Cmpatia
NASTROJ NA HUSTAWCE.

STABILNOSC EMOCJONALNA.

Nagte przechodzenie od radosci do ptaczu lub ztosSci, gwattowne i szybko mijajgce wybuchy
gniewu, przesadna wrazliwosc i problemy z kontrolowaniem emocji - to cechy charakterystyczne
0s6b chwiejnych emocjonalnie, nazywanych potocznie neurotykami. Ich zachowania,
nieprzystosowane do obowigzujgcych norm, sg przejawem labilnosci emocjonalnej, czyli
sktonnosci do reakcji emocjonalnych, ktére pod wzgledem sity, czasu trwania oraz okresu
wygasania sg nieadekwatne do sytuacji. Tacy ludzie czesto doswiadczajg nieprzyjemnych emocji
(leku, poczucia winy, wstydu, smutku, ztosci), wykazujg nadmierne napiecie, sg nieSmiali,
impulsywni, a niekiedy wrecz zachowujg sie wrogo, co negatywnie odbija sie na ich umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem i wyzwaniami zyciowymi.

Stabilnos¢ vs labilnos¢ emocjonalna

Koncepcje labilnosci emocjonalnej jako przeciwnego bieguna stabilnosci wprowadzili do
psychologii twoércy tzw. wielkiej pigtki, czyli piecioczynnikowego modelu osobowosci - Paul Costa
i Robert McCrae. Wedtug tych badaczy wymiar stabilnos¢ vs labilnos¢ stanowi jeden z
podstawowych czynnikow osobowosci. Zgodnie z ich teorig na chwiejnos¢ emocjonalng sktadajg
sie: lek, nieSmiatos¢, depresja, impulsywnos¢, nadwrazliwos¢ oraz agresywna wrogosc.

Przyczyny wyksztatcenia sie u danego cztowieka labilnosci emocjonalnej sg ztozone. Moga ja
powodowac czynniki biologiczne, uwarunkowania genetyczne, a takze oddziatywania
Srodowiskowe. Z badan wynika, ze najbardziej narazeni na rozwdj niestabilnosci emocjonalnej sg
ludzie z niskg samooceng, ktérym brakuje pewnosci siebie, a takze osoby, ktore doznaty w
przesztosci traumatycznych doswiadczen (np. molestowania seksualnego, przemocy badz
porzucenia). Chwiejnos¢ emocjonalna towarzyszy tez niektérym zaburzeniom psychicznym, m.in.
depresji, schizofrenii, chorobie afektywnej dwubiegunowej, PTSD czy chorobie Alzheimera.

Typy osobowosci chwiejnej emocjonalnie

Nie sposéb stworzy¢ jednej, uniwersalnej charakterystyki cztowieka niestabilnego emocjonalnie.
Intuicyjnie mozna jednak wskazac pewne cechy wspdlne dla takich osdb, takie jak: zmiennos¢
nastrojow, trudnosci z nazwaniem przezywanych emocji, dysregulacja emocjonalna (ich
nadmierne przezywanie badz popadanie w odretwienie), rozdraznienie, odbieranie zachowan
innych jako atakdw, wycofanie, kiepskie radzenie sobie w sytuacjach stresowych, szybkie
wycofywanie sie z sytuacji trudnych i poddawanie wobec wyzwan, rozpamietywanie
negatywnych wydarzen z przesztosci przy jednoczesnym zamartwianiu sie o przysztosc.
Zasadniczo w oficjalnej klasyfikacji chordb ICD-10 wyrdznia sie dwa podtypy osobowosci
chwiejnej emocjonalnie:

- typ impulsywny - cechuje sie wyrazng sktonnoscig do popadania w konflikty i ktotliwoscia;



diagnozuje sie go, gdy u pacjenta wystepujg co najmniej dwie z nastepujgcych cech: sktonnos¢
do dziatan impulsywnych, tatwos¢ do reagowania gniewem lub przemocg, trudnosci z
podtrzymaniem dziatan, ktore nie przynoszg szybkiej satysfakcji, niestabilny i kaprysny nastroj;
osoba o tym typie osobowosci jest porywcza, gwattowna i niecierpliwa, Zle reaguje na krytyke i
tatwo wpada w zto$¢, wykazujgc przy tym zachowania agresywne.

- typ borderline - czyli osobowos¢ z pogranicza; aby rozpoznac ten typ osobowosci, pacjent musi
wykazywac co najmniej trzy sposrdd nastepujgcych cech: niejasnosci dotyczgce obrazu wtasnej
osoby, celéw i preferencji (réwniez seksualnych), angazowanie sie w intensywne, niestabilne
zwigzki prowadzgce do kryzyséw emocjonalnych, préby unikniecia potencjalnego odrzucenia,
grozby lub dziatania samobdjcze i autoagresywne, state uczucie wewnetrznej pustki; cztowiek z
osobowoscig typu borderline jest bardzo chaotyczny, ma zaburzone poczucie wtasnej wartosci
(nadmiernie wysokga lub skrajnie niskg samoocene), surowo ocenia wtasne dziatania i silnie
przezywa negatywne emocje, czemu czesto towarzyszg objawy przypominajgce depresje, np.
poczucie beznadziejnosci i zagrozenia.

Jak odzyskac€ rownowage? - leczenie osobowosci labilnej

Funkcjonowanie os6b chwiejnych emocjonalnie jest mocno zaburzone i zwyczajnie trudne. Nie
oznacza to jednak, ze z labilnoscig emocjonalng nie mozna sobie poradzi¢. Dziatania, ktore
mozna podjg¢ na wiasng reke, obejmujg nauke technik relaksacyjnych (takich jak medytacja,
joga, gtebokie oddychanie, taniec, arte- i muzykoterapia) oraz sposobdéw kontrolowania wtasnych
emoc;ji, a takze opracowanie wiasnych, adekwatnych - i akceptowalnych spotecznie - metod
radzenia sobie ze stresem.

Istotnym elementem leczenia labilnosci emocjonalnej jest zidentyfikowanie jej przyczyny - choc
trzeba podkresli¢, ze nie zawsze jest to mozliwe. Zwykle terapia wymaga potaczenia
psychoterapii (indywidualnej lub grupowej) z interwencjg farmakologiczng. Zasadniczym celem
leczenia jest przywrocenie rownowagi emocjonalnej oraz nauka konstruktywnego wyrazania
emocji.



0SC LABILNA

" TYP BORDERLINE

* brak kontroli zachowan + chaotyczne reakcje

- gwattowne reakcje + duzy samokrytycyzm

- tatwosc wpadania w ztosc * nasilone przezywanie

- state napiecie negatywnych emocji i leku
+ sktonnos¢ do agresiji + drazliwos¢, zachowania

+ konfliktowosé¢ * rywalizacyjne

* brak cierpliwosci
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Streszczenie

Ramy zachowan uwazanych za normalne sg ptynne. Z drugiej strony tatwo jest zidentyfikowac
osoby, ktérych reakcje na bodzce sg nieprzystosowane do panujgcych norm. Okresla sie je
niekiedy neurotykami. Charakteryzuje je labilno$¢ emocjonalna, a zatem sktonnos$¢ do reakgcji
emocjonalnych, ktére pod wzgledem sity, czasu trwania oraz okresu wygasania sg nieadekwatne
do sytuacji. Tacy ludzie czesto doswiadczajg nieprzyjemnych emocji (leku, poczucia winy, wstydu,
smutku, ztosci), wykazujg nadmierne napiecie, nieSmiatos¢, impulsywnosé, a niekiedy wrecz



wrogosc. Chwiejnos¢ emocjonalna negatywnie odbija sie na umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem i zyciowymi wyzwaniami. Jej przyczyna moze tkwi¢ w genach, oddzialtywaniu srodowiska
lub traumatycznych doswiadczeniach z przesztosci. Leczenie zwykle wymaga potaczenia
farmako- i psychoterapii.
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