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Pozytywne emocje sitg sprawczg zdrowienia

Positive emotions, the driving force behind recovery

JADWIGA Josko

Katedra i Zaktad Medycyny i Epidemiologii Srodowiskowej, Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach

Wazne jest dbanie o to, by codziennie emocje pozytywne przewazaty
w naszym zyciu, bowiem skutki ich oddziatywania najcenniejsze sg przede
wszystkim dla nas samych. Pozytywne emocje to prawdziwa skarbnica
wewnetrznych mechanizméw autoterapii, pozwalajg odbudowa¢ to,
o zniszczyly emocje negatywne. To szansa dla cztowieka i dowdd na
to, ku ktorej stronie zycia, jasnej czy ciemnej, zostaliSmy biologicznie
skierowani.

Stowa kluczowe: emocje pozytywne, psychoneuroimmunologia, inteligencja
emocjonalna, zdrowienie

It is important to make sure that the daily positive emotions dominate in
our lives, because the effects of their impact are most valuable primarily for
ourselves. Positive emotions are a real treasure trove of internal mechanisms
of self-therapy, allowing to rebuild what has been destroyed by negative
emotions. This is an opportunity for human beings and the evidence toward
which side of life, bright or dark, we were biologically directed.
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W ostatnim dziesigcioleciu powstaje coraz wigcej
badan naukowych na temat relacji taczacych umyst
i ciato, ktérymi zajmuje si¢ psychoneuroimmunologia
i coraz powszechniejsza jest swiadomos$¢ bezposred-
nich zwigzkéw pomiedzy nimi [1]. Istnieje wiele
polaczen, za pomoca ktérych osrodkowy uktad nerwo-
wy 1 uktad immunologiczny komunikuja si¢ ze soba,
a dzigki tej sieci drég biologicznych umysl, emocje
i ciato nie s3 od siebie oddzielone, ale przeciwnie, $cisle
ze soba polaczone. To, czy jakies§ schorzenie powstanie,
jaka bedzie jego dynamika przebiegu oraz czy uda sig
wyzdrowie¢ czy nie, w znacznej mierze zalezy wigc od
naszego stanu psychicznego i emocjonalnego [2].

Moéwimy wrecz o inteligencji emocjonalnej [3].
Jest to zdolno$¢ rozpoznawania naszych wtasnych
uczu¢ i uczué¢ innych oraz zdolno$¢ motywowania
sie i kierowania emocjami zar6wno naszymi wlasny-
mi, jak i 0séb, z ktérymi facza nas jakies wigzi. Sa to
zdolnosci odmienne od umiejgtnosci czysto intelek-
tualnych, mierzonych ilorazem inteligencji IQ ale je
uzupelniajace. Inteligencja intelektualna i emocjo-
nalna sg wyrazem aktywnosci roznych cze¢sci mézgu.
Intelekt opiera si¢ wytacznie na pracy kory mozgowe;j
i gérnych warstw komoérek moézgowych. Osrodki
emocjonalne znajdujg si¢ glebiej, w duzo starszych
obszarach podkorowych, a inteligencja emocjonalna

wynika z dziatania tych obszaréw zharmonizowanych
z dziataniem o$rodkéw intelektualnych.

W badaniach nad pacjentkami z rakiem piersi
wykazano, ze wysoka inteligencja emocjonalna wigzata
si¢ z mniejszg depresja, lekiem i unikaniem bodzcow
zwigzanych z rakiem piersi. Inteligencja emocjonalna
pozwalata réwniez zniwelowa¢ negatywne skutki zwig-
zane z brakiem wsparcia spotecznego badz toksycznym
wplywem 0s6b z najblizszego otoczenia [4].

Wazne jest dbanie o to, by codziennie emocje
pozytywne przewazaly w naszym zyciu.

Pozytywnych emocji jest wiele. Zwykle uwaza
sie, ze uprzejmos¢, zyczliwosé, akceptacja, ufnos¢,
zadowolenie, rado$¢, przyjemnosé, duma, rozkosz,
uniesienie, satysfakcja, euforia, ekstaza, uwielbienie,
szczescie 1 najsilniejsza z pozytywnych emocji — mi-
tos¢ to wszystko sg dziatania skierowane gltéwnie na
drugiego czlowieka. Tymczasem badania naukowe
dowodzag, iz jest to tylko cz¢$¢ prawdy. W dodatku
cze$¢ mniejsza, bowiem skutki oddziatywania pozy-
tywnych emocji najcenniejsze s dla tego, kto je w sobie
wzbudza. Stad zjawisko to jest szczegdlnie wazne dla
cztowieka chorego, u ktérego pozytywne emocje to
prawdziwa skarbnica wewnetrznych mechanizméow
autoterapii.
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Juz w pierwszym tygodniu zycia u cztowieka
réznicuje si¢ dziatalnos¢ plata czolowego w mozgu
na: emocje negatywne —w pétkuli prawej oraz emocje
pozytywne —w potkuli lewej [5]. W pierwszym roku
zycia dziecka wystepuja reakcje typowe dla szeregu
emocji (rado$¢, gniew, ztos¢, smutek). W drugim
i trzecim roku pojawiaja si¢ pozostate — bardziej wy-
rafinowane emocje. P6Zniej powstaje zdolnos¢ do od-
czuwania takich emocji jak duma czy poczucie winy.

OldsiMilner juz w 1954 r. odkryli uktad nagrody
w mozgu. Jest to peczek przysrodkowy przodomézgo-
wia (NFP), ktory biegnie przez caty pien mézgu az do
kory przedczotowej, a centralnym punktem jest obszar
brzuszny nakrywki, sktadajacy sie¢ z kilkuset tysiecy
komoérek nerwowych. Biorac pod uwage, ze w mozgu
jestich ok. 100 miliard6éw, to naprawde niewiele, war-
to wigc Swiadomie aktywizowa¢ neurony w uktadzie
nagrody dla lepszego samopoczucia psychicznego
i zdrowia ogdlnego.

Kiedy ludzie przezywaja pozytywne emocje w ich
mozgach wzrasta stezenie neurohormonu —dopaminy
[6]. Na obecnym etapie wiedzy wiadomo, ze neurony
dopaminergiczne uktadu mezolimbiczno-korowego
odgrywaja istotna role w subiektywnym odczuwaniu
przyjemnosci i aktywacji motorycznej, stanowigc waz-
ny element uktadu nagrody [7]. Uktad ten odgrywa
kluczowg role w poczuciu szczesciu oraz w radzeniu
sobie ze stresem w chorobie. Pobudzenie receptoréow
dopaminowych w uktadzie nagrody powoduje silne
uczucie przyjemnosci, a pobudzenie receptoréow do-
paminowych w jgdrze pétlezacym wywotuje poczucie
euforii. Zwigkszone wytwarzanie dopaminy powo-
duje, ze mamy wiecej pomystow i checi do dziatania,
jestesmy kreatywni, potrafimy wyobrazaé sobie naszg
przysztosé, chce nam sie zy¢, nawet wbrew logicznym
przestankom o niemoznosci zwalczenia choroby:.
Konsekwencja zwigkszonego wydzielania dopaminy
jest pojawienie si¢ takze nastepnych hormonéw; jak:
noradrenaliny i adrenaliny. Substancje te wprowadzaja
cztowieka w dobry nastrdj, pozwalaja usmiecha¢ si¢ do
innych, przyspieszaja bicie serca.

Dopamina, stymulujac wytwarzanie oksytocyny
utrzymuje cztowieka w monogamii, wzmacnia wigzi
rodzinne i wigz pomiedzy matka i dzieckiem. Wysokie
stezenia oksytocyny w organizmie cztowieka stwierdza
si¢ tuz po zakonczeniu aktu plciowego, a takze u kobiet
i mezczyzn, u ktérych wzmacnia uczucia macierzyn-
skie 1 ojcowskie. Oksytocyna wplywa pozytywnie na
relacje miedzyludzkie, sprzyja empatii i otwarciu na
drugiego cztowieka, wzmagajac jednocze$nie wzrost
wydzielania dopaminy i serotoniny a tym samym
redukujac poziom stresu [8].

Intensywno$¢ pozytywnych uczué wigze sie
z poziomem czynnika wzrostu nerwéw (NGF), ktory
odpowiedzialny jest za neurogenezg, czyli powsta-

wanie nowych wtékien nerwowych. Neurogeneza
pobudzana przez pozytywne emocje doprowadza
nawet do wzrostu objetosci mézgu, likwidujac szko-
dy wywotlane przez procesy negatywne. Powstawanie
nowych neuronéw pod wptywem NGF dowodzi, ze
znane powiedzenie ,,mitos¢ buduje a niezgoda rujnuje”
nabiera nowego znaczenia. Ostatnio duze zaintereso-
wanie budzi hipoteza, wedtug ktérej nowo powstate
neurony biorg udziat w regulacji odpowiedzi na lgk
i stres przez formacje hipokampa i mogg zapobiegad
powstawaniu depresji, a takze posredniczy¢ w dziata-
niu lekéw przeciwdepresyjnych [9].

Poczucie szczgscia lub nieszczescia zalezy takze od
serotoniny, ktéra jest naturalnym antydepresantem.
Kiedy ogladamy pogodny film, stuchamy pigknej hi-
storii lub muzyki, nasz organizm wytwarza serotoning
i nastrdj nam si¢ poprawia. U oséb dobrze zaadapto-
wanych w spoleczenstwie wystepuje duza koncentracja
receptoréw serotoniny S2 w korze przedczotowej, zas
u 0s6b agresywnych, niesktonnych do poprawnych
relacji z innymi, liczba receptoréow S2 jest zreduko-
wana. Podwyzszona aktywnos¢ serotoniny wiaze sig
takze ze spadkiem pobudliwosci i nizszym poziomem
agresji, co ma niebagatelne znaczenie w radzeniu sobie
z pokonywaniem choroby [10].

W niektérych wtéknach nerwowych tworzacych
drogi przyjemnosci wydzielane s endorfiny, nazywane
,2hormonami szcze¢scia”. Sg silnymi agonistami recep-
tor6w opioidowych p, ktérych pobudzanie wywotuje
stany euforyczne. Na te same receptory dzialaja opio-
idy egzogenne, co wywotuje zniesienie bolu, uczucie
przyjemnosci 1 dobrego nastroju. W latach 60. XX
wieku w eksperymentach na szczurach pokazano,
ze elektryczna stymulacja drog przyjemnosci budzi
w zwierzetach doznania tak intensywnej ekstazy, ze
wolg pas¢ z wyczerpania niz przerwac doswiadczenia.

Coraz wigcej badan dowodzi, ze nawet w sytu-
acjach skrajnie trudnych, w obliczu zagrozen dla
najbardziej podstawowych wartosci, powaznych strat
i deprywacji (nadci$nienie tetnicze, rak, zawat serca)
mozliwe i wskazane jest wzbudzanie pozytywnych
€emocjl.

W badaniach nad pacjentami z chorobami serca
zajmowano si¢ ich subiektywnym podejsciem do
wlasnej choroby i1 pytano o ich wiar¢ w mozliwos¢
zwalczenia choroby i powrécenia do regularnych zajec.
Pacjenci, ktorzy byli optymistycznie nastawieni do
zyciaiprzekonani o mozliwosci wyleczenia, byli o 30%
mniej narazeni na $mier¢ w okresie 15 lat obserwacji.
Wyniki tych badan sa wyjatkowe, gdyz pokazuja, ze
stosunek pacjenta do swojej choroby nie tylko ma
wplyw na zdolnos$¢ powrotu do normalnego stylu
zycia, ale réwniez w perspektywie dlugoterminowej
oddziatuje na zdrowie, a ostatecznie na przezycie

[11].
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Czasem wystarczy mite stowo czy przyjazne spoj-

rzenie, co potwierdzajg zdjecia czynnosciowe mozgu.
Wspomniane wyzej badania mézgu dowodzg jednak
czego$ wigcej — mitosc lub szerzej, pozytywne emocje
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