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Ztos¢ jest jedng z szesSciu emocji podstawowych, wrodzonych, stanowigcych wyposazenie
genetyczne cztowieka, pojawiajgcych sie na zasadzie odruchu i majacych charakter
uniwersalny (wystepujg u ludzi wszystkich ras). Oprécz ztosci, do emocji podstawowych zalicza
sie: rados¢, zmartwienie, strach, zdziwienie i obrzydzenie.

Ztos¢ jest naturalng reakcjg organizmu. Jest fizjologicznym sygnatem informujacym o
wystgpieniu problemu, ale ona sama go nie rozwigzuje. Organizm sygnalizuje zto$¢ poprzez
wzrost aktywnosci uktadu nerwowego, wzrost temperatury ciata, zwiekszenie tempa
oddychania, zwiekszenie napiecia nerwowego i wzrost cisnienia krwi. Jezeli podejmiemy
dziatania (usuniecie zagrozenia, rozwigzanie problemu) — organizm otrzymuje sygnat, ze ztos¢
spetnita swojg role
i moze zniknggC. Jezeli takich dziatan nie podejmujemy, nasz organizm bedzie nas do tego
sktania¢, nasilajgc sygnaty ztosci, az do stanu wsciektosci, szatu, furii, amoku. Taki stan
emocjonalny uniemozliwia skuteczne rozwigzanie problemu i moze tez powaznie zagraza¢ nam

i naszemu otoczeniu.

Kazdy cztowiek odczuwa ztos$¢ z r6zng czestoscig i w roznym natezeniu. Nie jest dobre ani
ttumienie zto$ci, ani jej swobodne ,roztadowanie”.

Ttumieniu ztoSci towarzyszy zwykle zachowanie ulegte, wycofanie. Niezatatwiony problem
powoduje dtugotrwate utrzymywanie sie ztoSci wewnatrz ciata i moze mie¢ dewastacyjny wptyw
na nasze zdrowie.

Roztadowanie ztosci — jest wedtug niektérych naturalnym sposobem radzenia sobie z nig.
Nastepuje przemieszczenie ztosci

z obiektu, na ktory nie mozemy sie ztoSci¢ na obiekt zastepczy. Przeniesienie moze tez mieé
forme aktywnoéci ruchowej, albo sportowej. Wiele doswiadczen udowodnito jednak, ze
nieskrepowane wyrazanie zto$ci prowadzi do jej utrwalenia.
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Pozostaje zatem kontrola ztosci. Polega ona na uswiadomieniu sobie fizjologicznego stanu
pobudzenia organizmu i utrzymaniu go na optymalnie niskim poziomie. Tylko kontrolujgc zto$¢
mozemy podjaé dziatania, ktére pozwalajg zachowaé szacunek do siebie, poczucie wiasnej
warto$ci i skutecznosci. Kontrola ztosci otwiera droge do racjonalnych dziatan, ktorych nie
bedziemy pbzniej zatowac i sie wstydzié.

PozwoImy sobie zatem na przezywanie ztosci. Sam fakt przezywania nikogo nie rani a nas
leczy. Uczmy sig jednak odrozniac, ze czym innym jest przezywanie ztosci, a czym innym
zachowanie pod jej wptywem.
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