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Ataki ztosci

— Mam dos$¢ tego, ze rodzice ciggle zamykajg mi usta
tym swoim: ,nie dyskutuj”, ,,nie pysku;j”, ,nie podnos gtosu”,
a ja czasami mam tyle emocji w sobie, ze nie umiem inacze;!

— A chciatbys inaczej?

— Tak serio to nie! Dlaczego miatbym chcie¢ inaczej,
skoro chce gadac o tym, co dla mnie wazne, a jak wazne, to
czasami z emocjami! Mam dos¢ uciszania mnie i tego, ze

»,mam by¢ grzeczny”. Co jest ztego w dyskus;ji?

— A dlaczego chcesz z nimi dyskutowac?

— Kurcze! Bo naprawde chce by¢ ustyszany! Nawet pani
nie wie, jak bardzo chciatbym, zeby ojciec cho¢ raz powiedziat,
ze mam racje!

— Stysze, ze to dla ciebie bardzo wazne...

— No pewnie, nie mozna byc cate zycie przegrywem! Jak
mnie ciggle uciszajg, to chce mi sie krzyczed jeszcze bardziej
i bardziej! Tak bardzo chce by¢ ustyszany! Wie pani, ja nawet
czasami czuje, ze przesadzam, ale tak bardzo sie boje, ze zno-
wu przegram w dyskusji z nimi, Ze wole wyciaggna¢ wieksze
dziata od razu.

— | to dziata? Czy kolejne coraz ciezsze dziata dziatajg?
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— Ehhh, no wie pani, ze nie dziatajg, i ja to wiem, ale
czasami juz mysle, Ze nic poza krzykiem mi nie zostato. Dla-
czego tak sie dzieje, Ze nie moge sie przebic?

— Z czym chciatbys sie przebic?

— No z tym, Ze ja tez mam swoje zdanie, swoje mysle-
nie, ze mam inaczej, ze chciatbym pogadad, a nie ciggle sty-
sze¢, ze nic nie wiem o zyciu i jak dorosne, to zrozumiem. K...a,
a mnie kto teraz zrozumie?! Dlaczego wy, dorosli, tak bardzo
nie chcecie i nie mozecie nas zrozumiec?

— Mozliwe, ze dlatego, iz sami nie byliémy rozumiani
i nie mamy wzorca, jak to robic.

— To was usprawiedliwia? K...a, dlaczego to ja musze
ptaci¢ za to cene?

Kiedy dziecko krzyczy, to probuje powiedzie¢ nam coS, co je bar-
dzo, ale to bardzo w $rodku boli, uwiera, martwi lub niepokoi. Boi

sie, ze co$ waznego dla niego nie zostanie dostrzezone. Jedna z na-
stolatek, krzyczac do mamy, powiedziata: ,Krzycze do ciebie, nie

na ciebie” i warto, zebySmy my, dorosli, ustyszeli, ze krzyk to walka

o co$ waznego dla niego, a nie walka z nami. Kiedy rodzic zaczyna

krzyczed, ze nastolatek: ,Nie moze sie tak zachowywac”, ,Nie wolno

sie tak drze¢”, ,Jeste$ okropny”, ,Zostaniesz sam, jak bedziesz taki

straszny” — to ro$nie w nim lek. Z kolei rosnacy lek nakreca ptacz

i zto$¢ — bo leku nie stychad, a ztos¢ jest jak tuba, ktoéra mu poma-
ga by¢ ustyszanym... Potrzebujemy nauczy¢ si¢ wytrzymywac ztosé

oraz stuchac i stysze¢, co sie pod nig kryje.
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Ztos¢ — nielubiana emocja
Zto$¢jest emocja nielubiana, nieprzyjemna, czesto kojarzy nam sie
z ktétnig, z czyms$ ztym, czego tak naprawde chcieliby$my sie pozby¢,
a przez to czesto nie chcemy jej wyrazaé, bo obawiamy sig, Ze kto$
sobie o nas zle pomysli, Ze moze stracimy jaka$ relacje. Odczuwamy
wiec dyskomfort zwigzany ze zto$cig — zaréwno z jej wyrazaniem,
jak i przyjmowaniem — co moze nam utrudniac reagowanie na za-
chowania nastolatka, ktory podejmuje proby wyrazenia swojej ztosci.
W wielu domach pokutuje zaklecie ,nie zto$¢ sie, bo ztos¢ pigk-
nosci szkodzi”, a kiedy nie potrafimy jej akceptowaé w sobie, zatrzy-
mujemy jg rowniez w naszych dzieciach. Izabela, lat 52, tak pisze
w komentarzu na YouTubie:

Ja batam sie konfliktow ze strachu przed utratq relacji... bo brak

mitosci boli. Wstydzitam sie pokazac siebie prawdziwg, bez przy-
pudrowanego nosa, bo jestem brzydka, a ,brzydki nie jest go-
dzien tadnego uczucia”. Nie wiem, dlaczego poszukiwatam tych

uczuc tylko na zewngtrz siebie i wobec innych miatam to wyma-
ganie, jednoczesnie karzqc siebie bélem za kazdy grymas na twa-
rzy innego pod moim adresem. Teraz potrafie zauwazyc, jak ten
Linny” jest doskonatym odbiciem tego Ja we mnie.

Faktycznie jest cos takiego, Ze czlowiek, ktory sie ztosci, czyli do-
$wiadcza bardzo trudnych emocji, ma zmieniong twarz — mozliwe,
ze trudng do przyjecia i zaakceptowania. Ale pytanie: czy brzydka?

Czesto robi si¢ czerwona, bo ta czerwien chce co$ ,,oflagowa¢” — za-
znaczy¢, wyrazi€. Ztos¢ jest bardzo wazng informacjg. Ona chce nas

zatrzymac i wyraznie powiedzieé, ze dzieje si¢ co$ niewtasciwego

albo niedobrego dla nas oraz Ze trzeba si¢ tym zajac.
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Ztos$¢ na wezesnych etapach naszego rozwoju jest waznym me-
chanizmem. Na przyktad stynny juz ,,bunt dwulatka” pozwala dzie-
cku uczy¢ sie wyczuwac swoje granice, rozdziela¢ siebie od otoczenia.
To oznacza, ze zto$¢ jest bardzo zdrowym mechanizmem oddziela-
nia ,ja” od $wiata zewnetrznego, a jednoczesnie budowania prze-
strzeni tego ,,ja” w sobie. To nie jest ztosliwo$¢ — a czesto rodzic
nadaje taka interpretacje, ze dziecko robi cos ztosliwie. ,Robi mi to
specjalnie, zebym ja sie do pracy spdznita, zeby [co$ tam]...” Kiedy
dodajemy do zachowania, ktore jest dla nas trudne — poniewaz
konfrontuje nas z nasza bezradnoscia — negatywne intencje, to
oczywiste jest, ze chcemy unikng¢ mierzenia si¢ z nim, a co za tym
idzie, chcemy te zto$¢ sttumié. Przywotujemy wtedy dziecko ,,do po-
rzadku”, czasami straszymy je, zawstydzamy lub prébujemy przeku-
pi¢ — kluczowe jest dla nas to, by przestato sie ztoscic.

Nie zdajemy sobie sprawy, ze blokujemy w ten sposob naturalny
proces rozwojowy i dziecko nie moze si¢ wtedy nauczy¢ korzysta¢
ze swojej sity. Poniewaz jest mate i zupelnie od nas zalezne, moze
ulec nakazowi ,bycia grzecznym” i schowac rodzace si¢ w nim pro-
by autonomii. Jednak moze to do nas wrdcic z sita wulkanu w wieku
nastoletnim. Nastolatek intuicyjnie wyczuwa, ze niewiele mozemy
»mu zrobi¢”, wiec korzysta ze swojej wewnetrznej sity, cho¢ nie po-
trafi jej jeszcze regulowac.

Kiedy nie kontaktujemy sie ze zto$cia i nie uznajemy jej za waz-
na dla nas informacje, to znikamy samych siebie — stajemy sie¢ jak-
by przezroczysci dla otoczenia, ktore nie zna naszych granic. Jedng
z konsekwencji ttumienia ztosci jest to, ze ludzie dostosowujg sie
do oczekiwan innych za cene siebie, nie wyrazajgc swojej niecheci
i niezadowolenia. Na przyktad: ,Nie lubie gotowac / nie lubig robié
jakiej$ rzeczy w domu, ale mimo tego robie to, bo chce zastuzy¢ na
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zadowolenie drugiej osoby, zeby nie doswiadczy¢ jej silnej emocji

W postaci jej niezadowolenia albo zto$ci”. A kiedy robimy rzeczy
przeciwko sobie, to ciato sie napina i cata zto$¢ zwigzana z tym, ze

nie dbamy o swoje granice, kumuluje si¢ w Srodku. W konsekwen-
cji zaczynamy szukaé winnych za nasze napiecie, zaczynamy ob-
winia¢ drugg osobe i postrzegamy siebie jako ofiare skrzywdzong

przez innych. Zaczynamy wiec nosi¢ w sobie poczucie krzywdy pt.
,On mnie zmusza”, ,,Ona mi co$ robi”. Wtedy powstaje narracja kat —
ofiara, czyli: ,On mnie przymusza”, ,Ona wywiera na mnie presje”,
»,Ona mnie ztosci”, ,,On mnie przypiera do muru”. Jezeli kumulo-
wanie tego napiecia w sobie trwa dtugo, to w pewnym momencie

wybuchamy — bo tego jest juz tak duzo, ze nie potrafimy sie z tym

zmierzy¢. Ale uwaga — wtedy gniew zamieniamy na agresje, zamie-
niamy na pretensje, zamieniamy na zarzuty przeciwko innym. Wte-
dy ztos¢ jest krzywdzaca, bo nasze zachowania wynikajace z mysli,
ktore powstaty pod jej wptywem, sg krzywdzace dla innych. To, co

jest wazne, to fakt, Ze czesto zto$¢ jest informacjg o tym, ze bezkar-
nie rezygnujemy z dbania o siebie i swoje terytorium. Kiedy rodzice

poswiecaja sie dla dzieci— choé nie majg na to ochoty, tylko podda-
ja sie presji spotecznej —ro$nie w nich napigcie i trudno jest wtedy

wytrzymac sytuacje, w ktérych dziecko nie odpowiada tym samym,
czyli nie po$wieca sig, cho¢ ,,my tyle dla niego robimy”.
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Ztoséiagresja nie sg Zto$¢iagresja nie sa ze soba tozsame, jednak my

ze sobq tozsame czesto w takim spotecznym wymiarze je utoz-

samiamy. W zwigzku z tym, Ze nie chcemy by¢
agresywni, to tez odrzucamy sama emocje ztosci. Z kolei ttumienie
ztosci niesie za sobg ogromne konsekwencje dla organizmu i sfery
poznawczo-emocjonalnej. Sama zto$¢ powoduje pobudzenie fizjo-
logiczne i to wiasnie na tym aspekcie ludzie czesto si¢ skupiaja. Po-
przez zachowania agresywne lub autoagresywne odwracaja uwage

od mysli i roztadowujg pobudzenie fizjologiczne.

£ |
INTERPRETACJA ODCZUCIA
SYTUACJA >
ZDARZENIA (emocje
AKTIWIZLIACK (muysli) i fizjologia)
Qp‘/-\ ;ﬁ
N /4 \£
(zachowanie)

KONSEKWENCJE & | TLUMIENIE LUB
ROZtADOWANIE

7~

Sciezka prowadzaca do ataku ztoéci (opracowanie wtasne)

Powyzszy schemat pokazuje, w jaki sposéb dochodzi do kon-
sekwencji wyrazania zto$ci. Oczywiscie moga by¢ one rézne w za-
leznoSci od tego, w jaki sposéb zareagujemy. Mozemy skupic¢ uwa-
ge namyslach i przekonaniach —i przeprowadzi¢ na psychoterapii
poznawczo-behawioralnej restrukturyzacje poznawcza — lub na
ciele — i nauczy¢ sie technik obnizania napiecia, ewentualnie za-
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stosowac nowe wyuczone zachowania. Bardziej szczegétowo poniz-
sze sposoby zostaty opisane w kolejnej czesci tego rozdziatu. W tej
chwili zalezy nam, aby pokaza¢, ze wyrazenie ztoSci to tylko kon-
COWY etap pewnego procesu.

Zto$¢ jest bardzo wazna informacjg dla nas od naszego orga-
nizmu, wtasnie w sytuacji, gdy doswiadczamy przemocy i agres;ji:
~Uwaga! Kto$ przekracza twoje granice. Dla twojego celu jest tutaj
jakie$ zagrozenie”. W zwigzku z tym ztos¢ jest tak naprawde fanta-
stycznym, wewnetrznym sygnatem ostrzegawczym. Ale jezeli igno-
rujemy go na etapie, kiedy jest no$nikiem informaciji, a kontaktujemy
sie dopiero z podniesionym poziomem zto$ci (gdy juz czesto dotgczy
do niej wiele innych emocji), to nie bedziemy mogli utrzymac jej
juz w ryzach i wtedy najcze$ciej dochodzi do zachowan agresyw-
nych, gdyz wylewa si¢ z nas to, co nie zostato wiasciwie odczytane
i zaopiekowane wczesniej. Dorosty, ktory nie wyraza ztosci, ma jg
nieprzepracowang, nie potrafi chroni¢ swoich granic. Przyktadem
tego moze by¢ sytuacja Sylwii (42 lata).

Moja mama mnie bita (czasem po takim laniu miatam wrecz
siniaki na ciele). W dzieciristwie nie umiatam sie obroni¢ przed
mojg mamg. Wrzeszczata, bitaiwidziatam, ze nieumie siew tym
zatrzymac, jakby to z niej wychodzito bez jej woli. Czutam sig
,spacyfikowana” jej sitq i agresjq... Wtasciwie batam sie wszyst-
kich ludzi wigkszych ode mnie. Teraz jestem juz dorosta i duza
:-) a dalej nie potrafie uzywac swojej ewentualnej ztosci. Zawsze
wydaje mi sig, Ze jestem stabsza niz kto$ z otoczenia i ,przegram”
w takim starciu. Zatem mam zapisany w pamieci smak tamtej
przegranej... Boje sie cudzej ztosci i na wszelki wypadek wole wte-

dy znikng¢. Wybieram zniknigcie niz jakgkolwiek konfrontacje.
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Zto$¢ jest informacjg o tym, ze nasze ciato potrzebuje czego$, cze-
go aktualnie nie dostaje. Jezeli mamy z tym kontakt, to wyrazajac
w tym momencie siebie, nie bedziemy agresywni, tylko powiemy:
,Nie chce juz jes¢”, ,Nie chce jecha¢ do mamy na $wieta”, ,Nie chce
i$¢ dzisiaj na spacer”, ,Nie chce dzisiaj prasowac”, ,Nie chce robi¢
kolejnego raportu”. W momencie, kiedy spotkamy sie z tym ,Nie
chee”, to tu nie ma w og6le miejsca na agresje, a ustyszane ,nie
chce” nie przerodzi sie w zto$¢. Natomiast jezeli nie chcemy czegos
zrobié, ale si¢ zmuszamy — bo boimy si¢ odrzucenia lub czyjegos
niezadowolenia — to faktycznie zaczynamy zbiera¢ w swoim ciele
napiecie, ktére kumulowane, bedzie musiato znalez¢ za jakis czas
ujscie. Czyli agresja pojawiajaca si¢ na koricu jest prawdopodobnie
informacja, ze kto$ ,,nazbierat” wiele rzeczy, ktérych nie wyrazit na
biezgco. Dodatkowo, jesli wybuchamy i méwimy rézne okropne rze-
czy, to czujemy niesmak, wstyd lub poczucie winy.
Zto$¢ moze nas tez informowac o poktadach leku i bezradno-
§ci, ktore sg gdzies gteboko w nas, a ktore zostaty zakopane na sku-
tek przekazow: ,Nie rob ktopotu”, ,Przez ciebie umre lub wyladu-
je w szpitalu psychiatrycznym”. Wielu dorostych nie wyraza ztosci
z leku przed kara, ale tez z leku przed tym, Ze jesli to zrobig, to ko-
go$ skrzywdza. Zamrazajg ja wiec w sobie na dtugie lata, a potem
sa zaskoczeni, ze bola ich zotadki, maja dziwny ucisk w klatce, nie
radzg sobie z jedzeniem albo majg do granic mozliwosci napiete
plecy. Zamrozone emocje zamrazajg zycie.
Z1o$¢ nie jest zta. Emocje wyrazane na biezgco nie przechodzg
W agresje — ta jest najczesciej pochodna leku i bezsilno$ci. Mozna
wyrazi¢ ztos¢ i nadal czu¢ sie bezpiecznie w relacji. Mozliwe, ze naj-
pierw my, dorosli, potrzebujemy sie tego nauczy¢, zanim pozwolimy

na to naszym nastolatkom.
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Neurobiologia

Kiedys to mtodziez byta jakas inna. My tacy nie byliSmy. Przy-
ktadalisSmy sie porzgdnie do nauki, wywigzywaliSmy sie zawsze
z obowigzkow, znaliSmy swoje miejsce i byliSmy postuszni ro-
dzicom. MysleliSmy o swojej przysztosci. Zawsze z szacunkiem
izrozumieniem odnosiliSmy sie do starszych. A teraz — bez kija
nie podchodz do takiego nastolatka. Na kazdy niemal argument
reagujqg ztoscig. Wydaje im sie, ze wszystko wiedzg, a jezeli roz-
wigzanie jakiej$ sprawy nie jest po ich mysli, to je od razu od-
rzucajg. Ciggle tylko niepohamowane zmiany nastroju. Weigz
tylko gwattownos¢ i porywczosC. Ja juz nie nadgzam za ich re-
akcjami i trudno mi je znosic.

Gdybys$my przystuchali si¢ rozmowom rodzicéw czy nauczycieli, to
pewnie czesto ustyszelibySmy taka charakterystyke wspotczesnego
nastolatka. Jego wychowywanie staje sie dla nas nie lada wyzwa-
niem. Tym bardziej ze do niedawna ta mita i przyjazna istota dzie-
lita si¢ z rodzicami kazdym elementem swoje Swiata, okazywata do-
bre uczucia, informowata o kazdym swoim problemie i potrzebach.
Tymczasem nagle zaczeto si¢ trzaskanie drzwiami przed nosem,
rzucanie réznymi przedmiotami, wulgaryzmami i lekcewazacymi
spojrzeniami, przewracanie oczami i takie tam — zachowania na-
stolatka, ktore powoduja w nas poczucie, ze ,nasze dziecko si¢ po-
psuto” albo ,kto$ je podmienit”.

Proby nawigzywania blisko$ci przynoszg efekt odwrotny od
spodziewanego. Krzyk jest czesto sposobem wyrazania odczué, po-
jawiajg sie wymiennie wybuchy gwattownego $miechu i ptaczu. Czeg-
sto mozna ustysze¢ od nastolatka komunikaty typu: ,Nie rozumiesz

4]

mnie”, ,Nie chce mi si¢ z tobg rozmawiac”, ,Jeste§ beznadziejny(-na)”,
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,Jestes najgorszym rodzicem na $wiecie”, ,Zatuje, ze sie urodzitem(-

-tam)” itp. W pewnym momencie kazdy kochajacy rodzic zacznie si¢
zamartwiac, czy z jego dzieckiem dzieje si¢ co$ niedobrego, poniewaz
sposOb wyrazania przez nastolatka ztosci jest zaskakujacy i trudny
do zaakceptowania. Rodzice zaczynaja si¢ zastanawiac, gdzie popet-
nili btad, co przeoczyli i czego nie dopetnili w wychowywaniu swo-
jego dziecka. A w skrajnych momentach bezsilno$ci maja poczucie,
ze dziecko robi im na zto$¢, manipuluje nimi, a jego zachowanie jest
skierowane przeciwko nim.

— Piotrek robi nam ciggle na zto$¢ i specjalnie chce nas
wyprowadzi¢ z rbwnowagi.

— Jakie zachowania s3 dla ciebie najtrudniejsze?

— No wiesz, jak zaczyna krzyczec i przeklinaé. Jaw zyciu
nie odezwatbym sie tak do swojego ojcal!

— Dlaczego?

— No wiesz, z szacunku.

— Co byto Zrédtem tego szacunku?

— No Ze tak nie mozna po prostu.

— Czego nie mozna?

— Nie mozna sie tak odnosi¢ do dorostych.

— Co masz na mysli, méwiac ,tak odnosi¢”?

— No wymuszac rézne rzeczy, krzyczeé, ze nie mozna na
nas liczy¢, ze jestesmy beznadziejni, ze najgorsi. Przeciez to
jest nieprawda. Staramy sie, jak mozemy, a on i tak jest nie-
zadowolony.

— Chciatby$ by¢ widziany w tym, ze sie starasz?

— Nie wiem, chyba tak. Nie radze sobie zt3 jego ztoscia...
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Nie wiemy, czy bedzie to jakim$ pocieszeniem, ale badania, obser-
wacje i przekaz historyczny wyraZznie wskazuja, Ze wszystkie kolejne

pokolenia dorostych majg podobne refleksje. Mozemy zapytac: jak
to? Przeciez na przestrzeni wiekow zmieniaty si¢ okoliczno$ci i sy-
tuacje wychowawcze, zmieniato sie rozumienie dziecka, zmieniaty
sie sposoby oddziatywania na mtodego cztowieka. W takim razie

istnieje moze jakie$ bardziej ogdlne wyttumaczenie, jakas bardziej

obiektywna przyczyna? Tak — przyczyna tkwi w biologii. Z pod-
powiedzig przychodzi psychologia ewolucyjna, ktéra moéwi, ze je-
$li ludzie wykazuja jakis rodzaj zachowania bez wzgledu na czas

i miejsce, to ich reakcje mogg mie¢ podtoze niezalezne od warun-
kow Srodowiskowych. Powszechnos$¢ wystepowania wskazuje na

podioze biologiczne.

Po prostu ,hormony buzujg” — to do$¢ powszechna odpo-
wiedZ na wyzwanie zwigzane z emocjami nastolatka. Do niedaw-
na naukowcy ttumaczyli opisywany powyzej stan rzeczy zmianami
w uktadzie hormonalnym nastolatkéw, a doktadnie pojawieniem si¢
hormondw ptciowych — testosteronu i estradiolu. Ich wydzielanie
z jader i jajnikow sterowane jest z podwzgoérza. Od tego momentu
rozwojowego roézne zewnetrzne bodZce zaczynajg by¢ interpreto-
wane przez nastolatkéw jako seksualne, uruchamiajgc u nich nie-
znane im wcze$niej reakcje. Ciato migdatowate pod wptywem pod-
wzglrza tworzy stan podniecenia seksualnego. Zmiany te wywotuja
zaktocenie dotychczasowej homeostazy organizmu, a silna emocjo-
nalnos$¢ tego okresu zycia nasilana jest dodatkowo wspomnianymi
hormonami ptciowymi. Uktad emocjonalny staje si¢ nadwrazliwy
na bodzce i utrzymywanie stanu rownowagi staje sie trudniejsze.

Aktualne spojrzenie na t¢ problematyke jest inne i wskazuje
na silne przeobrazenia zachodzace w budowie i funkcjonowaniu
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mdzgu nastolatka. Okazato sig¢, ze intensywna przebudowa obej-
muje nie tylko dzieci we wczesnym okresie rozwoju, ale mtodzi do-
ro$li podczas dojrzewania rowniez podlegaja temu procesowi. Zeby
lepiej zrozumied, co si¢ wtedy dzieje w mozgu nastolatka, dobrze
jest przyjac uproszczong wersje struktur mézgowych, w ktorej wy-
odrebnia sie trzy $cisle ze sobg skomunikowane rejony powigzane
skomplikowang siecig neuronowych magistrali.

UKLAD LIMBICZNY warto postrzega¢ w ujeciu fizjologicznym,
dotyczacym procesow przebiegajacych z udzialem wielu roznych struktur mozgu

Zakret obreczy

Prqzkowie

wzgoérze
Hipokamp

Kora przedczotowa
Ciato modzelowate

Jgdro pétlezqce
Podwzgoérze
Ciato migdatowate

Schemat mézgu
(opracowanie wtasne na podstawie: Magrini, 2019)!

1 M. Magrini, Mdzg. Podrecznik uzytkownika, Wydawnictwo JK, £E6dz 2019.
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Jako najstarszg ewolucyjnie cze$¢ mozgu wskazuje sie obszar
najnizej potozonych struktur, tj. pied mdzgu i m6zdzek. Kontrolo-
wane s3 tam podstawowe funkcje i czynno$ci zyciowe: praca serca,
oddech, temperatura ciata, sen, gtdd, ci$nienie tetnicze, funkcje
naczynioruchowe, odruchy bezwarunkowe (kaszel, kichanie, wy-
mioty, ziewanie). Wystepuje tu dziatanie catkowicie automatyczne,
bez wptywu naszej swiadomosci.

Ponad pniem mézgu, a pod korg mézgowg znajduje sie uktad
nazywany limbicznym (emocjonalny). Wspo6tczesnie pojecie to ma
jednak raczej odniesienie fizjologiczne, dotyczace procesow prze-
biegajacych z udziatem wielu réznych struktur mézgu. Wymienia sie
najczesciej takie jego struktury, jak: hipokamp, wzgérze, podwzgo-
rze, jadro potlezace, ciato migdatowate, prazkowie, zakret obreczy,
opuszka wechowa, ciato modzelowate. Od tych struktur w duzym
stopniu zalezg do$wiadczenia emocjonalne.

Najwyzsze pietro moézgu stanowi kora mézgowa, ktora w pew-
nym sensie stanowi zarazem nadbudowe starszych ewolucyjnie
struktur. Odpowiedzialna jest za rozumowanie, planowanie, roz-
wigzywanie zadan, poczucie czasu i przestrzeni, doznania, widzenie,
postrzeganie koloru, ksztattu i odlegtosci, rozumienie i produkeje
mowy, stuch, tworzy nasza osobowos¢. Ta nadbudowa spowodowa-
ta ré6wniez, ze kora w jakiej$ czesci ingeruje w funkcje tych bardziej
pierwotnych struktur, znajdujacych sie w gtebi mozgu. W efekcie
wptywa to na jeszcze lepsze jego funkcjonowanie, cho¢ czasami
wspotpraca tych struktur przypomina rywalizacje. I tak tez warto
spojrzec na to zjawisko, aby lepiej zrozumiec sytuacje nastolatka.

Oczywiscie dla codziennego, prawidtowego dziatania mézgu
potrzebna jest wspotpraca wszystkich jego struktur. I tak sie dzieje
w zdrowym i nieuszkodzonym mdzgu nastolatka. Ale w niektérych
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sytuacjach i okresach rozwojowych (na przyktad w trakcie dojrze-
wania) rywalizacja miedzy strukturami potozonymi gtebiej a kora
modzgowa nasila sie na tyle mocno, ze powstaja sytuacje, ktérych
rodzice wczesniej nie przewidywali. PrzesledZzmy krotko, na ogol-
nym poziomie, przebieg i relacje dziatania m6zgu jako cato$ci oraz
poszczegdlnych jego obszardw.

Dzigki naszym zmystom informacje odbierane z otaczajacej nas
rzeczywistosci trafiajg do tylnych rejonéw kory moézgowej, aby mogt
nastgpi¢ich odbidr i identyfikacja (percepcja). Tym sposobem mozg
moze rozpoznac to, co si¢ wokot nas dzieje. Nastepnie informacje te
zostajg przestane do kory przedczotowej (racjonalno$é, szacowanie
ryzyka, przewidywanie skutkow zachowania), a takze do struktur
w gltebi mdzgu. Tam obwody emocjonalne wydobeda z tych infor-
macji to, co istotne, aby wytworzy¢ emocje, ktore docierajg réwniez
do kory przedczotowej i stajg si¢ uswiadomione. Na podstawie uzy-
skanych informacji uktad emocjonalny tworzy wtasng interpretacje
sytuacji w sposOb automatyczny i niezalezny.

W korze przedczotowej powstaje wiec swiadoma i racjonalna
analiza (zabarwiana réwnocze$nie przez emocje), pozwalajgca zro-
zumied, co sie dzieje wokot. A zatem kora przedczotowa jest miej-
scem ,mocowania si¢” zdrowego rozsadku i emocji, a nasze decyzje
sa tego mieszanka. Oba systemy maja wptyw na struktury zwigzane
zinicjowaniem naszego zachowania. Tak wigec w zaleznosci od tego,
z jaka sita dziatajag emocje i zdrowy rozsadek, zachowanie nastolat-
ka bedzie albo bardziej zaplanowane i przemyslane, albo bardziej
oparte na automatyzmach i nawykach. Mozna zatem powiedzie¢,
uzywajac terminologii turniejowej, ze kora przedczotowa jest jak
arena walki pomiedzy dwoma sitami.

156

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/prpsna
https://sensus.pl/rt/prpsna

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

DORASTANIE JEST tATWIEJSZE,
GDY MA SIE PO SWOJEJ STRONIE RODZICOW

Relacja z dorastajgcym dzieckiem jest ogromnym wyzwaniem dla wielu dorostych —
zwyczajnie nie jestesmy do roli rodzicéw przygotowanil Mtodym, nastoletnim
czlowiekiem targajg gwattowne uczucia, ktérych czesto nie rozumie, pojawiaijq sie
nastroje, z ktérymi nie pofrafi sobie poradzié. Nastolatek czasem zachowuije sie

w sposéb, jakiego nie pochwalamy i jaki on sam, po czasie, uzna za nierozsqdny

i niepotrzebny. Zta wiadomosé jest taka: to normalne i naturalne, proces przejscia
w dorostosé tak wiasnie wyglada. Z kolei dobra wiadomosé brzmi: wszystkie
nastolatki przez to przechodzq, wszyscy rodzice sie z tym zmagajg. Mamo, tato,
nie jestescie wiec samil

Autorzy ksigzki, pracujgcy na co dzier zaréwno z nastolatkami, jak i z ich rodzicami,
przygotowali publikacije, ktérej celem jest pomoc obu stronom. Wychodzg bowiem

z zatozenia, Ze aby sie porozumieé, trzeba sie najpierw zrozumieé. Poradnik
mozecie wiec czytaé wraz ze swoimi dorastajgcymi dzieémi, ale jesli one nie majq
ochoty, zrébcie to dla siebie.

Ten czuly i merytoryczny przewodnik po $wiecie mtodego, ksztattujgcego sie dopiero
cztowieka ma za zadanie uswiadomié rodzicom, jak piekny i delikatny jest to Swiat,

i poméc im towarzyszyé dziecku w podrézy ku dorostosci. Uswiadomié, a moze
przypomnieé? Wszak kazdy dorosty byt kiedy$ nastolatkiem i przezywat te same
burze, przez kiére przechodzi wlasnie jego latoro$l. | choé okelicznosci zewnetrzne
mocno sie zmienily, fo zamkniety w swoim wewnetrznym $wiecie nastolatek nadal
potrzebuje mitosci i bliskosci.

ebookpoint

sensus ISBN 978-83-8322-615-6

3

0OsoBowos¢ {DNOWA

Sprawdz najnowsze promocje:
© http://sensus.pl/promocje
] T . Ksigzki najchetniej czytane:
7@ (siegarnia internetowa: © http://sensus.pl/bestsellery
ik http://sensus.pl) zaméwinformace o nowosciach:  Nellkyd=3-E¥-]

© http://sensus.pl/nowosci

1Z 0665 euad

‘22 1

6156




