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Co sprawia, ze
ludzie zachowuja
sie w okreslony
sposob i jak
wptywa to

na przezywany
przez nich stres?

regula

poprzednich artykutach przyj-
rzelismy si¢ reakcji stresowej
naszego organizmu, ktora naj-
krocej opisuje zasada ,,walcz lub uciekaj”, czyli
ogromna ilo$¢ mobilizowanej energii i zacho-
wania prowadzace do ratowania zycia i zdro-
wia. Przedstawiona obok historia Johnny’ego
Bravo pokazuje jednak, ze ludzie sg duzo bar-
dziej skomplikowani i dysponuja o wiele szer-
szg paleta zachowan, niz te wspomniane
powyzej. Przyjrzymy si¢ wige naszemu mozgo-
wi i systemom hormonalno-nerwowym pod ka-
tem analizy ludzkich zachowan. Coraz wigcej
wiemy o mézgu. Nowa technologia umozliwia
$ledzenie szlakow neuronalnych aktywowa-
nych w odpowiedzi na dane zachowanie i po-
zwala mierzy¢ wzrost lub spadek hormondw,
ktore przy okazji wydzielaja si¢ w naszym or-
ganizmie.
Profesor Paul Gilbert z University of Der-
by, tworca terapii skoncentrowanej na wspot-

30

Systemy

czuciu, wyrdznit trzy systemy regulacji emo-
cji: system zagrozenia, system zdobywania
zasobow oraz system kojenia, zwigzany z bu-
dowaniem relacji. Kazdy z nich aktywuje spe-
cyficzne $ciezki neuronalne w mozgu, ktore sa
zrodtem naszych zachowan.

Walez lub uciekaj

System zagrozenia pomaga dostrzec
wszelkie niebezpieczefistwa i1 zareagowac
na nie, co czgsto ratuje nasze zycie lub zdro-
wie. To wlasnie on w utamku sekundy wilacza
mechanizm ,,walcz lub uciekaj”, dzieki ktore-
mu zyskujemy sporo dodatkowej energii. Neu-
roprzekaznikiem wspomagajacym takie dzia-
fanie jest adrenalina (patrz: ,,Natura stresu”,
PP 4/2017), a aktywowana cz¢§¢ mozgu to cia-
to migdatowate. Emocje specyficzne dla tego
systemu to lek, gniew oraz obrzydzenie. Jego
zadaniem jest ochrona nas w momencie zagro-
zenia, lecz takze przeszukiwanie otoczenia
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pod katem potencjalnych niebezpieczenstw.
Jest to ewolucyjnie najstarszy system, osadzo-
ny gleboko w mézgu, ktory w wigkszosci wy-
padkow dziata bardzo sprawnie. Wykonywanie
pracy strazaka nie byloby mozliwe, gdyby ten
uktad si¢ nie aktywowatl. Adrenalina daje do-
datkowg silg, pomaga skoncentrowac si¢ na
zadaniu 1 zrobi€ to, co jest do zrobienia w kry-
tycznej sytuacji. Antycypowanie zagrozen ma
swoje dobre strony — opisany w pierwszym ar-
tykule strazak nie podjatby wiasciwej decyzji
o wycofaniu si¢ z ptonacego domu kilka se-
kund przed jego zawaleniem, gdyby nie dzia-
fanie wtasnie tego systemu. Ma on tez swoje
ograniczenia — naduzywany moze skutkowac
doszukiwaniem si¢ zagrozen w coraz wigkszej
gamie zdarzen. Nawet neutralne wydarzenia
w zyciu moga wlacza¢ alarm, w mysl zasady
,,Kto ma mlotek w reku, wszedzie widzi gwoz-
dzie”. Szczegolnie widoczne jest to u 0sob, kto-
re maja za soba trudne dziecifistwo albo
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doswiadczyty traumatycznych zdarzen. System
zagrozen wylacza koncentracj¢ na pozytyw-
nych aspektach sytuacji — odpowiedzialny jest
za specyficzny rodzaj myslenia: ,,co moze si¢
nie udac¢?”. Jezeli zdominuje on nasze zycie,
zafunduje nam w najlepszym wypadku ciagly
Igk, a w najgorszym doprowadzi do depres;ji
lub wypalenia.

Zdobywanie

System zdobywania zasobéw ewoluowat
po to, abysmy rozwingli glebsza perspekty-
we — nie tylko reagowali w sytuacjach zagro-
zenia, lecz takze stworzyli sobie lepsza
przysztos¢. Gdyby nasi przodkowie polowali
tylko wtedy, kiedy byli glodni — nie przezyliby
dhugo. System pomaga poszukiwaé zasobow
na zapas. Motywuje nas do stalego zwigksza-
nia swojego bogactwa. Dotyczy to zaréwno
rzeczy materialnych (np. telefondw, samocho-
dow, tysigca mniej lub bardziej potrzebnych
przedmiotow w naszych domach), jak i nas sa-
mych (np. wygladu, sprawnosci fizycznej, wy-
dajnosci umystowej, odpornosci psychicznej).
Emocje towarzyszace aktywacji tego systemu
to pragnienie, koncentracja na zadaniu, satys-
fakcja z osiggania celow. Struktura, ktora naj-
silniej aktywuje si¢ w mozgu, jest tzw. uktad
nagrody — dostarczajacy w okreslonych sytu-
acjach subiektywnego poczucia przyjemnosci.
Glownym neuroprzekaznikiem jest dopami-
na — jeden z tzw. hormonow szcze$cia. Moty-
wuje nas ona do dziatania, czujemy si¢ dobrze
nie tyko wtedy, kiedy osiggamy cel, lecz takze
z kazdym krokiem prowadzacym do niego, do-
$wiadczajac poczucia szczgscia 1 satysfakcji.
Jeden z mowcoOw motywacyjnych opisywat

pewna historie. Sporzadzit on niegdys$ liste
spraw do zrobienia i w ciagu dnia realizowat
poszczegodlne zadania, za kazdym razem do-
swiadczajac poczucia satysfakeji, bedacego
skutkiem matych ,,zastrzykow dopaminy”.
W pewnym momencie, przechodzac obok pral-
ni chemicznej, przypomniat sobie o odbiorze
garnituru, co natychmiast uczynit. I cho¢ nie
musial pamigtac juz o zadaniu, ktoére wykonat,
zapisal je na liscie i z satysfakcja zaznaczyt
jako zatatwione Takie zachowanie wyzwolito
kolejng dawke dopaminy. Przyjemno$¢ i satys-
fakcja motywuja nas do zorganizowania sobie
zycia w diuzszej perspektywie. Moga jednak
takze prowadzi¢ na manowce, poniewaz sys-
tem mozna oszukac.

Alkohol, nikotyna, kokaina powoduja
wzrost dopaminy o kilkadziesiat, a nawet kil-
ka tysigcy procent. Stan przyjemnosci pojawia
si¢ nie jako owoc osiggniecia czegos, lecz za-
zycia pewnych specyfikow. Takie zachowania
moga zacza¢ si¢ utrwala¢, prowadzac do uza-
leznienia. Skutkami zazwyczaj sa zaniedbania
waznych obszarow naszego zycia. Ekspery-
menty ze szczurami (ktore maja podobny uktad
nagrody, z dopaming) pokazaty, ze po podta-
czeniu do moézgu szczura elektrody, ktora sam
mogl aktywowac, pobudzajac wydzielanie do-
paminy, robit to, ignorujac swoje potrzeby — je-
dzenia, picia, snu, opieki nad mtodymi, az
do catkowitego wyczerpania. Taka jest sila te-
go hormonu szczgécia.

Spotecznos¢

Trzeci ze wspomnianych systemow to sys-
tem kojenia, zwigzany z budowaniem relacji.
W nieprzewidywalnym $wiecie intuicyjnie szu-

kamy stabilnosci. Relacje moga ochroni¢ nas
przed niebezpieczenstwem. Wiemy, ze w zZyciu
pojawig si¢ stabsze momenty, bedziemy potrze-
bowali pomocy. Kto jej nam wtedy udzieli?
System kojenia pozwala ograniczy¢ stres w zy-
ciu jednostki dzigki taczeniu si¢ w grupy. To
silne wiezi sprawiaja, ze pojawia si¢ zaufanie,
ktore pozwala stworzy¢ spoteczno$¢ z podzia-
fem rél. Nasi przodkowie nauczyli si¢, ze pra-
ca zespotowa si¢ oplaca. Dzigki temu, ze
jedna osoba czuwa, inni moga spa¢ spokojnie,
bo gdy jakis niebezpieczny drapieznik wtargnie
na ich teren, zostang na czas obudzeni. Mozg
cztowieka to jeden z najdoskonalszych tworow
ewolucji. Jest niezwykle plastyczny, co pozwa-
la nam przystosowac si¢ do zycia w réznych
$rodowiskach i do pelienia réznych rol. Nasza
przewaga ewolucyjna nad innymi gatunkami
ma jednak swoja cene. Mala zyrafa potrafi cho-
dzi¢ w kilkadziesigt minut po urodzeniu. Lu-
dziom zajmuje to o wiele dluzej. Niemowlg nie
potrafi prawie nic, oprocz oddychania, ptaka-
nia i odruchowego ssania, nie jest w stanie
przezy¢ samo. Dlatego w rozwoju ludzi tak
wazna jest wigz. Natura rozwingla system bu-
dowania wiezi, dzigki ktéoremu stanowimy ca-
to$¢ z innymi i mozemy osiagnaé wigce;j.
System kojenia zwigzany jest z aktywacja
przedczotowej kory mozgowej, a hormonami
warunkujacym jego dziatanie sa oksytocy-
na i opiaty (opisane w poprzednim miesigcu en-
dorfiny). Emocje charakterystyczne dla jego
aktywacji to zadowolenie, poczucie bezpie-
czefistwa, troska, zaufanie. Oksytocyna zwa-
na jest tez hormonem mitosci. Nie bez powodu
kobiety podczas porodu wytwarzaja ja w du-
zych ilosciach — pozwala to na powstanie sil-

Jest 16 sierpnia 2002 r. Dwa samoloty A-10 Warthog lecq nad doling
w Afganistanie. A-10 to nisko i wolno latajgcy samolot wyposazony w ciez-
kg amunicje, zaprojektowany jako wsparcie dla oddziatéw wojsk Igdowych.
Noc jest bardzo pochmurna, w okolicy pojawiajq sie burze. Samoloty czeka-
jq w powietrzu, na wypadek gdyby ktos na dole potrzebowat wsparcia.
Na gorze jest cudownie — ksiezyc swieci jasno, plejada gwiazd btyszczy,
a chmury wyglgdajq, jakby wtasnie spadt snieg.

W dole 22 zotnierzy sit specjalnych wojsk amerykariskich przeprawia
sie przez doline z przeczuciem, ze cos jest nie tak. Jeden z pilotow - znak
wywotawczy,Johnny Bravo” - rozmawiajqc z grupg na dole, czuje ich nie-
pokdj. Postanawia zejs¢ ponizej poziomu chmur, aby sprawdzic, co sie dzie-
je. Przez radio méwi do swojego skrzydtowego: ,Zostan tutaj, ja sprawdze,
co sie tam dzieje” i nurkuje w chmury. Wtasnie wtedy w radiu stychac ko-
munikat ,Troops in contact’; co oznacza, ze zotnierze na ziemi znaleZli sie
pod ostrzatem wroga. Johnny Bravo kieruje samolot na dét. Schodzi po-
nizej chmur, na wysokos¢ 300 m nad ziemiq i leci doling z klifami po obu
stronach. W 2002 r. samoloty nie byty jeszcze wyposazane w radary omi-
jania przeszkod terenowych. Co gorsza, piloci uzywali starych rosyjskich
map, bo tylko takie byty w tamtym czasie dostepne.

Wytaniajqcy sie widok przeraza go - nie widziat czegos takiego nigdy,
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ani podczas treningu, ani na filmach. Grad ognia ze wszystkich stron skie-
rowany jest na srodek doliny, gdzie znajdujq sie amerykariscy Zotnierze. Wy-
biera wiec punkt i otwiera ogieri zaporowy. Sam w kazdej chwili moze rozbi¢
sie o klif. Zna swojq predkosc, dzieki mapie wie, jaki dystans dzieli go do kori-
ca doliny. Nie wstrzymujqc ognia, zaczyna gtosno liczyc: 1-1000, 2-1000, 3-
1000, po czym podciqga drgzek, wycofuje sie w chmury, zatacza koto
i ponownie nurkuje do doliny.,Dobre strzaty, dobre strzaty” - styszy przez ra-
dio. Ponownie atakuje. W koricu koriczy mu sie amunicja, paliwo jest jesz-
cze w porzqdku. Wylatuje nad chmury, méwi do swojego skrzydtowego:
,Musisz tam zejs¢". Skrzydtowy nie ma pewnosci, czy poradzi sobie w takich
warunkach, wiec schodzq razem. Skrzydtowy otwiera ogieri zaporowy,
aJohnny Bravo liczy, kiedy lecq oddaleni od siebie zaledwie o metr. | znowu
do géry i do doliny... Tej nocy 22 Amerykandw wrdcito do domu.

Przedstawiona historia wydarzyta sie naprawde. Zostata opisa-
na przez Simona Sinka. Zachwycony postawg Johnny'ego Bravo, spytat
go, dlaczego ryzykowat zycie dla innych w tak trudnych warunkach. Od-
powiedz padfa bez wahania: ,Bo wiem, ze inni zrobiliby dla mnie to
samo”. Decyzja o pomocy kolegom z narazeniem wtasnego zycia w nie-
sprzyjajacych warunkach wykrystalizowata sie w utamkach sekund.
Czego nas to uczy?
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nej wiezi z dzieckiem. Dzigki niej ma ono
wieksza szanse przetrwania, a matka potrafi
czerpa¢ przyjemno$¢ i satysfakcje z opieki
nad nim — czgsto trudnej i wymagajacej. Dzie-
ci, ktore w najmlodszych latach byly tulone,
w dorostym zyciu potrafia duzo tatwiej do-
$wiadczaé pozytywnych emocji i samemu si¢
uspokaja¢. Bez takich doswiadczen system bu-
dowania relacji jest niedostymulowany, nie-
dostatecznie rozwinigty — co przektada sig¢
na wicksze problemy ze stresem. Na szczgscie
braki te mozna nadrobi¢, o czym ponize;.

Sys’remowo I’éWﬂOWOgO

Wszystkie opisane powyzej systemy sa
wazne dla optymalnego dziatania. Jezeli dzia-
taja w rownowadze — tworzy to harmonijne zy-
cie, w ktorym czujemy si¢ bezpieczni,
eksplorujemy otoczenie, wyznaczamy sobie
i osiggamy cele oraz budujemy wspierajace re-
lacje z innymi. Duzo cz¢$ciej jednak ktorys
z systemow jest naduzywany kosztem innego
lub innych. Nasza kultura wydaje si¢ promo-
wac system zdobywania zasobow — w ktorym
o wartosci czlowieka $wiadczy to, jak duzo po-
siada. W jednym z hollywoodzkich filmow
mlody makler pyta rekina finansowego: ,,Ile
jeszcze musi pan zarobi¢, zeby odpoczac?”.
»Wigcej...” — pada odpowiedz. Nierownowaga
systemow moze prowadzi¢ do stresu, wypale-
nia, nadmiernego eksploatowania siebie i in-
nych. U wigkszosci ludzi w naszej zachodniej
cywilizacji najstabiej rozwinigty jest system
budowania wigzi. Wielka szkoda, poniewaz to
$wietne antidotum na stres, pozwala przezywaé
pozytywne emocje i co najwazniejsze — domi-
nujacy w nim hormon, czyli oksytocyna, nie
uzaleznia. Badania pokazuja nawet, ze potrafi
znaczaco ostabi¢ inne uzaleznienia (np. nalég
tytoniowy, alkoholizm etc.).

Jak wzmocni¢ system kojenia?

Prowadzi do tego szereg zachowan uwal-
niajacych oksytocyne. Fizyczny dotyk jest jed-
nym z nich. Przytulanie innych os6b wzmacnia
naszg odporno$¢, kreuje pozytywne emocje
i w diuzszej perspektywie przeprogramowuje
nasz mozg. Uscisk dloni daje poczucie bezpie-
czenstwa, otwiera droge do dobrej relacji
na przysztos¢. Nic dziwnego, ze przypieczeto-
wuje si¢ nim zawarte umowy, a takze wita
i zegna. Jeden z koszykarzy NBA opisuje spo-
tkanie z glowa panstwa: ,,Poznalem prezyden-
ta. Wzbudzil moje zaufanie. Wyrdznia sig¢
silnym usciskiem dtoni”.

W przypadku pracy w zespotach duza odpo-
wiedzialno$¢ za rozwinigcie sprzyjajacego sro-
dowiska spoczywa na liderach. Kreowanie
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atmosfery wsparcia i zaufania w zespole, wsrod
ludzi, z ktorymi pracujemy, jest bardzo istotne.
Kazdy moze to robic¢, ale szczegodlnie wazna jest
rola zarzadzajacych, gdyz to oni nadajg ton re-
lacjom. Moga budowa¢ swoj autorytet na Igku,
ale takze na szacunku wynikajacym z prze-
$wiadczenia podwladnych o tym, ze kiedy po-
jawia si¢ problemy, szef lub szefowa stanie
za nimi, bronigc swoich ludzi. W bezpiecznym
srodowisku ludzie rozwijaja wzajemne zaufa-
nie, budujac synergi¢ grupy, ta za$ pozwala
osiggna¢ duzo wiegcej i lepiej si¢ wzajemnie
chroni¢. Zachowania takie czeSciej pojawiaja
si¢ w organizacjach wojskowych niz w bizne-
sie. Wspomniany wyzej Johnny Bravo nie miat
zadnych watpliwosci, co powinien zrobi¢, po-
niewaz morale w zespole byto wysokie, zot-
nierze czuli si¢ odpowiedzialni za siebie
wzajemnie, co dobitnie potwierdzita odpowiedz
gtéwnego bohatera historii: ,,Wiem, Ze inni zro-
biliby dla mnie to samo”. W starozytnej Spar-
cie zony zegnajace megzOw wyruszajacych
na bitwg mowily do nich: ,,Wr6¢ z tarczg albo
na tarczy”. Dlaczego tarcza byta tak wazna?
Spartanie wygrali wiele bitew dzigki swojemu
oddaniu i zastosowaniu systemu falangi. Falan-
ga to ustawienie armii w taki sposob, ze kazdy
zolnierz ostania tarcza osobg po swojej lewej
stronie. To buduje poczucie wspolnoty, zaufa-
nie i wiar¢ w towarzyszy. Tracac tarcze, Spar-
tanin nie mogt dhuzej chroni¢ kolegi — dlatego
tak wazne bylo jej pilnowanie. Falanga przyczy-
nita si¢ wige nie tylko do wielu zwyciestw, ale
i do zbudowania ducha wspoélnoty.

Motywy przywodztwa opartego na zaufaniu
spotykamy w wielu firmach (cho¢ niestety jesz-
cze niedostatecznie wielu) 1 filmach. Intuicyj-
nie wiemy, ze jest to co$ dobrego... Ludzie,
czujac wsparcie innych oraz wspotodpowie-
dzialno$¢ za zespot, przezywaja wigcej pozy-
tywnych emocji, sg bardziej odporni na stres,
maja wigksze poczucie sensu i potrafia praco-
waé w grupie. Trzymanie si¢ razem zwigksza
szanse na sukces. W filmie ,,Gladiator” tytuto-
wy bohater, stojac posrodku areny z przerazo-
nymi towarzyszami czekajacymi na wroga
majacego wylonic¢ si¢ niecbawem zza wielkich
drzwi, mowi do nich: ,,Cokolwiek wyjdzie zza
tych drzwi — trzymamy si¢ razem. Nigdy sie nie
rozdzielamy”. Stworzenie grupy pozwolito mu
pokonac¢ duzo silniejszych i lepiej uzbrojonych
Rzymian, ratujac Zycie swoje i towarzyszy.

Na poziomie indywidualnym szczegodlnie
korzystne sa mate akty hojnosci wobec innych.
Bezinteresowna pomoc, odcigzenie kogo$
w trudnej sytuacji czy cho¢by empatyczne do-
strzezenie trudnosci, przez jakie przechodzi
druga osoba, nie tylko pomaga innym czu¢ si¢

lepiej, ale aktywuje i rozwija nasz system ko-
jenia.

W USA przeprowadzono trwajace kilka lat
badania poziomu stresu na kilkutysigcznej gru-
pie Amerykanow. Zgodnie z oczekiwaniami
stwierdzono, ze wysoki poziom stresu przekta-
da si¢ na wysoka $miertelnos¢ (osoby z wyso-
kim poziomem stresu umieraty przedwczesnie).
Zauwazono jednak znaczacy wyjatek od tej za-
sady. U ludzi doswiadczajacych stalego wyso-
kiego stresu, ktorzy jednoczes$nie regularnie
angazowali si¢ w cotygodniowq pracg na rzecz
innych (np. pomoc dla lokalnych spotecznosci),
stres nie mial negatywnego wptywu na ich zdro-
wie. Zdziwieniem dla badaczy byl fakt, ze
wyniki $miertelno$ci w tej grupie byly najniz-
sze — lepsze niz u osob, ktore dos§wiadczaty
w zyciu bardzo niskiego poziomu stresu. Dzia-
fo si¢ tak prawdopodobnie na skutek zbawien-
nego dziatania oksytocyny.

Oproécz zachowan wspomnianych powyzej,
pozwalajacych wzmacnia¢ system kojenia, mo-
zemy takze podja¢ formalny trening ,,prze-
programowania umystu”. Jest to trening
poszerzania $wiadomosci tego, co przezywa-
my, tego, jak dziata nasz umyst. Pomaga w tym
praktyka uwaznosci (ang. Mindfulness) — for-
malny trening stworzony poczatkowo przez dr.
Jona Kabat Zinna w latach 70. w USA, od kil-
ku lat prowadzony takze w Polsce. Przypus¢-
my, ze kto§ w towarzystwie skieruje pod
naszym adresem niejednoznaczny zart. Jesli
naszym dominujacym systemem jest system
zagrozenia — zapewne aktywuje si¢ on, przygo-
towujac nas do walki lub ucieczki. Jezeli ma-
my silnie rozwinigty system kojacy — moze
uruchomic si¢ rozbawienie. Jezeli chcemy mie¢
wplyw na to, jak zareagujemy — potrzebujemy
rozwing¢ $wiadomos¢. Wtedy mamy wybor.
Praca z umystem wymaga treningu. Jesli chce-
my zbudowaé mig$nie — musimy zapisac si¢
na sitowni¢, dowiedzie¢ si¢, jakie ¢wiczenia
mamy wykonywac i co najwazniejsze — regu-
larnie ¢wiczy¢. Wiedza bez ¢wiczen jest bez-
uzyteczna. Podobnie wyglada sytuacja
w przypadku treningu uwaznosci. Cheac prze-
programowac swoj mozg, musimy pozna¢ wia-
$ciwe w naszym przypadku ¢wiczenia i zaczaé
je regularnie wykonywac¢. Dzigki temu w cig-
gu kilku miesiecy w naszym mozgu dokonaja
si¢ pozytywne, trwale zmiany, pozwalajace ina-
czej reagowac¢ w roznych sytuacjach. Wiecej
na temat pracy z umystem za pomoca technik
uwaznosci — w kolejnym artykule.

Tomasz Zalas — trener Mindfulness
MBLC, psycholog, doradca szkoleniowy
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