Strach jest zarazliwy
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Jezeli patrzymy na osobe, ktdéra czego$s sie boi, jestesSmy w
stanie to wyczu¢ — powiedziat*a w rozmowie z PAP prof. Ewelina
Knapska z Instytutu Nenckiego. Jej badania wskazuja, ze
obserwatorom udzielajg sie réwniez pozytywne emocje innych.
Prof. dr hab. Ewelina Knapska jest biolozka, kierowniczka
Pracowni Neurobiologii Emocji w Instytucie Biologii
Doswiadczalnej im. Marcelego Nenckiego Polskiej Akademii Nauk.
Kierowata m.in. badaniem ,Neuronalne korelaty zarazania
emocjonalnego u ludzi”.

WaolneMedia.net

Jak nazywa sie strach przed dtugimi stowami?
Hippopotomonstroseskuipedaliofobia.

— Po co nam sa emocje?

— Méwig nam, co robi¢, co lubimy, czyli zwykle — co jest dla
nas dobre, albo czego nie powinnismy robi¢. W zdrowym mézgu i
zdrowym organizmie petnig role przewodnika, ktdry nam méwi, do
czego dgzy¢, a czego unikac.

— To co nam moéwi strach?

— Ostrzega nas przed niebezpieczenstwem. Jezeli jest
niewielki, to jestesmy bardziej czujni, bardziej zwracamy
uwage na bodzce, ktore mogg sygnalizowal zagrozenie. Jezeli
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boimy sie bardzo, to podejmujemy okreslone dziat*ania -
uciekamy albo walczymy.

— Zmieniamy sie pod jego wptywem?

— Strach nie jest tylko subiektywnym odczuciem, ale tez
pobudzeniem na poziomie fizjologicznym 1 hormonalnym. Pod
wptywem strachu szybciej oddychamy, mamy wyzsze cis$nienie
krwi, pocimy sie, wydziela sie adrenalina. Jezeli ta reakcja
trwa krétko, to fizjologicznie organizm sobie z nig radzi.
Natomiast jezeli uczucie strachu sie przedtuza, to wtedy
rozregulowujg sie mechanizmy fizjologiczne i pojawiajg sie
negatywne efekty dtugotrwatego stresu.

— Pani badania dowodza, ze strach jest zarazliwy.

— Umiemy czyta¢ emocje innych ludzi. Jezeli obserwujemy osobe,
ktéora czegos sie boi, to jestesmy w stanie to wyczué. Uczymy
sie w ten sposdb, ze pewne bodzZzce, ktdore dla obserwowanej
osoby byty nieprzyjemne, sa niebezpieczne lub mogg mie¢
negatywne konsekwencje réwniez dla nas. Jezeli kto$ poparzy
sie, *apigc za goracy garnek i bedziemy wiedzieé¢, co go
spotkato, sami bedziemy unika¢ takiej sytuacji.

— Bardziej sie boimy w ttumie?

— Istnieje zjawisko nazywane buforowaniem spotecznym strachu.
Jezeli mamy wsparcie spoteczne, inne osoby wokét siebie, to
strach jest mniejszy. Szczegdlnie jezeli w naszym otoczeniu sg
osoby, o ktérych wiemy, ze sg zyczliwe. Ale jezeli mamy wokédt
siebie ludzi, ktérzy sie boja, to mozemy sie ich strachem
zarazi¢. Wptyw spoteczny moze zaréwno strach potegowad, jak i
obnizaé. Zarazanie strachem jest szczegdélnie widoczne, kiedy w
ttumie ktos zaczyna panikowal — emocje bardzo sie udzielaja
pozostatym. Prawdopodobnie dlatego, ze ludzie w titumie nie
majg dostepu do informacji. Na przyktad na koncercie kto$
zaczyna krzyczec¢. Ludzie nie wiedza, co naprawde sie dzieje i
nie majg mozliwosci zweryfikowania informacji, wiec *atwo i
szybko przejmujg strach. Ale kiedy idziemy w stoneczny dzien



ulicag, po ktdérej spacerujg grupki spokojnych ludzi i nagle
ktos zaczyna panikowaé, to raczej pomyslimy, ze to ta osoba ma
problem i nie potraktujemy jej zachowania jako waznego
ostrzezenia. W pojedynke tez sie boimy, zwtaszcza w nowym
srodowisku, bo strach budzi w nas to, czego nie znamy. To
rowniez ma sens — jestesmy wtedy bardziej ostrozni, prébujemy
dostrzec i rozpozna¢ zagrozenie. Na przyktad gdy na les$nej
Sciezce zobaczymy weza, mdézg podpowiada nam, Zzeby odskoczy¢,
bo to zwierze oznacza niebezpieczenstwo.

— Jak bada sie strach u ludzi?

— Méj zespdtr prowadzit badania we wspotpracy z doktorem
Andreasem Olssonem, neurobiologiem z Instytutu Karolinska w
Szwecji. Nieco zmodyfikowalid$my model, ktdérego on wczes$niej
uzywat. Zapraszalismy do laboratorium po dwie osoby, ktodre
losowaty, czy beda petnity role demonstratora czy obserwatora.
Demonstrator byt poddawany tak zwanemu warunkowaniu strachu.
Na ekranie komputera widziat pojawiajace sie kwadraty w dwéch
barwach. Jeden z kolordéw sygnalizowat, ze w przedramie
zostanie przestany impuls elektryczny. Nie byt to silny szok,
przed badaniem demonstratorzy sami sobie ustalali jego poziom.
Bodziec miat* by¢ nieprzyjemny, ale niebolesny. Mimo ze impuls
elektryczny nie wywotywat* bolu, byt na tyle dotkliwy, ze
ludzie reagowali na informacje, ze nastapi.

— Jak zmierzy¢ taka reakcje?

— Na przyktad przez przewodnictwo skdérne. Pod wptywem stresu
bardziej sie pocimy, a przewodnictwo elektryczne wilgotnej
skéry jest wieksze — mozna to zmierzy¢ za pomocg elektrody
przytozonej na przyktad do dtoni. Tak sie wykrywa moment,
kiedy jestesmy pobudzeni i stad wiadomo, ze nawet takie
stosunkowo *agodne bodZzce, jakich uzylismy, wywotujg u ludzi
silne reakcje emocjonalne. Drugi uczestnik badania przygladat
sie, co sie dziato z demonstratorem. Za pomocg funkcjonalnego
rezonansu magnetycznego badalismy odpowiedZ mézgu, kiedy
obserwator lezat w skanerze i na ekranie ogladat reakcje



demonstratora. Zaobserwowalismy, Zze szereg struktur w mézgu
byto wtedy aktywnych. To na przyktad ciato migdatowate, kora
zakretu obreczy, kora wyspowa, zakret wrzecionowaty — zwigzane
ze strachem, ale tez empatig. Zrobilismy to badanie w dwdch
wariantach. W jednym obserwator i demonstrator sie nie znali,
w drugim byty to pary przyjaciét.

— Zaktadam, ze w drugim przypadku reakcja obserwatora byta
silniejsza.

— Wtasnie nie. Wiele badan pokazuje, ze mamy silniejsze
reakcje fizjologiczne i inng odpowiedZ mézgu, kiedy widzimy,
ze ktos nam bliski czuje bdél. W tym przypadku wywotywalismy
jednak nie bél, tylko strach. I z zaskoczeniem stwierdzilismy,
ze reakcje byty podobne niezaleznie od tego, jak blisko
obserwator byt zwigzany 2z demonstratorem. Prawdopodobnie
dlatego, ze strach to informacja o niebezpieczenstwie, a w
sumie wszystko jedno, kto nam wysyta takie ostrzezenie.

— Mozemy zaraza¢ sie strachem miedzygatunkowo?

— Prowadzilismy rowniez takie badania. Patrzylismy na to, czy
szczury wyczuwajg hasz strach 1 jak te reakcje widoczne sg w
mézgu. Wiemy, ze strachem zarazajg sie rézne zwierzeta domowe.
Psy, konie, kozy, owce reagujg na emocje ludzi, ktdrzy sie
nimi opiekuja, ale nikt tego wczes$niej nie badat w mézgu.
Szczury umozliwiajg takie badanie. Nasze wcze$niejsze badania
pokazaty, ze szczury zarazajg sie strachem pomiedzy sobg 1
wiemy, jakie czesSci mézgu sg za to odpowiedzialne. W kolejnych
badaniach postanowilismy sprawdzic¢, czy gdy eksperymentator,
ktéry miat wczesniej warunkowanie strachu, bierze do reki
szczura, reakcja zwierzecia bedzie taka sama, jak na innego
szczura po warunkowaniu strachu. Okazato sie, ze szczury
czujg, czy osoba, ktéra ich dotyka, miata wczesSniej
warunkowanie strachu. W mézgu gryzoni uaktywniato sie cia%o
migdatowate, podobnie jak w przypadku zarazania strachem
miedzy dwoma szczurami — i dwiema osobami. Reakcje widaé tez w
zachowaniu. Kiedy szczury sg w poblizu cztowieka, ktdorego



znajg 1 sie go nie boja, spedzajg z nim czas, podchodza,
obwgchujag reke. Gdy ten cziowiek miat warunkowanie strachu,
robig sie ostrozniejsze — przechodza na drugg czesé¢ klatki,
nie wchodzg w interakcje. Po okoto minucie szczur orientuje
sie, ze nic zego sie nie dzieje 1 nie trzeba sie bacd.
Potwierdzilismy wiec, ze w takiej sytuacji aktywujag sie
podobne obwody neuronalne 1 pojawiajg sie podobne reakcje na
poziomie behawioralnym, jak w kontaktach miedzy dwoma
szczurami.

— Jak mézg zarzadza emocjami?

— Kora mézgowa kontroluje ciato migdatowate, gdzie miesci sie
centrum emocji. Najlepiej jest to opisane w przypadku strachu.
Jezeli dowiadujemy sie, ze nie trzeba sie juz bad, bo
zagrozenie ustgpito, kora mdézgowa jest w stanie zahamowad
aktywnos¢ ciata migdatowatego.

— Czasami jednak lubimy sie bac.

— Podoba nam sie, kiedy boimy sie w kontrolowany sposoéb.
Potrzebujemy stymulacji, bo jesli jej brakuje, zaczynamy sie
nudzi¢, a nuda jest réwniez nieprzyjemnym uczuciem. Tymczasem
strach podczas oglgdania filmu grozy nie ma negatywnych
konsekwencji. 0Ogladanie horrorow pozwala w bezpiecznych
warunkach oswoi¢ rézne sytuacje albo uczy, jak radzi¢ sobie ze
strachem w ogédle.

— Mozna sie tez zarazac pozytywnymi emocjami?

— Tak. Przez lata naukowcy skupiali sie gtéwnie na strachu, bo
to jest prostsze. To silna emocja, ktéra wywotuje *atwe do
zmierzenia 1 jednoznaczne reakcje. Pozytywne reakcje sa
bardziej skomplikowane 1 nie takie oczywiste. U myszy 1
szczuréw wywotujemy je gitdéwnie, podajac im co$ smacznego do
jedzenia. U ludzi to réwniez dziata - tak wykazato jedno z
naszych badan. Kiedy cztowiek dostaje na jezyk stodki sok, w
skanerze widac¢, ze aktywujg sie u niego te same struktury
mézgu, co u gryzoni. Myszy i szczury sg bardzo wyczulone na



osobniki, ktére wtasnie zjadty co$ dobrego — chetnie wchodzg z
nimi w interakcje. To nowa linia badan, sprawdzamy, co w
takiej sytuacji dzieje sie w mdzgu; ale wyglada na to, ze
wyczulenie na pozytywne emocje jest sposobem na zdobycie
informacji o tym, gdzie jest smaczne jedzenie.

— Ludzie chyba tez wolg by¢ w towarzystwie osdéb radosnych niz
nieszczesliwych.

— Z roznych kwestionariuszy wynika, ze w otoczeniu o0so6b
szczeSliwych i wesotych czujemy sie lepiej. Nie do konca
jednak wiemy, co dzieje sie wtedy w mézgu. Stad te badania na
zwierzetach. Takie eksperymenty pokazujg na przyktad, :ze
dopamina jest uwalniana, kiedy zwierze patrzy na innego
osobnika odczuwajacego przyjemnos¢. MysSle, ze z ludzmi jest
tak samo. Dopamina to neuroprzekaznik uwalniany, kiedy zwierze
lub cztowiek dostajg nagrode. To by wskazywato, ze sa to
podobne mechanizmy — zreszta tak jak w przypadku strachu. Mézg
uzywa tych samych obwodéw neuronalnych w przypadku
bezposSredniego zagrozenia i strachu, co w przypadku emocji
pozytywnych. Jednak dowody na to sg jeszcze stabe.

— Czym strach rézni sie od leku i fobii?

— Strach oznacza konkretny bodziec, ktéry dziata stosunkowo
krotko i wywotuje reakcje przystosowawczg. Lek to przypadek, w
ktérym boimy sie, bo by¢ moze zdarzy nam sie coS$
nieprzyjemnego — na przyktad w pracy. Interpretujemy
informacje w ten sposéb, ze w Srodowisku mamy state zagrozenie
i1 wywotuje to w nas ciaggte napiecie. Z kolei fobia to
specyficzny strach w stosunku do jakiegos zjawiska Llub
przedmiotu. Lista fobii jest bardzo dtuga, sa na niej na
przyktad strach przed pajgkami, zamknietymi albo otwartymi
przestrzeniami. Moja wulubiona to strach przed byciem
obserwowanym przez kaczki — to anatidefobia. Wiele wskazuje na
to, ze fobie sg wyuczone — na wczesnym etapie zycia, czesto
przez obserwacje innych. CzesSciej pojawiajg sie w stosunku do
potencjalnie groznych obiektdw, co moze wskazywaé¢, ze ten



pozornie irracjonalny strach jest zwigzany z tym, jak zyli
nasi przodkowie. Mozemy sie go oduczy¢ przez wielokrotng
ekspozycje na dany obiekt 1lub sytuacje w bezpiecznych
warunkach.

— Mamy w genach sktonno$¢ do przesadnej bojazliwosci lub
nadmiernej odwagi?

— Obie te cechy maja znaczenie przystosowawcze. W Kkazdej
populacji jest utrzymywana zmienno$¢ réznych cech. W
Srodowisku niebezpiecznym podwyzszony poziom leku pomaga
przetrwa¢, bo oznacza wieksze wyczulenie na sygnaty o
zagrozeniu. W bardziej stabilnym S$Srodowisku osobniki mniej
lekliwe majg wieksze szanse co$ odkryé¢, eksplorowaé¢ otoczenie.
A zatem kazda z tych osobowos$ci jest cenna z punktu widzenia
populacji i pewnie dlatego te cechy sie utrzymujg.

— Czy emocje sa wrogiem racjonalizmu?

— Przez stulecia pokutowata taka opinia, jednak badania
pokazujg, ze emocje czesto pomagajag podejmowal racjonalne
decyzje. Kora mézgowa, kojarzona z racjonalno$cig, bierze
udziat zardéwno w generowaniu emocji np. strachu, jak i w ich
kontrolowaniu. Potrzebujemy emocji, by podejmowal racjonalne
decyzje. (PAP)

Z prof. Eweling Knapskag rozmawiata Anna Bugajska z PAP
Zrodto: NaukawPolsce.pl
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