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Emocje sa informacjami

A WIEC JAK SIE CZUJESZ?

To nie jest podchwytliwe pytanie. Jest ono jednak bardziej
skomplikowane, niz mogtoby sie wydawacé. Zawsze cos$ czujemy
i zazwyczaj jest to wiecej niz jedna rzecz w tym samym czasie.
Nasze emocje sa nieprzerwanym strumieniem, a nie czyms, co
pojawia sie od czasu do czasu. Kazdy cztowiek skrywa w swoim
wnetrzu rzeke — czasem plynie ona spokojnie, lecz kiedy in-
dziej jest wzburzona i podmywa brzegi. Nie brakuje tu wy-
zwan, wérod ktérych trzeba nawigowacd.

Wyobraz sobie chwile, w ktorej sie budzisz. Nawet wtedy,
gdy powoli odzyskujesz §wiadomosé, co$ czujesz. By¢ moze roz-
paczliwie potrzebujesz kolejnej godziny odpoczynku. A moze
czujesz, ze przepelnia Cie energia, i chcesz juz wyskoczy¢ z 16z-
ka. Gdy trafi Ci sie kiepski dzien, mozesz zmagac sie z lekiem
przed czekajacym Cie dojazdem do pracy lub przed tym, z czym
przyjdzie Ci sie tam zmierzy¢ za kilka godzin. Niewykluczone,
ze za oknem pada, co dodatkowo pogarsza Twoj nastréj. Kto
wie, czy dzieki czemus, co masz zrobi¢ pdzniej, nie odczuwasz
jednak niezmaconej radosci i nie tryskasz energia. Moze czu-

jesz wielka ulge, gdyz wlasnie dotarto do Ciebie, ze dzi$ jest
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sobota. A moze z niecierpliwo$cia wyczekujesz dnia przepelnio-
nego kreatywnoscig i ekscytacjg. Za 10 minut Twdj stan emo-
cjonalny moze sie przedstawia¢ zupelnie inaczej, w zaleznosci
od tego, co zobaczysz w porannych serwisach informacyjnych,
jak Twoja druga potowka skomentuje Twoje plany dotyczace
nadchodzacego wieczoru lub co zauwazysz na goncie potozo-
nym na dachu Twojego domu. Nasze zycie emocjonalne przy-
pomina kolejke gorska — w jednej chwili zmierzasz do gory, by
zaraz potem gwaltownie zanurkowad.

Wyobraz sobie, jak musi to wygladac z perspektywy dzieci.
Doswiadczaja one tego samego, nieprzerwanego strumienia
uczud, ktdry obejmuje cate spektrum emocji, od przyttaczaja-
co negatywnych az po euforycznie pozytywne. Co wiecej, maja
znim do czynienia od momentu porannego przebudzenia,
a potem przez caly dzien spedzony w szkole, az do chwili, w kté-
rej zasypiaja. R6znica miedzy Toba a dzie¢mi polega jednak na
tym, Ze one jeszcze nie nauczyly sie, jak radzi¢ sobie ze swoimi
emocjami — jak maskowa¢ lub odsuwaé na bok to, co jest nam
w danej chwili nie na reke; jak ukierunkowywac przydatne
uczucia, by zapewnily nam jak najwiecej korzysci. Dzieci do-
$wiadczaja wszystkiego — nudy, frustracji, obaw, zmartwien,
ekscytacji, uniesienia — w niezwykle intensywny sposoéb.
Na doktadke spedzaja wiele godzin w klasie i oczekuje sie od
nich, ze beda uwaznie stuchaty kazdego stowa wypowiadanego
przez nauczyciela, ktory przypuszczalnie zmaga sie z podobnymi
napieciami emocjonalnymi. Mozgi dzieci sg mniej rozwiniete
niz nasze; ich linie obrony sg mniej solidne, a jednak strumie-
nie emocji ptynace przez umysty tych matych istot sg czesto
potezniejsze niz te, ktérych sami doswiadczamy. To cud, ze
w takich okolicznosciach ktokolwiek czegokolwiek sie uczy.

W kazdej sekundzie zatem mamy do czynienia z wieloma

kwestiami, ktérym trzeba stawi¢ czola. Z jednej strony, nie
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mozemy przez caly czas skupiaé sie na naszych emocjach. Nie
wystarczytoby nam juz czasu i uwagi, by robi¢ cokolwiek innego.
Z drugiej strony, nie mozemy tez przejs¢ przez zycie, ignorujac
nasze uczucia lub umniejszajac ich znaczenie. Kazda z emocji
dostarcza informacji na temat tego, co dzieje si¢ w naszym
wnetrzu. Liczne zmysly, jakimi dysponujemy, sg zrédtem wia-
domosci dotyczacych naszego ciala, umystu i swiata zewnetrz-
nego, a potem nasze mozgi przetwarzajg i analizujg te informa-
cje, okreslajac, czego doswiadczamy. Wrazenie, ktére rodzi sie
w takich okoliczno$ciach, jest przez nas nazywane uczuciem.
Jako ludzie od dawna styniemy jednak z lekcewazenia na-
szych uczué. Co$ takiego ma miejsce od tysiecy lat i zaczeto sie
nawet przed tym, jak reprezentujacy stoicyzm filozofowie zy-
jacy w antycznej Grecji stwierdzili, ze emocje sg nieobliczal-
nymi i dziwacznymi Zrédtami informacji. Rozum i poznanie
byly uznawane za wyzsze sity kryjace sie w naszych wnetrzach,
z kolei koncepcja inteligencji emocjonalnej uchodzita niegdy$
za co$ niewyobrazalnego, sama jej nazwa za$ uznawana byta
za oksymoron. Od tego czasu spora czes$¢ zachodniej literatu-
ry, filozofii i religii miata na celu nauczy¢ nas tego, ze emocje sa
swego rodzaju wewnetrznymi zaktéceniami, ktére utrudniaja
funkcjonowanie zdrowego rozsadku i racjonalnego myslenia.
Nie jest przypadkiem, ze wciaz chetnie myslimy o inteligencji
i emocjach jako czyms, co rodzi sie w dwoch odrebnych cze-
$ciach naszych ciat — o ile inteligencje taczymy z gltowa, o tyle
emocje kojarzg sie nam z sercem. Ktérej z tych czesci ciata
powinnismy najbardziej ufa¢ w mysl tego, czego nas uczono?
Naukowcy nie lubili emocji, poniewaz (inaczej niz ma to
miejsce w przypadku inteligencji) nie mozna ich mierzy¢ przy
uzyciu standaryzowanych testow. IQ odwotuje sie przede
wszystkim do ,,zimnych” proceséw poznawczych takich jak za-

pamietywanie ciagéw cyfr lub faktéw historycznych, podczas
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gdy inteligencja emocjonalna bazuje na ,goracych” procesach
spoteczno-emocjonalno-poznawczych, ktére sa czesto natado-
wane silnymi emocjami, wyrastaja z relacji i koncentrujg sie
na ocenianiu, przewidywaniu oraz radzeniu sobie z uczuciami
oraz zachowaniami — zaréwno naszymi, jak i cudzymi.

To wlasnie dlatego badania nad inteligencja, ktére nabraty
formalnego charakteru na poczatku XX w., kontynuowaly tra-
dycje lekcewazenia emocji. Przez wieksza czes¢ XX w. psy-
chologowie i filozofowie nadal dyskutowali nad tym, czy emocje
sa w jakikolwiek sposéb powiazane z logicznym mysleniem
iinteligentnym zachowaniem. Nic dziwnego, ze inteligencja
emocjonalna zostata odkryta stosunkowo pdzno, jesli poréw-
na¢ ja z innymi odmianami inteligencji.

W 1990 r. dwdch psychologdéw, Peter Salovey i John Mayer,
wprowadzito do literatury naukowej pierwsza oficjalng teorie
dotyczaca inteligencji emocjonalnej. Zdefiniowali ja jako ,,zdol-
no$¢ do monitorowania wlasnych i cudzych uczué oraz emo-
¢ji, rozrozniania ich i wykorzystywania tych informacji jako
czynnika kierujacego mysleniem i dziataniem danej osoby”.

Pracujac na Uniwersytecie Yale, przeprowadzitem wywiad
z Saloveyem, ktory powiedzial: ,Zaczatem zgltebia¢ ludzkie emo-
cje podczas zajeé praktycznych na uczelni pod koniec lat 70.
Emocje nie budzily woéwczas wirdd psychologdéw zbyt wielkiego
zainteresowania. Rewolucja poznawcza znajdowata sie wlasnie
w szczytowej fazie, a ludzie postrzegali emocje jako ,zaktoce-
nia”. Owczesne poglady glosity, ze posiadamy emocje, ale nie
sa one zbyt przydatnym prognostykiem. Nie mogtem po pro-
stu uwierzy¢ w prawdziwo$¢ tej tezy, co ogromnie zmotywo-
wato mnie do zglebiania emocji i pokazania, ze sg one wazne
i przydatne. Chcialem wykazaé, ze istnieje jaki§ powdd, dla
ktérego dysponujemy systemem emocjonalnym; ze ten system

pomaga nam radzi¢ sobie z zyciem”.
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Koncepcja inteligencji emocjonalnej zrodzita sie dzieki synte-
zie trzech dynamicznie rozwijajacych sie obszaréw badan na-
ukowych, ktore dowiodty, ze emocje — o ile tylko sa rozsadnie
wykorzystywane — wspierajg rozumowanie i rozwigzywanie
ztozonych problemoéw.

Pierwsza ze wspomnianych sfer stanowitlo ponowne od-
krycie funkcjonalnej koncepcji emocji przedstawionej przez
Karola Darwina. W XIX w. zaprezentowal on nowatorski po-
glad, zgodnie z ktérym emocje przekazuja wartosciowe informa-
cje i pobudzaja zachowania adaptacyjne bedgce podstawa
przetrwania. Strach doczekal sie wreszcie nalezytego szacun-
ku jako co$, co jest w istocie bardzo przydatne i bylo wazne
szczegblnie w obfitujacym w niebezpieczenstwa srodowisku,
w jakim zyli dawniej przedstawiciele naszego gatunku. Mato
co moglo woéwczas zadziataé tak jak solidna porcja strachu,
ktéra potrafita zmusi¢ cztowieka do poderwania sie na réwne
nogi i ucieczki przed gtodnym tygrysem szablozebnym.

Drugim waznym obszarem badan byta zasadnicza rola od-
grywana przez emocje i nastroje w procesach myslowych, osa-
dach i zachowaniach. Naukowcy zaczeli odkrywaé, w jaki spo-
s6b emocje oddziatujg na procesy poznawcze i zachowania —
socjologowie wykorzystywali w tym celu zmyslne eksperymenty,
natomiast neurobiolodzy zgtebiali funkcjonowanie réznych
czesci mozgu. Badania pokazaty, ze dzieki emocjom w naszym
mysleniu pojawiaja sie cele, priorytety i skupienie. To emocje
moéwiag nam, co zrobi¢ z wiedzg zapewniang przez nasze zmy-
sty; to emocje motywuja nas do dziatania.

Psychologowie zaproponowali koncepcje ,petli sprzezenia
procesdéw poznawczych i stanéw mentalnych”, ktéra taczy na-
strdj z osadem. Gdy na przyklad dana osoba jest w dobrym
nastroju, ro$nie prawdopodobienstwo, ze bedg jej towarzyszy¢

pozytywne mysli i wspomnienia, co z kolei sktania jg do my-
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Slenia o pozytywnych rzeczach (w taki wlasnie sposéb powstaje
wspomniana petla). W ramach stynnego projektu badawczego
psycholog Gordon Bower z Uniwersytetu Stanforda wykorzy-
stal hipnoze, by wywota¢ u badanych poczucie szczescia lub
smutku. PéZniej te osoby mialty wykona¢ trzy zadania: przywotac
z pamieci liste stow, stworzy¢ wpis w pamietniku i przypo-
mnie¢ sobie doswiadczenia z dziecinstwa. Badani, ktérzy od-
czuwali smutek, przypominali sobie wiecej negatywnych epi-
zodow i stéw, a takze opisywali w swoich pamietnikach wiecej
nieprzyjemnych wydarzen. Ci uczestnicy eksperymentu, kto-
rzy zostali wprowadzeni przy uzyciu hipnozy w pozytywny
nastrdj, przypominali sobie dla odmiany bardziej radosne
wydarzenia i stowa, a ich wpisy w pamietnikach przedstawiaty
przyjemniejsze chwile. Podczas innego eksperymentu, prze-
prowadzonego przez Alice Isen z Uniwersytetu Cornella oraz
jej wspotpracownikéw, czesci badanych pokazano film kome-
diowy; innym nie prezentowano zadnego filmu, a potem prze-
badano wszystkich pod katem kreatywnosci myslenia. Wyniki
sugerowaly, ze te osoby, ktore obejrzaty film — i znajdowaty
sie dzieki temu w ,,stanie pozytywnego afektu” — przejawialy
w poréwnaniu z przedstawicielami drugiej grupy duzo wieksza
kreatywnos¢. To naturalna tendencyjnosé: wszyscy najtatwiej
odbieramy i przyswajamy informacje ,przystajace do nastro-
ju”. Opisywane tu zjawisko jest po prostu jednym z wielu spo-
sobow, w jakie nasze emocje wptywaja na nasze myslenie.
Trzeci spo$réd wspomnianych wczesniej obszaréw dociekan
naukowych dotyczyl poszukiwania ,odmiennych” rodzajow
inteligencji, ktére pozwolilyby objaé szeroki wachlarz zdolnosci
umystowych, a nie tylko jedng z nich — IQ, czyli iloraz inteli-
gencji. Wéroéd naukowcdw narastata frustracja zwiazana z tym,
ze testy 1Q nie sa w stanie wyjasni¢ istotnych réznic w wyni-

kach uzyskiwanych przez poszczegblne osoby w prawdziwym
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zyciu. Howard Gardner, profesor Uniwersytetu Harvarda,
przedstawil teorie inteligencji wielorakiej, ktéra sugerowata
pedagogom i naukowcom przyktadanie wiekszej wagi do zdol-
no$ci wykraczajacych poza umiejetnosci werbalne i matema-
tyczne, na przyktad do umiejetnosci intrapersonalnych (Swia-
domosci whasnych atutow i stabosci) oraz interpersonalnych
(zdolnosci do skutecznego komunikowania sie z innymi i oka-
zywania im empatii). Inni badacze, w tym Robert Sternberg,
psycholog zwigzany aktualnie z Uniwersytetem Cornella, sfor-
mutowali teorie ,inteligencji pozwalajacej odnosi¢ sukcesy”
i zachecali naukowcow oraz pedagogdw, by brali oni pod uwage
zdolnosci kreatywne i praktyczne. Dwoje psychologéw z Uni-
wersytetu Stanforda, Nancy Cantor i John Kihlstrom, potrakto-
wato jako punkt wyjscia badania z lat 20. XX w. prowadzone
przez Edwarda Thorndike’a, po czym zaproponowato kon-
centrowanie sie w wiekszym stopniu na ,inteligencji spotecz-
nej” — zdolnosci do gromadzenia wiedzy na temat $wiata spo-
tecznego, rozumienia ludzi i postepowania w rozsadny spos6b
w relacjach z innymi.

Pod koniec lat 90. XX w. inteligencja emocjonalna zaczeta
by¢ wreszcie traktowana podobnie jak inne odmiany inteli-
gencji. Neurobiologowie, psychologowie i badacze inteligencji
zgodzili sie co do tego, ze w przypadku zaawansowanych proce-
séw przetwarzania informacji emocje i poznanie si¢ uzupetniaja.
Zaczely pojawiaé sie badania swiadczace o tym, ze poszcze-
g6lne osoby roznig sie w kwestii zdolnosci pozwalajacych roz-
wazaé emocje i wykorzystywaé je w rozumowaniu. Naukowcy
dowiedli tez istnienia znaczacych réznic dotyczacych umiejet-
nosci zwigzanych z regulowaniem emocji i precyzyjnym odczy-

tywaniem uczué na podstawie mimiki.
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Wszystkie informacje przedstawione w tej ksiazce bazujg na
pieciu dekadach badan nad tym, jakie role (warto zaznaczy¢,
ze jest ich wiele!) odgrywaja w naszym zyciu emocje. Jesli spoj-
rze¢ na najistotniejsze funkcje emocji, z perspektywy ewolu-
cyjnej uczucia okazaly sie niezwykle przydatne: gwarantuja
nasze przetrwanie. Sprawiaja, ze jesteSmy madrzejsi. Gdyby-
$my ich nie potrzebowali, po prostu by nie istniaty.

Staram sie upowszechniaé wiedze na temat pieciu obsza-
réw w najwiekszym stopniu zdominowanych przez uczucia —
chodzi o te aspekty naszego codziennego zycia, w ktoérych wptyw
naszych emocji jest najwiekszy. Zacznijmy od tego, ze nasz
stan emocjonalny decyduje o tym, ku czemu zwracamy nasza
uwage, co zapamietujemy i czego sie uczymy. Druga sferg jest
podejmowanie decyzji: gdy znajdujemy sie pod wpltywem ja-
kiejkolwiek silnej emocji — chociazby gniewu lub smutku, ale
réwniez uniesienia albo rado$ci — spogladamy na $wiat w zu-
pelnie inny sposdb, co wptywa tez (w pozytywny lub negatywny
sposob) na nasze wybory. Trzecim obszarem sa tworzone
przez nas relacje spoteczne. To, co czujemy — i w jaki sposdb
interpretujemy cudze uczucia — przeklada sie na sygnaly
sktaniajace do dazenia lub unikania, zacheca nas do dotaczenia
do kogos lub zdystansowania sie od tej osoby, a takze sprawia,
ze siegamy po nagrody lub kary. Czwartg sfera jest wptyw emocji
na nasze zdrowie. Pozytywne i negatywne emocje wywolujg
rozne reakcje fizjologiczne w naszych organizmach, uwalniajac
potezne zwiazki chemiczne, ktére wplywaja potem na nasz
dobrostan fizyczny i psychiczny. Piaty z obszaréw ma zwigzek
z kreatywnoscia, wydajnoscia i uzyskiwanymi wynikami. Zeby
realizowaé ambitne cele, zbiera¢ dobre oceny i z powodzeniem
wspotpracowaé z innymi w sferze zawodowej, musimy wyko-
rzystywac emocje tak, jak gdyby byly narzedziami. Oczywiscie,

rzeczone emocje sa takimi narzedziami — lub moga nimi by¢.
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EMOCJE I UWAGA, PAMIEC
ORAZ UCZENIE SIE

Uczenie sie zawsze wyrasta z emocji.
— PLATON

Zacznijmy od przyjrzenia sie temu, jak emocje wplywaja na
naszg uwage i pamieé, od ktérych zalezy z kolei nasz potencjat
w kwestii zdobywania wiedzy.

Tylko pomysl: emocje decydujg o tym, czym sie interesu-
jesz w danej chwili. Jesli odczuwasz catkowite znudzenie lub
marzysz o nadchodzacym weekendzie, nie przyswoisz najpraw-
dopodobniej przeczytanych wtasnie informacji znajdujacych
sie na tej stronie. Jezeli odczuwasz lek, zrodto tego strachu po-
chlania calg Twojg uwage. Jesli znajdujesz sie w ptonacym do-
mu, masz tylko jeden cel: Musze si¢ stqd wydostac! Jezeli mie-
rzysz sie z naglym zagrozeniem — podczas pieszej wedrowki
napotykasz wydajacego pomruki niedzwiedzia lub w trakcie
nocnej przechadzki po miescie zatrzymuje Cie uzbrojony
nieznajomy — praktycznie rzecz biorac, przestajesz mysle¢
o czymkolwiek innym. Tak wlasnie skonstruowata nasze umysty
natura i jest to z naszej perspektywy korzystne: wszelka nie-
uwaga w takiej chwili mogtaby sie okaza¢ zgubna.

Strach przed krzywda o charakterze nienamacalnym —
zazenowaniem, wstydem, wyjsciem na glupca lub odstonie-
ciem swoich stabosci — dziata w podobny sposéb. Mozemy
do$wiadczad go nie tyle pod postacia przerazenia, ile w formie
leku lub obaw. Wspomniane emocje moga sie wydawa¢ da-
remne lub irracjonalne nawet z naszej perspektywy. Nie ma to
zadnego znaczenia. Jak mieliSmy juz okazje sie przekonad,
uczucia sg wyjatkowo niewrazliwe na chtodng logike. Gdy

oczekujemy w jakichkolwiek okoliczno$ciach niepomyslnego
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rezultatu, nie jeste§my w stanie mysle¢ o niczym innym. By¢
moze nasza uwaga powinna sie skupiaé na jakiej$ innej rze-
czy, ale nie potrafimy w takiej chwili kierowa¢ sie wlasnymi
mys$lami.

Silne, negatywne emocje (strach, gniew, lek, poczucie bez-
radno$ci) zawezaja z reguty nasz sposéb myslenia — to troche
tak, jak gdyby nasze widzenie peryferyjne zostato wylaczone,
poniewaz jesteSmy w pelni skupieni na zagrozeniu, ktére
mamy tuz przed soba. To zjawisko ma tez swdj aspekt fizjolo-
giczny. Gdy pojawiaja sie negatywne odczucia, o ktérych byta
przed momentem mowa, nasz mézg uruchamia proces uwal-
niania do organizmu kortyzolu, czyli hormonu stresu. Wspo-
mniana substancja uniemozliwia korze przedczotowej skuteczne
przetwarzanie informacji, a zatem nawet na ptaszczyznie neu-
rokognitywnej nasza zdolno$¢ do skupiania sie i zdobywania
wiedzy jest ograniczona. W tym miejscu warto zaznaczy¢, ze
umiarkowany poziom stresu (czyli wrazenie, iz stoimy przed
jakim$§ wyzwaniem) moze pozytywnie wptynac na nasze sku-
pienie. Szkodliwy jest dopiero chroniczny stres i to on spra-
wia, ze uczenie sie jest od strony czysto biologicznej naprawde
trudne. To wtlaénie dlatego w gimnazjum jechatem na tréjach.
Problemy rodzinne i przesladowania ze strony réwiesnikéw
przyttaczaty mnie w tak duzym stopniu, ze nie bytem obecny
mys$lami w klasie. W wieku 40 lat udatem sie do mojego ro-
dzinnego miasta, by odwiedzi¢ gimnazjum, do ktérego nie-
gdy$ chodzilem. W trakcie tego wyjazdu wydarzyly sie dwie
rzeczy, ktore zapadly mi w pamiec. Po pierwsze, gdy tylko wsze-
dtem do budynku, data o sobie zna¢ odruchowa reakcja: znéw
poczutem caly ten strach i wstyd. W mgnieniu oka przemieni-
tem sie z powrotem w tamtego delikatnego trzynastolatka.
Po drugie, jedyna rzecza, jaka umiatem sobie przypomnied,

byly do§wiadczenia zwigzane z byciem maltretowanym przez
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réwiesnikow. Nie potrafitem przypomnie¢ sobie nazwisk wiek-
szo$ci nauczycieli ani Zadnego zagadnienia, z ktérym sie tam
zapoznalem.

Niekorzystny wplyw na nasze zdolnosci intelektualne moga
mie¢ nie tylko negatywne odczucia. Przyjmijmy, ze uczniowie
szkot srednich borykaja sie z typowa burzg hormonéw, ktéra
dopada wiekszo$¢ nastolatkéw. Fantazje mitosne zapewniaja
nam mnoéstwo przyjemnosci i trudno oczekiwaé, ze historia
$wiata bedzie w stanie rywalizowa¢ z nimi o uwage mlodego
cztowieka. Jesli przypomnisz sobie wszystkie te oszatamiajace
marzenia, ktore wypelnialy nasze glowy, gdy byliSmy w tym
wieku, to cud, ze nastolatkowie sg w stanie nauczy¢ sie czego-
kolwiek. Liczba natretnych mysli nekajacych mlodsze dzieci
wcale nie jest mniejsza, aczkolwiek w tym przypadku w gre
wchodzg raczej wyobrazenia dotyczace zabawy po lekcjach
lub wakacyjnego wyjazdu do Disneylandu. Jesli chodzi o nasza
zdolnos$¢ do kierowania mysli tam, gdzie powinny one naszym
zdaniem powedrowac, rados¢ i entuzjazm sa réwnie poteznymi
czynnikami, jak wszystkie inne emocje. Zamiast pobudza¢
produkcje kortyzolu, pozytywne emocje sg z zasady kojarzone
z wydzielaniem serotoniny, dopaminy i innych neuroprzekazni-
kow, ktére zapewniajg nam dobre samopoczucie, aczkolwiek
same réwniez wywieraja okreslony wptyw na nasze myslenie
i zachowanie.

Prowadzone aktualnie badania pokazuja, ze rézne emocje
pelniag w kontekscie przyswajania wiedzy rézne funkcje. Jesli
potrzebujemy uruchomi¢ nasz krytycyzm — jezeli musimy na
przyktad przeredagowaé napisany wczesniej list i probujemy
znalez¢é w nim wszystkie potkniecia oraz poprawi¢ wszelkie
popelnione btedy — negatywne nastawienie postuzy nam lepiej
niz pozytywne podejscie. Pesymizm moze nam utatwi¢ prze-

widzenie rzeczy, ktore moglyby p6js¢ nie tak; pézniej pomoze
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nam réwniez podejmowaé dziatania pozwalajgce zapobiegaé
takim sytuacjom. Poczucie winy dziata niczym kompas moralny.
Obawy sktaniaja nas do tego, bysmy proébowali zmienia¢
na lepsze rzeczy, ktére byliby$my gotowi zaakceptowa¢, gdy-
by tylko towarzyszyt nam bardziej przychylny nastroj. Nawet
gniew jest wspanialym czynnikiem motywujacym — w prze-
ciwienstwie do rezygnacji sktania nas do dziatania i (by¢ mo-
ze) naprawienia tego, co wywolato naszg irytacje. Jesli odczu-
wamy wscieklos$¢, gdy widzimy, jak kto$ jest zle traktowany,
istnieje spore prawdopodobienistwo, ze przejdziemy do czyndéw
i podejmiemy dziatania, ktore pozwolg naprawié te krzywdy.

Wyobraz sobie, ze w chwili, w ktdrej konczysz przygoto-
wywac ostateczny szkic podania o prace, usmiechasz sie od ucha
do ucha, odczuwasz entuzjazm i przyprawiajacg o zawroty
glowy ekscytacje. Co$ takiego jest oczywiscie mozliwe, ale to
nie rado$¢, lecz zdrowy strach moze nas sktoni¢ do tego, by trzy
razy sprawdzi¢ interpunkcje i sktadnie. Negatywne emocje
moga petni¢ konstruktywna funkcje: utatwiaja nam zawezic
i skupi¢ uwage. To smutek, a nie rozradowanie moze nam
pomdc, gdy mierzymy sie z wymagajacym problemem. Eks-
cytacja prowadzi do narodzin wielu koncepcji, lecz nadmiar
entuzjazmu nie zaowocuje wcale niezbednym konsensusem
w ramach grupy — rozproszy raczej energie potrzebna do
rozwazenia danego problemu, czy to matematycznego, czy tez
zwigzanego z relacjami miedzyludzkimi.

W $wiecie edukacji mamy aktualnie do czynienia z czyms,
co sprawia wrazenie kryzysu. Uczniowie i studenci sg zme-
czeni, znudzeni i zestresowani. Nauczyciele i wyktadowcy sa
sfrustrowani, a do tego zmagaja sie z presjg i poczuciem przy-
tloczenia. Chroniczny brak zaangazowania i absencje osiagnety
rekordowo wysoki poziom. Jak zareagowalismy w obliczu tych

zjawisk? Probujac kontrolowa¢ zachowania uczniéw i studentow
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w jeszcze wiekszym stopniu niz dotychczas. Innym posunie-
ciem bylo wprowadzenie nowego programu nauczania ma-
tematyki i jezyka ojczystego, a takze podwyzszenie wymagan
stawianych uczniom. Zadne z tych dziatan nie zmienia jednak
faktu, ze to, jak czujg sie uczniowie, nadaje sens temu, czego
sie uczg. Wyniki badan sg jednoznaczne: to emocje decyduja
o tym, czy tresci przekazywane uczniom i studentom zostang
doglebnie przeanalizowane i zapamietane. Laczenie emocji
z uczeniem zapewnia gwarancje, ze to, co prezentuje nauczyciel
lub wyktadowca, zostanie uznane przez stuchaczy za istotne.
Takie potgczenie emocji z procesem nauczania wspiera uczniéw
i studentéw w poszukiwaniu ich celu oraz pasji, a oprocz tego
umacnia ich wytrwatos¢.

Za kazdym razem, gdy zauwazymy, ze nagle dopadly nas
problemy z koncentrowaniem sie lub zapamietywaniem, po-
winni$my zadaé sobie pytanie: z jakg informacja dotyczacg emo-
¢ji mamy tu do czynienia, gdzie$ tuz pod powierzchnia naszych
mysli? I co (o ile taki scenariusz jest w ogodle realny) mozemy

zrobié, by odzyskaé panowanie nad naszym umystem?

EMOCJE A PODEJMOWANIE DECYZ]I

Afekt jest nie tylko niezbednym elementem mgqdrosci;
pozostaje tez nierozerwalnie zwigzany z kazdg decyzjg.

— ANTONIO DAMASIO, NEUROBIOLOG,
UNIWERSYTET POLUDNIOWE] KALIFORNII

Czy zdarzyto Ci sie kiedy$ podjaé ztg decyzje? Stuchasz swo-
jego instynktu, a gdy okazuje sig, ze nie mial on racji, pukasz
sie w czoto, méwiac: , Kurcze, to byto naprawde gtupie posu-
niecie! Co mnie wlasciwie naszto?”. Mogto to by¢ chwilowe

zaémienie umystu lub przyktad nietrafionego rozumowania.
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Gdy przygladasz sie temu po fakcie, bez trudu dostrzegasz
pominiety przez siebie element. Pozostaje tylko mie¢ nadzieje,
ze udato Ci sie wyciagna¢ z tego wydarzenia wnioski.

To na pewno rozsadne zyczenie — ale jak przedstawiaja
sie wlasciwie owe wnioski?

Wierzymy w to, ze nasza zdolno$¢ do rozumowania i ra-
cjonalnego myslenia jest gtbwnym atutem naszego umystu,
wazniejszym od naszej nieuporzadkowanej sfery emocjonalne;j.
To tylko sztuczka, do jakiej odwotluje sie nasz mobzg: w istocie
nasze emocje maja ogromny wpltyw na funkcjonowanie umy-
stu (cho¢ dzieje sie to gldéwnie poza nasza Swiadomoscig).
Ten fakt staje sie wyraznie widoczny zwtaszcza w odniesieniu
do proceséw decyzyjnych.

Zdarzajg sie ewidentne sytuacje, w ktérych emocje samo-
dzielnie decyduja o naszych dziataniach. Jesli boimy sie lataé,
wybierzemy sie w podréz samochodem, choéby nawet wigza-
to sie z tym wieksze ryzyko. Gdy zawladnie nami namietnosé,
mozemy zrezygnowac ze stosowanych zazwyczaj Srodkéw po-
zwalajgcych zapobiegaé niechcianej cigzy lub chorobom prze-
noszonym drogg plciowa.

Wplyw emocji wykracza jednak poza opisane tu sytuacje.
Wiekszos$¢ decyzji to proby przewidzenia przysztych wynikéw:
powinni$my kupi¢ ten dom. Nie przyjme tej pracy. Makaron
bedzie $wietnym wyborem. W kazdej z tych sytuacji rozwa-
zamy wszystkie mozliwosci i wybieramy te, ktéra zdaje sie za-
pewniaé najwieksze szanse na korzystny rezultat — lub przy-
najmniej tak wyglada to w teorii.

W rzeczywistosci o podejmowanych przez nas dzialaniach
decyduja w znacznej mierze emocje. Jesli towarzyszg nam po-
zytywne odczucia — pewno$¢ siebie, optymizm, zadowolenie
— dojdziemy do okreslonych wnioskéw dotyczacych tego, co

powinni$my zrobi¢. Jezeli mamy do czynienia z negatywnymi
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emocjami — niepokojem, gniewem, smutkiem — nasza decy-
zja moze by¢ zupelnie inna, nawet jesli stoimy w obliczu tych
samych faktéw.

Wzorce bedace nastepstwem opisanych powyzej zacho-
wan sa wzglednie przewidywalne. Jak juz wspominatem, nie-
pokdj zaweza nasza uwage i sprawia, ze w wiekszym stopniu
skupiamy sie na szczegétach. Sktania nas rowniez do tego, by
probowac przewidzieé, co moze sie nie uda¢. Mogtoby sie wy-
dawad, Ze nie jest to z naszej perspektywy mile widziane uczu-
cie, lecz w istocie jest to korzystny stan ducha, gdy realizujemy
zadania zwiazane z liczbami, a wiec chociazby z finansami. Jezeli
podejmujemy decyzje dotyczaca jakiej$ inwestycji lub wiek-
szego zakupu, pogodny nastrdj moze nas sktoni¢ do lekcewa-
zenia zagrozen i zrobienia czegos, czego bedziemy podzniej za-
towac. Negatywne emocje sprawiaja, ze starannie rozwazamy
fakty i jesli juz sie mylimy, sktaniamy sie raczej ku przesadnej
ostroznosci.

Pozytywne emocje przepelniaja nas z kolei wrazeniem, ze
zycie uklada sie po naszej mysli. Jezeli czujemy site, entu-
zjazm i energie, istnieje wieksze prawdopodobienstwo, iz pod-
stawg naszych decyzji bedzie heurystyka — to, co podpowiada
nam w danej chwili instynkt — a nie uwazne rozumowanie.
Takie nastawienie jest przydatne, gdy tworzymy plany doty-
czace przyjecia urodzinowego lub kto$ potrzebuje naszego
wsparcia moralnego; nie jest juz jednak tak pozyteczne, gdy
wypelniamy deklaracje podatkowa.

Prawdziwa rola, jaka odgrywaja w naszych procesach de-
cyzyjnych emocje, byta przedmiotem wielu eksperymentow.
Naukowcy wprowadzajag badanych w okreslony nastréj —
proszac ich na przyktad o przeczytanie lub obejrzenie czego$
wesotego albo smutnego — a potem prosza ich o podejmo-

wanie decyzji. Uczestnicy pewnego projektu badawczego byli
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zapraszani do jednego z dwoch pomieszczen (w jednym pano-
wala przyjemna atmosfera, natomiast drugie budzito dyskom-
fort), po czym byli pytani o to, jak bardzo zadowoleni sa ze swo-
jego zycia. Grupa, ktora znalazta si¢ w komfortowej przestrzeni,
zgtaszata wieksze zadowolenie. Gdy osoby uczestniczace w in-
nym eksperymencie zostaly wprawione w smutny nastroj, po-
strzegaly gore jako bardziej stroma, niz byta ona w rzeczywisto-
$ci. Przy okazji badan zwigzanych z egzaminami wstepnymi
na studia medyczne okazato sie z kolei, ze w stoneczne dni szan-
se kandydatow na to, by dosta¢ sie na uczelnie, byly wieksze
niz wtedy, gdy za oknem padato (owszem, decyzje komisji re-
krutacyjnej nie bylty obiektywne, a nastawienie tego grona
zmieniato sie¢ wraz z pogoda!).

Podczas eksperymentu przeprowadzonego przez nas w Yale
nauczyciele zostali podzieleni na dwie grupy. Jedna zostata
poproszona o przypomnienie sobie i opisanie pozytywnych
wydarzen, ktére miaty miejsce w klasie; osoby nalezace do dru-
giej grupy mialy odszuka¢ w pamieci negatywne wspomnienie.
Potem wszystkich poproszono o ocenienie tego samego wy-
pracowania napisanego przez gimnazjaliste. Grupa, ktéra zo-
stata wprawiona w dobry nastrdj, ocenita te prace o caly stopien
wyzej niz nauczyciele z drugiej grupy. Gdy jednak uczestnikow
eksperymentu zapytano, czy przejawiany przez nich nastrdj
mial wedtug nich wptyw na to, jak oceniali prace, 87 procent
udzielito odpowiedzi przeczacej. Opinie, ktére maja bardziej
subiektywny charakter, jak na przyktad ocena wypracowania,
uchodzg generalnie za bardziej narazone na wptyw emocji niz
te osady, ktére maja bardziej obiektywny wydzwiek, a wiec
chociazby ocena testu z matematyki.

Co wiecej, nawet jezeli chwila, ktéra wywotata dane emocje,
dawno juz mineta, nasze odczucia mogg sie jeszcze utrzymy-

wa¢é przez dluzszy czas, nadal wplywajac na nasze zachowa-
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nia, choéby$my nie zdawali sobie z tego sprawy — to zjawisko
jest znane jako ,tendencyjno$¢ wynikajaca z nastroju uksztatto-
wanego przez przypadkowe wydarzenie”. Jesli podczas $nia-
dania klocisz sie na przykltad ze swoimi dzie¢mi, a w trakcie
jazdy do pracy wciaz odczuwasz irytacje, mozesz prowadzié
samochod agresywniej niz zazwyczaj i podejmowacé ryzykow-
ne decyzje. Gdy przypominamy sobie szczesliwe chwile z naszej
przesztosci, jest catkiem prawdopodobne, ze nasze decyzje
beda wyrastaé z optymizmu i pewnosci siebie. Jesli odnajdu-
jemy w pamieci negatywne rzeczy, czujemy sceptycyzm i pe-
symizm, co prowadzi do zupelnie innych wyboréw.

Wplyw gniewu odbiega od powszechnych oczekiwan: na-
ukowcy odkryli, ze gdy ludzie sg wsciekli, zazwyczaj zywia
przekonanie, iz wine za wszelkie problemy ponosza konkret-
ne osoby. Kiedy jeste§my smutni, chetniej zrzucamy wine na
okoliczno$ci zewnetrzne. Co ciekawe, rozgniewani ludzie sa
wiekszymi optymistami niz ci, ktérzy sg smutni — przypusz-
czalnie dlatego, ze osoby czujace gniew maja wrazenie wiek-
szej kontroli nad swoim losem.

Kazdy dzien naszego zycia to niekonczacy sie ciag decyzji,
w wiekszosci przypadkdéw catkiem drobnych. Nie jestesmy
w stanie starannie rozwazy¢ kazdej z nich, wiec zdajemy sie
na nasze moézgi, ktére dokonujg btyskawicznych osadéw. Te
zjawiska daja o sobie nieustannie zna¢ we wspoétczesnych ba-
daniach dotyczacych funkcjonowania ludzkiego moézgu. Ist-
nieje koncepcja myslenia szybkiego i wolnego, zgodnie z ktéra
nasze mozgi pracujg na dwa rézne (aczkolwiek naktadajace sie
na siebie) sposoby: pierwszy oznacza, ze reagujemy natych-
miast i bez specjalnego namystu, podczas gdy drugi przektada
sie na brak pospiechu i staranng analize dostepnych informacji.
Gdy korzystamy z naszych mézgdéw, zajmujac sie znanymi lub

stosunkowo prostymi dziataniami, odwotujemy sie do szybkich
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reakgji, podczas gdy nowe sytuacje lub ztozone problemy skta-
niaja nas do zastanowienia. Opisane tu szybkie decyzje sg szcze-
gdlnie podatne na wplyw naszych nastrojéw i podswiadome-
go braku obiektywnoséci — zwlaszcza wtedy, gdy nie mamy
dostepu do dodatkowych informacji. W takich sytuacjach cze-
sto dokonujemy wyboru, ograniczajac §wiadome myslenie
do minimum.

Zadna z tych informagji nie oznacza, ze emocje w naturalny
sposéb zakltdcajg nasze osgdy. W istocie wieksza swiadomosé
wlasnych emocji moze doprowadzi¢ do czego$ zgota odmien-
nego: nasze odczucia mogg nam postuzy¢ jako kolejna postaé
informacji, przekazujagca wazne fakty dotyczace tego, jak re-
agujemy w danej sytuacji. Gdy stajemy przed koniecznoscia
podjecia decyzji, obawy moga nam podpowiadaé jedno roz-
wigzanie, entuzjazm za$§ — zupelnie inne. Jesli zdajemy sobie
z tego sprawe, mozemy wzia¢ pod uwage nasz stan emocjo-
nalny, nim zdecydujemy sie na takie czy inne dzialanie. Czy
za okazywana przez nas podejrzliwoscig kryje sie nasze nega-
tywne nastawienie, czy moze rzeczywiScie mamy powody do
obaw? Czy nasza pewnos$¢ siebie wynika z przepelniajacego
nas entuzjazmu, czy moze naprawde jeste§my o krok od pod-
jecia doskonatej decyzji?

EMOC]JE A RELACJE MIEDZYLUDZKIE

Dopéki ludzie nie zobaczg, jak bardzo ci na nich zalezy,
nikogo nie obchodzi, jak rozlegta jest twoja wiedza.
— THEODORE ROOSEVELT

Oto eksperyment, ktory mozesz przeprowadzié, traktujac siebie
jako krolika doswiadczalnego: stworz liste osob, ktore spotykasz
na co dzien. Powinna ona zawiera¢ wszystkie osoby, z ktérymi
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masz do czynienia — Twoja partnerke lub partnera, cztonkow
najblizszej rodziny, wspotpracownikéw zajmujacych wszelkie
mozliwe stanowiska (od najwyzszych az po najnizsze), krew-
nych, przyjaciot, znajomych, kasjera w supermarkecie, leka-
rza, fryzjera, pracownika recepcji sitowni, na ktorej trenujesz,
i tak dalej. Umie$¢ po prostu na tej liscie kazda istote ludzka,
ktorej $ciezki przecinaja sie z Twoimi — czy to na wiele go-
dzin, czy tez raptem na pie¢ minut.

A teraz przejrzyj te liste i zastandw sig, jak przedstawiajg sie
odpowiedzi, ktére pojawiaja sie btyskawicznie w Twojej glo-
wie w obliczu nastepujacych pytan: jak sie czujesz, gdy spotykasz
kazda z tych os6b? Jak bardzo cieszysz sie z powodu zacho-
dzacych miedzy Wami interakcji? Czy u$miechasz sie na sama
mys$l o spotkaniu z takg czy inng osoba? Czy to wydarzenie
jest z Twojej perspektywy neutralne emocjonalnie? A moze
mysl o takim spotkaniu sprawia, ze gdzie§ w Twoim wnetrzu
pojawia sie jakie$ napiecie? Nie musi to by¢ otwarta antypatia
— po prostu odrobina niepokoju wyplywajacego ze s§wiadomo-
$ci, ze w ktéryms$ momencie staniesz twarza w twarz z tg osoba.

Jakimi stowami opiszesz odczucia, jakie wzbudzaja w To-
bie poszczegblne osoby ze stworzonej wczesniej listy? Czy jest
to niepokoj? Radosc? Pewnos¢ siebie? Poczucie nieudolnosci?
Nuda? Czutosé? Irytacja? Wszystkie te emocje sprawiaja, ze sta-
jemy sie w oczach innych bardziej lub mniej atrakcyjni. Czy
naprawde nie mozesz sie doczekaé wspdlpracy z kolega, ktory
jest nieustannie wéciekly na caly §wiat?

Zazwyczaj te emocje nie sg czyms$, co w ogble ubieramy
w stowa lub nad czym specjalnie sie zastanawiamy. Przypo-
minajg instynktowne reakcje pochodzace z jakiego$ miejsca
glebszego niz to, co moga tatwo wyrazi¢ sztampowe etykiety.

Te zachowania wydajg sie niemal zwierzece. Gdy widze dang
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osobe, co$ we mnie nie posiada si¢ z radosci lub popada w przy-
gnebienie (albo robi co$ posredniego).

I to juz koniec eksperymentu. Niewykluczone, ze teraz dys-
ponujesz bardziej klarownym obrazem tego, jak nasze najsil-
niejsze reakcje emocjonalne wplywaja na nature wszystkich
naszych relacji.

Podczas seminariéw, w ktérych biorg udzial nauczyciele,
czasami prosze stuchaczy o stworzenie listy z nazwiskami ich
uczniéw i rozwazenie, jakie odczucia budzi automatycznie takie
czy inne nazwisko. Czy jest to mitoé¢, nieched, zaufanie, rados¢,
strach czy moze obrzydzenie? Potem przypominam nauczy-
cielom, by zachowali szczeros¢, a nastepnie pomysleli, w jaki
sposob te emocje wpltywaja na ich zachowania wzgledem kaz-
dego z tych dzieci. Zdarzato sie, ze podczas wykonywania tego
¢wiczenia moi stuchacze zalewali sie tzami. Blyskawicznie
u$wiadamiali sobie, w jak rézny sposéb traktowali poszcze-
gblne dzieci wylacznie na podstawie wlasnego wyobrazenia
odczud, jakie budzi w nich dany uczen. To wszystko ma nie-
wiele wspélnego z tym, jak dziecko radzi sobie z nauka lub jakie
sa jego potrzeby. Trudno to rowniez powigzaé z czymkolwiek,
co datoby sie wyrazi¢ stowami. To po prostu silna, niemal in-
tuicyjna reakcja, ktoéra zazwyczaj ma zwiazek z samym nauczy-
cielem, a nie z uczniem. Uczestnikami moich zaje¢ sa prze-
waznie dobrzy nauczyciele, ktérzy doktadaja wszelkich staran,
by jednakowo traktowaé wszystkich swoich podopiecznych
i nawigzywaé z nimi pozytywne relacje, ktére beda sprzyjaé
rozwojowi tych mtodych ludzi. W prawdziwym $wiecie to
wszystko nie dziata jednak w taki sposéb, i to pomimo naszych
najlepszych intencji. Z jakiego§ powodu nauczyciele prak-
tycznie nie sg w stanie nawigzaé kontaktu wzrokowego z ja-

kims$ dzieckiem lub obdarzy¢ go petng uwaga, podczas gdy nie
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moga sie doczekaé interakcji z innymi uczniami i wypatruja
ich podczas podejmowania réznych dziatan w klasie.

Jesli przyjrzymy sie temu, co dzieje sie poza sala lekcyjna,
okaze sie, ze wszyscy funkcjonujemy w taki sam sposob. Relacje
miedzyludzkie sa nieskonczenie ztozone, poniewaz my sami
jesteémy bardzo skomplikowani. Podstawowa dynamika jest
jednak wzglednie prosta: mamy do czynienia albo z dgzeniem,
albo z unikaniem. Prosimy ludzi, by podeszli blizej, lub suge-
rujemy im, zeby sie odsuneli. Inne osoby przesylajag nam takie
same komunikaty. Znaczna cze$¢ tego, co zachodzi miedzy
istotami ludzkimi, jest nastepstwem sposobu, w jaki wyraza-
my nasze emocje. To zalezy z kolei od czego$, co kryje sie gle-
boko w naszym wnetrzu (i jest by¢é moze niedostrzegalne na-
wet dla nas samych): od naszego stanu emocjonalnego.

Relacje sa najwazniejszym aspektem naszej egzystencji. Ist-
nieje mnoéstwo badan naukowych pokazujacych ogromny
wplyw stosunkéw miedzyludzkich na nasz dobrostan — oso-
by, ktére moga sie pochwali¢ solidng siatka relacji spotecz-
nych, cieszg sie lepszym zdrowiem psychicznym i fizycznym,
a nawet zyja dluzej, natomiast brak wiezi z innymi ludZmi
kojarzony jest z niekorzystnymi nastepstwami. Cel istnienia
relacji jest widoczny we wszystkich spotecznosciach, nawet
tych tworzonych przez zwierzeta — bycie otoczonym przez
sprzymierzencé4w stanowi pewien rodzaj ochrony, ktéra moze
oznacza¢ réznice miedzy zyciem a $miercig. Nasza potrzeba
przylaczania sie do innych nie jest podyktowana wylacznie
wzgledami sentymentalnymi, nawet jezeli w dzisiejszych cza-
sach mozna niejednokrotnie odnie$¢ takie wrazenie.

Na tamach tej ksigzki bede wspominatl o wszystkich me-
todach komunikowania naszych odczué¢ dotyczacych osdb,
z ktérymi mamy akurat do czynienia — omoéwie ledwo uchwyt-

ne i btyskawicznie znikajace ekspresje mimiczne, mowe ciata,
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spos6éb modulowania glosu, dotyk i wszystkie inne elementy
naszego arsenatu stuzacego do przekazywania sygnatow.

Gdy szczerze wyrazamy pozytywne emocje (chociazby za-
dowolenie, wspodtczucie czy radosé), robimy to w sposob, ktory
przyciaga innych ludzi — zaréwno naszych najlepszych przyja-
cidl, jak i kasjerke z supermarketu. Te osoby sa w stanie bez pro-
blemu odczyta¢ nasze sygnaly i moga je odwzajemnié, acz-
kolwiek to zalezy od ich stanu emocjonalnego. Jesli odczuwaja
oni emocje takie jak zal, wstyd lub niepokdj, czesto beda sie
starali unika¢ nawigzywania stosunkéw spotecznych — to tez sa
sygnatly kierowane do innych. To wtasnie takie osoby mogty-
by wynies$¢é najwiecej korzysci z nawigzania kontaktéw z innymi,
ale az nazbyt czesto prawdopodobienstwo, ze do tego dojdzie,
jest znikome. Ten problem jest szczegblnie powazny w naszych
szkotach, gdzie dzieci przejawiajagce negatywne emocje sg cze-
sto ganione i nikt nie dostrzega, ze jest to z ich strony wotanie
o pomoc. Te dzieci sg lekcewazone, ignorowane lub zawiesza-
ne z powodu niewlasciwego zachowania, podczas gdy naleza-
toby okaza¢ im empatie oraz szczegdlng uwage i zapewnic im
okazje, by mogly rozwija¢ umiejetnosci i tworzy¢ glebsze rela-
¢je. Badania pokazuja, ze o tym, czy dziecko bedzie sie dobrze
rozwija¢, moze zadecydowaé obecnos¢ zaledwie jednego do-
rostego okazujacego prawdziwg troske.

Wszyscy tworzymy wiele réznych relacji — taczg nas one
znaszymi dzie¢mi, rodzicami i partnerkami lub partnerami,
ale takze z hydraulikiem, kierowca stojagcym na sasiednim pa-
sie, innymi zawodnikami z naszej druzyny pitkarskiej, naszym
przelozonym lub wspétpracownikiem czy kobieta, ktora przy-
trzymata dla nas otwarte drzwi w sklepie. Wszystkie te wiezi
bazujg tez na tej samej, podstawowej zasadzie: nasz nastrdj
w dowolnym momencie jest wyrazany za pomocg wysytanych

przez nas sygnatow. Jesli czujemy rados¢, otwartos$é i wylewnosé,
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te odczucia dodadza nam pewnosci siebie i sprawia, ze bedziemy
gotowi akceptowaé innych. Jezeli jesteSmy na siebie zdener-
wowani, wplynie to na sposéb, w jaki bedziemy odnosi¢ sie do
innych — lub to, czy w ogdle nawiazemy kontakt. Korzystajac
z wysytanych komunikatéw, méwimy ludziom, czego od nich
chcemy, czy to okazujac ciepto i liczac na jego odwzajemnie-
nie, czy tez przybierajac odpychajaca postawe, gdy zalezy nam
tylko na tym, by sie od wszystkich zdystansowa¢. To wlasnie
wyzwanie, z jakim mierzy sie wiele 0séb z zaburzeniami ze
spektrum autyzmu: majg problemy z odczytywaniem wskazé-
wek i reagowaniem na nie w odpowiedni sposdb, a oprocz te-
go napotykaja trudnosci zwigzane z wysylaniem wskazéwek,
ktére beda zrozumiate dla ich otoczenia. W rezultacie tacy lu-
dzie majg ktopoty z budowaniem i utrzymywaniem relacji.

Wyrazanie emocji jest tez dla nas metodg pozwalajaca
otrzymac¢ od obecnych w naszym zyciu os6b to, na czym nam
zalezy. Jesli zaprezentujemy swoj gniew, niewykluczone, ze
nie rozbudzimy zbyt wielkiej empatii, lecz zaszczepimy w innych
strach i by¢ moze usuniemy w ten sposéb wszelkie przeszko-
dy, jakie moglibySmy napotkad. Z kolei jezeli zalezy nam na
wspolpracy i zrozumieniu, wiemy, jaki komunikat emocjonalny
wystaé, by zapewnié sobie pozadang reakcje.

Ludzie okazujacy wspotczucie wyrazniej dostrzegajg wyra-
stajace z cztowieczenstwa wiezi taczace ich z obcymi. Rzadziej
decydujg sie na stosowanie kar, sg bardziej wielkoduszni i chetni
do wspdtpracy, a oprocz tego godza sie na poswiecenia na rzecz
innych. Badania pokazuja, ze osoby dysponujace duza wtadza sa
z reguly mniej wrazliwe na emocje przejawiane przez ludzi z ich
otoczenia. Podczas jednego z eksperymentéw takie osoby stu-
chajac rozméwcy opisujacego cierpienie, okazywaly mniejsze
wspotczucie niz osoby dysponujace mniejsza wtadzg. Czy ten fe-

nomen méowi co$ o naszych liderach $wiata polityki i biznesu?
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Czasami odczuwane przez nas emocje prowadza do wysy-
lania sygnaltéw, ktére wywotuja reakcje stanowigcg odwrotnosé
tego, czego potrzebujemy i na czym nam zalezy. Wyobraz so-
bie typowe dziecko: jesli jest ono targane konfliktami lub
obawami, moze marzy¢ o tym, by rodzic lub nauczyciel nawiazat
z nim kontakt i zapewnil mu pocieszenie. Kiedy jednak ci do-
rosli wyczuwaja stan emocjonalny owego dziecka (zwtaszcza
wtedy, gdy roztadowuje ono napiecie w niekontrolowany spo-
s6b), mogg zareagowac wbrew jego oczekiwaniom ze wzgledu
na wlasng reakcje emocjonalng wywotang przez sygnaly $wiad-
czace o ztym nastroju. Ta zalezno$¢ rzadzi wiekszoscig kon-
taktow miedzyludzkich: wtedy, gdy najbardziej potrzebujemy
wsparcia emocjonalnego, mamy najmniejsze szanse na to, ze
je otrzymamy.

Pamietam, ze w siddmej klasie na zajeciach z matematyki
dwéch innych uczniéw regularnie pisato po kurtce, ktéra nosi-
tem kazdego dnia. Jestem pewien, ze nositem te kurtke jako co$,
co miato mnie chronié¢. M¢j strach i rozpacz musiaty by¢ wi-
doczne na mojej twarzy, w mowie ciata i w chronicznym braku
zaangazowania. Niezaleznie od tego wszystkiego nauczyciel
nie reagowal. Jaki tok rozumowania przyjmowal? ,Trzymaj sie
z daleka — ten dzieciak jest mieczakiem, ktéry musi sie zaharto-
wac”? Moze ten cztowiek byt zbyt zajety wtasnymi problemami,
by zaprzata¢ sobie gtlowe moimi? By¢é moze on tez nie miat
pojecia, co powinien zrobié. Tak czy inaczej, cierpiatem pod
wzgledem spotecznym, emocjonalnym i edukacyjnym.

W filmie Telepasja znalazta sie wspaniatla scena — jedna
z postaci pyta: ,Czy ten $§wiat nie bytby wspaniaty, gdyby nie-
pewno$¢ i desperacja czynily nas bardziej atrakcyjnymi? Gdy-
by sam fakt znajdowania sie w potrzebie byl podniecajacy?”.
Niestety, jako istoty ludzkie nie funkcjonujemy (przynajmniej

na razie) w taki sposéb.
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EMOCJE A ZDROWIE

Choroba emocjonalna to unikanie
za wszelkq ceng rzeczywistosci.

Zdrowie emocjonalne to stawianie
za wszelkq cene czota rzeczywistosci.

— M. SCOTT PECK

Jest trzecia nad ranem, a Ty lezysz w t6zku z otwartymi ocza-
mi, wpatrujesz sie w sufit i nie mozesz spa¢ z powodu jakiegos
powaznego problemu. Wszyscy Swietnie znamy to uczucie.
Towarzyszy Ci na tyle duze napiecie i rozkojarzenie, ze nie
masz w ogole gtowy, by mysle¢ o pdjsciu na sitownie — poza
tym i tak masz juz zbyt wiele probleméw, wiec rezygnujesz
z treningu, chociaz wiesz, iz wysitek fizyczny pozytywnie wpty-
wa na Twoje samopoczucie. M6éwi sie trudno. Twoje positki
stajg sie nieregularne. Zamiast pomyslec¢ o obiedzie i zaplanowaé
zakupy oraz gotowanie, w drodze powrotnej z pracy do domu
kupujesz pizze. Co$ takiego zdarza sie coraz czesciej. Kiedy juz
skoniczysz positek, potrzebujesz sie odprezyé, wiec siadasz
z potlitrowym opakowaniem lodéw przed telewizorem, obie-
cujac sobie, ze to tylko godzinka. Potem nadchodzi czas, by
pojs$¢ wreszcie do 16zka, znowu jest trzecia nad ranem, a Ty
ponownie wpatrujesz sie w sufit...

Zapomnij przez chwile o zdrowiu emocjonalnym i zastanéw
sie, jaka krzywde sobie robisz, jesli chodzi o zdrowie fizyczne.

Gdy rozwazamy wplyw emocji na nasz dobrostan, musimy
przede wszystkim wzig¢ pod uwage to, ze nasze mozgi — miej-
sce, gdzie rodza sie nasze odczucia — sg czescig naszego ciata
tak samo jak wszystkie inne organy i moga funkcjonowaé
dzieki temu samemu obiegowi krwi, tlenu oraz sktadnikéw

odzywczych. Nasze emocje sa powigzane z reakcjami fizjolo-

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/posouc
http://sensus.pl/page354U~rt/posouc

62 POZWOL SOBIE NA UCZUCIA

gicznymi naszych mézgéw i doprowadzaja do uwalniania hor-
mondéw oraz innych poteznych substancji, ktére wplywajg po-
tem na nasze zdrowie fizyczne, przektadajace sie z kolei na nasz
stan emocjonalny. Wszystkie te elementy sa ze sobg powiazane.

To dlatego choroba ciata moze zosta¢ wywotana przez umyst
znajdujacy sie w stanie stresu emocjonalnego. Moze jednak
zaistnie¢ réwniez odwrotne zjawisko: zdrowie fizyczne, ktore jest
wspierane przez pozytywne odczucia. Obydwa te fenomeny
podkreslaja, jak wazna jest dbato$¢ o nasze zycie emocjonalne.

Juz samo nasze nastawienie dotyczgce stresu moze wywo-
tywa¢é nastepstwa zdrowotne: od utraty masy ciata az po bezsen-
nos$é. Alia Crum, adiunkt na Uniwersytecie Stanforda, prze-
prowadzita eksperyment z udzialem trzystuosobowej grupy
pracownikow pewnej firmy z branzy finansowej. Badani po-
dzieleni losowo na grupy ogladali dwa rézne trzyminutowe
filmy na temat stresu. Polowa uczestnikéw eksperymentu obej-
rzata film, ktory podkreslal negatywne aspekty stresu; reszta
obejrzata podobny materiat, lecz jego przestanie skupiato sie
na pozytywnych zjawiskach. Gdy cztery tygodnie pdzniej ba-
dani wypelniali ankiety, okazato sie, ze grupa, ktéra obejrzata
film o tym, ze stres jest zly, doswiadczata wiekszej liczby pro-
bleméw zdrowotnych niz grupa, ktérej pokazano film o tym,
ze stres jest dobry.

Hormony i inne neuroprzekazniki tworzg bardzo ztozony
system. Oddzialuja na poszczegdlne struktury w naszych mo-
zgach i w ten sposéb wplywaja na to, co czujemy w danym
momencie. O§ podwzgdérze — przysadka — nadnercza (ang.
hypothalamic-pituitary-adrenal axis — HPA) stanowi sie¢ licznych
wzajemnych powiazan strukturalnych i czynnosciowych po-
miedzy podwzgérzem i przysadka mozgowa, ktore sg elementa-
mi mézgowia, oraz nadnerczami. HPA jest jednym z gtéwnych

systeméw neuroendokrynnych decydujacych o tym, w jaki
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sposOb reagujemy na stres; oprocz tego kontroluje tez emocje
i nastroje. Struktury wchodzace w sktad HPA wydzielajg nie-
ktore hormony takie jak adrenalina czy kortyzol. Naukowcy
badajacy obszary mézgu zwigzane z funkcjonowaniem tej osi
odkryli, Ze regularny kontakt z tagodnymi czynnikami streso-
gennymi we wczesnym okresie rozwoju zwieksza pdzniej na-
sze zdolnosci dotyczace radzenia sobie z emocjami i zapewnia
nam utrzymujaca sie przez cale zycie umiejetno$¢ radzenia
sobie ze stresem. Bardzo silny lub przewlekly stres ma jednak
doktadnie odwrotne dziatanie: prowadzi do nadaktywnosci
osi HPA i sprawia, ze przez cate Zycie jesteSmy bardziej na
niego podatni.

Réznica miedzy dobrym a ztym stresem sprowadza sie gtow-
nie do czasu jego trwania i intensywno$ci. Konieczno$¢ przy-
gotowania atrakcyjnej prezentacji dla klienta jest na przyktad
pewng forma stresu, ale tego korzystnego. Mamy tu do czy-
nienia z wyzwaniem polegajacym na osiggnieciu okreslonego
celu, a stres jest krotkotrwaly. W podobny sposéb wptywa na
nas koncéwka meczu lub wazna chwila, jak chociazby dzien
$lubu. Takie wydarzenia wywotuja stres, ale niosg tez szcze-
$cie; prowokuja chwilowe uwalnianie hormonéw stresu, lecz
po6zniej ten proces ustaje. Badania przeprowadzone w szkole
medycznej Uniwersytetu Stanforda wykazaly, ze krotkotrwate
ataki stresu moga pozytywnie wptywaé na odpornos¢ i pod-
nosi¢ poziom czasteczek odpowiedzialnych za zwalczanie no-
wotwordw, a wspomniane efekty utrzymuja sie przez kilka ty-
godni po zakonczeniu stresujacego wydarzenia.

Ewolucja przygotowata nas do radzenia sobie z krétko-
trwalym stresem — w naszym organizmie uwalniane sg hor-
mony, dzieki ktérym mozemy skutecznie uporac¢ sie z kryzysem,
a potem wydzielanie tych substancji ustaje. Do czego$ zupet-

nie innego dochodzi jednak w niektérych miejscach pracy,
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gdzie mozemy by¢ zmuszeni do znoszenia przez osiem godzin
dziennie przetozonego, ktéry zamienia zycie swoich podwtad-
nych w prawdziwe piekto, albo w szkole, gdzie uczniowie mo-
ga sie obawiaé, ze w drodze powrotnej autobusem do domu
czekajg ich szykany ze strony kolegdéw lubigcych znecad sie
nad stabszymi. Wiele 0s6b boryka sie z trudno$ciami emocjo-
nalnymi przez wiele godzin lub dni, az wreszcie owe ktopoty
nabieraja chronicznego charakteru. Nasze mozgi sa wtedy stale
zalewane przez hormony stresu — to sytuacja, do ktdrej z pew-
noscig nie zostaliSmy przystosowani przez ewolucje. W ta-
kich przypadkach nasze cierpienia nie maja wyltacznie charakte-
ru emocjonalnego, gdyz odbijaja sie tez na naszym zdrowiu
fizycznym.

»otres wprowadza cie w stan »walki lub ucieczki«, w ktorym
twoje cialo wyltacza dlugoterminowe projekty zwiazane z roz-
wojem i naprawa”, napisal w swojej ksiazce Zachowuj sie Ro-
bert Sapolsky, profesor Uniwersytetu Stanforda. , Ta sytuacja
odbija sie niekorzystnie na twojej pamieci i precyzji. Latwiej
sie meczysz, moze cie dopas¢ depresja, a do tego spada twoja
ptodnosc”.

Istnieje wystarczajagco duzo dowodéw naukowych potwier-
dzajacych dlugoterminowe szkody powodowane przez traumy
emocjonalne z dziecinstwa takie jak bycie zastraszanym przez
réowiesnikow. Dzieci moga sie zmagac z obnizong odpornoscia
na choroby, bélami uktadu pokarmowego, przygnebieniem,
bélami glowy, problemami ze snem, niezdolnos$ciag do skupie-
nia uwagi oraz depresja. Te nastepstwa moga trapi¢ dang oso-
be réwniez w dorostym zyciu, wywotujac problemy ze zdro-
wiem fizycznym i psychicznym, ktére beda sie utrzymywacé
dtugo po tym, jak samo znecanie si¢ przejdzie juz do historii.

Przygnebienie (a wiec pesymizm, apatia czy depresja) jest

powiazane z niskim poziomem serotoniny i dopaminy, czyli
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neuroprzekaznikéw zapewniajacych nam dobre samopoczu-
cie. Serotonina ma swoj udzial w postrzeganiu bélu — i to
moze dlatego ludzie do§wiadczajacy negatywnych emocji do-
nosza o powazniejszych objawach chorobowych, a niemal po-
towa pacjentéw zmagajacych sie z depresja cierpi tez z powo-
du réznych bolow.

Negatywne stany emocjonalne — niepokoéj, gniew, smutek,
stres — sa Sci$le powiazane z niezdrowymi zachowaniami ta-
kimi jak kiepskie odzywianie sie, palenie tytoniu, naduzywanie
alkoholu, rezygnacja z aktywnosci fizycznej i izolacja spotecz-
na. Okazuje sie, ze wiele sposrod tych zachowan przejawiata tez
cze$¢ 0sOb uczestniczacych w badaniach, jakimi objeto ponad
pie¢ tysiecy nauczycieli z caltych Stanéw Zjednoczonych. To
dokladnie te same czynniki zwigzane ze stylem zycia, ktére
zwiekszaja ryzyko zapadniecia na najbardziej powszechne i bu-
dzace najwiekszy strach choroby: choroby serca, nowotwory,
cukrzyce typu 2, uzaleznienia i demencje. Wymienione cho-
roby maja z kolei bardzo niekorzystny wplyw na nasze zycie
emocjonalne, a sprzezenie zwrotne zamienia to oddziatywanie
w samonapedzajacy sie spirale, ktéra niszczy nasze zdrowie psy-
chiczne i fizyczne. Ostatecznie poglebiaja nasze poczucie bez-
radnosci i zwatpienia w to, ze kiedykolwiek zdotamy poprawié
nasz nastrdj lub stan zdrowia. Co ciekawe, odkryliémy, ze po-
zytywna atmosfera w miejscu pracy dziata niczym bufor ni-
welujacy szkodliwy wpltyw negatywnych emocji na zdrowie
nauczycieli.

Osoby zwigzane ze $wiatem medycyny przeprowadzily juz
mnostwo badan, ktére wykazaty zaleznosé miedzy wrogoscia
i gniewem a chorobami serca. U mezczyzn zglaszajacych wyz-
szy poziom gniewu ryzyko wystapienia incydentéw kardiolo-
gicznych (takich jak chociazby zawat) byto ponad dwa i pét
razy wyzsze niz u innych badanych. Negatywne emocje sg tez

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/posouc
http://sensus.pl/page354U~rt/posouc

66 POZWOL SOBIE NA UCZUCIA

laczone z nadci$nieniem, podwyzszonym tetnem, chorobami
naczyn obwodowych, niewlasciwym stezeniem lipidéw we krwi
oraz ostabieniem uktadu odpornosciowego.

Same wybuchy gniewu nie sa jedynym zrédtem gwattow-
nych skokéw ci$nienia krwi — nasze cisnienie krwi rosnie po-
nownie za kazdym razem, gdy przypomnimy sobie, co tak
bardzo nas poirytowato. Jak wykazat jeden z eksperymentéw,
pétgodzinna sprzeczka z partnerka lub partnerem moze spo-
wolni¢ proces powrotu Twojego ciata do zdrowia o przynajm-
niej jeden dzien. Jesli regularnie uczestniczysz w ktétniach, ta
warto$¢ ulega podwojeniu. Niekorzystny wpltyw na zdrowie
moga mie¢ nawet ledwie uchwytne formy gniewu takie jak
niecierpliwo$¢, drazliwos¢ czy gderliwosé.

Bez trudu mozemy tez dostrzec inne, nie az tak skrajne
formy wplywu emocji na nasze zdrowie fizyczne. Stres zwia-
zany ze Swiadomoscia tego, ze musisz wyglosi¢ przemowienie,
moze doprowadzi¢ do tego, iz przez dwa dni bedziesz sie bory-
ka¢ z dwukrotnie intensywniejszymi objawami alergii. Poczu-
cie smutku sprawia, ze objawy choroby wydajg sie powazniejsze
i budza wiekszy dyskomfort. Podczas jednego z eksperymen-
tow okazato sie, ze wsroéd badanych, ktorzy uzyskiwali niskie
wyniki w kwestii przejawiania pozytywnych emocji, prawdo-
podobienstwo zachorowania po kontakcie z wirusem byto trzy-
krotnie wyzsze niz u tych os6b, ktore osiggnely wyzsze wyniki.
Mato tego: gdy badani nalezacy do tej drugiej grupy choro-
wali, objawy byly u nich tagodniejsze.

Nasze emocje moga jednak wywotywac i inng reakcje: uwal-
nianie hormondw i neuroprzekaznikéw zapewniajacych nam
korzysci. Ptacz ma kojace dziatanie, poniewaz pozbywamy sie
W ten sposéb z organizmu hormonéw stresu. Poczucie wdziecz-
nosci zwieksza stezenie tlenu w tkankach, przyspiesza procesy

regeneracji i zwieksza skutecznos$¢ naszego ukltadu immuno-
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logicznego. Badania wykazaly, ze stan zakochania podnosi po-
ziom czynnika wzrostu nerwéw, przypominajgcej hormon
substancji, ktéra odbudowuje system nerwowy i poprawia pa-
mie¢. Wedtug naukowcoéw nastepstwa takiego stanu utrzymuja
sie przez mniej wiecej rok. Jeden z eksperymentéw wykazat
tez, ze $miech wywotany ogladaniem filmu komediowego
zwiekszal wydzielanie beta-endorfin (ktére poprawiajg nam
nastrdj) i hormondéw wzrostu (ktére uczestnicza w procesach
naprawy komorek). Poziom kortyzolu i adrenaliny w organizmie
obniza juz sama mysl o tym, ze bedziemy sie $miaé. Smiech
moze réwniez zmniejsza¢ prawdopodobienstwo wystapienia
zawalu serca. Dobre samopoczucie moze zatem sklania¢ do
zdrowych zachowan, ktére moga z kolei sprzyja¢ wiekszemu
dobrostanowi emocjonalnemu i lepszemu zdrowiu fizycznemu.

Gdy po atakach z 11 wrzesnia 2001 r. przebadano grupe
amerykanskich studentéw, okazatlo sie, ze ci, ktorzy doswiad-
czali najbardziej pozytywnych emocji — wdziecznosci, mitosci
itym podobnych — byli mniej zagrozeni depresjg. To suge-
ruje, ze po pojawieniu sie kryzysu osoby, ktére mialy do czy-
nienia z wiekszg liczbg pozytywnych odczué, moga wykazy-
wa¢ sie wiekszg odpornoscia od tych, ktérzy nie doswiadczali
tylu korzystnych emocji.

Nigdy nie zdotamy wyeliminowa¢ negatywnych emocji ani
z naszego zycia, ani z zycia naszych dzieci; nie powinni$my tez
dazy¢ do czego$ takiego. Musimy jednak uwaznie przyjrzed sie
réwnowadze miedzy pozytywnymi i negatywnymi emocjami,
ktdra u zbyt wielu ludzi jest zaburzona. Jak juz wcze$niej wspo-
minatem, badania przeprowadzone przez nas w Yale ujawni-
ly, ze studenci, nauczyciele i osoby pracujgce w $wiecie bizne-
su maja do czynienia z negatywnymi emocjami nawet przez
70 procent czasu, jaki spedzaja na uczelni lub w pracy. W tej

sytuacji zagrozone sg nie tyko ich uczucia, ale réwniez zdrowie.
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Co trzeba zrobi¢, by zmienié proporcje miedzy negatywnymi
i pozytywnymi emocjami? Jak przedstawia sie ten stosunek
w Twoim przypadku?

EMOCJE A KREATYWNOSC

Racjonalne myslenie nigdy nie napedza ludzkiej
kreatywnosci w takim stopniu, jak emocje.
— NEIL DEGRASSE TYSON

Znaczna cze$¢ sposrod nas wychodzi z zalozenia, ze jesli ma-
my chcemy czud, iz zyjemy i podchodzimy z pelnym zaanga-
zowaniem do naszej egzystencji oraz wszystkiego, co posta-
nowi nam ona zafundowa¢, musi nam towarzyszy¢ poczucie
kreatywnosci. Jesli jej nie do§wiadczamy, czujemy sie niczym
osoby, ktére bezproduktywnie drepczg w miejscu. Co jednak
rozumiemy pod pojeciem kreatywnosci?

Na to pytanie mozna udzieli¢ oczywistej odpowiedzi: w gre
wchodzi tu aktywno$é artystyczna taka jak malarstwo, zajmo-
wanie si¢ muzyka lub literatura, a takze uprawianie zawodéw,
w ktoérych kreatywnos¢ jest niezwykle pozadana (i wysoko ce-
niona) — zwigzanych chociazby z architektura, nauka, pro-
jektowaniem czy inzynieria.

Kreatywno$¢ jest jednak czyms$ duzo powszechniejszym.
Jest istotnym elementem kazdego ludzkiego zycia. Za kazdym
razem, gdy podejmujemy jakas decyzje lub mierzymy sie z wy-
zwaniem, stajemy przed okazjg, by wykazaé sie kreatywnoscia
— zareagowal w obliczu danej chwili w sposéb, ktéry nie jest
li tylko powtarzaniem tego, co byto robione uprzednio (i by¢
moze zakonczylto sie juz wczesniej porazka). Kazdego dnia
znaczna cze$¢ sposrod nas staje przed mozliwoscig wykazy-
wania sie kreatywnoscig i odwotywania sie w swoich dziataniach
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do nowych, starannie przemyslanych rozwigzan. To wtasnie
dzieki temu zycie staje sie przygoda.

Jednakze kreatywnos$¢ moze réwniez skrywaé co$ przera-
zajacego. Oznacza ona porzucenie status quo i wykonanie kroku
w nieznane. Kreatywne decyzje, dotyczace chocby najdrob-
niejszych spraw, sg niezmiennie sposobem na powiedzenie, ze
naszym zdaniem mamy lepszy pomyst na zrobienie takiej czy
innej rzeczy. W §lad za taka deklaracja pojawiajg sie informa-
cje zwrotne — pochodzgce nie tylko od innych, ale réwniez
od nas samych: co jesli ta nowa metoda wcale tak dobrze sie
nie sprawdza? Co jesli trzymanie sie tego pomystu tylko po-
gorszylo sytuacje (przynajmniej zdaniem kogo$ innego, cho¢ Ty
nie musisz sie zgadzaé z tg opinig)? Co sprawia w ogdle, ze uwa-
zasz sie za tak kreatywna osobe? Te pytania pokazuja, ze im-
pulsy sktaniajace nas do kreatywnych dziatan sg silnie powia-
zane z naszymi emocjami.

Wielu ludzi wierzy w to, Zze osobowo$¢ i inteligencja sg je-
dynymi czynnikami, ktére decyduja o naszym potencjale do
wykazywania sie kreatywnoscia. Inni zaktadaja, ze kreatywnosé
jest zero-jedynkowym darem, a nie zestawem umiejetnosci,
ktére mozna rozwija¢ dzieki praktyce. Jasne, niektére cechy
osobowosci, jak chociazby otwarto$¢ na doswiadczenia, moz-
na $miato powiaza¢ z kreatywnoscia, ale sama osobowos¢ to
jeszcze nie wszystko. Badania potwierdzaja tez, ze kreatywno$é
jest tylko w umiarkowanym stopniu powigzana z IQ (co ozna-
cza, iz nie musisz by¢ geniuszem, by przejawia¢ kreatywno$¢!).

To wlasnie w tej sferze nasze zycie emocjonalne wykracza
poza kwestie osobiste. Kreatywnos¢ jest sita napedowa naszej
kultury i gospodarki. Badania, jakimi objeto grupe poéttora tysia-
ca dyrektoréw generalnych réznych firm, wykazaty, ze kreatyw-

no$¢ pracownikéw byta najlepszym wskaznikiem ich przysztych
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sukcesow. Spoteczenstwa, w ktérych zanika innowacyjnosé,
przestajg sie rozwija¢ i obumieraja.

Kreatywno$¢ obejmuje tez dwa inne czynniki: dziatanie
i efektywnos$é. Kreatywnos$¢ nie moze by¢ jedynie abstrakeyj-
nym tworem istniejacym wytacznie w naszych umystach. Co$
takiego zastugiwatoby co najwyzej na miano bujnej wyobraznil
Proces kreatywny musi by¢ dopeiniony konkretnymi dziata-
niami. Gdy juz obmyslimy nowe strategie, musimy sie wykazaé
pewnoscig siebie potrzebng do zastosowania ich w praktyce.
Skuteczne dzialanie jest tak samo waznym elementem kreatyw-
nosci, jak poczatkowa idea, ktéra byta inspiracjg do podjecia
wysitkow.

Zupelnie inng kwestig jest jednak to, czy przez caly czas
robimy uzytek ze wszystkich nadarzajacych sie okazji. Moze-
my $miato stwierdzié, ze sg takie okresy, kiedy wszyscy czuje-
my si¢ mniej kreatywni, niz powinnismy by¢. Wszystko dlatego,
ze nasza kreatywnos¢ jest tak silnie zwiazana z naszym stanem
emocjonalnym, nawet jezeli ta zalezno$¢ moze nie by¢ oczywista.

Podczas pracy z pedagogami, rodzinami i dzie¢mi raz za
razem stajemy w obliczu sytuacji, w ktoérej omawiamy wszech-
obecne problemy stresu i frustracji — rozpaczy zwigzanej
z wrazeniem, ze nie jesteSmy w stanie doprowadzié do istot-
nych zmian na lepsze. Trudno sobie wyobrazi¢ gorsze odczu-
cie. Z perspektywy dziecka moze ono by¢ druzgocace. Nie za-
pominajmy, ze dzieci — nawet w najbardziej korzystnych
okolicznoéciach — maja bardzo niewielka kontrole nad wta-
snym zyciem. Wszyscy borykamy sie czasem z trudnymi chwi-
lami, ale wiekszo$¢ z nas wierzy w to, ze jesli okazemy wytrwa-
lo$¢, zdotamy znalezé wyjscie z sytuacji. To kolejna odmiana
kreatywnosci: codzienna kreatywno$é, czyli zdolno$é do nie-

ustannego odkrywania nowych odpowiedzi, gdy stare prze-
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stajg sie sprawdzaé. Jak musi wygladaé zycie dzieci i doro-
stych, ktérzy nie moga mieé nadziei nawet na co$ takiego?
Mozemy sie przyjrze¢ temu, jak wyglada to w szkotach.
Kyung Hee Kim, profesor na wydziale pedagogicznym College
of William & Mary, przeprowadzila szczegbétowe badania
dotyczace kreatywnosci przejawianej przez dzieci uczeszczajace
do szkét i odkrylta, Ze w ciaggu minionych dwéch dekad ta cecha
stopniowo zanika. Te wnioski zostaly wyciagniete na podsta-
wie wynikow baterii testow Torrance’a (ang. Torrance’s Tests of
Creative Thinking — TTCT), ktéra mierzy kreatywno$é defi-
niowang jako zdolnos¢ do reagowania w nowatorski i orygi-
nalny spos6b na rézne sytuacje. Badani moga na przyktad zo-
staé zapytani o wszystkie mozliwe zastosowania spinacza lub
o nastepstwa sytuacji, w ktérej ludzie mogliby w dowolnej chwili
stawac sie niewidzialni. Profesor Kim przeanalizowata pocho-
dzace z wielu lat dane normatywne uzyskiwane przy uzyciu
testow TTCT przeprowadzanych wsroéd osoéb w réznym wie-
ku, od przedszkolakéw az po ucznidéw ostatnich klas liceum.
Podsumowata swoje spostrzezenia w nastepujacy sposob: ,Dzie-
ci s bardziej powsciagliwe w wyrazaniu emocji; staly sie row-
niez mniej energiczne, rozmowne, ekspresyjne w swoich wy-
powiedziach, dowcipne, pomystowe, nieszablonowe, zwawe,
wspolczujace, spostrzegawcze, a takze sktonne do taczenia po-
zornie niezwiazanych rzeczy, stosowania syntezy oraz spogla-
dania na rzeczy z réznych perspektyw”. Kogo lub co mozemy
winié, jesli nie rodzicow i system szkolnictwa, ktoéry czesto
tlamsi oryginalne pomysty i karze uczniéw robiacych uzytek
ze swojej wyobrazni? Dzieci catkiem szybko wyciagaja wnio-
ski z naszej obsesji dotyczacej ,,gotowosci przedszkolnej” —
niestety, ma to niekorzystny wptyw na spoteczenstwo. Co cie-
kawe, gdy twoérca testu sprawdzajacego kreatywnosé, doktor

E. Paul Torrance, przebadal w ten sposéb uczniéw, a potem
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Sledzit ich losy przez wiele kolejnych lat, okazato sie, ze wyni-
ki jego slynnej baterii testow sg skuteczniejszym prognosty-
kiem przysztych osiagnie¢ w dorostym zyciu niz testy 1Q.

Podczas dyskusji na temat kreatywnego myslenia psycho-
logowie czesto wspominaja o mysleniu konwergencyjnym i dy-
wergencyjnym. Z tym pierwszym mamy do czynienia wtedy,
gdy szukamy tylko jednego poprawnego rozwigzania proble-
mu lub tylko jednej poprawnej odpowiedzi na pytanie, a na
doktadke prébujemy dojs¢ do takiego wniosku, stosujac dosy¢
prosty, liniowy sposob myslenia. Podejscie dywergencyjne ozna-
cza sprawdzenie wszelkich mozliwych kierunkéw — to przy-
jecie zalozenia, ze istnieje wiele mozliwych rozwigzan, a potem
proba sprawdzenia kazdego z nich, zwtaszcza tych najbardziej
kreatywnych i nietypowych.

Wydaje sie, ze cheé tworzenia jest z perspektywy ludzkiego
moézgu czym$ naturalnym. Musimy jednak zosta¢ zacheceni
do przejawiania takich dgzen. W szkotach trudno wykazywac sie
kreatywnoscia, gdy najwyzej cenione jest myslenie konwergen-
cyjne, a wiec zdolnos$¢ do zapamietywania faktéw i uzyskiwa-
nia dobrych wynikéw w standaryzowanych testach. Jesli jednak
dzieci majq sie wykazywac zaangazowaniem i by¢ przygotowane
do radzenia sobie na rynku pracy, muszg otrzymywac wiecej
okazji i zachet zwigzanych z przejawianiem kreatywnosci. Zeby
do tego doszto, szkoty powinny zmieni¢ program nauczania tak,
by promowat niekonwencjonalne myslenie i §wieze podejscia
do rozwigzywania probleméw w réznych obszarach wiedzy,
nie tylko tych zwigzanych ze sztuka. Coraz wiecej szkot wdra-
za na przyktad metode projektéw oraz design thinking — piecio-
etapowy proces, ktory stuzy rozwigzywaniu ztozonych proble-
moéw i sktada sie z (1) zdefiniowania problemu; (2) zrozumienia
ludzkich potrzeb, ktére sie z nim wigza; (3) przedefiniowania

problemu w sposéb, ktory stawia cztowieka na pierwszym
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miejscu; (4) wygenerowania duzej liczby pomystéw i (5) prak-
tycznego podejscia do prototypowania oraz testowania.
Badania pokazuja, ze myslenie dywergencyjne skutkuje po-
czuciem rado$ci, dumy i zadowolenia. Projekt naukowy zre-
alizowany w pieciu krajach, w ktérych obowiazuja cztery rézne
jezyki, pokazal, ze praca nad zadaniami wymuszajacymi uzy-
cie kreatywnosci prowadzi do nasilenia pozytywnych emocji
i poczucia niezaleznosci. Inny eksperyment pozwolit dowiesé,
ze kreatywne zachowanie w danym dniu przektada sie dzien
pbézniej na bardziej pozytywne emocje i wrazenie, ze $wietnie
sobie radzimy. Podobnie jak w przypadku wielu aspektow
zwigzanych z naszym zyciem emocjonalnym, do gtosu docho-
dzi tu sprzezenie zwrotne: lepsze samopoczucie sktania nas do
kreatywnych dziatan, dzieki ktérym czujemy sie jeszcze lepiej.
Szczedcie nie jest jednak jedynym kluczem do kreatywno-
$ci. Badania sugerujg, ze umiarkowany poziom stresu pomaga
w istocie w niektérych przypadkach znaczaco poprawic skutecz-
no$¢ kreatywnych dziatan w poréwnaniu do sytuacji, w ktorej
stres w ogole nie daje o sobie zna¢. Czynnikami sktaniajacymi
do kreatywnego myslenia (i pobudzajacymi kreatywno$¢) moga
by¢ nawet emocje takie jak gniew czy rozpacz. Przyjrzyjmy sie
licealistom z Parkland na Florydzie — wykorzystali oni swdj
gniew dotyczacy koszmarnej strzelaniny w szkole, by stworzy¢
przekonujaca kampanie na rzecz zmian w prawie regulujagcym
dostep do broni. Naukowcy zglebiali tez role, jaka odgrywa
w kreatywnym mysleniu wspotczucie. Badacze rozbudzili w stu-
dentach wspoélczucie, robigc uzytek z szeregu slajdéow uka-
zujacych zrozpaczonych, starszych ludzi, a potem poprosili
uczestnikéw eksperymentu o prezentowanie swoich pomystéow
i zaprojektowanie przestrzeni wokdt punktu rejestracji tak, by
byla ona bardziej przyjazna dla oséb w podesztym wieku.

W poréwnaniu z zachowaniami grupy kontrolnej badani dzia-
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lajacy pod wpltywem wspétczucia wykazywali sie w swoim
mysleniu wieksza oryginalnoscia. To zjawisko mozna wyjasnié
w taki sposob, ze wspolczucie jest reakcja na cierpienia innych
ludzi, a zatem potrafi rozbudzi¢ nasza naturalng motywacje
dotyczaca tworzenia rozwigzan pozwalajacych potozy¢ kres
tym nieszcze$ciom.

Kreatywno$¢ jest szczegodlnie istotna wtedy, kiedy mierzy-
my sie z przeciwno$ciami — gdy jesteSmy rozczarowani, po-
niewaz plan A sie nie sprawdzil; gdy pomimo doktadania wszel-
kich staran wcigz otrzymujemy negatywne informacje zwrotne;
gdy ktos utrudnia nam (lub wrecz uniemozliwia) robienie po-
stepoéw. Najpierw musimy sie uporac z urazg lub gniewem — nie
chodzi o to, by je wypieraé, lecz o to, by je zaakceptowaé i zro-
bi¢ z nich dobry uzytek, traktujac je jako czynniki motywuja-
ce. To wilasnie wtedy kreatywno$¢ moze nam przyj$¢ na ratu-
nek, pozwalajac nam zrealizowa¢ nasze cele bez wzgledu na
napotykane przeszkody.

Wedltug mojej wspotpracownicy z Yale, Zorany Ivcevic Prin-
gle, zajmujacej sie zagadnieniem kreatywnosci, ,emocje sa za-
réwno iskrg, ktéra uruchamia silnik kreatywnosci, jak i pali-
wem, ktdre podtrzymuje ten ogien, gdy inni ludzie starajg sie
go ugasi¢ lub gdy drewno zaczyna sie wypala¢”. Emocje rzadza
calym procesem kreatywnym, poczawszy od zapewniania mo-
tywacji sklaniajacej nas do podejmowania takich dziatan i two-
rzenia pomystéw, a skoniczywszy na wspieraniu wytrwatosci
dotyczacej urzeczywistniania naszych idei. Tym, co podtrzy-

muje nasze wysitki, jest wyzwanie.

Czy teraz rozumiesz juz, jak ztozone moze by¢ w istocie to proste
pytanie: ,Jak sie czujesz?”? Ta emocjonalna hustawka nie jest
wcale btahostkag — ma ogromny wplyw na najistotniejsze sfe-

ry skladajgce sie na nasze zycie. Przywddcy religijni, poeci
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i dramatopisarze wiedzieli o tym od wiekéw; w ciggu ostatnich
kilku dziesiecioleci zaczeli to sobie uswiadamiaé réwniez na-
ukowcy. Teraz wiemy juz lepiej niz osoby zyjace w zamierz-
chtych (oraz nie tak dawnych) czasach, w jakim stopniu emo-
cje steruja wszystkim innym. To pierwszy krok ku akceptacji
tego, kim naprawde jeste$my. Jaki jest kolejny?

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/posouc
http://sensus.pl/page354U~rt/posouc

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/posouc
http://sensus.pl/page354U~rt/posouc

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

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


http://program-partnerski.helion.pl

ODBLOKUJ POTEGE

Ludzie cierpiq z powodu uczué i emocji. Nie mogq ich powstrzymaé, obawiajq sie ich, cza-
sami czujq sig nimi przerazeni. Nic dziwnego. Prawdziwe uczucia bywajq skomplikowane,
uciqzliwe, dezorientujgce lub nawet uzalezniajgee. Sprawiajq, ze czlowiek jest bezbronny
albo robi rzeczy, kidrych potem zatuje. Jednak konsekwencje préb zapanowania nad emocja-
mi za wszelkg ceng lub nawet odmédwienia sobie prawa do ich odczuwania bywajq jeszcze
gorsze: wybuchy gniewu, kempulsywne objadanie sig, agresja, narkotyki czy depresyjne mysli.
Jak wigc przerwaé to bledne koto?

Ta ksigzka vzmystowi Ci, jak wazne jest fo, by pozwoli¢ sobie na emocje i uczucia. A zaraz
potem dowiesz sig, czym sq, jakg odgrywaiq role i co nalezy zrobié, aby pomagaly, a nie
przeszkadzaly. Poznasz system sktadajqey sig z pigciv umiejetnosci emocjonalnych i w lot go
zrozumiesz. Przekonasz sie, ze pracy z wicsnymi uczuciami mozna sig nauczyé. W efekcie
pozbedziesz sig cigglego stresu i wypalenia, poprawisz relacje miedzyludzkie, byé moze
odczujesz poprawe stanu zdrowia, a na pewno bedziesz szczedliwszym i bardziej
spetnionym cztowiekiem!

Znajdziesz tutaj wskazéwki, jak:

+ odeczytywaé z emocji wazne informacje

+ rozpoznawad, wyrazad i rozumieé emocje

+ radzié sobie z wlasnymi emocjami

« stosowaé umiejgtnosci emocjonalne w domu i w pracy
« rozwija¢ inteligencje emocjonalng swoich dzieci

Metoda ta znakomicie sprawdza sie réwniez w przypadku dzieci i mlodziezy!

DR MARC BRACKETT wyktada w Child Study Center na Uniwersytecie Yale. Jest tez ba-
daczem. Od ponad dwudziestu lat zajmuje sig wptywem inteligencji emocjonalnej na procesy
uczenia sig, podejmowania decyzji, a takze na kreatywnoié, zdrowie, efektywnoié i zwiqzki.
Opublikowat ponad setke artykutéw naukowych i otrzymat liczne wyréznienia za edukowanie
ludzi w zakresie wartoici emoci i ich $wiadomego wykorzystywania.
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