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Artysta bez skrzydel? Regulacja emocji
poprzez doSwiadczenia estetyczne

Twoérczos¢ bywa rekompensata, choé¢ czasem bardzo
utajong, z bardzo skrywanych brakéw i utrat plynaca
jak z podziemnego Zrédta.

Maria Dabrowska

Wprowadzenie

Inspiracjg do sformulowania tytulu artykulu byt plakat zatytulowany ,Czlo-
wiek bez skrzydel” zaprezentowany podczas warszawskiego pokazu z kolekcji
Galerii Plakatu Piotra Dabrowskiego. Zbiér posteréw obejmowal najwazniejsze,
ale jednoczesnie najbardziej dramatyczne momenty historii powojennej sztuki.
Jeden z nich przedstawial czlowieka zniewolonego, metaforycznie pozbawionego
skrzydel. Nasuwa to analogie do cztowieka zaleznego od stosowanej przez niego
strategii regulacji emocji, ktéra moze mie¢ charakter adaptacyjny badz nieada-
ptacyjny. Okreélenie bohatera posteru mianem artysty jest o tyle adekwatne, ze
to wiasnie artysci sg grupa targana przez trudne, nieraz niezrozumiale emocje,
ktére prébujg rozladowac przez tworzenie. Tytulowym artysta moze by¢ jednak
kazdy, a twérczo$¢ — uniwersalnym sposobem radzenia sobie z emocjami. Takie
rozumienie dzieta Dabrowskiego rodzi pytanie: w jaki sposéb szeroko rozumiana
twoérczosé moze wplywac na regulacje emocji?

Regulacja emocji

Regulacja emocji moze mie¢ charakter osobowosciowy lub moze by¢ ksztatto-
wana przez indywidualng jednostke. W pierwszym przypadku jest to zwigzane
z pewnym zapleczem genetycznym (Soroko 2007). W drugim, prawdopodobnie
najbardziej skorelowanym z dobrostanem czlowieka, jest wola samej jednost-
ki. David G. Myers (2000) pisze, ze celem wielu badaczy jest sprawdzenie, co
prowadzi do szczescia. Wiekszos¢ ludzi jest szczesliwa tylko w umiarkowanym
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stopniu i szczescie jest dla nich stanem, ktéry mogg sobie jedynie wyobrazaé. Randy
J. Larsen (2000) zauwaza, ze ludzie angazujq sie w réznego rodzaju dzialalnos¢,
ktéra ma stuzy¢ redukgji nieprzyjemnych subiektywnie stanéw emocjonalnych,
na przyklad smutku czy leku. Chociaz r6znimy si¢ miedzy sobg w progu reaktyw-
nosci emocjonalnej oraz w sposobie regulacji emocji, wszyscy jestesmy podobni
w tym, ze dazymy do dobrego samopoczucia. Redukcja negatywnego afektu jest
uniwersalnym celem kazdego czlowieka (Larsen 2000). Na przykiad angazowanie
sie w rézne sposoby regulacji strachu przedegzaminacyjnego skutecznie redukuje
te emocje — w pordwnaniu z brakiem ich podejmowania — i prowadzi do lepszych
rezultatéw w teécie (Shcherbatykh 2000).

Termin ,regulacja emocji” mozna stosowa¢ w dwoch przypadkach. W pierw-
szym emocje sa regulatorami proceséw poznawczych (Marszal-Wisniewska, Faj-
kowska 2010). Oznacza to, ze pod ich wplywem zmienia si¢ zakres uwagi albo
pojemnos¢ pamieci. W drugim przypadku to emocje sg regulowane. Dzieje sie
tak, kiedy monitorujemy nasze emocje i je modyfikujemy, stosujac rézne strategie:
poznawcze, behawioralne, spoteczne, biologiczne (Marszal-Wisniewska, Fajkowska
2010). Strategia poznawcza bedzie na przyktad pozytywne przeformulowanie
sytuacji, strategia behawioralng stuchanie muzyki, spoleczng — spotkanie z przy-
jaciélmi, a biologiczna — sen albo picie znacznej ilosci alkoholu celem poprawy
nastroju. Regulacja emocji sprowadza sie najczesciej do proceséw, dzieki ktérym
jesteSmy w stanie monitorowa¢, dokonywac ewaluacji, zmiany intensywnosci oraz
czasu trwania naszych emocji (Gross 1999). W tym artykule najbardziej interesu-
jacym nas aspektem regulacji emocji jest ich swiadoma regulacja przy pomocy
wybierania konkretnych form aktywnosci (zwlaszcza ekspresywnego pisania)
oraz regulacja osobowosciowa, ktéra moze prowadzi¢ do preferowania pewnych
zachowan bardziej niz innych.

Zwiazek arteterapii z regulacja emocji

Arteterapia — wedlug Amerykanskiego Stowarzyszenia Arteterapii (American
Art Therapy Association 2015) — jest profesja z dziedziny zdrowia psychicznego.
Klienci wspomagani przez arteterapeutéw — korzystajac z artystycznych srodkéw
wyrazu — daza miedzy innymi do zrozumienia swoich uczué, pogodzenia emo-
cjonalnych konfliktéw, rozwijania samoswiadomosci, a takze ucza sie zarzadzac
zachowaniem i uzaleznieniami, rozwijaja zdolnosci interpersonalne, poprawiaja
orientacje w rzeczywistodci, redukuja leki i zwiekszaja poczucie wlasnej wartosci.
Trening arteterapeutyczny korzysta ze sztuk plastycznych (miedzy innymi ryso-
wania, malowania, rzezbienia) oraz pisarskich, wzbudzajac proces twérczy, oraz
z wiedzy psychologicznej na temat rozwoju czlowieka, technik terapeutycznych,
a takze r6znych teorii psychoterapeutycznych. Wspélczesna arteterapia ma szerokie
zastosowanie w r6znorodnych miejscach, wiaczajac szpitale, obiekty psychiatrycz-
ne i rehabilitacyjne, obiekty Wellness, instytucje sagdowe, szkoly, centra kryzyso-
we, spolecznosci senioréw, prywatne praktyki. Arteterapeuci na indywidualnych
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i grupowych sesjach wywoluja u klientéw proces twoérczy, ktéry ma im pomée
osiggnac fizyczny, psychiczny i emocjonalny dobrostan (American Art Therapy
Association 2015). Podczas sesji terapeutycznej ,jezykiem” spotkania sa wytwory
artystyczne stworzone z dostepnych materialéw i koloréw, ktére wybierajq klienci
(Corem, Snir, Regev 2015). Ulatwia im to przekazywanie uczué w sposéb pozawer-
balny. Dialog przeprowadzony przy uzyciu innych srodkéw przekazu niz stowa
prowokuje zetkniecie z do§wiadczanymi, ale nierzadko glteboko skrywanymi,
uczuciami. Bardzo wazna jest tez obecnos¢ arteterapeuty, ktory stwarza atmosfere
zaufania i utatwia klientom przejscie przez proces samoeksploracji (Corem, Snir,
Regev 2015).

Regulacja emocji przez doswiadczenia estetyczne

Tworzenie sztuki jest rozumiane szeroko jako dzialalno$¢ podejmowana
w celu regulacji nastroju (Goldstein, Tamir, Winner 2013). Wiekszo$¢ artystow jest
przekonana (a na pewno ma chociaz takie przeczucie), ze tworzy, aby zapewni¢
sobie emocjonalny dobrobyt. Warte uwagi sa réwniez powody tworzenia sztuki
w trudnych emocjonalnie warunkach (wiezniowie obozéw koncentracyjnych,
wiezniowie polityczni).

Larsen twierdzi, ze tworzenie dziefa sztuki, niezaleznie od jego formy (na
przyklad kreslenie na kartce papieru, wydawanie dzwiekéw), wplywa pozytywnie
na polepszenie dobrostanu twoércy (Larsen 2000). Jennifer E. Drake i Ellen Winner
w serii badan przeprowadzonych na grupie malych dzieci dowiodly, ze rysowanie
pomaga im radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami (Drake, Winner 2013). Wedlug
autorek rados¢ plynaca z czynnosci rysowania jest konkurencyjna dla smutku
czy rozczarowania i odwraca uwage od tych negatywnych emocji niezaleznie od
umiejetnosci autora. Dzialalnoé¢ musi by¢ jednak — jak piszg autorki — aktywna.
Samo obserwowanie czyjego$ procesu twérczego nie dziata na nas w zaden istotny
sposob. Natomiast Thalia R. Goldstein, Maya Tamir i Ellen Winner przeprowadzili
badanie z udzialem adolescentéw. Dowiedli, Ze zaangazowanie w wyrazanie emocji
za posrednictwem aktorstwa réznicowalo badanych pod wzgledem sklonnosci do
ukrywania negatywnych emocji (Goldstein, Tamir, Winner 2013). Interesujaca jest
takze tendencja oséb pozostajacych w smutnym nastroju do stuchania piosenek
o takim wlasnie zabarwieniu emocjonalnym. Badaczki Annemieke J.M. Van den Tol
iJane Edwards (Van den Tol, Edwards 2015) sprawdzily, co ludzie smutni chcieliby
w ten sposob osiggnad, i opisaly kilka powodow takiego dzialania. Pierwszym jest
identyfikacja z emocjami ptynacymi z danej piosenki, ktéra pozwala stuchaczom
na powtoérne ich przezycie i dokonanie ,reinterpretacji poznawczej”’, czyli spoj-
rzenia na bodziec emocjonalny z innej strony. Kolejnym powodem jest polaczenie
sie z przekazem danej piosenki, ktéry motywuje do dzialania. Wysoka wartosc¢
estetyczna, jako trzecia przyczyna, przyciaga uwage sluchaczy. Wedlug autorek
prowadzi to jednak do nieadaptacyjnej regulacji emocji, jaka jest odwracanie uwagi
od problemu. Wreszcie wspomnienia przeszlych wydarzen zwigzanych z dana
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piosenkg pozwalaja powrdci¢ do dawnych czaséw i przezy¢ je na nowo, a takze
zobaczy¢ w innym $wietle (Van den Tol, Edwards 2015). Udowodniono takze, ze
hip-hop moze pomdéc w walce z depresja, a nawet schizofrenia (Sule, Inkster 2014).
Teksty takich piosenek czesto obrazuja wiele trudnosci zycia w ubogich dzielni-
cach, na przyklad uzaleznienia i do$wiadczanie przemocy. Zdaniem Akeem Sule
i Becky Inkster wykonawcy, tworzac takie utwory, radza sobie z problemami, za$
stuchaczom daja nadzieje na lepsza przyszlos¢ (Sule, Inkster 2014).

Ekspresywne pisanie

Pisanie moze by¢ rodzajem terapii (formalnej badZ podejmowanej samodzielnie
w domu) polegajacej na ekspresji emocji, jak twierdza Joshua M. Smyth, Deborah
Nazarian i Danielle Arigo (Smyth, Nazarian, Arigo 2008). Programy terapeutyczne,
niezaleznie od formy czy orientacji teoretycznej terapeuty, kladq nacisk na ujaw-
nianie, identyfikowanie oraz nazywanie trudnych emocji (Smyth, Helm 2003).
Rozmaite zahamowania spoleczne, wstyd oraz nieumiejetnos¢ wyrazania emocji
w inny sposéb daje pisaniu przewage, poniewaz w realizacji celéw terapii nie ma
konieczno$ci wypowiadania sie na glos.

W badaniach nad wplywem ekspresywnego pisania badacze sprawdzaja, jak
pisanie o wlasnych emocjach wplywa na poprawe dobrostanu oséb badanych.
Badani sg dzieleni zazwyczaj na dwie grupy. Jedna grupa pisze na temat swoich
trudnych emocji, zas$ druga opisuje zwykly dziefi w pracy albo plany na nadcho-
dzacy tydzieni (Pennebaker, Beall 1986). Zazwyczaj osoby badane pisza o trudnych
przezyciach przez okolo pietnascie-dwadziescia minut przez od trzech do pieciu
sesji. Kolejne dziesie¢ minut powinno zaja¢ badanym dojscie do siebie po tej czyn-
nosci. Ustalane maksimum to najczesciej dwadzie$cia minut, aby nie wywolywac
u osoby badanej obcigzenia i poczucia, ze nie jest w stanie zrealizowac tego zadania.
Sesje pisania powinny odbywac sie w miejscu cichym, spokojnym i komfortowym.
Jesli sesje sa czescia psychoterapii, odbywaja sie zazwyczaj pomiedzy spotkaniami
z terapeuta. W instrukcji do zadania zacheca sie uczestnikéw do pisania o glebokich
uczuciach bez obawy o poprawno$¢ gramatyczng czy ortograficzna. Temat jest
najczesciej wybierany przez samg osobe i moze dotyczy¢ zawsze tego samego badz
za kazdym razem innego problemu (Baikie, Wilhelm 2005). Wazny jest brak oceny
pisanych tresci, co pozwala osobie na catkowita szczeros¢. Istotna jest réwniez petna
dowolno$¢ nie tylko dotyczaca tresci, ale rowniez nadanej struktury oraz dlugosci
tekstu. Chociaz czesto osoby badane raportuja przezywanie smutku badz innych
negatywnych emocji po sesjach pisania, zazwyczaj uwazaja te forme terapii za
uzyteczna, warto$ciowa i znaczaca (Pennebaker 1997).

W licznych badaniach dowiedziono, ze ekspresywne pisanie wywiera rzeczy-
wisty wplyw na poprawe dobrostanu, miedzy innymi stanu zdrowia i procesu
efektywnego leczenia (Davison, Pennebaker 1997). Kathryn P Davison i James
W. Pennebaker stwierdzili, ze grupy oséb badanych cierpigcych na choroby prze-
wlekte — w tym raka sutka, raka gruczotu krokowego, cukrzyce, choroby serca,
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zapalenie stawow i zesp6t przewleklego zmeczenia — réznity sie od oséb, ktére
nie mialy okazji ekspresywnie pisa¢ o swoich trudnych przezyciach w stylach
komunikagcji (osoby te byly bardziej otwarte na innych ludzi) (Davison, Penneba-
ker 1997). Badania przeprowadzone wéréd matzonkéw ofiar ré6znych zamachéw
pokazujg, ze ekspresywne pisanie pomagalo im szybciej poradzi¢ sobie z zaloba.
Osoby te doswiadczaly réwniez mniej probleméw zdrowotnych (Pennebaker,
O’Heeron 1984). Ogoétem ekspresywne pisanie przynosi pozytywne rezultaty oso-
bom w nie zaangazowanych zaréwno na plaszczyZznie zdrowotnej (na przyktad
lepsze funkcjonowanie uktadu immunologicznego, mniejsze ciénienie tetnicze,
wydajniejsza praca serca i watroby, lepszy nastrdj, nizszy poziom stresu), jak i spo-
tecznej (miedzy innymi wyzsze oceny na studiach, mniejsza absencja w pracy,
lepsze wyniki w sporcie oraz zmiana zachowania na bardziej spolecznie akcepto-
walne) (Pennebaker, Graybeal 2001).

Dlaczego ekspresywne pisanie jest tak skuteczne? Przytacza si¢ w tym kon-
tekscie kilka hipotez, jednak wszystkie sprowadzajq sie w zasadzie do ekspresji
badz porzadkowania emocji. Wéréd najwazniejszych mozliwych wyjasnien Karen
A. Baikie i Kay Wilhelm podaja nastepujace (Baikie, Wilhelm 2005):

— funkcja katarktyczna: uwolnienie emocji;

— funkcja kontaktu: konfrontacja z wczes$niej ukrywanymi emocjami, roztado-
wanie napiecia;

— funkcja narracyjna: ujecie trudnych doswiadczeni, emocji w spdjna historie
pomaga je uporzadkowag;

— funkcja powielenia doswiadczenia: przywolanie negatywnych doswiadczen

w nowym kontekscie, co pozwala zobaczy¢ je z innej strony.

Wymienione wyjasnienia moga wnosi¢ wkiad do ostatecznego wpltywu eks-
presyjnego pisania na dobrostan. Da si¢ réwnoczeénie zauwazy¢, ze kazda z tych
funkcji moze powodowac zmiany w ogdlnej kondycji czlowieka — nie tylko w sfe-
rze jego emogcji i dobrostanu. Znaczenie moga tutaj mie¢ zwlaszcza wymienione
juz relacje spoleczne oraz funkcjonowanie poznawcze, na przyklad pamie¢ oraz
tworcze myslenie.

Ekspresywne pisanie wplywa pozytywnie na wyniki akademickie (Pennebaker,
Francis 1996) oraz poprawia sprawnos¢ pamieci roboczej (Klein, Boals 2001). John
E Disinger dowiddl, ze pisanie poprawia myslenie dywergencyjne: czynnos¢ ta
obniza odpowiedz jadra migdalowatego na negatywne emocje i poszerza zakres
uwagi (Disinger 1990). Ekspresyjne pisanie uwalnia od emogji, ktére moga by¢
dystraktorami dla aktualnie wykonywanych czynnosci. Gerardo Beilock i Sian
L. Ramirez twierdza, ze opisanie wlasnych emocji sprawia, iz nie ,zalegaja” one
dlugo, a tym samym nie decydujg o wyniku wykonywanego zadania (Ramirez,
Beilock 2011). Ma to znaczenie zwlaszcza, jeli emocje sa zwigzane z wykonywanym
zadaniem.
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Zakonczenie

Podsumowujac, nie tylko artysci moga korzysta¢ z dobroczynnego wpltywu
tworzenia sztuki na dobrostan i efektywno$¢ dzialania. Badania prowadzone na
osobach niezajmujacych si¢ zawodowo sztuka zgodnie pokazujg jej pozytywne
dziatanie na miedzy innymi nastréj i emocje, a co za tym idzie — wyniki akade-
mickie, funkcjonowanie spoleczne, poznawcze oraz twoérczos¢. Sposéb regulacji
emocji poprzez tworzenie nie jest nowa forma terapii, za$ programy terapeutyczne
i edukacyjne, ktore wykorzystywaltyby tworzenie jako element programu dzialania
danej placoéwki, s3 wcigz niepopularne. Istniejg réwniez nadal znaczne kontrower-
sje dotyczace tego, jak duzy nacisk szkoly powinny kias¢ na sztuke w programie
nauczania (Drake, Winner 2013).

Badania empiryczne prowadzone na jednolitych, reprezentacyjnych prébach,
pokazujace wplyw tworzenia — zwlaszcza ekspresyjnego pisania — na wykonywanie
zadan poznawczych i inne intrapsychiczne procesy maja charakter wstepny. Kla-
syczna metoda pisania o emocjach polega na dlugofalowym procesie opisywania
negatywnych przezy¢. Kwestia krétkofalowego wplywu pisania ekspresywnego na
funkcje poznawcze pozostaje w sferze planéw badawczych. Pojawiaja sie rowniez
pytania, czy sklonnoé¢ osobowosciowa do regulacji emocji w okreslony sposéb
(na przyklad poprzez obnizanie lub podwyzszanie nastroju, ruminowanie) ma
znaczenie w kontekécie wplywu tworzenia, zwlaszcza ekspresywnego pisania,
na funkcjonowanie cztowieka, miedzy innymi wykonanie zadania poznawczego.
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Abstrakt

Sztuka moze pomaga¢ radzic sobie z trudnymi doswiadczeniami. Sesje arteterapii (lecze-
nia poprzez sztuke) s znanym i skutecznym rodzajem terapii. Jednoczesnie obserwuje sie
tendencje do — wydawac by sie moglo — nieefektywnego dla dobrostanu (emocji, nastroju)
angazowania sie w tworzenie badZ kontakt ze sztuka (na przyklad sluchanie smutnych
piosenek, ekspresywne pisanie o trudnych przezyciach). Wielu autoréw opisywato, jak
regulujemy negatywne emocje. Tresci te nie wyczerpywaly jednak tematu w odniesieniu
do sztuki. W niniejszym artykule zaprezentowano proces regulacji emocji przez sztuke,
zwlaszcza za posrednictwem pisania ekspresywnego. Opisano réwniez wplyw takiego
sposobu regulacji na funkcjonowanie zadaniowe, szczegdlnie poznawcze.

Stowa kluczowe

psychologia tworczosci, terapia sztuka, pisanie ekspresywne, regulacja emocji
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Summary
An Artist without Wings? Regulation of Emotions through Aesthetic Experiences

Art can help handle difficult experiences. Art therapy sessions (healing through art)
have been recognized for years as a well-known and efficient method of treatment. In this
paper is considered the problem of regulation of emotions through art, particularly through
expressive writing. Important part of the paper is the impact of this way of regulation
on task-oriented functioning, especially cognitive functioning.
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