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»Ciemna strona ludzkosci” czyli rozwazania na temat agres;ji, ztosci i gniewu.

Fot.: Pixabay.com

Niektdérzy wrzeszczg, przeklinajg, szybko biegng przed siebie, walg piescig w worek treningowy,
rzucajg talerzami o podtoge, drg kartki. Inni kierujg tego rodzaju uczucia do wewnatrz,
woéwczas upijajg sie, kaleczg, gtodza, wycofujg z relacji, cierpig na depresje. Nie ma cztowieka,
ktéry nie odczuwatby tego rodzaju wewnetrznego, trudnego do wytrzymania napiecia. W tym
artykule spréobuje odpowiedzie¢ na pytania, czym rdézni sie ztos¢ od gniewu i agresji oraz czy
tego rodzaju uczucia sg nam w ogole do czegokolwiek potrzebne.

Agresja to dziatanie, majgce na celu wyrzadzenie krzywdy. Jest wrodzonym instynktem, ktéry
umozliwia nam obrone siebie i bliskich przed zagrozeniem. Jest potrzebna, aby przetrwac.
Kiedy$ musielismy polowaé, aby zdobyé pozywienie, dzi$ musimy rywalizowaé, walczy¢ o
dobrg prace, awans, pozycje spoteczng, zainteresowanie ze strony partnera lub partnerki,
wyegzekwowanie waznych dla siebie spraw. Agresja jest blisko zwigzana z seksualnoscia
(osrodki zawiadywania tymi instynktami znajdujg sie w jednym miejscu w podkorowych
strukturach mdzgu) i zdolnoscia do penetracji, mozna zatem powiedzie¢, ze bez agresji
ludzko$¢ nie mogtaby istnie¢. Agresja ,w granicach normy” daje nam site do potrzebnego
dziatania. Wazne jest, aby w procesie wychowania i socjalizacji nie ttumié agresji, bo wéwczas
mozna jg zwrdci¢ przeciwko sobie, ale jednoczesnie warto wyposazy¢ dzieci w narzedzia i
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umiejetnosci potrzebne im do dobrego wyrazania agresji i kontroli jej, aby da¢ im w tej sprawie
dobre wzorce.

Ztos¢ to sposdb na odreagowanie ttumionej agresji. Jest jedng z podstawowych emocji, obok
radosci, smutku i strachu. Tak jak kazda inna emocja, nie jest ani dobra, ani zta; ona po prostu
jest. Zdarza sie, ze dochodzi do gtosu w naszym sSwiecie wewnetrznym, najczesciej w
odpowiedzi na rézne wydarzenia ze swiata zewnetrznego, w odpowiedzi na frustracje czy
niezaspokojenie, ale réwniez w odpowiedzi na informacje ze Swiata wewnetrznego (nasze
mysli i interpretacja otaczajgcej nas rzeczywistosci). Moze by¢ wyrazana na rézne sposoby, w
tym konstruktywnie. Moze manifestowac sie roznie w zaleznosci od wieku, u dzieci moze to
by¢ ptacz czy marudzenie, u dorostych bardziej podniesiony g’ros krzyk wyzwiska, bicie.
Zgubna moze by¢ dla nas sytuacja odwrotna, ;

gdy nie wyrazamy ztosci - ponosimy wtedy
duze koszty zaréwno fizjologiczne, jak i
psychologiczne. Psychoterapeuci wskazuja,
ze skutkami ttumienia ztosci, sg m.in.
zaburzenia depresyjne, zaburzenia lekowe
oraz psychosomatyczne.

Gniew to bardzo silna, nieprzyjemna emocja,
ktéra moze prowadzi¢c do napiecia
miesniowego, przyspieszenia akcji serca

i innych reakcji na poziomie fizycznym
oraz psychicznym. Moze doprowadzi¢ rowniez do chronicznego stresu, leku i depresji. W
relacjach spotecznych gniew moze skutkowa¢ konfliktami i trudnosciami w relacjach. Gniew
to agresja poddana swiadomosci. To bardzo mocne uczucie, ale tez takie, nad ktérym mamy
kontrole, ktdre ,,nie uderza nam do gtowy”, nie rzagdzi nami.

Fot. Pixabay.com

W ksigzce pt. "Rozmowy o mitosci, wspodtczuciu i gniewie. Kiedy psychoanaliza spotyka
neuronauke” dr Cezary Zechowski za neurologiem Jaakiem Pankseppem wymienia dwa
podstawowe systemy emocjonalne: poszukiwanie i jego rewers, czyli gniew. Poszukiwanie jest
najstarszym systemem emocjonalnym, sitg, ktéra pcha nas do dgzenia do czegos, chcenia
czego$; nie zawsze musi sie to koriczy¢ zaspokojeniem. Jak méwi dr Zechowski, poszukiwanie
“ jest bardzo istotne, poniewaz taczy sie z

eksplorowaniem srodowiska zabarwionym
mozliwoscia ~ doswiadczania  przyjemnosci i
entuzjazmu. Jest to poped, ktéry dazy do jakiego$
celu (np. zdobycia dyplomu na uczelni), ale sam w
sobie jest réwniez przyjemny (przyjemnie jest
studiowaé, dowiadywa¢ sie czegos nowego,
nabywa¢ nowe umiejetnosci, lepiej i wiecej
rozumieé). Najczesciej dochodzi do spetnienia,
poped znajduje swdj cel i ulega roztadowaniu. Potem
poszukiwanie zaczyna sie od nowa. S3g rdinice
Fot. Canva.com pomiedzy ludimi w  aktywnosci  systemu
poszukiwania i do konca nie wiadomo, z czym sg one zwigzane. Przyjmuje sie, ze jesli kto$
wychowywat sie w dobrze funkcjonujacej rodzinie, miat wystarczajgco dobrych, uwaznych i
wspierajacych opiekundw, i wobec tego wyksztatcit bezpieczny styl przywigzania, jest w
wiekszym stopniu otwarty na rzeczywistos¢, spostrzega jg bardziej pozytywnie, czesciej i
chetniej ,,poszukuje”. Doswiadczenie ciezkich przezy¢ z kolei powoduje ostabienie sity systemu
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poszukiwania. Wedtug dr Zechowskiego za Pankseppem, je$li poszukiwanie jest w jaki$ sposéb
zablokowane, aktywuje sie system emocjonalny zwany gniewem czy wsciektoscia. Jest to
uczucie czego$ nieznosnego, czego chcielibysmy sie pozby¢. Gniew pojawia sie w sytuacji, gdy
doswiadczamy frustracji i brakuje nam przyjemnosci, ukojenia, gdy jestesmy gtodni i nie
mozemy sie naje$é, gdy utracilismy mitos¢, gdy jesteSmy maltretowani, odrzucani, gdy
jestesmy ofiarami czy swiadkami przemocy i nie mozemy reagowac, gdy nasze potrzeby sg
niezaspokojone, a granice nadszarpniete i poprzekraczane. Nie mozemy ttumi¢ gniewu,
poniewaz woéwczas pojawia sie on w postaci nieSwiadomej i tracimy nad nim kontrole.
Mozemy zaczg¢ zachowywaé sie destrukcyjnie wobec innych, czesto bliskich. Czasami gniew
jest konieczny, moze o czyms$ waznym informowac, pozwala obronié siebie czy kogos przed
zagrozeniem, identyfikowac¢ i umacniac nasze granice, abysmy nie pozwalali ich przekraczag,
nie pozwalali uzywa¢ nas. Destrukcyjny gniew jest powigzany z msciwoscia, zemstg i
poszukiwaniem uzasadnienia dla zadawanych innym krzywd. Jesli mamy $wiadomos¢ tego
stanu w sobie, mozemy go przeksztatcaé, szuka¢ rozwigzan trudnych i niekorzystnych dla nas
sytuacji.

Z artykutu jasno wynika, ze zaréwno
zto$¢, jak i gniew czy agresja, s3
obecne w naszym zyciu niemalze na co
dzien i sg nam potrzebne, czasem
wrecz niezbedne. Wowczas, gdy
jesteSmy w stanie rozpozna¢ w sobie
tego rodzaju uczucia czy stany
wewnetrzne, przyja¢ je i poddac
refleksji, mogg one stanowi¢ wazny
komunikat o naszej aktualnej sytuacji

czy pozycji w otaczajycej
rzeczywistosci. Mogg , powiedziec¢”
Fot. Pixabay.com nam o tym, czego nam brakuje i czego

doswiadczamy w relacjach. Ztos¢ i gniew to energia, dzieki ktérej jest mozliwy ruch, zmiana,
rozwdj, dazenie do czegos, ucieczka przed czyms. Wielka sztuka jest wytrzymad tego rodzaju
napiecie, poddac je kontroli, ,,przerobi¢” w taki sposéb, aby mdc wyrazi¢ bez destrukcji. W
potocznej mowie istnieje powiedzenie, ze zto$¢ pieknosci szkodzi. Skad zatem taka ogdlna
nieche¢ do kontaktu z gniewem, agresjg, ztoscig? W tytule tego artykutu sama uzytam
okreslenia — ciemna strona ludzkosci. Mysle, ze wynika ona z leku przed sitq destrukcyjnych
zachowan, przed przemocy, skrzywdzeniem, zniszczeniem, bélem, cierpieniem. Boimy sie
ztego, ktérego mozemy doswiadczaé od innych. Jednak Donald Winnicott, psychiatra,
pokazuje, ze nasz umyst broni sie przed tym, aby analizowa¢ wtasng destrukcyjnos¢. Trudno
jest nam zblizaé sie do wtasnej agresji i identyfikowa¢ jej destrukcyjne motywy. Chcemy
widzie¢ siebie dobrymi, czystymi, nieskazitelnymi, wyzbytymi z gniewu czy agres;ji,
nastawionymi dobrze do $wiata i blizniego.

W jaki konstruktywny sposdb mozemy wyraza¢ naszg ztos¢, nasz gniew i agresje? Przede
wszystkim wazne jest, aby umiec rozpoznaé w sobie tego rodzaju uczucia, rozumieé, czemu sie
W nas pojawiaja, z jakg sprawag czy sytuacjg sg zwigzane. Wazne, aby umiec je w sobie zawrzec
i wytrzymaé. Aby odczuwane napiecie nie zawsze skutkowato dziataniem (destrukcyjne
zachowania). Pewnie kazdy powinien wypracowaé sobie swdéj wystarczajgco dobry sposdb
radzenia sobie ze ztoscig. Niektdrzy uprawiajg sport, inni stosujg techniki relaksacyjne i
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medytacje, jeszcze inni rozmawiajg z najblizszymi, przyjaciétmi, ,wyzalajg sie”, szukajg
wspolnie rozwigzan (juz sama rozmowa moze pomoéc nabraé dystansu do sprawy, ostudzic
emocje, pozwoli¢ na pojawienie sie myslenia). Dobrze jest umie¢ w sposdb asertywny wyrazic¢
swoje emocje, potrzeby i oczekiwania zwigzane z sytuacja przezywania zfosci. Przy
asertywnym zachowaniu werbalnym nalezy pamietac o uzywaniu komunikatéw ,,ja” — mozna
po prostu powiedzie¢ np. ,Jestem zty na ciebie, gdy sie spdzniasz, a ja czekam tu na ciebie i
mokne na deszczu”.

Warszawa, 26 sierpnia 2025r. (-) Zuzanna Kedzierska
Zuzanna Kedzierska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer.

Certyfikowana psychoterapeutka Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. Od lat pracuje z rodzinami
i parami, zajmuje sie réwniez psychoterapia indywidualng.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Wawrze jest jednostka organizacyjng Centrum Wspierania
Rodzin ,,Rodzinna Warszawa” dziatajgca dla mieszkaricow Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

222771198

oradniawawer@spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl
222771197 3 @sp D o pl/ @sprwarszawa
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