia regulowany przez organizm w taki sam sposob,
w jaki organizm ,ustala” stabilny poziom stezenia glukozy we krwi lub my sami ustawiamy optymal-
ng temperature chtodzenia lodéwki. Oznaczatoby to, ze odchylenia od normy dla kazdego odzna-
czajq sie innym poziomem szczescia, a jednoczes$nie, w trudnych chwilach organizm motywuje do
dziatania celem powrotu do stanu wyjsciowego.

NS
‘s
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Powyzsze pomysty na ujecie teoretyczne szczescia wskazujg na jego niemal biologiczny mecha-
nizm regulacyjny. Jednoczesnie wielu badaczy zastanawia sie, na ile szczesScie miato wartos¢ ewo-
lucyjng oraz czy i do jakiego stopnia kierowato zachowaniem naszych przodkéw. Po pierwsze, po-
niewaz dzielimy podstawowe emocje i ich neuronalne zwierciadta z innymi ssakami i naczelnymi,
teoretycznie pewien poprzednik szczeScia powinien istnie¢ u zwierzat. Niektérzy etolodzy zgadzajg
sie, ze zachowanie szympanséw, obserwowane zaréwno na wolnosci, jak i w niewoli, sugeruje, ze
u tych zwierzat mozna zaobserwowac cechy swiadczace o przezywaniu stanu analogicznego do
ludzkiego szczescia. Poniewaz szczescie jest przyjemng emocjg, mozemy postawic hipoteze, ze
dziata jako dobry motywator i wewnetrzny wzmacniacz zachowania, szczeg6lnie w celu osia-
gniecia dtugoterminowych celéw, ktére sg wazne dla przetrwania organizmu lub gatunku. Jeden
z czotowych badaczy struktur mézgu zwigzanych z motywacjg, dr Larry Swanson, znalazt wiele do-
wodow na to, ze mézg jest zaprogramowany na szczescie poprzez zachowania dazace do celu.
Wskazujgc na zwigzek pomiedzy dziataniem ukierunkowanym na cel a aktywnoscig w pewnych
obszarach mézgu sugeruje on, ze jednym z waznych elementdw dziatan stuzgcych szczesciu jest
stawianie sobie celoéw i ich realizowanie.
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Nauka wielokrotnie dostarczata dowoddw na to, ze bycie szczesliwym jest do- Ty decydujesz
bre dla naszego umystu i naszego ciata. Szcze$liwi ludzie sg bardziej pewni jak reagujesz
siebie, optymistyczni, energiczni i towarzyscy. Sg rowniez lepiej przygoto-

wani do radzenia sobie w trudnych sytuacjach, przyjemniejim sie zyje i pracuje,

a takze majg wiekszg zdolnos¢ do realizacji swoich celéw i zdobywania $srodkéw do ich osiggniecia.
Ponadto, ludzie szczesliwi wydajg sie by¢ zdrowsi i zyjg dtuzej. Opublikowano badania wskazu-
jace na to, ze ludzie doswiadczajacy regularnie szczescia i innych, pochodnych, przyjemnych uczu¢
rzadziej chorujg na infekcje sezonowe, a kiedy juz do tego dojdzie - majg mniej objawdw i szybciej
dochodzg do zdrowia. Prawdopodobnie mechanizm ten zwigzany jest z relacjg pomiedzy stresem

a odpornoscia. Cztowiek doswiadczajgcy przyjemnych emocji prawdopodobnie w mniejszym stop-
niu odczuwa konsekwencje negatywnych zdarzen zyciowych czy stresoréw zycia codziennego, co
zwrotnie wptywa na odpornos¢ organizmu.

Skad wiemy, ze jestesmy szczesliwi?
Jak wyglada szczesliwy cztowiek?

Jednoznaczna odpowiedz na powyzsze pytania nie jest mozliwa.
Co wiecej, musiataby ona ogranicza¢ indywidualng perspektywe
szczescia. Jesli spojrzymy na szczescie jako na przyjemny stan, do
ktérego dazy cztowiek, utozsamiajgc go czesciowo z takimi po-
jeciami jak ,zadowolenie” czy ,przyjemnos¢”, otworzy sie przed
nami wiele perspektyw. Mamy bowiem rézne sposoby i ,zwy-
czaje" przezywania i wyrazania swoich stanéw emocjonalnych.
Poczucie szczescia rozumiane jak powyzej i jego ekspresja bedg
zalezaty od zastanych okolicznosci i indywidualnych uwarunko-
wan. Kiedy zesp6t naukowcédw z Finlandii poprosit ludzi o zmapo-
wanie, gdzie odczuwaja rézne emocje na swoich ciatach, odkryli,
ze wyniki, cho¢ réznity sie miedzy sobg, byty zaskakujgco spojne, nawet w réznych kulturach. Wy-
jatkowos¢ odczuc z ciata wigzanych ze szczeSciem polegata na ich globalnym zasiegu. Wiekszos¢ re-
spondentéw podawata, ze odczuciu szcze$cia towarzyszy poczucie ciepta w niemal catym ciele.

Czy zauwazytes$ kiedys, ze kiedy czujesz sie szczeg6lnie szczes$liwy, twoja twarz sie czerwieni lub
mocniej bije ci serce? Wynika to ze zwigzku pomiedzy emocjami a uktadem kragzenia. To dlatego
takie ,symptomy” szczescia i standéw pochodnych jak ciepto w brzuchu i innych czes$ciach ciata czy
rumience na twarzy bywajg obserwowane jako spontaniczna ekspresja szczescia czy radosci. Nasz
uktad krazenia sktada sie z serca, zyt, naczyn krwionosnych, krwi i limfy. Oczywiscie rados¢ nie jest
jedyna emocja, ktéra wpltywa na ten system - strach, smutek i inne emocje mogg réwniez powodo-
wac reakcje w tych czesciach ciata.
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Naturalng reakcjg ciata, ktéra bezbtednie kojarzy nam sie z radoscia czy Ty decyd ujesz
szczesciem jest usmiech oraz $miech. Wiekszo$¢ z nas zgodzi sie intuicyjnie jak reagujesz
co do tego, ze szczesliwi i radosni ludzie czesto sie usmiechajg a Smiech zwy-

kle Swiadczy o odczuwaniu przyjemnych emocji. Udowodniono, ze prowoko-

wanie uémiechu sprzyja podwyzszeniu nastroju. Smiech eliminuje wiele negatywnych objawéw
zwigzanych ze stresem. Kiedy sie $miejesz, twoje ciato uwalnia hormony zwane endorfinami. Te
hormony sprawiaja, ze czujesz sie dobrze i blokujesz nieprzyjemne emocje. Nic dziwnego, ze czu-
jesz sie lepiej po $miechu! Smiech petni tez relacyjng i spoteczng role. Zapytani o to responden-

ci zgodnie podajg, ze usmiech jest tym, co czesciowo decyduje o atrakcyjnosci. Nie bez powodu
czesto ,zarazamy sie” Smiechem. Stuzy on wspétpracy, budowaniu relacji czy wyrazaniu zaanga-
zowania. Wspotczesni badacze coraz czesciej postulujg aby $miech traktowad raczej jako pewne
narzedzie w Swiecie spotecznym. Co ciekawe, niektérzy etolodzy wskazujg na charakterystyczne
cechy usmiechu (podniesione kosci policzkowe, widoczne zeby, zmarszczki wokét oczu) i wskazuja,

ze pradawne zrodto usmiechu mogto by¢ bardziej mroczne, a miat on funkcje bardziej odstrasza-

jgcg niz przyciagajaca.

Szczescie czy rados¢ rozumiane jako stan emocjonalny mozemy oczywiscie czesto rozpoznac po
innych cechach wygladu. Sg nimi swobodne ruchy ciata, wyprostowana postawa czy ruchy petne
energii. Cztowiek szczesliwy moze zachowywac¢ sie w sposéb ekspresyjny - chetniej zbliza sie
do innych i dgzy do fizycznego kontaktu, moze tez méwi¢ podniesionym i radosnym gtosem, a tak-
ze mniej kontrolowac swoje zachowanie. Pamietajmy jednak, ze szczescie to nie tylko aktualny stan
czy reakcja. To pojecie odnosi sie takze do pewnej ogdlnej oceny swojego potozenia. Tym samym
szczesliwy cztowiek w tym rozumieniu bedzie charakteryzowat sie zwykle pewnoscig siebie, spoko-
jem czy pozytywnym nastawieniem do Swiata i innych. W tym rozumieniu szcze$cie nie musi by¢
widoczne gotym okiem.
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Mitos¢ Ty decydujesz
jak reagujesz

Mito$¢ - Zamknij oczy i wyobraz sobie, kiedy ostatni raz sie zakochate$. Moze

spacerowaliscie obok ukochanej w parku lub patrzyliscie sobie w oczy znad

kubka herbaty. Motyle w zotadku, przyspieszone bicie serca - prawdopodobnie dobrze pamie-
tasz te objawy z pierwszej szkolnej sympatii. Moze wiasnie teraz je przezywasz? W rzeczywistosci
sg to wskazowki ptyngce z Twojego ciata a méwigce o tym, ze wiasnie sie zakochujesz (lub informu-
jace o postrzeganiu drugiej oso-
by jako atrakcyjnej). Na poczatku
zwigzku w ludzkim organizmie za-
chodzi seria naprawde fascynuja-
cych reakcji chemicznych w catym
uktadzie nerwowym i hormonal-
nym Od pierwszego spotkania do
wspolnej codziennosci nie tylko
targajg nami silne emocje - na-
N sze ciato réwniez petne jest spraw,
ktére robig duzo zamieszania.

A

Niektérzy poréwnujg odczucia towarzyszace zakochaniu do narkotyku. Takie poréwnanie pojawia
sie na przyktad w wielu znanych piosenkach o mitosci. Badanie przeprowadzone na Uniwersytecie
Rutgers wskazuje, ze to nie tylko literacka metafora. Zdaniem naukowcéw stan zakochania po-
dobny jest do uczucia uzaleznienia od narkotykéw z uwolnieniem euforii, w tym substancji
chemicznych w mézgu, takich jak dopamina, oksytocyna, adrenalina i wazopresyna. Nie bez powo-
du uczucia i emocje, ktére wydajg sie przyciggac ludzi do siebie nazywane sg ,chemig”. Pomagaja
one zwigzac sie z partnerem i utrzymac relacje. Wyrazna staje sie potrzeba wspélnego spedzania
czasu, tesknota w przypadku nieobecnosci i b6l w sytuacji rozstania. Kiedy jesteSmy oddzieleni od
naszego partnera na krétki lub dtuzszy czas, reagujemy jak osoba uzalezniona, ktéra stara sie po-
radzi¢ sobie z uzaleznieniem. Ze wzgledu na przezywany stres i jego neurohormonalne konse-
kwencje tesknocie mogg towarzyszy¢ leki i przewlekty smutek.

Chociaz mito$¢ nieroztgcznie kojarzy nam sie z zakochaniem i relacjg
pomiedzy partnerami, pamietajmy, ze jest ona niezwykle istotnym ele-
mentem zwigzkéw miedzyludzkich, w tym rodzinnych. Ewolucjonisci
zwracajg uwage na fakt, ze mitos¢ to rodzaj emocjonalnej pepowiny
taczacej bliskich i zapewniajgcej przetrwanie. Sama mitos¢ jest waznym
elementem koncepcji przywigzania, elementarnego czynnika determi-
nujgcego jakosc¢ relacji miedzy dzieckiem a opiekunem. Mito$¢ w re-
lacji intymnej réwniez petni warto$¢ ewolucyjng, stuzac przedtuzeniu
gatunku. Jezeli wyobrazimy sobie naszych dawnych przodkéw fatwo
wyobrazi¢ sobie, ze bez silnego zwigzku emocjonalnego miedzy bliski-
mi sobie ludzmi (w tym nowonarodzonymi dzie¢mi) wzajemna opieka
i troska nie mogtaby zachodzi¢. Mozna wiec powiedzie¢, ze to co dzis$
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nazywamy mitoscig przyczynito sie do przetrwania ludzkosci! Ponadto, na- Ty decydujesz
ukowcy zgodnie twierdzg, ze wiele gatunkow zwierzat jest w stanie przezywac jak reagujesz
uczucia, ktdére przypominajg mitos¢ czy zakochanie. Nie tylko walczg o ukocha-
ng, ale tez czesto tworzg dtugo trwajace zwigzki, a nawet prezentujg wyrazne

symptomy zatoby po stracie bliskiej swojemu sercu osoby.

Skad wiemy, ze kochamy?

Méwiac o stanie zakochania w przypadku relacji romantycznych stan ten poznajemy nie tylko po
wspomnianych motylkach w brzuchu. Kiedy jestes zakochany Twoje policzki sie rumienia, dio-
nie poca, a serce bije szybciej niz zwykle. Przez wazna randkg mozesz zauwazy¢, ze Twoje tetno
rosnie, a Ty jeste$ coraz bardziej niespokojny. Duza dawka adrenaliny i noradrenaliny powoduje
uruchomienie mechanizmow nieco podobnych jak w przypadku odczuwania stresu. Stan zakocha-
nia powoduje szereg zmian w emocjach i zachowaniu. Chociaz wiekszos¢ z nich jest przyjemnych,
zakochanie moze sporo ,namiesza¢” w naszym dotychczasowym funkcjonowaniu. Co moze sie

dzia¢?

® Mozesz czuc sie troche chory

To normalne, ze tracisz apetyt lub czujesz sie nieswojo, gdy wtasnie zaczynasz spotykac sie z kim$
nowym. To sposob, w jaki twoje ciato moéwi ci, ze naprawde lubisz te osobe. Tesknota za mitoscig
powoduje posrednio uwalnianie kortyzolu, ktéry kurczy naczynia krwionosne w zotgdku, powodu-

jac, ze czujesz sie chory. Zwykle zanika to z czasem, wtedy
gdy zaczynasz czu¢ sie bardziej komfortowo ze swoim chto-
pakiem lub dziewczyng. Moze to wyjasniac fakt, ze czesto
podczas waznych sytuacji (na przyktad wyjatkowej randki)
nie mozesz przetkng¢ ani kesa kolacji.

® Bycie zakochanym moze da¢ ci supermoce

Czy kiedykolwiek styszates historie o spanikowanych rodzi-
cach podnoszacych bardzo ciezkie samochody znad uwie-
zionych pod nimi dzieci? Chociaz moze wydawac sie szalone,
ze potaczenie mitosci i strachu moze dac ci nagta nadludz-
ka site w nagtej potrzebie, anegdotyczne dowody sugeruja,
ze to naprawde moze sie zdarzy¢. Zbadanie tego zjawiska,
nazywanego histeryczng sit, jest prawie niemozliwe, po-
niewaz trudno jest odtworzy¢ podobne warunki w badaniu.
Nie tylko rodzice doswiadczyli histerycznej sity - ludzie, kto-
rzy sg zakochani, réwniez. Oksytocyna, hormon uwalniany
w twoim organizmie gdy sie zakochujesz, moze faktycznie
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zwiekszy¢ twoja tolerancje na bol fizyczny. Cztowiek zakochany moze by¢ bar- Ty decydujesz
dziej spontaniczny i zdecydowany. W zaleznosci od tego, kto jest obiektem mi- jak reagujesz

tosci decyzje te moga miec rézne konsekwencje. Niektore z nich mogg czasem
by¢ uznane za nierozsadne, inne beda przejawem dbania o innych i dojrzatosci.

® Twoj gtos moze by¢ wyzszy

Kiedy minie pierwszy etap zauroczenia a Twoj zwigzek stanie sie gtebszy oraz nacechowany obopél-
nym zaangazowaniem by¢ moze zauwazysz inne zmiany w swoim ciele. Jak sie okazuje, zmianie
moze ulec Twoj gtos. Naukowcy odkryli, ze kiedy kobiety rozmawialy z mezczyznami, ktérymi byty
zainteresowane, ich gtos stawat sie wyzszy i bardziej kobiecy.

Czy mitosS¢ moze szkodzic¢?

Nauka pokazuje, ze neurofizjologiczne korzysci z bycia
zakochanym sg liczne - od tagodzenia boélu, obnizania
cisnienia krwi, tagodzenia stresu do ogélnej poprawy
zdrowia. Mitos$¢ i bycie w zwigzku majg powigzania
z szeroka gama korzysci zdrowotnych.

Ale gdyby mito$¢ byta niczym wiecej niz pozytywnymi
uczuciami, rozgrzewajacymi doznaniami i substancja-
mi chemicznymi, prawdopodobnie nie uzywalibySmy
stéw takich jak ,uderzony” lub ,chory na mito$¢”, aby
opisa¢ intensywne skutki tego stanu. Wysoki poziom
kortyzolu, ktéry uwalniany jest przez mézg szczegdblnie w ciggu pierwszych kilku miesiecy zwigzku
moze ostabiac uktad odpornosciowy i prowadzi¢ do wiekszego ryzyka infekcji. Zwieksza rowniez
prawdopodobienstwo rozwoju nadcisnienia i cukrzycy typu 2. Nadmiar kortyzolu moze uposledzaé
funkcjonowanie proceséw umystowych. Zakochanie moze spowodowac takze zmiany snu i apety-
tu. Mozesz zna¢ sytuacje, w ktérej nie byte$ w stanie zasng¢ bo Twoja gtowa zajeta byta rozmysla-
niem o obiekcie mitosci.

Czy kiedykolwiek zrobite$ co$ niezbyt rozsgdnego aby zaimponowac komus, kogo kochasz? Moze
dziatate$ bez zastanowienia i zrobites co$, czego normalnie nigdy bys nie wzigt pod uwage? Nie
jeste$ jedyny. Kiedy doswiadczasz intensywnej mitosci, czeSci mézgu odpowiedzialne za wykry-
wanie niebezpieczenstwa (ciato migdatowate) i podejmowanie decyzji (ptat czotowy) przechodza
w tymczasowaq hibernacje, pozostawiajac ci brak tych podstawowych umiejetnosci dokonania osg-
du. W tym sensie powiedzenie o tym, ze ,, mitos¢ bywa Slepa” ma jaki$ sens. W stanie zakocha-
nia bywamy mniej czujni na sygnaty Swiadczgce o zagrozeniu i bardziej pochopnie podejmujemy
decyzje. Okres intensywnego zakochania nie sprzyja wiec rozsgdnemu przygladaniu sie temu, co
przeszkadza nam w potencjalnym partnerze.

A Szpital Kliniczny . . . .
“— e Program realizowany jest ze Srodkéw
mr ™ dr. J. Babiriskiego M A I) A
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