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TESKNOTY NASZE

Byla to zwykta kolonia, jakich

wiele w tamtym czasie organizowa-
ty rozmaite zaktady pracy dla dzieci
swoich pracownikéw. Niczym niewy-
rézniajaca si¢ podkarpacka wioska

z dumng ,tysigclatka”, czyli szkola,
ktorych 1000 w calym kraju posta-
nowita wznie$¢ dwczesna wladza dla
uczczenia millennium panstwa pol-
skiego. Obiekt na czas wakacji za-
mienial si¢ w os$rodek kolonijny.
Kolonia, jak kolonia — wycieczki po
okolicy w grupach, §piewy, zabawy

i gry sportowe. Ale to na tej kolonii
przezylem jeszcze cos, czego po jej
zakonczeniu, juz tuz przed nowym
rokiem szkolnym, po raz pierwszy
chyba w swoim zyciu, w sposob tak
dojmujacy, do$wiadczytem. Miatem
niespetna dwanascie lat, a Marysia
byla o rok mlodsza. Koniec kolo-

nii oznaczal bezpowrotne rozstanie

z Marysia, gdyz dziewczynka miesz-
kata w mie$cie oddalonym od moje-
go o okoto stu kilometréow. Tesknote
za jej uroda, szczebiotem, za wzajem-
ng kokieteria, pierwszymi wibracjami
tak niewinnych jeszcze cial odczu-
walem po powrocie do kochajacego
rodzinnego domu, calym swym jeste-
stwem dotkliwie, co najmniej jeszcze
przez kilka dtugich tygodni. Kolejny
raz tak bole$nie zmierzylem sie¢ z te-
sknota, juz znacznie p6zniej, kiedy
w niespelna trzy lata po swoim §lubie
przyszto mi rozsta¢ si¢ z mojg uko-
chang wybranka, by po zakonczeniu
studiéw odby¢ roczna stuzbe wojsko-
wa. Najpierw trafitem na po6t roku
do Wyzszej Szkoly Wojsk Zmecha-
nizowanych we Wroclawiu. Pamie-
tam, jak bolata mnie kazda minuta,
godzina, dzien tej rozlaki. Jak po za-
jeciach na poligonowych polach ¢wi-
czen, wracajac do koszar modlitem,
si¢ o listy od zony, ktére przyno-

sit lub wtasnie nie, pisarz batalionu
na naszg kompanie. Nie bylo wow-
czas komorek, Internetu, a na list od
nadawcy trzeba byto czeka¢ nierzad-
ko od trzech do pieciu dni. I Zona,
ija pisaliSmy do siebie codziennie
przez cala moja stuzbe (mamy te listy
notabene w domowym depozycie do
dzisiaj), ale stabo tagodzito to tesk-
note, a czasem wrecz ja tylko pote-

gowato. Tesknitem w swoim zyciu
oczywiscie jeszcze niejednokrotnie.
Nie tylko zreszta za mamusia, Mary-
sig, Wandzig, Renata, Zong czy corka.
Byty to tesknoty czasem mniej lub
bardziej prozaiczne, ale zawsze jako$
uwierajace. Na przyktad przy dtuz-
szym nieco, a przeciez wypoczynko-
wym, pobycie w Azji czy Afryce - za
tradycyjnym polskim jedzeniem, po
piaskach pustyni czy monotonii oliw-
nych gajow greckich - za rodzimym
krajobrazem. Za $niegiem w lecie, za
latem w zimie, za cisza w gwarze, za
szczg$ciem w parze. No ale zostawmy
juz moje tesknoty i spéjrzmy na inne.
Teskni¢ przeciez mozna nie tylko za
dang osobg. Ojczyzna, miejsce uro-
dzenia, przesztos¢, Bog, spokdj, pies,
kanarek, dom, rowerek lub zegarek.
Stowem za wszystkim, co powoduje
dla danej osoby uczucie braku czego$
dla niej z jakiego$ istotnego powodu.
Brak ten skutkuje zwykle odczuwa-
niem cierpienia psychicznego w po-
staci anhedonii, niepokoju, smutku,
rozdraznienia itp. Czasem cierpienie
to odczuwane jest tez na poziomie
somatycznym w postaci nudnosci,
uciskow lokalizowanych w rozma-
itych organach, dretwien poszczegodl-
nych segmentow ciata, réznorodnych
béli o podtozu psychogennym. Wiel-
kos¢ tego cierpienia informuje m.in.
o tym, jak wazny jest dla nas w zyciu
obiekt naszej tesknoty.
Sienkiewiczowski ,,Latarnik”, li-
stopadowy powstaniec Skawinski, po
latach tutaczki po $wiecie, w obcym
dla siebie kulturowo otoczeniu, stary
juz i mocno zmeczony zyciem, pod
wplywem niespodziewanie otrzyma-
nej paczki z literaturg polska zatapia
si¢ w tgsknocie za ojczysta mowa, ro-
dzinng wsia, ojczystym krajobrazem.
Tesknota tak go porywa, ze uchy-
bia pelnionym przez siebie obowigz-
kom latarnika. Wszyscy tez znamy
mickiewiczowski opis tesknoty ,,Pana
Tadeusza”: ,Do tych pagorkow le-
$nych, do tych tak zielonych, Szeroko
nad btekitnym Niemnem rozcia-
gnionych: Do tych p6t malowanych
zbozem rozmaitem, Wyztacanych
pszenicg, posrebrzanych zytem”.
Od opisanych tesknot i ich prze-

jawow, tak w indywidualnych, jak

i zbiorowych losach naszych roda-
kow, za wskrzeszeniem niepodlegto-
$ci w ciggu 123 lat niewoli ojczystej,
czy pézniej tych zwigzanych ze zrzu-
ceniem jarzma niemieckiej okupacji,
a nastepnie komunistycznej zalezno-
$ci, roi sie¢ wrecz nasza narodowa li-
teratura. A za czym i jak tgsknimy
dzisiaj? Kazdy z nas ma swoje zapew-
ne wlasne te duze i te mate. Te male,
to jak przed laty $§piewala popular-
na polska wokalistka Krystyna Pron-
ko: ,,Nie wiadomo skad zjawiajg si¢
zakatarzone, Wyprosza tze i zalu tut,
Posiedza, podumaja i jak go$¢ nie-
proszony, Nim si¢ rozwidli, znikna
juz”. A na te wigksze i duze indywi-
dualne, jakie w sobie nosimy, spusci-
my w tym miejscu kurtyne milczenia.
Zwrdci¢ natomiast chcialbym na te,
ktore dosy¢ powszechnie uczynnita
sytuacja covidowej pandemii. Kiedy
pisze ten tekst, nie jest nadal oczy-
wiste, czy z poczatkiem pazdzierni-
ka powrdcimy do tradycyjnej pracy
uniwersytetu, czy praca naukowa

i nauczanie bedzie w formie zdalnej,
czy hybrydowej. W ogéle jest sporo
niewiadomych. Tak czy owak, na
pewno jeszcze przez trudny do prze-
widzenia czas bedziemy sie mierzyli
z okre$lonymi obostrzeniami w za-
kresie bezpieczenistwa epidemicz-
nego oraz licznymi utrudnieniami

w powrocie do normalnosci. Wiem,
jak obecnie okreslenie ,normalno$¢”,
jest dyskusyjne i niejednoznaczne.
Nie zamierzam zreszta go tu teraz
eksplorowac. Chce je tu potrakto-
wac bardzo potocznie i intuicyjnie

- »normalnie”, to tak, jak z grub-

sza dotad bylo. Chce natomiast przy
tej refleksji zwrocié raczej uwage

na niektére przejawy jej braku, kto-
rych by¢ moze jeszcze nie wszy-

scy dostrzegamy, a ktére sg/stana

sie pochodng sytuacji pandemicz-
nej. I tak przede wszystkim chocby
podéwiadomy lek, jaki w nas si¢ za-
infekowal. Infekcja taka w rezydual-
nej formie czai sie¢ w nas niezaleznie
zreszta od zewnetrznych jej mani-
festacji. Lek ten okielznywany jest
przez kazdego z nas inaczej. Na przy-
ktad przez bagatelizowanie lub nad-
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miarowg ostroznos¢, nadaktywnosé
badZ wycofanie, zwiekszony hedo-
nizm albo ascetyzm w jego egzysten-
cjalnym aspekcie itd. A wszystko to
w zwigzku z dynamikg rozprzestrze-
niania si¢ po $wiecie inkryminowa-
nego wirusa i docierajacymi do nas
informacjami na ten temat, czgsto
zreszta ferowanymi przez rozmaite
media w hiobowej formie. Powrét do
w pelni $wiadomej réwnowagi i ade-
kwatno$ci w reakcjach na sytuacje
realnych zyciowych zagrozen troche
moim zdaniem potrwa. W poczat-
kowym okresie ataku koronawiru-

sa 1 walki z nim przebywali$my przez
wiele tygodni w wymuszonej izolacji,
pozostajac niekiedy na pdzniejszych
kwarantannach, nadal zmuszeni do
respektowania rygoréw dystansu
osobistego i liczebnosci osob w roz-
licznych sytuacjach spotecznych:
spotkaniach rodzinnych czy towa-
rzyskich, nabozenstwach, §lubach,
pogrzebach, imprezach sportowych,
koncertach, w dostepie do stuzby
zdrowia, w korzystaniu ze srodkow
transportu zbiorowego, z basenoéw,

© Obraz analogicus z Pixabay. Pixabay license

sitowni, salonéw réznych ustug itp.

- to wszystko zmienilo lub zmie-

ni nasz stosunek do ekspresji w bez-
posrednich kontaktach osobowych.
Tracimy tak wazny w relacjach mig-
dzyludzkich bliski, serdeczny, ciepty
kontakt na poziomie ciata. Powscig-
gliwos$¢ pelna od takiego kontak-

tu przy powitaniach czy zubozona

o udciski, pocatunki, czy przytule-
nia. Przestawienie na kontakt zdalny
przez telefon czy inne komunika-
tory, trwajacy przez wiele miesiecy,
sprawia, ze wielu z nas teskni juz po
prostu za normalng rozmowa, wy-
miang mys$li i uczu¢ w kontakcie face
to face, dyskusja w gronie przyjaciét
czy wspolpracownikow, ba - nawet
klétnia, ale z pelng gama ekspresji
werbalnej i pozawerbalnej. Tesknimy
wiec za wieloma utraconymi przeja-
wami normalnosci. Im pewne utraty
dluzej trwaja, tym bardziej zaczyna-
my sobie zdawa¢ sprawe z tego, jak
wiele 0s6b, sytuacji, rzeczy bylo dla
nas waznych, ktérych by¢ moze do
wybuchu pandemii nie doceniali$my.
Widze w tym jaka$ warto$¢ dodana.

To jest troche tak, jak z docenieniem
wartosci chleba, kiedy go braknie

i jeste$émy glodni. Na szczgscie sam
nigdy nie bylem przesadnie gltodny.
Szacunek do chleba zostal mi jednak
zadany wychowaniem rodzicéw. Do
dzisiaj respektuje przekaz i przyklad
rodzicielski, ze kiedy podnosi si¢

z ziemi upadly na nig kromke chle-
ba, to nalezy ten kawatek daru Boga
z roli i owocu rak ludzkich naboznie
ucatowad. Jakze dzi$ w chwilach no-
stalgii tesknie, juz jako dorosty mez-
czyzna i samemu bedgac rodzicem,
do takich rodzicielskich przekazéw,
a takze do nich samych. Sprébujmy
zatem w tych pandemicznych uwa-
runkowaniach rozejrze¢ si¢ uwazniej
wokot siebie, zajrzyjmy tez glebiej
do wtasnego wnetrza. Moze dostrze-
zemy coé$, czego z dostateczng waga
istotnosci dla naszego dobrostanu

i kreatywnego rozwoju nie zauwaza-
lismy lub tylko badz az niewystar-
czajaco sobie wazyliémy. Trzeba sie
tylko na chwile zatrzymac¢ i chciec.
Powodzenia!
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Psychopatia z perspektywy neuronauki i prawa:
fakty i kontrowersje

Jak wiadomo, psychopatia jest po-
waznym zaburzeniem rozwojo-
wym przejawiajacym si¢ takimi
symptomami, jak brak poczu-

cia winy, obnizonym pozio-

mem empatii i przywigzania do
0s6b znaczacych, impulsywno-
$cig w dziataniu, stabg kontro-

lg zachowania oraz sktonno$cia
do aktéow antyspotecznych. Jed-
nostki z psychopatia wykazu-

ja tez znaczaco obnizony poziom
rozumowania moralnego w po-
réwnaniu z osobami z szerokiej
populacji (Blair, 2007). W proce-
sie uspotecznienia jednostki pra-
widlowo rozwijajace sie staraja
sie unika¢ bodzcow awersyjnych
ze strony innych (np. rodzicéw),
jakie zagrazaja im w sytuacjach
naruszania obowiazujacych norm
spolecznych, dlatego w miare sku-
tecznie interioryzujg te normy.

W przeciwienstwie do tego dzie-
ci ze sktonnosciami psychopa-
tycznymi, wykazujace obnizony
poziom empatii oraz autonomicz-
nego reagowania na dystres wyste-
pujacy u innych, sg mniej podatne
na proces socjalizacji zachodza-
cy w rodzinie i najblizszym $ro-
dowisku. Sklania to do przyjecia
zatozenia, ze deficyt w zakresie
rozwoju spotecznego i moralnego
u psychopatéw w okreélony spo-
sob zwigzany jest z dysfunkcjami
wystepujacymi w ich mézgu, ktére
utrudniajg im prawidtowe pro-
cesowanie bodzcow wychowaw-
czych.

W badaniach nad genezg psy-
chopatii zwraca si¢ szczego6lna
uwage na role zaburzen w obrebie
dwoéch regionéw neuronalnych:
ciata migdatowatego i brzuszno-
-przedniej kory przedczotowej
(vmPEC). Dla przyktadu uszko-
dzenie ciata migdatowatego zwia-
zane jest z deficytami w zakresie
warunkowania bodzcow awer-
syjnych, prawidlowego rozpo-
znawania ekspresji emocjonalnej
u innych os6b oraz podejmowa-

nia decyzji (Blair, 2006). Badania
prowadzone przy pomocy réznych
metod neuroobrazowania wykaza-
ty, ze osoby z psychopatia wyka-
zuja nie tylko obnizong aktywacje
ciala migdatowatego, ale takze in-
nych struktur korowych, takich
jak przednia kora obreczy/vmPFC
czy gorna kora skroniowa, w od-
powiedzi na bodzce emocjonalne,

Ciato migdatowate (amygdala)
Wikipedia, Public domain

a takze w procesie warunkowa-
nia awersyjnego (Kiehl, 2006).
Nie oznacza to, ze psychopatia
jest chorobg neurologiczna w $ci-
stym tego stowa znaczeniu, gdyz
nie jest zwigzana z organicznym
uszkodzeniem okreslonej cze$ci
mozgu. Dla przykladu, jesli nawet
wystepuja wspomniane dysfunk-
cje zwigzane z obnizong aktywa-

cja ciala migdatowatego, to inne
funkcje zapewniane przez ten ob-
szar mézgu moga by¢ niezaburzo-
ne, np. powstawanie okreélonego
stanu emocjonalnego w reakcji
na informacje dostarczane przez
zmyst wzroku.

Ustalenie $cistych zaleznosci
pomiedzy zaburzeniami antyspo-
tecznymi wystepujacymi czesto

Amygdala

u psychopatéw a ich neurobiolo-
gicznymi uwarunkowaniami ma
istotne znaczenie z punktu widze-
nia praktyki sadowej. Do tej pory
ocena stanu zdrowia psychiczne-
go opierata si¢ gtéwnie na danych
uzyskanych z wywiadu i badan
testowych przeprowadzonych

z przestepca, ktére nastepnie byty
subiektywnie interpretowane przez
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ekspertéw powotanych przez sad.
Dostarczaly one ,,migkkich” dowo-
déw, czesto dos¢ tatwo podwaza-
nych przez obroncéw oskarzonego.
W takiej sytuacji sad musiat powo-
tywac¢ kolejnych ekspertéw w celu
wydania ,ostatecznej” opinii. Zda-
rzalo sie, ze pomiedzy poszcze-
gblnymi opiniami wystepowaty
zasadnicze réznice, co utrudniato
wiarygodna ocene stanu zdrowia
psychicznego osoby oskarzonej
oraz wydanie prawomocnego wy-
roku. Na przyktad pierwszy z eks-
pertéw mogt dojs¢ do konkluzji,
ze pod wzgledem psychicznym
oskarzony rézni sie od ,staty-
stycznie przecietnej osoby”, drugi
ekspert orzekl, ze posiada on ,,za-
burzong osobowos$¢”, podczas gdy
trzeci uzaleznial swg opinie od
przyjecia ,okreslonej definicji za-
burzen psychicznych”. Nic wiec
dziwnego, ze w sytuacji wystepo-
wania takich sprzecznosci sedzio-
wie i prokuratorzy coraz czedciej
domagali si¢ opierania opinii bie-
glych na ,twardych” dowodach,

do ktérych zaliczali m.in. wyni-

ki uzyskiwane przy pomocy takich
technik neuroobrazowania, jak np.
tomografia komputerowa (CT),
magnetoencefalografia (MEG),
funkcjonalny rezonans magnetycz-
ny (fMRI), pozytonowa tomografia
emisyjna (PET) czy funkcjonalna
spektroskopia bliskiej podczerwie-
ni (fNIRS). Wymienione techniki
umozliwiaja obrazowanie struktu-
ry i funkcji mézgu podczas okre-
$lonych czynno$ci psychicznych
(np. rozwigzywania zadan mate-
matycznych, czytania stéow czy roz-
poznawania twarzy). Dzieki temu
badajacy moze ustali¢ dokltadna
lokalizacje obszaréw funkcjonal-
nych mézgu odpowiedzialnych za
przebieg danych proceséw. Neu-
roobrazowanie moze by¢ uzywane
zaréwno dla celow $cisle medycz-
nych, jak tez w psychologii i kry-
minalistyce. W niektérych krajach,
jak np. w USA, wyniki neuroobra-
zowania moga by¢ dopuszczane
jako dowo6d sadowy majacy pomoc
w ocenie wiarygodno$ci $wiad-

ka czy poczytalnos$ci oskarzonego.
Jednak pewna doza niepewnosci
taczaca sie z tego rodzaju dowo-
dami nie pozwala na powszechne
stosowania technik neuroobrazo-
wania w praktyce sadowe;j.

Za przyklad kontrowers;ji
zwigzanych ze stosowaniem tech-
nik neuroobrazowania w proce-
sie karnym moze stuzy¢ sprawa
Briana Dugana, amerykanskie-
go przestepcy, odsiadujacego
wyrok podwojnego dozywo-
cia za kilka morderstw popet-
nionych w latach 80. w stanie
Illinois. W zwigzku ze wznowie-
niem procesu oraz mozliwoscia
zmiany wyroku na kare $mier-
ci obronca Dugana zawniosko-

nie w 2009 roku sad skazat Du-
gana na kare §mierci. Jednak po
tym, jak gubernator stanu Illinois
w 2011 roku podpisal ustawe zno-
szaca kare $mierci w tym stanie,
wyrok ten zostal zamieniony na
dozywocie.

W kontekscie omawianego pro-
blemu wylania sie kilka pytan. Po
pierwsze, czy mozna precyzyjnie
i bez zadnych watpliwosci ustalié
zaleznosci pomiedzy czynnikami
neurobiologicznymi a tenden-

Ustalenie scistych zaleznosci pomiedzy zaburzeniami

antyspotecznymi wystepujqcymi czesto u psychopatéw

a ich neurobiologicznymi uwarunkowaniami posiada

istotne znaczenie z punktu widzenia praktyki sqdowej. ..

wal, aby poddac¢ oskarzonego
doktadnym badaniom przy pomo-
cy fMRI. Na eksperta, ktéry miat
to badanie przeprowadzié¢ i oce-
ni¢ jego wyniki, zostal powolany
Kent Kiehl - neurobiolog z uni-
wersytetu stanu Nowy Meksyk.
Kiehl byt doswiadczonym bada-
czem, ktoéry wczeéniej przepro-
wadzil skanowanie ponad 1000
wieznidéw, w tym wielu psycho-
patow. Na podstawie uzyskanych
wynikéw doszedl on do wniosku,
ze mozgi psychopatéw wykazu-

ja wyrazne defekty w ukladzie pa-
ralimbicznym, obszarze waznym
dla proceséw pamieci i regula-

¢ji emocji. Zdaniem Kiehla w celu
ustalenia trafnej diagnozy psy-
chopatii wyniki uzyskiwane przy
pomocy fMRI powinny by¢ uzu-
pelniane innymi technikami, jak
np. wywiad i testy. Okazalo sie, ze
w badaniu skalg psychopatii Ha-
re’a Dugan uzyskal az 38 punktéow
na 40 mozliwych, za$ skany jego
moézgu ujawnily wiele nieprawi-
diowosci. Na rozprawie glowne;j
prokurator zazadatl, aby nie udo-
stepnia¢ tawie przysiegtych tych
skanow, lecz ograniczy¢ sie do ich
ogblnego omdwienia. Ostatecz-

cja do zachowan antyspolecznych
u psychopatéw? Po drugie, czy
okreslony sposéb funkcjonowa-
nia mozgu, potaczony z tenden-
cja do zachowan antyspotecznych,
mozna uznac za warunek wystar-
czajacy do zwolnienia z odpowie-
dzialnos$ci moralnej i prawnej za
popetnione czyny przestepcze? Po
trzecie, czy stuszne jest catkowi-
te lub cze$ciowe zwalnianie z od-
powiedzialno$ci za popelnione
czyny os6b z wyraznymi zaburze-
niami psychopatycznymi, u ktd-
rych badania za pomoca technik
neuroobrazowania nie potwierdza-
ja anomalii w zakresie struktury

i funkcji mézgu? Dodatkowo w sy-
tuacji, gdy systemy prawne wielu
krajow nie uznaja wystepowania
zaburzen strukturalnych i funk-
cjonalnych moézgu za wystarcza-
jacy warunek zmniejszenia lub
catkowitego zwolnienia sprawcy

z odpowiedzialno$ci za popetnio-
ne przestepstwo, czy powinnismy
ignorowa¢ dowody dostarczane
przez neuroobrazowanie tylko dla-
tego, ze rodza one trudne pyta-
nia? Wydaje sie, ze ze wzgledu na
pragmatyczne oczekiwania ze stro-
ny prawa pod adresem neuronauki
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odpowiedz na te pytania - pre-
dzej czy pdzniej - musi by¢ udzie-
lona. Co wigcej, bez wzgledu na
réznice wystepujace miedzy tymi
dwoma dziedzinami, prawo - re-
alizujace abstrakcyjng idee spra-
wiedliwosci — musi coraz czesciej
opiera¢ sie na dowodach dostar-
czanych przez neuronauke. Neu-
ronauka skoncentrowana jest na
biologicznych aspektach funkcjo-
nowania psychicznego cztowieka,
jak np. procesy mys$lenia i emocje,
podczas gdy prawo zainteresowa-
ne jest kwestia ,intencji” i ,winy”.
W zwigzku z tym prawnicy staraja
sie ustali¢ dowody potwierdzajace
dokonanie czynu karalnego, pod-
czas gdy neurobiolodzy pomagaja
ustali¢ zalezno$¢ pomiedzy stanem
psychofizycznym sprawcy a mo-
tywacja i kontrola zachowania
w chwili dokonania przestepstwa.
W tym kontekscie prawo i neuro-
nauka stajg sie coraz bardziej dzie-
dzinami komplementarnymi.
Badania oparte na neuroobra-
zowaniu, zarOwno strukturalne,
jak i funkcjonalne, polegaja na po-
réwnaniu otrzymanego obrazu
z szablonem normatywnym. Idea
takiego szablonu sama w sobie jest
problematyczna i rodzi szereg pro-
blemoéw, ktére moga mie¢ wplyw
na koficowy analize i interpreta-
cje danych. Nalezy podkredli¢, ze
nie istnieje zaden ,zloty standard”,
zadna powszechnie przyjeta norma
teoretyczna, na podstawie ktorej
dany mézg mozna by zakwalifiko-

wac jako ,normalny” pod jednym
wzgledem, za$ ,patologiczny” pod
innym. Istnieje prawdopodobien-
stwo, ze zaprezentowany w sadzie
obraz mdzgu moze by¢ przekonu-
jacy dla laikéw, do ktérych nale-
2y zaliczy¢ sedziow i tawnikow, to
jednak budzi on powazne watpli-
wosci u odpowiednio przygoto-
wanych fachowcéw. Moga oni, na
przyklad, mie¢ watpliwo$ci w spra-
wie warunkow przeprowadzenia
badan, gdyz w zalezno$ci od nich
wystepuja rézne wzorce aktywacji
mozgu. Ponadto wprawdzie neuro-
obrazowania pozwala oceni¢ zalez-
no$¢ pomiedzy dwiema badanymi
zmiennymi, jednak na tej podsta-
wie nie mozna zaktada¢ istnienia
zwigzku przyczynowo-skutkowe-
go. Dodatkowo brak jest empirycz-
nie uzasadnionych dowodéw na to,
ze wyniki neuroobrazowania maja
warto$¢ predykcyjna w odniesie-
niu do zachowan antyspotecznych,
szczegOlnie w grupie psychopatow.
W obliczu tych watpliwosci
warto zada¢ pytanie: jakg konkret-
ng pomoc moze zaoferowaé neuro-
nauka prawu, zwlaszcza karnemu?
Niewatpliwie prawnicy oczeku-
ja od tej dyscypliny pomocy w wy-
jasnieniu takich waznych kwestii
szczegbdlowych, jak zastosowanie
wynikow badan z zakresu genety-
ki behawioralnej i neuroobrazowa-
nia do przewidywania powrotéow
do przestepczosci czy skuteczno$¢
metod resocjalizacji w zalezno$ci
od okreslonego rodzaju uwarunko-

MYSLI PRAWDZIWE

., U ludzi poddanych powtarzajgcej si¢ traumie, zespotl stresu pourazowe-
go przybiera zlosliwg, postepujgca postac, ktora narusza i niszczy osobo-
wos¢. O ile ofiara pojedynczego wydarzenia traumatycznego moze przez
jakis czas czué, ze ,,nie jest sobq”, o tyle ktos w stanie chronicznej traumy
czuje, ze zmiana, ktora w nim nastgpita jest nieodwracalna, albo w ogole
traci poczucie, ze ma ,,ja .

Judith Herman, psychiatra

wan zachowania antyspotecznego.
Dotychczasowe trudnosci w tym
zakresie wynikaja m.in. z faktu, ze
obie te dyscypliny postuguja sie
réznym aparatem pojeciowym, co
utrudnia wzajemne porozumienie.
Neuronauka jest w stanie opisaé
nieprawidtowosci w funkcjono-
waniu psychicznym jednostki, ale
nie jest kompetentna, by odpowie-
dzie¢ na pytania dotyczace zakresu
odpowiedzialnosci prawnej za po-
pelnione przez nig czyny. Z powo-
du ,,niedopasowania” odpowiedzi
udzielanych przez neuronauke do
pytan prawnych moze dochodzi¢
do wielu nieporozumien i trudno-
$ci we wzajemnym transferze wie-
dzy. Dlatego przedstawiciele obu
stron powinni podchodzi¢ z naj-
wyzszg ostroznos$cig do wykorzy-
stywania dowodoéw dostarczanych
przez neuronauke, poniewaz wy-
wodzenie z nich falszywych wnio-
skow moze narazi¢ kogo$ na
powazne konsekwencje. Dopaso-
wywanie danych neurobiologicz-
nych do kryteriéw prawnych przez
osobe niekompetentng moze przy-
pominac przeprowadzenie analizy
chemicznej ciasta w celu ustalenia
czy pieczono go z miloscia.

Cytowane prace u autora tekstu.

* Dr hab. Mieczystaw Rado-
chonski, emerytowany profesor
Uniwersytetu Rzeszowskiego, wie-
loletni kierownik Zaktadu Psycho-
logii UR.
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Waldemar Klinkosz*, Justyna Iskra*

TRUDNOSCI STUDENCKIEGO ZYCIA

Przez ostatnie lata pracy akade-
mickiej z uwaga obserwowalismy
studentéw, ktorzy uczestniczy-

li w naszych zajeciach, przychodzi-
li porozmawia¢ o waznych dla nich
sprawach, brali udzial w prowa-
dzonych przez nas projektach ba-
dawczych, angazowali si¢ w rézne
formy wolontariatu, podejmowa-
li prace w ramach ko6t naukowych,
cieszyli sie zyciem i studiami. Ale
czesto widzielismy rowniez mto-
dych ludzi, ktérzy zrozpaczeni sie-
dzieli na korytarzach lub przed
salami, walczac z sennoscig i wy-
raznym zmeczeniem usitowali no-
towa¢ na wyktadach, tracili rado$¢
zycia, poczucie wlasnej wartosci,
motywacje do dziatania i w pew-
nym momencie znikali ze stu-
denckiego Zycia. Zainspirowani
wynikami naszych obserwacji po-
stanowili$my pojs¢ o krok dalej

i od roli biernego obserwatora
przej$¢ do aktywnego uczestnicze-
nia w dialogu ze studentami po to,
aby zrozumie¢ to, co znali$my juz
z powierzchownego ogladu. Dzie-
ki temu zaczeli$my rozmawiaé ze
studentami, wstuchiwa¢ si¢ w ich
potrzeby, oczekiwania, rozczarowa-
nia, rado$ci, ztosdci i zale. Uslysze-
lismy o trudnosciach, ktore sg ich
udzialem, analizowali$my przy-
czyny doswiadczanych przez nich
probleméw i z pokorg uswiada-
miali$my sobie, ze czesto my sami,
nauczyciele akademiccy, nie jeste-
$my bez winy. I wla$nie w ten spo-
sOb przez kilka ostatnich lat naszej
pracy zajeli$my sie problematy-

ka trudnosci studenckich, chcac

o nich nie tylko moéwi¢, ale rowniez
probowac je diagnozowac i poma-
ga¢ tym, dla ktérych sa cigzarem
trudnym do uniesienia.

Rozpoczecie studiow stanowi dla
mtodych ludzi kolejny, nowy etap
zycia, ktory przynosi wiele pytan,
watpliwosci, oczekiwan, obaw, ale
rowniez radoséci z odkrywania no-
wych mozliwosci i coraz pelniej-
szego ksztaltowania i poznawania
siebie. Zycie studenckie to z jed-
nej strony zajecia na uczelni, wla-
sna, samodzielna nauka, zaliczenia
i egzaminy, ale rowniez nawigzy-
wanie i budowanie nowych rela-
¢ji, uczestniczenie w spotkaniach
towarzyskich, angazowanie sie¢
w réznorodna dzialalno$¢ pozau-
niwersytecka. Nalezy jednak mie¢
$wiadomos¢, ze czas studiowania
ma réwniez swoje ,,drugie oblicze”,
ktore szczegdlnie mocno doswiad-
czane jest i przezywane przez tych
studentéw, ktorzy obcigzeni sg trud-
nosciami i nie majg umiejetnosci
radzenia sobie z nimi.

© Andrés Nieto Porras, 2016, Estrés / Stress. Flickr. com.
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Obserwowane w Polsce zmiany
o charakterze spotecznym i ekono-
micznym doprowadzity do sytu-
acji, w ktorej kontynuacja edukacji
poprzez studiowanie stata si¢ po-
wszechna i dostepna dla zdecy-
dowanej wigkszo$ci mlodziezy.
Niestety w zwigzku z powyzszym
faktem obserwujmy réwniez coraz
czesciej wiekszg przypadkowosé
dotyczaca wyboru kierunku stu-
diow przez mlodziez i duze roznice
dotyczace angazowania sie w dzia-
tania stuzace ich ukonczeniu. Mo-
tywacja do podjecia studiéw bywa
bowiem rézna. Poszukiwania do-
tyczace wlasciwej szkoty czy kie-
runku studiéw czesto podyktowane
sa posiadanymi zainteresowaniami,
predyspozycjami i oczekiwaniami
dotyczacymi przysztej aktywnosci
zawodowej, ale rowniez niejed-
nokrotnie wynikajg z braku inne-
go pomystu na wlasne zycie, checi
spedzenia towarzysko i rozryw-
kowo kilku lat studiéw, pragnie-
nia spelnienia oczekiwan rodzicow,
kontynuowania bliskiej relacji
z kims, kto zdecydowat si¢ studio-
wa¢ dany kierunek. Mtodzi ludzie
w trakcie akademickiej edukacji za-
stanawiaja si¢ nad sensowno$cia
podjetych decyzji i dokonanych
wyboréw, utwierdzajac sie¢ w prze-
konaniu o ich stusznosci lub po-
petnionym btedzie. Rozpoczynajac
studia, majg swoje oczekiwania,
marzenia, plany, wyobrazenia do-
tyczace tego, jak bedzie wygladalo
ich zycie, zwlaszcza w sytuacji, gdy
opuszczajg dom rodzinny i wyjez-
dzaja do innego miasta.

Studiowanie jest czasem do-
$wiadczania wielu trudnych sy-
tuacji wynikajacych ze zmian
dokonujacych sie w zyciu mtodego
czlowieka, ktore dotycza wymagan
i oczekiwan ze strony nauczycieli
akademickich, konieczno$ci budo-
wania nowych relacji z réwieénika-
mi i wyktadowcami, poréwnywania
siebie, swoich zdolno$ci i umiejet-
nosci z tymi, ktére posiadaja inni,
nowego systemu nauki, odpoczyn-
ku i dla wielu studentéw samo-
dzielnej organizacji codziennego
zycia. W swoich wypowiedziach
czy opisach mtodzi ludzie czesto
podkreslaja, ze problemem jest dla
nich zaréwno ilo§¢ materiatu do
nauki, jak réwniez niski, zwlasz-
cza w poczatkowym okresie studio-

wania, poziom jego zrozumienia ze
wzgledu na specyficzny, naukowy
jezyk i charakterystyczna dla danej
dyscypliny terminologie. Oprécz
trudnosci zwiazanych z edukacja,
kolejng grupe problemoéw stanowia
te wynikajace z rozlaki z najbliz-
szymi, ze wzgledu na zmiane miej-
sca zamieszkania, wej$cie w nowe
srodowisko i odnalezienie w nim
swojego miejsca (Borecka-Bier-
nat, Kurtek i Wozniak-Krakowian,
2018; Iskra, 2015).

stuzy¢ pomoca (Byra i Parcho-
miuk, 2009).

Badania dotyczace funkcjo-
nowania studentéw w sytuacjach
trudnych ukazuja, ze szczegdlnie
podatne na frustracje¢, dezorgani-
zacje zachowania i silne emocjo-
nalne reagowanie sa osoby o niskiej
samoocenie, stfabym mechanizmie
kontroli i panowania nad sytuacja
oraz wysokim leku. Poznanie sy-
tuacji okreslanych przez studen-
téw jako trudne stwarza mozliwos¢

Studiowanie jest czasem doswiadczania wielu trudnych

sytuacji wynikajqcych ze zmian, dokonujqcych sie

w zyciu mfodego cztowieka, ktore dotyczq wymagari

i oczekiwarn ze strony nauczycieli akademickich,

koniecznosci budowania nowych relacji z rowiesnikami

i wyktadowcami, pordwnywania siebie, swoich zdolnosci

i umiejetnosci z tymi, ktére posiadajq inni, nowego

systemu nauki, odpoczynku i dla wielu studentéw

samodzielnej organizacji codziennego zycia...

W literaturze podejmujacej
problematyke trudnosci do$wiad-
czanych przez studentéw spotyka-
my liczne stwierdzenia wskazujace
na to, ze czas przejécia ze szko-
ty $redniej do szkoty wyzszej
dla wielu os6b stanowi powaz-
ny kryzys zyciowy, trudne, cza-
sami krytyczne wydarzenie oraz
bywa zrédtem wyzwan, z ktory-
mi osoba nie zawsze jest w stanie
sobie poradzié. Wsrod studentéw
rozpoczynajacych nowy etap edu-
kacji spotykamy tych, ktérzy sy-
tuacje trudne traktujg jak zadania
do realizacji i rozwigzania, wyko-
rzystujac posiadane mozliwosci,
umiejetnosci i kompetencje, oraz
tych, ktorzy doswiadczajg ciaglej
frustracji, mysla o ucieczce, uni-
kaniu zrédta trudnosci, uzalajg sie
nad soba, sg zniecheceni czy kur-
czowo trzymaja sie innych, uwa-
zanych za silniejszych i mogacych

podjecia pracy nad ich eliminacja
lub przynajmniej ograniczeniem do
tego stopnia, aby stanowily jedynie
codzienng uciagzliwo$é, a nie silnie
dzialajacy stresor (Byra i Parcho-
miuk, 2009; Iskra 2015).
Prowadzone przez nas kilkulet-
nie badania pozwolily zidentyfi-
kowac¢ trzy grupy trudnosci, ktére
szczegblnie mocno sg doswiadcza-
ne i przezywane przez studentow.
Pierwszg grupe stanowia proble-
my emocjonalne zwigzane z silnym
reagowaniem na porazki i nie-
powodzenia, zamartwianiem si¢
mozliwo$ciami sprostania nowym
oczekiwaniom i wymaganiom, oba-
wamli, ze inni sg zdolniejsi oraz le-
piej radza sobie z naukg i nowymi
sytuacjami. Druga grupa to do-
$wiadczane poczucie wyalienowa-
nia w nowych relacjach, problemy
z odnalezieniem sie w zaistniatych
sytuacjach spotecznych na uczelni
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oraz w tych o charakterze towarzy-
skim. Mlodzi ludzie czesto do-
$wiadczaja poczucia osamotnienia
wynikajacego z tesknoty za najbliz-
szymi lub przyjaciétmi. Ostatnia
grupe stanowia problemy wynika-
jace z przecigzenia wymaganiami,
ktére prowadza do zamartwia-

nia si¢ niemoznoscig poradze-

nia sobie z nowymi obowigzkami
zwigzanymi z naukg oraz zyciem
codziennym, co niektdére osoby
prowadzi do znieche¢cenia, a nawet
do mysli o rezygnacji z podjetej
drogi ksztatcenia (Iskra i Klinkosz,
2020).

Jako praktyczny efekt naszych
badan i analiz zostal opracowany
sktadajacy si¢ z 23 itemoéw ,,Kwe-
stionariusz trudnosci studenckich”
(KTS). Powstal on na podstawie
o wypowiedzi studentéw, ktérzy po
zakonczeniu swojej pierwszej sesji
egzaminacyjnej, czyli majac juz do-
$wiadczenia zwigzane ze studio-
waniem, wskazali trudno$ci, ktére
sg ich udziatem. Niektorzy studen-
ci dodatkowo opisali konkretne
trudne sytuacje, ktére poddali§my
analizie zgodnie z zalozeniami ja-
kosciowej analizy personalistycznej
opracowanej przez Zenona Uch-
nasta i w ten sposob uzyskalismy
dodatkowe informacje dotycza-
ce studenckich trudnosci. Zebra-
ne w ten sposob dane pozwolity 35
kompetentnym sedziom (studen-
ci IV i V roku psychologii KUL)
sformutowac 75 itemoéw, czyli zdan
twierdzacych odnoszacych sie do
trudnosci doswiadczanych przez
studentéw w zwiazku z ich nowym
etapem edukacji. Pierwsza wersja
metody nazwana ,,Lista trudnosci
studenckich” sktadata sie z 45 (ite-
mow), ktore szczegdtowo opisywaty
negatywne aspekty trudnosci do-
$wiadczanych przez studentéw. Po
przeprowadzonych licznych bada-
niach, na podstawie analizy mocy
dyskryminacyjnej, wyeliminowa-
no twierdzenia, ktdre najstabiej ko-
relowaly z czynnikami. Ostatecznie
wyodrebnione 23 itemy stanowily
trzy skale ,Kwestionariusza trud-
nosci studenckich”: emocjonalne
reagowanie (ER), wyalienowa-
nie w relacjach (WR), przecigzenie
wymaganiami (PW). Ocene¢ po-
szczegblnych trudnosci studenc-
kich oparto na 5-punktowej skali

Likerta. Badani proszeni sg o za-
znaczenie, jak czesto dana trud-
no$¢ u nich wystapita (od 1, czyli
»nigdy” do 5, czyli ,bardzo cze-
sto”). Rzetelno$¢ pomiaru mierzo-
no wspoélczynnikiem zgodnosci
wewnetrznej (alfa Cronbacha)

i wynosita ona dla poszczegélnych
skal: emocjonalne reagowanie 0,92;
wyalienowanie w relacjach 0,90;

Cytowane prace u autora tekstu.

* Dr hab. Waldemar Klinkosz,
prof. UKSW - kierownik Kate-
dry Psychologii Réznic Indywidu-
alnych UKSW. Prowadzi badania
z zakresu problematyki osiggnie¢,
zdolnosci, osobowosci i motywa-
cji. Interesuje sie adaptacja testéw
psychologicznych. Uczestniczyt

Badania dotyczqce funkcjonowania studentow

w sytuacjach trudnych ukazujq, ze szczegélnie podatne

na frustracje, dezorganizacje zachowania i silne

emocjonalne reagowanie sq osoby o niskiej samoocenie,

stabym mechanizmie kontroli i panowania nad sytuacjq

oraz wysokim poziomie leku...

Przecigzenie wymaganiami 0,73.
Obliczono réwniez stato$¢ pomia-
ru metoda powtarzania testu (fe-
st-retest) w odstepie 4 tygodni.
Wspotczynniki korelacji pomie-
dzy wynikami tych samych oséb
w dwoéch réoznych badaniach byty
wysokie i wyniosly dla poszczegdl-
nych skal: emocjonalne reagowanie
0,798; wyalienowanie w relacjach
0,789; przecigzenie wymaganiami
0,772 (Iskra i Klinkosz, 2020).
Uzyskane dane stanowig empi-
ryczng podstawe dla naszego prze-
konania, Ze opracowane narzedzie
moze zosta¢ przekazane do wy-
korzystania osobom pracujacym
ze studentami. Mamy nadzieje, ze
opracowany przez nas kwestiona-
riusz pozwoli diagnozowa¢ nasile-
nie problemdw, z ktérymi borykaja
sie mtodzi ludzie w procesie aka-
demickiego ksztalcenia oraz bedzie
inspirowal do podjecia dzialan po-
zwalajacych minimalizowa¢ do-
$wiadczany stres i pozostaé na
studiach tym osobom, ktére mimo
posiadanych zdolnoéci intelektu-
alnych odchodza, nie radzac sobie
emocjonalnie i w sytuacjach spo-
tecznych.

w badaniach poréwnawczych oraz
miedzykulturowych koordyno-
wanych przez prof. R. R. McCrae,
A. Terracciano oraz dr F. De Fruyt.
Jest autorem publikacji ksigzko-
wych oraz artykutéw naukowych.

* Dr Justyna Iskra — adiunkt
w Katedrze Psychologii Ogolnej
KUL. Interesuje si¢ trudnosciami
doswiadczanymi przez studentow,
ich osobowo$ciowymi uwarun-
kowaniami oraz mozliwo$ciami
udzielania pomocy i wsparcia stu-
diujacej mtodziezy. Szczegdlnie
wazny obszar jej badan stanowig te,
ktére pozwalaja przede wszystkim
rozumie¢ czlowieka i bazujg na za-
stosowaniu metod jakosciowych
w psychologii. Prywatnie fascynuja
ja podrdze i literatura.

Warto przeczytaé: Iskra J.
(2015). Sposoby radzenia sobie
z trudnos$ciami przez studentow.
Warszawa: Difin.

Iskra J., Klinkosz W. (2020).
Trudnosci doswiadczane przez stu-
dentéw: metoda pomiaru i mozliwo-
sci pomocy. Warszawa: Difin.
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Katarzyna Lorecka*

MOJ NASTEPNY ZWIAZEK BEDZIE LEPSZY! WZROST
PO ROZPADZIE ZWIAZKU ROMANTYCZNEGO

Pragnienie bliskosci jest uniwersalne

i siega chwili narodzin oraz dzieciecej
potrzeby komfortu bycia bezpiecz-
nym oraz kochanym. Zwigzki roman-
tyczne tworza srodowisko, w ktérym
moze by¢ zaspokajanych wiele potrzeb
zwigzanych z miltoscig. Rozpad takie-
go zwiagzku oznacza zerwanie wiezi
przywiazania i konfrontuje z trudnymi
emocjami. Cho¢ wiekszos¢ 0séb z po-
wodzeniem radzi sobie z rozstaniem

i powrotem do réwnowagi, to jednak
rozne bywaja zwiazki, ludzie i sytuacje.
Rozstanie jest bolesnym przezyciem
dla obydwojga partnerdw, a wymienia
sie je nawet jako jedno z traumatycz-
nych wydarzen (Morris, 2015; Frazier,
Hurliman, 2001; Sprecher, 1994). Ba-
dania zreszta donosza, ze jest ono tym
ciezszym doswiadczeniem, im blizsze
sg zwigzki (Simpson, 1987) i im wiek-
sza jest w nich milo$¢ (Sbarra, 2006).
Odseparowanie sie od osoby, ktora stata
sie w zyciu wazna, a nierzadko jeszcze
sie ja kocha, jest jedna z najtrudniej-
szych rzeczy, z jakimi przychodzi nam
sie zmierzy¢ w zyciu. Dlatego tez etapy

© Obraz Stefan Keller z Pixabay. Pixabay license

zdrowienia po rozstaniu poréwnuje si¢
do faz charakterystycznych dla zaloby
(Wortman, Silver, 1989).

Cho¢ myslac o rozstaniu zazwyczaj
koncentrujemy si¢ na cierpieniu spo-
wodowanym stratg partnera i zwiazku,
to dzieki rozstaniu mozna takze co$ zy-
ska¢. Jak napisal Freud (1916): ,,Mitos¢
jest wielkim nauczycielem’, a to znaczy,
ze ma potencjat transformacyjny. Ko-
niec bliskiej relacji, cho¢ jest bolesnym
przezyciem, niesie ze sobg mozliwo$¢
przemiany. Co prawda rozstanie samo
w sobie nie powoduje osobistego wzro-
stu, ale jest sytuacja czasowego zatama-
nia si¢ rOwnowagi, ktéra go umozliwia.
Zasadnicze znaczenie ma indywidu-
alna emocjonalna odpowiedz i spo-
sob, w jaki osoby zmagaja si¢ z nowa
rzeczywistoscia. Po wyjatkowo trud-
nych zyciowych doswiadczeniach ludzie
wzrastaja bowiem dzigki poradzeniu
sobie z akceptacja sytuacji, ktorej nie
mozna zmieni¢, czyli pogodzeniu sie
z rzeczywistoscig (Haas, 2015), oraz ce-
lowemu skupieniu si¢ na pozytywnych
aspektach do$wiadczenia (Tashiro, Fra-

zier, 2003; Seligman, Csikszentmihalyi,
2000).

Ci, ktérzy zmierzyli sie z rozsta-
niem, wymieniaja wérdd jego negatyw-
nych skutkéw miedzy innymi utrate
»Ja” lub poczucia tego, kim sg jako
osoby (Lewandowski i in., 2006).

W toku zycia, pod wptywem doswiad-
czanych sytuacji, ,Ja” i tozsamo$¢ moga
podlega¢ pewnym przeksztalceniom
lub zmianom, w zalezno$ci od sytu-
acji. Wewnetrzna reprezentacja ,,Ja”
zawiera miedzy innymi repertuar za-
chowan i przekonan, ktore okreslaja
dana osobe na potrzeby konkretnej sy-
tuacji. W kontekscie zwigzku roman-
tycznego moze to by¢ ,,Ja jako partner/
ka w trwalej relacji mitosnej”. W zwigz-
kach partnerzy wymieniajg sie swoimi
wizjami $wiata i biora z innosci drugiej
osoby coé$ dla siebie, wspoldziela pasje,
hobby i krag znajomych, postrzegaja
siebie jako ,,my”. Z czasem ich koncep-
cje siebie przeplatajq sie, i po zerwaniu
moga czu, ze stracili czes$¢ siebie, swo-
jej tozsamosci. Poczucie okreslonosci
»J& wiaze si¢ z tozsamoscia, gdyz jesli
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jest subiektywnie wazne, wspottworzy
poczucie tego, kim sie jest jako osoba.
Tozsamos¢ tworzg zintegrowane do-
$wiadczenia zwigzane z przezywaniem
okreslonych emocji w konkretnych, po-
wtarzalnych lub subiektywnie waznych
sytuacjach oraz znaczenie, jakie im si¢
nadaje (McAdams, 2001). Daje to czlo-
wiekowi poczucie wlasnej odrebno-
$ci, spdjnosci oraz ciaglosci w czasie,

i pozwala doswiadczac siebie. Pewna
cze$¢ przekonan moze by¢ formowa-
na poprzez refleksje i $wiadome okre-
$lanie siebie — w przypadku tozsamosci
poprzez silny wplyw afektywny, za$

w przypadku ,,Ja” — w ramach przetwa-
rzania poznawczego lub refleksyjnego
budowania samowiedzy (Kwapis, Bry-
gota, 2013). W przelomowych i psy-
chicznie obciazajacych sytuacjach,
kiedy spada poczucie bezpieczenistwa
oraz kontroli nad wlasnym zyciem,

a dotychczasowe przekonania o sobie,
innych ludziach i §wiecie chwieja sie

w posadach, moze to sktoni¢ do reflek-
sji i dziatan, ktore zwieksza samos$wia-
domos¢.

Antropolozka dr Helen Fisher pod-
kreslita, ze rozwijajace aktywnosci, jak
na przyklad hobby lub do$wiadczenia
duchowe, przynosza migdzy innymi ko-
rzysci wiasnie w postaci skoncentro-
wania sie na koncepcji siebie (Fisher
iin., 2016). Niektdre osoby, dla ktd-
rych kwestie duchowosci pelnig w zyciu

istotna role, w wyniku rozpadu zwigz-
ku moga zmaga¢ si¢ nie tylko z ule-
czeniem ,,zfamanego serca’, ale tez

z problemami natury duchowej. Du-
chowy system orientacji czlowieka
moze by¢ rozumiany jako ,,poszuki-
wanie sacrum” (Hawley, 2012; Parga-
ment, Mahoney, 2002), co obejmuje
zaréwno religijno$¢, jak i duchowos¢
ateistyczng (§wiecka). Swiecka ducho-
wo$¢ nie zawsze dotyczy wiary w site
wyzsza lub nadprzyrodzona rzeczywi-
sto$¢. Akcentuje sie w niej czesto takie
humanistyczne wartosci, jak mitos¢,
wspolczucie, cierpliwo$(, tolerancje,
przebaczenie, odpowiedzialno$¢, zado-
wolenie, harmonie, troske o innych, na-
ture i $wiat wykraczajacy poza to, co
jest widzialne (Okpalaenwe, 2016). Te-
istyczne i nieteistyczne systemy $wiato-
pogladowe ksztaltuja ramy duchowych
przekonan i warto$ci, a wazne zycio-
we wydarzenia majg wplyw zaréwno
na psychologiczne i spofeczne, jak i na
duchowe funkcjonowanie ludzi (Haw-
ley, 2012; Pargament i in., 2005). Pew-
nym przedmiotom, sytuacjom lub
relacjom mozna nadawac ,u$wiecone”
znaczenie, dostrzegajac w nich prze-
jaw wlasnych teistycznych lub $wiec-
kich wierzen (Mahoney i in.). Kiedy
uswiecony aspekt zycia lub relacji zo-
staje naruszony badz zniszczony, kto$
interpretujacy rzeczywistos¢ przez pry-
zmat duchowosci moze postrzegac to

jako ,,strate uswieconego” lub profana-
cje (Pargament i in., 2005; Magyar i in.,
2000). Badania pokazuja, ze taka ocena
rozpadu zwigzku z jednej strony wiaze
sie z wiekszym gniewem i subiektyw-
nie odczuwanym dystresem (Hawley,
2012), z drugiej za$ z wigkszym wzro-
stem osobistym i duchowym (Hawley,
2012; Magyar i in., 2000). Bez wzgle-
du na to, czy oceniajac rozpad jako
strate czego$ uswieconego lub profana-
cje, ludzie wspieraja si¢ duchowoscia

- czy wrecz przeciwnie — przechodza
zwatpienie natury duchowej, w efek-
cie rozpadu zwigzku wzrastaja nie tylko
w sferze psychologicznej, ale i ducho-
wej (Hawley, 2012). Jednak przez tych,
ktorzy przechodza duchowe zwatpienie
i prowadzg wewnetrzne walki duchowe
(np. buntujg sie przeciwko boskiej mocy
lub biagaja Boga o wstawiennictwo),
rozstanie moze by¢ doswiadczane jako
bardziej traumatyczne wydarzenie, co
utrudnia przystosowanie si¢ do nowej
sytuacji. Kwestionowanie podstaw wta-
snej duchowosci moze by¢ jednak dla
niektorych ludzi tylko jednym z krokéw
w wieloetapowym procesie, po ktérym
siegaja po pozytywne metody ducho-
we, sprzyjajace osobistemu i duchowe-
mu rozwojowi. Wérdd takich metod
Hawley (2012) wymienila mig¢dzy inny-
mi skupienie si¢ na wyznawanej wierze
i szukanie w niej pocieszenia, sieganie
po wsparcie duchownych lub wspotwy-
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znawcéw, poddanie si¢ woli sily wyz-
szej, duchowe oczyszczenie, nawrdcenie
iin. Wspieranie sie duchowo$cig przez
osoby, dla ktdrych jest ona istotnym ele-
mentem ich poczucia siebie, zwieksza
bowiem prawdopodobienstwo wyzsze-
go osobistego i duchowego wzrostu np.
w sferze otwarto$ci na nowe mozliwo-
$ci i nawigzywanie kontaktéw z ludzmi,
uznania dla zycia i wzmocnienia oso-
bistej sily, poglebienia wiezi z Bogiem

i innymi, duchowych wgladéw i umoc-
nienia duchowosci.

Rozwdj i ponowne odczuwanie po-
zytywnych emocji po rozstaniu sg wiec
mozliwe, zwlaszcza jesli skonczony
zwigzek nie stwarzat okazji do samo-
rozwoju i jesli po rozstaniu ludzie an-
gazujg sie w ponowne odkrycie siebie
(Lewandowski, Bizzoco, 2007; Tashi-
ro, Frazier, 2003). Poprawa jasnoéci
koncepcji siebie zmniejsza emocjonal-
ng intruzyjnos$¢ zwigzang z rozstaniem,
uczucie samotnosci i czgstos¢ uzywa-
nia formy ,,my” przy opisywaniu roz-
stania (Larson, Sbarra, 2015). Osobisty
wzrost po rozstaniu stymulowany jest
zrozumieniem rozpadu milosnej relacji.
Osoba, z ktorg dotad dzielito sie zycie,
cho¢ fizycznie juz jej w nim nie ma,
stata sie czescig osobistej historii. Opo-
wiedzenie o do§wiadczeniu rozstania
w formie pisanej porzadkuje uczucia
i przemyslenia, przez co moze pomoc
nadac¢ sens emocjom i sytuacji. ,,Uto-
zenie w glowie” sekwencji zdarzen, ich
przyczyn i konsekwencji, udziatu i od-
powiedzialnoséci bohateréw pisanej
opowiesci, moze wspiera¢ zrozumienie
rozstania i przystosowanie sie do stra-
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ty zwiazku (Kellas, Manuslov, 2003).
Jest to wyjatkowy czas na znalezienie
osobistych odpowiedzi, jak najlepiej
i$¢ naprzéd w swoim zyciu, odkrywa-
nie nowych zainteresowan, na zastano-
wienie si¢ nad o swoimi potrzebami,
celami lub planami, ktérych realizacja
pozwoli spedza¢ czas z satysfakcja dla
siebie. Wspiera¢ w tym moze nadanie
znaczenia zaistnialej sytuacji poprzez
pozytywne pisanie o negatywnym do-
$wiadczeniu, jakim jest rozpad zwigzku
(Frattaroli, 2006; Smyth, 1998). Jak wy-
nika z badan Lewandowskiego (2009),
spisywanie pozytywnych uczué zwia-
zanych z zerwaniem zwiazku, cho¢-
by przez 20 minut, przez trzy kolejne
dni, juz przynosi korzystne efekty. Sbar-
ra i wspoltpracownicy sugeruja jednak,
ze angazowanie sie w pisanie ekspresyj-
ne i konfrontowanie z trudnymi mysla-
mi i uczuciami na krétko po rozstaniu,
kiedy sytuacja wciaz si¢ rozwija i wy-
woluje negatywne emocje, moze nasili¢
niepokdj, zamiast go tagodzi¢. Wazny
jest wigc moment, w ktérym czlowiek
jest psychicznie gotowy zmierzy¢ sie
z analizg sytuacji. Pisanie o pozytyw-
nych aspektach rozstania, obejmujacych
czynniki prowadzace do rozpadu, sam
moment rozstania i okres tuz po nim,
koncentruje na przetwarzaniu poznaw-
czym i pomaga zmieni¢ negatywne tory
myslenia - dzigki skupieniu si¢ na po-
tencjalnych pozytywnych aspektach
rozstania (Pennebaker, 1997).

Nadanie pozytywnego znacze-
nia sytuacji przez przyjecie nowej per-
spektywy i dostrzezenie korzystnych
aspektow rozstania moze wewnetrznie

wzmacnia¢ (Fredrickson, Joiner, 2002),
a zrozumienie rozstania sprzyja lep-
szym romantycznym doswiadczeniom
w przyszlosci. Pomaga odkry¢, jakich
cech pragnie si¢ u nastepnego partne-
ra i czego sie nauczy¢, by miec satysfak-
cjonujacy, stabilny i dajacy spelnienie
przyszty zwigzek (Kansky, Allen, 2017;
Tedeschi, Calhoun, 1995). Badania Ta-
shiro i Frazier (2003) pokazaly na przy-
kiad, ze osoby po przejsciu rozstania
najczesciej doswiadczaly pozytywnych
zmian w zakresie wlasnych charakte-
rystyk, cech i przekonan odnosnie do
specyficznych postaw lub zachowan
w ostatniej relacji (np. nauka przyzna-
wania si¢ do bledéw lub przeproszenia).
Podréz w strone udanego i trwate-
go zwiazku nie dla kazdego jest fatwa.
Wiele 0s6b niejeden raz doswiadcza
straty w milo$ci i zmaga si¢ z ulecze-
niem zfamanego serca. Skonfrontowa-
nie sie z emocjonalnym bélem, zamiast
uciekanie przed nim, wymaga nie-
zwyklej odwagi. Ale aktywne prze-
pracowanie cierpienia po stracie jest
koniecznym procesem psychicznym.
Stwarza bowiem warunki ku temu, by
nie wnosi¢ w nowe relacje negatyw-
nych emocji z poprzedniego zwiazku.
Proces zainicjowany zyciowym przeto-
mem moze tez prowadzi¢ do znacza-
cych i pozytywnych psychologicznych
zmian. Zerwanie jest bowiem paliwem
do zmierzenia si¢ z wtasnymi staboscia-
mi, po to by wzrasta¢, bo bliskie zwiazki
z innymi ludzmi s waznymi lekcjami.
A zakoniczony zwigzek, z ktérego wy-
nosi si¢ nowa wiedze o sobie, innych
i zyciu, nie jest porazka, ale cennym do-
$wiadczeniem, ktére wzbogaca w ma-
droé¢.

Cytowane prace u autorki tekstu.

* Psycholog ze specjalno$ciag w psy-
choterapii i terapii seksualnej. Life & re-
lationship mentor. Autorka artykutow
naukowych oraz ksigzek popularno-
naukowych o miloéci oraz sztuce bu-
dowania zdrowych zwiazkéw, w tym
nagrodzone;j tytutem Ksiazki Roku 2019
publikacji pt. ,,Jak kochamy? O przy-
wigzaniu w milo$ci” - kontynuacji
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Andrzej tukasik

Umyst nie cierpi chaosu, cz. ll.
Intuicje i heurystyki

Nasz umyst musi by¢ zdolny do
utrzymywania wlasnego porzad-

ku, ale takze do spostrzegania $wia-
ta w sposob uporzadkowany. Jednym
z tego przejawow jest zjawisko kore-
lacji pozornej oraz intuicyjnej staty-
styki.

Btgdzgcy umyst — pozorne zwigzki
Wyrazem reguly utrzymania po-
rzadku przez uklad moézg-umyst jest
doszukiwanie sie powigzan przyczy-
nowo-skutkowych miedzy catkowi-
cie przypadkowymi zdarzeniami,

jak np. w interpretacji nieudane-

go dnia jako skutku przebiegnie-

cia drogi przez czarnego kota. Nasz
umyst-moézg ma tendencje do od-
rzucania zdarzen jako przypadko-
wych, cho¢ przeciez w rzeczywistosci
sa one niezwykle czeste. Poszukuje-
my jakiej$ ich przyczyny, bo wtedy
staja sie one zrozumiate, wytluma-
czalne, maja sens. Posiadajg strukture

lub porzadek. Istnieje szereg czynni-
kow, ktore zwiekszaja ten imperatyw
uktadu mézg-umyst. Wykazano np.,
ze ludzie wierzacy w Boga lub nasta-
wieni do $wiata duchowo maja wiek-
szg taka tendencje (zob. Beitman,
2009). Wystepuja roznice kulturo-
we — osoby pochodzenia azjatyckiego
majg mniejszg skfonnos¢ do mysélenia
przyczyna-skutek w sytuacjach koin-
cydencji zdarzen niz osoby z kultu-
ry zachodniej, co by¢ moze zwigzane
jest w typowym dla kultury zachod-
niej uksztaltowanym przez reli-

gie i filozofi¢ spostrzeganiem $wiata
w kategoriach losu i przeznaczenia
(zob. Elk i in., 2016). Potrzeba widze-
nia $wiata jako stabilnego, uporzad-
kowanego, a nie wieloznacznego czy
chaotycznego (potrzeba poznawcze-
go domkniecia need for closure), jest
wieksza u 0s6b o pogladach prawico-
wych niz lewicowych (Federico i in.,
2019; zob. tez Golec de Zavalai in.,

2010). Potrzeba domknigcia zwiek-
sza wiare w teorie spiskowe (Leman,
Cinnirella, 2016), ktore pozwalaja

w sposob uproszczony - niekiedy po-
twornie zbanalizowany - ale zawsze
alternatywny wyja$ni¢ ztozonosé¢
$wiata. Na przyklad ,ptaskoziemcy”
s przekonani, ze Ziemia jest plaska,
a dowody na jej kulistos¢ to naukowy
spisek (trudno w to uwierzy¢, ale pta-
skoziemcy istnieja naprawde). Sym-
bolicznym przedstawieniem potrzeby
domkniecia moze by¢ percepcja tréj-
kata w omawianym juz przykladzie
(rys. 1). Dlaczego mamy tendencje
do Iaczenia zdarzen, gdy nie s one
powiazane? Wiele wskazuje na to, ze
odpowiada za to elementarne funk-
cjonowanie naszego mozgu. Wykry-
wanie korelacji i koincydencji jest
podstawowa operacja neuronalng

i w efekcie moézg jest nastawiony na
wykrywanie tego typu regularnosci
w otoczeniu (Korteling i in., 2018).

© Obraz Gerd Altmann z Pixabay. Pixabay license
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Tabela 1. Modelowa statystyka (ktdrej oczywidcie nikt nie wykonuje) we wnioskowa-
niu przyczyna-skutek pozwalajaca unikna¢ putapki intuicyjnej statystyki

Choroba Brak choroby Razem
Objaw X wystepuje 80 20 100
Objaw X nie wystepuje 40 10 50

Na podst. Sutherland (1993).

Taki sam odsetek badanych (4/5) choruje zar6wno, gdy objaw X jest obecny (80 na
100), jak i wtedy, gdy go nie ma (40 na 100). Nie ma wiec zwigzku miedzy objawem
X a chorobg. Nieopanowany rechot nie jest typowym objawem choroby. Lekarz nie
uwzglednit przypadkéw negatywnych: objaw nie wystepuje — choroba oraz objaw nie

wystepuje — brak choroby.

Ponadto, prawde mowiac, czesto nie
mamy innego wyjscia. Aby zobaczy¢,
ze nasz umysl plata nam figle, mu-
sieliby$my analizowa¢ wiele danych
w dlugim czasie. Rozwazmy przypa-
dek, ktéry nazwiemy tu bledem intu-
icyjnej statystyki. Stuart Sutherland
w $wietnej ksigzce Umyst na manow-
cach podaje taki przyktad (1993, s.
154, z moimi malymi modyfikacja-
mi): lekarz bada przypadek pewnej
choroby. Daje ona objaw X - po-
wiedzmy nieopanowany rechot, ktdre
wystepuja takze w innych choro-
bach, ale lekarz jest przekonany, ze
ten objaw jest szczegolnie powiaza-
ny z tg wladnie choroba. Chcac sie
przekonad, ze tak jest, podchodzi do
sprawy naukowo i wykonuje proste
zestawienia statystyczne. Okazuje sie,
ze sposrdd 100 pacjentéw u 80 objaw
nieopanowanego rechotu wystepuje,

wych wariantéw zdarzen. No wlasnie,
a jedli doswiadczony lekarz z podej-
$ciem naukowym tego nie zrobil, to
c6z wymagac od zwyklego zjadacza
chleba? Nie jesteSmy w stanie az tak
doktadnie analizowa¢ zdarzen. Mu-
sielibysmy dysponowa¢ duzg liczba
ich przypadkéw, wystepujacych w do-
datku nieregularnie i czesto w dlugim
okresie czasu, a pézniej konstruowac
mniej lub bardziej skomplikowane
tablice czestotliwoéci zdarzen (kto
mialby na to ochote?). Musieliby$my
by¢ uczciwymi i cierpliwymi statysty-
kami, ale nie jeste$my. W zasadzie je-
steémy w tych sprawach ignorantami.
I tu pojawia si¢ cigzace swa wazno-
$cig pytanie: dlaczego taczymy przy-
padkowe zdarzenia i nie ,bawimy si¢”
w rzetelng statystyke, jesli prowadzi
to nas na umysfowe manowce?

Dostrzeganie pozornych zwiqzkdw miedzy zdarzeniami

stanowi polise ubezpieczeniowq na wypadek, gdyby nie

byty one pozorne, ale faktycznie powigzane ze sobq...

a u 20 objaw ten nie wystepuje. Po-
niewaz nastepstwo objaw-choroba
wystepuje czterokrotnie czesciej niz
nastepstwo objaw — brak choroby, le-
karz wnioskuje, Ze nieopanowany re-
chot jest typowy dla tej choroby. I jest
to btad. Spojrzmy do tabeli 1. Blad
polega na nieuwzglednieniu przypad-
kow negatywnych (co$ sie nie zdarza)
i przecenianiu zdarzen pozytywnych
(cos$ sie zdarza). Lekarz nie wziat
zatem pod uwage wszystkich mozli-

Blgdzgcy umyst - heurystyki wniosko-
wania

Psychologowie ewolucyjni odpowia-
dajg na to pytanie nast¢pujaco: przez
setki tysiecy lat ewolucji nauczyli-
$my sie, ze lepiej dostrzec pozor-

ny zwigzek miedzy zdarzeniami niz
go nie spostrzec. Gdy np. praczto-
wiek zauwazyt pewnego razu, ze lew
przeszed! przez $ciezke obok jedne-
go z drzew, bedzie omijal to drzewo.
Lew moze juz nigdy w tym miejscu

sie nie pojawi¢, lecz pracztowiek do-
szedl do wniosku, Ze jest to miejsce,
ktore lew wybral na miejsce polo-
wania na niego. Pracztowiek moze
wiec sie myli¢, ale jesli sie nie myli,
to uniknie ogromnego niebezpie-
czenstwa. Wszak lepiej nie by¢ po-
zartym... Innymi stowy, dostrzeganie
pozornych zwigzkéw miedzy zdarze-
niami stanowi polise ubezpieczenio-
wa na wypadek, gdyby nie byly one
pozorne, ale faktycznie powigzane ze
sobg. W konsekwencji takich dtugo-
trwalych proceséw ewolucyjnych my-
$lenie czlowieka nabylo charakteru
heurystycznego, tzn. bardziej opie-
ra sie na swobodnej, intuicyjnej sta-
tystyce i logice niz rygorystycznej
statystyce matematycznej i logice for-
malnej. Opiszmy teraz niektore takie
heurystyki (Beitman 2009; Kahne-
man, Tversky, 1979; Sutherland, 2009;
Tversky, Kahneman, 1974). Warto
jeszcze podkresli¢, ze wielkie zastugi
na tym polu maja psychologowie Da-
niel Kahneman i Amos Tversky. Kah-
neman otrzymal Nobla w dziedzinie
ekonomii; niestety w dziedzinie psy-
chologii go nie daja.

Nachylenie konfirmacyjne (con-
firmation bias). Jest to tendencja do
interpretowania lub przypomina-
nia informacji w sposob, ktory po-
twierdza (konfirmuje) posiadane juz
wczeéniej informacje lub poglady.
Zartobliwie mozemy nazwa¢ nachy-
lenie konfirmacyjne efektem ,,A nie
moéwitem?!”, cho¢ jego konsekwencje
nie muszg by¢ zabawne. Na przyklad,
jesli kto$ zywi uprzedzenie wobec
0s6b o okreslonym kolorze skéry, po-
wiedzmy: niebieskim, to informacja
w telewizorze, ze osoba blekitno-
skora dokonata kradziezy w sklepie
potwierdzi uprzedzenie (,,blekitno-
skorzy to zlodzieje”). Jesli zas bedzie
to informacja, iz blekitnoskora osoba
staneta w obronie sprzedawcy przed
zlodziejem, to ta informacja albo nie
zostanie zapamietana, albo zostanie
zapamietana w sposob wybioérczy, np.
zapomni sie o kolorze skory tej osoby
(niebieskim) lub wrecz czyn przypi-
sze osobie o kolorze skory takim jak
wlasna (np. ,na nas, zielonoskdrych,
zawsze mozna liczy¢”). Jak wida¢, na-
chylenie konfirmacyjne bez wzgle-
du na okolicznosci zawsze si¢ obroni.
Swego czasu $ledzitem na facebooko-
wej spotecznosci osiedla, na ktéorym
mieszkam, dyskusje na temat niefra-
sobliwego parkowania samochodéw
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przez niektorych mieszkancow. Czesé
uczestnikow dyskusji sktaniata sie

ku mocnemu przekonaniu, ze fatal-
nie parkujg mieszkancy z rejestracja-
mi spoza Rzeszowa (tu czesto padaly
szyderstwa). Umieszczali tez zdjecia,
ktére zdawaly sie to potwierdzac wraz
z komentarzem w stylu ,,a nie mo-
witem?!” Na szczescie cze$¢ uczest-
nikéw nie ulegla temu sposobowi
mysélenia, argumentujac, Ze niefraso-
bliwie parkujg tez mieszkancy Rze-
szowa. To dobry znak, ze nie wszyscy
ulegajg stereotypom...

Nachylenie egocentryczne (ego-
centric bias). Jesli jaki$ zbieg oko-
liczno$ci zdarzy sie mnie, to jest to
bardziej pewne i oczywiste, a takze
niezwykle, niz gdy zdarzy si¢ to
komus innemu. Nachylenie egocen-
tryczne powoduje, ze ludzie bardziej
polegaja na wlasnej perspektywie,
ktéra pozwala wyjasni¢ zdarzenia
w $wiecie i albo nie doceniajg, albo
calkowicie odrzucajg punkty widze-
nia innych. O nachyleniu egocen-
trycznym $wiadcza wyniki jednego
z eksperymentéw (Tanaka, 1993): ba-
dani opisywali sytuacje zachowan
uczciwych’, zaczynajac zdania od za-
imka ,ja’, za$ gdy opisali sytuacje za-
chowan nieuczciwych, zaczynali od
stow typu ,,inni”. Przypomina nam to
powiedzenie: ,,co ztego to nie ja’...

Blad pewnosci wstecznej (hind-
sight bias). Blad zmienia znaczenie
wydarzen podczas spogladania we
~wsteczne lusterko czasu” Wydarze-
nia, ktére juz mialy miejsce, wyda-
ja si¢ bardziej przewidywalne niz byly
w rzeczywistosci przed tymi wydarze-
niami. W rezultacie ludzie czesto wie-
rzg po zdarzeniu, ze przewidzieli, jaki
bylby wynik zdarzenia, zanim ono
miato miejsce. Gdy kto$ rzuci moneta
i wypadnie reszka, druga osoba, ktéra
to obserwuje, krzyczy: ,ha! wiedzia-
tam, wiedzialem, ze to bedzie reszka”.

Btad dostepnosci (availability
bias). To czesty przypadek, gdy kie-
rujemy si¢ pierwszg mysla, ktora
nam przychodzi ,,do glowy”. Latwos¢,
z jakg przekonanie jest przywolywane
do $wiadomosci (tj. jego umystowa
dostepnosé), wptywa na interpreta-
cje sytuacji. Poniewaz szczegolnie do-
stepne sg przekonania naznaczone
emocjami, to wlasnie one moga wply-
wac na to, jak widzimy $wiat. Tak na
analize ludzkich zachowan oddziatu-
ja uprzedzenia, ktore maja silny ne-
gatywny ladunek emocjonalny. Jesli

kto$ zywi uprzedzenie do oséb o nie-
bieskim kolorze skory, to slyszac

o popelnieniu przestgpstwa przez ja-
kiego$ mezczyzne, moze — zanim
dowie sie, jaki on mial kolor skory -
powiedzie¢ np. ,,to na pewno byl bte-
kitnoskory”.

Blad reprezentatywno$ci (re-
presentativeness). Wiele pytan do-
tyczacych ludzi nalezy do jednego
z nastepujacych typow: Jakie jest
prawdopodobienstwo, ze obiekt A na-
lezy do klasy B? Jakie jest prawdopo-
dobienstwo, ze zdarzenie A powstanie
w procesie B? Odpowiadajac na
takie pytania, ludzie zwykle polega-
ja na heurystyce reprezentatywnosci,
w ktérej prawdopodobienstwa sg oce-
niane na podstawie stopnia, w jakim
A jest reprezentatywne dla B, to zna-
czy na podstawie stopnia, w jakim
A przypomina B. Postuze sie aneg-
dotg. Do pracowni Pabla Picassa
przyszedt nowy listonosz. Oddal ma-
larzowi list, rozejrzal si¢ po pracowni

czyszczonego $ciekami odcinka Ta-
mizy. Inny przyktad: za osobe, ktdra
doprowadzita do odkrycia penicy-
liny, uznaje si¢ Alexandra Flemin-
ga. Fleming poszukujac szczepionki
na tyfus, zauwazyl nalot plesni Peni-
cillium na jednej z plytek, gdzie ho-
dowat bakterie. Wokdt plam plesni
bakterie zniknely. Tak odkryto pierw-
szy antybiotyk, ktéry pdzniej urato-
wal tysigce ludzi.

Ludzki umyst i mézg sa byta-
mi majgcymi wlasny, lecz wzajemnie
powiazany porzadek. Poszukuja tez
tadu w $wiecie. Gdy go nie ma, same
go uktadajg, cho¢ - jak zobaczylisSmy
- moze to w my$leniu prowadzi¢ na
manowce. Jednakze mamy taki umyst
i mozg, jaki mamy, i jeszcze dlugo
lepszego nie bedzie. Przez setki ty-
siecy lat oba te byty sprawdzaty sie
w swojej roli: pozwalaty nam prze-
zy¢, cieszy¢ sig, kochad, czesto w bar-
dzo niesprzyjajacych okoliczno$ciach.
Musimy zatem pogodzi¢ si¢ z ich sta-

Ludzki umysti mdzg sq bytami majqcymi wtasny, lecz

wzajemnie powigzany porzqdek. Poszukujq tez tadu

w Swiecie. Gdy go nie ma, same go uktadajq, moze to

w mysleniu prowadzi¢ na manowce...

i powiedzial: Zdolnego ma pan synka.
- Dlaczego tak pan myséli? - zapytat
Picasso. Przeciez widze - tyle tu ry-
sunkéw... odpart listonosz.
Przypadek moze by¢ jednak nie-
kiedy szczesliwym losem wycig-
gnietym na loterii. W nauce opisane
sa przyktady wazkich odkry¢ dokona-
nych przez przypadek. Dr John Snow,
epidemiolog, analizowal §miertelnos¢
w londynskim Soho w czasie epide-
mii cholery w 1854 roku. Zauwazyl,
ze wiekszo$¢ zgondw byta zwigzana
z blisko$cig jednej pompy wodnej na
Broad Street. Zgony rzadko wyste-
powaly u 0séb mieszkajacych blizej
innych pomp. Snow doszedt do wnio-
sku, ze zrodtem zarazy jest ta wlasnie
pompa, i faktycznie, gdy zostala ona
usunieta, epidemia ustgpita. Okaza-
to sie, ze firma dostarczajaca wode
do tej pompy pobierala jg z zanie-

bosciami, ale tez rozszerzaé wiedze,
ktora umozliwi nam unikanie licz-
nych przeciez pulapek, jakie na nas
(niechcgcy) zastawily.

Cze$¢ 1111 artykutu ukazaly sie
w poprzednim numerze ,Wgladu”

Wykorzystano m.in.: Sutherland
S., Rozum na manowcach, 1996; Sto-
winski P., Stawni ludzie w anegdocie,
2009; inne cytowane prace u auto-
ra tekstu.

Warto przeczytac: Korteling
J.E., Brouwer A-M., and Toet A.
(2018). A Neural network frame-
work for cognitive bias. Frontiers
in Psychology. 9:1561. doi: 10.3389/
fpsyg.2018.01561
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Agata Chromik*

Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne w nurcie CBT

- Dzien dobry, chcialam zamé-
wi¢ taksowke.

(podjezdza taksowkarz)

- Dzien dobry, prosze¢ mnie za-
wie$c¢ na ulice 3 maja nr 13. Czy
moglby Pan poczekac? Bede za 3
minuty z powrotem. A potem pro-
sze mnie odwie$¢ znowu do pracy
(tutaj: przyspieszona praca serca,
zawroty glowy, szumy w uszach -
boje si¢)

(3 minuty p6zniej) — Uff, dzie-
kuje Panu bardzo.

- Co sie stalo? (pyta taksow-
karz).

- Wydawalo mi sie, ze nie wy-
taczylam zelazka! (nie wykonatam
swojego codziennego rytuatu)

- Aaaaa....to si¢ czesto zda-
rza, ze ludzie dzwonig do mnie
z pracy, zabieram ich, czekam, oni
sprawdzaja, i wie Pani?...... na 10
przypadkow tylko jeden byt taki,
ze kto$ nie wytaczyl zelazka.

A moze jest jaki$§ inny spo-
sob, zeby po 2 godzinach pracy
nie bra¢ taksowki z jednego konca

Their f 2
main symptom of se

“nic disor

© Obraz Pete Linforth z Pixabay. Pixabay license

miasta i jecha¢ na drugi koniec
sprawdza¢, czy aby na pewno wy-
taczyliSmy zelazko, zakreciliémy
gaz, zamknelismy drzwi lub zga-
siliémy $wiatto (chociaz w tym
przypadku, jedyne zagrozenie to
wyzszy rachunek za prad). Czy
obawy, ktére nam towarzysza
s3 normalne? A moze juz mozna
zdiagnozowac u nas jednostke
chorobowa, ktéra okredlana jest
jako zaburzenia obsesyjno-kom-
pulsyjne (ang. obsessive-compulsi-
ve disorder)? Moze trzeba klasng¢,
tupnaé, glto$no powiedzieé: wyla-
czytam zelazko albo zrobi¢ zdjecie
wylaczonego zelazka i wtedy po-
czu¢ ulge, ze nic zlego nie stanie
sie w naszym mieszkaniu. Mozna
zrobic wszystkie te rzeczy naraz,
stworzy¢ sobie rytuat, schemat
postepowania, a wtedy juz catko-
wicie bedziemy bezpieczni. Tylko
pytanie, po co?

Zaburzenia obsesyjno-kom-
pulsyjne (OCD), potocznie zwane
nerwica natrectw, dotykaja duzej

czedci spoteczenstwa. Od wiekéw
byly bardziej zwigzane z defini-
cja skrupulatnosci. Przez lata préb
systematyzowania przyczyn i ob-
jawow w koncu udalo si¢ stworzy¢
pelny obraz.

Amerykanskie Towarzystwo
Psychiatryczne 18 maja 2014 wy-
dato najnowsza wersje DSM-5
(klasyfikacje zaburzen psychicz-
nych), w ktérej o OCD jest napi-
sane w nastepujacy sposob: jest
to wystepowanie obsesji (mysli
natretnych), kompulsji (czyn-
nosci natretnych) lub obu. Do
obsesji zalicza si¢ (1) nawra-
cajace i utrwalone mysli, im-
pulsy lub wyobrazenia, ktére
w jakim$§ okresie trwania zakléce-
nia sg przezywane jako natretne
lub nieodpowiednie i u wigkszo-
$ci 0os6b powoduja znaczny lek
lub cierpienie; (2) osoba podej-
muje proby ignorowania lub ttu-
mienia opisanych myséli, impulsow
lub wyobrazen lub neutralizowa-
nia ich za pomocg innych mysli
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lub czynnosci (np. za pomocg wy-
konywania czynno$ci natretnych).
Kompulsje z kolei to: (1) powta-
rzane zachowania lub czynnosci
umyslowe, w stosunku do ktérych
dana osoba odczuwa przymus wy-
konywania reakcji na obsesje lub
w mys$l stosowania si¢ regutl, ktére
muszg by¢ realizowane; (2) opi-
sane zachowania lub czynno$ci
umystowe majg zapobiega¢ lub
zmniejsza¢ nasilenie niepoko-
ju oraz cierpienia oraz zapobiega¢
pewnym zdarzeniom lub sytu-
acjom budzacym lek. Zachowa-
nia te lub czynno$ci umystowe nie
wiaza sie¢ w rzeczywistosci z tym,
co majg neutralizowa¢ lub czemu
maja zapobiegad, sa natomiast wy-
raznie nadmierne (DSM-5, 2013).
Kryteria te s3 gtéwnie dostosowa-
ne do potrzeb psychiatrii w USA,
u nas w Polsce i Europie postu-
gujemy sie klasyfikacja ICD 10.
Jednakze jak dotad nie stwier-
dzono, aby objawy OCD réznily
si¢ od siebie znaczaco w krajach,
takich jak USA, Dania, Hiszpa-
nia, Japonia czy Polska (Brynska,
2007). Zachorowalno$¢ na $wie-
cie wynosi 2-3% (Seligman, Wal-
ker, Rosenhan, 2003), a wyniki
sg tak rozlegle ze wzgledu na nie-
jednolito$¢ kryteridw oraz testow
uzywanych przez badajacych to
zaburzenie.

Juz wiemy, co to jest, ale jaki
jest mechanizm dziatania? Jak
z tym walczy¢? Postaram si¢ usys-
tematyzowaé wiedze, by nie wpasé
w syndrom studenta drugiego
roku psychologii, czyli odkrycia
u siebie coraz to nowych choréb,
o ktorych uczymy sie na przed-
miocie psychopatologia.

Mechanizm dziatania zdaje sie
by¢ stosunkowo prosty do zrozu-
mienia. W nurcie poznawczo-be-
hawioralnym méwimy o modelu
behawioralnym, ktéry bazuje na
powstawaniu i utrzymywaniu
leku. Poczatki rozumienia OCD
opieraja sie na teorii Mowrera
(1960) zwigzanej z warunkowa-
niem klasycznym i instrumental-
nym. Czlowiek uczy si¢ reagowad
niepokojem na bodziec lekowy,
ale tez uczy sie, ze unikajac bodz-
ca, lek sie¢ nie pojawia. Jest to re-
dukcja niepokoju, dzieki ktorej
czujemy sie bezpiecznie. Co za

tym idzie, unikamy ludzi, na kté-
rych temat pomyélelibysSmy w spo-
sob ,,zty” lub ,nieczysty”, unikamy
przedmiotow ostrych, gdy mysli-
my, ze zrobiliby$my nimi komus$
krzywde. Zmniejszamy poziom
niepokoju (Emmelkamp, 1982).
Ale to sa tylko mys$li natretne.
Moze kazdy z nas juz widzi u sie-
bie jaki$ objaw?

A jedli juz sie zetkniemy z tym
bodzcem, to co robimy? Wykonu-
jemy rytual, ktéry znowu ma na
celu neutralizacj¢ naszego leku.
Czynno$ci natretne zwigzane
sg z warunkowaniem sprawczym,
czyli w tej sytuacji pozytywnym

to sprawily, ze nasze zycie zacze-
to by¢ jednym wielkim rytuatem

i schematem, a w gorszym przy-
padku, wiaczyliémy w to czton-
kéw naszej rodziny, partnerdéw
lub przyjaciét. Juz samo myélenie
o tym, ze wypowiemy ,te” stowa,
powoduje duzy dyskomfort, a co
dopiero powiedzenie tego na glos.
Leczenie terapia ekspozycyjna za-
poczatkowal Victor Meyer (1966),
wlaczajac takie techniki, jak za-
nurzenie, majace na celu habitu-
acje — obnizenie sily reagowania
na bodziec wywotujacy lek. Im
czes$ciej powtarzamy ekspozycje
na bodziec, tym bardziej si¢ ha-

Czynnosci natretne zwiqgzane sq z warunkowaniem

sprawczym, czyli pozytywnym wzmocnieniem

zachowan. Jezeli pomysle sobie o czyms ,ztym” lub

,hieczystym’; mdj poziom leku wzrasta, ale gdy zaczne

myc rece, to stopniowo mi przechodzi. ..

wzmocnieniem zachowan. Jeze-

li pomysle sobie o czyms§ ,,ztym”
lub ,nieczystym”, méj poziom
leku wzrasta, ale gdy zaczne my¢
rece, to stopniowo mi przechodzi.
Zaraz po umyciu rak moge row-
niez uzy¢ $rodkow do dezynfekciji,
a na koniec skrupulatnie je wy-
trze¢ w czysty recznik. Te bodzce
utrwalajg sie, przyjmujac charak-
ter nawykowy. To jest tylko jeden
z modeli wyjasniajacych powsta-
wanie zaburzenia.

Kazdy nurt w psychoterapii na
swdj sposob rozumie dane zabu-
rzenie. Wszyscy psychoterapeu-
ci jednak daza do tego samego: do
pomocy pacjentowi, ktéry w ga-
binecie psychoterapeuty musi
przej$¢ przez trudne procedury
walki z OCD. Jedng z metod jest
ekspozycja (CBT). Wyobrazmy
sobie, ze w gabinecie dotykamy
najbardziej lgkotworczych tema-
tow i obrazoéw, od ktérych chcemy
uciec od dtuzszego czasu, ktore

bituujemy, czyli przyzwyczaja-
my do danej sytuacji. W bardzo
duzym skrécie mozemy powie-
dzie¢, ze nie ma nic prostszego
w walce z OCD jak stawanie twa-
rza w twarz z bodzcem lekorod-
nym w celu redukcji objawdw.

Po gltebszej refleksji docho-
dzimy do wniosku, ze kazdy z nas
moze zauwazy¢ u siebie objawy
OCD, co nie oznacza, ze musi-
my od razu umawia¢ si¢ na wizyte
do psychoterapeuty, lecz ci z nas,
ktorzy przezywajg paralizujg-
cy lek w sytuacji braku mozliwo-
$ci wykonania rytualu, wymagaja
pogtebienia oddzialywan psycho-
terapeutycznych. Powyzszy ar-
tykut to tylko wstep do teorii
i praktyki w pracy z OCD.

Cytowane prace u autorki tekstu.
* Agata Chromik - psycholog,

certyfikowany psychoterapeuta
CBT.




18

WGLAD

Kawiarenka psychologiczna

Wstyd

W Kawiarence psychologicznej pre-
zentujemy rézne poglady na tema-

ty zwigzane z fundamentalnymi dla
zrozumienia cztowieka zagadnienia-
mi dotyczacymi jego psychiki i za-
chowan. Dzi$ tematem jest WSTYD.
Swoje stanowiska prezentuja: mgr Ka-
tarzyna Zmuda, absolwentka piele-
gniarstwa (Wydzial Medyczny, UR),
mgr Katarzyna Lorecka, psycholog
ze specjalnoscia w psychoterapii i te-
rapii seksualnej, Life & relationship
mentor, mgr Anna Lenart, psycholog
(Zaktad Psychologii, Instytut Pedago-
giki UR), dr Janusz Boczar, filozof,
muzyk, pracownik Zaktadu Pedago-
giki Przedszkolnej i Wezesnoszkolnej,
wyktadowca UR.

Jean-Léon Gérome (1824-1904)
Un combat de coqgs (1846)

RF 88 (Musée d'Orsay)
Wikipedia, Public domain

Katarzyna Zmuda
Wistyd jest ztozong i nietatwa emocja,
czesto niechciang i ukrywana. Przez
niektérych uwazany jest za przy-
kre i upokarzajace uczucie, niekiedy
nawet toksyczne. Nadmierny wstyd,
ktory czesto towarzyszy nam w roz-
nych sytuacjach zyciowych, moze bar-
dzo utrudnia¢ nam funkcjonowanie,
powodowac¢ trudno$ci w nawiazywa-
niu i podtrzymywaniu relacji, parali-
zowa¢ i podcina¢ skrzydta. Zdarza sie,
ze usilnie chcemy go ukry¢, ale nie za-
wsze jeste§my w stanie kontrolowa¢
jego oznaki fizjologiczne.

Jednakze mozemy mie¢ tez do
czynienia ze zdrowym wstydem, ktory
jest naturalng emocja, niezbedna do

2

normalnego funkcjonowania. Poka-
zuje i przypomina on nam o tym, ze
nie jesteSmy nieomylni i doskonali, ze
mozemy popelniaé bledy. Kiedy ob-
lewamy si¢ rumiencem, chcemy uciec
i ukry¢ si¢, oznacza to, ze odczuwa-
my wstyd, poniewaz przekroczyliSmy
pewne granice, postapilismy niewta-
$ciwie lub ztamali$my ustalone zasady
czy normy. Poczucie wstydu wskazu-
je na nasze ograniczenia, przywraca
grunt pod nogami i daje szanse na po-
prawe swojego zachowania. Wstyd to
nie koniec $wiata, a je$li odpowiednio
do niego podejdziemy, to moze przy-
nie$¢ duzo pozytywow. Zatem — nie
wstydzmy sie wstydzié.
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Katarzyna Lorecka

Wedlug tréjwymiarowego diagramu
emocji Plutchika wstyd jest emocja
zlozona ze strachu oraz wstretu. Juz
po samym tym wstepie mozna sie do-
mys$lié, ze nie jest to pozadana przez
ludzi emocja, tym bardziej ze odno-
si si¢ do zagrozenia ,,Ja’, negatywnie
zmieniajac sposob odczuwania siebie.
A poniewaz wstyd ma swoje zrodto

w instynkcie przetrwania, nie pozo-
stawia czlowieka obojetnym i mobili-
zuje do podjecia dziatan, by wybrna¢
z niekorzystnej sytuacji, ,,zachowu-
jac twarz”. W odréznieniu od poczu-
cia winy, ktére mozna okresli¢ jako
zle samopoczucie z powodu wlasnego
zachowania — wstyd jest kiepskim sa-
mopoczuciem z powodu tego, jaka sie
jest osobg. W dorostosci wsparciem
w niezrecznej sytuacji uswiadomienia
sobie wlasnych niedoskonalosci oraz
ograniczen jest stabilne i pozytyw-

ne poczucie wlasnej wartosci, a takze
spdjna tozsamo$¢ i odrobina poko-
ry. Pomagaja one udzwigna¢ ciezar
wstydu bez uszczerbku na ogélnym
szacunku do samego siebie, z zacho-
waniem zdrowych dla funkcjonowa-
nia z innymi ludZmi granic, natomiast
osoby o ograniczonym poczuciu toz-
samosci, ktore uzalezniajg dobre zda-
nie na wlasny temat od opinii innych,
bronia wlasnego ,Ja”, izolujac sie badz
dystansujac od innych poprzez ata-
kowanie lub obwinianie ich w samo-
obronie.

Wspomniatam dotychczas o wsty-
dzie jako stanie emocjonalnym
przezywanym przez osoby doro-
ste - tymczasem czlowiek moze do-
$wiadczaé wstydu juz we wezesnym
dziecinstwie. Co zatem z dzie¢mi,
ktérych poczucie ,,Ja” jeszcze sie roz-
wija i ktérych psychika pozbawiona
jest funkcjonalnego oreza do pora-
dzenia sobie ze wstydem? W wiezi
z chfodnym emocjonalnie rodzicem,
wymagajacym, karzacym i surowo
oceniajacym dziecko, jego rozwija-
jace sie poczucie siebie moze zostaé
zdeformowane. Sposobem przezwy-
ciezenia psychicznego cierpienia
w konfrontacji z brakiem akceptacji
i chronicznym wstydem staja sie pry-
mitywne mechanizmy obronne, za$
towarzyszacy dziecinstwu wstyd prze-
ksztalca si¢ w gleboko zakorzeniona
w nie$wiadomosci ceche charakte-
ru. Wstyd jako cecha, stan istnie-
nia, mozna poréwna¢ do psychicznej

blizny, pod ktéra skrywaja sie zal,
rozczarowanie, poczucie krzywdy, go-
rycz, gniew, nienawis¢, lek, bezsilnos¢
i inne negatywne emocje. Dorodli,
ktoérzy noszg w sobie taki podstawo-
wy wstyd, boja sie odrzucenia, row-
niez tego, ze inni beda na nich patrze¢
z gory. Na mozliwo$¢ ujawnienia wia-
snych niedoskonatosci reaguja che-
cig ,,schowania sie pod ziemie¢” lub

tez projekcjg, gniewem, pogarda badz
arogancjg. Toksyczny wstyd jest szcze-
golnie destrukcyjna cecha, ktéra
utrudnia pelne pokochanie siebie i sa-
tysfakcjonujace bliskie relacje z inny-
mi ludZmi.

Podsumowujac te krétkie rozwa-
zania o wstydzie, chce przede wszyst-
kim podkresli¢ znaczenie wiezi
z rodzicami w dziecinstwie. Poczucie
bezpieczenstwa lub zagrozenia w bli-
skosci z rodzicem, zaznana akceptacja
lub dewaluacja sg zalgzkiem przyszte-
go kapitatu lub deficytéw w radzeniu
sobie nie tylko ze wstydem, ale z zy-
ciem, ze wszystkimi jego blaskami
i cieniami.

Anna Lenart

Obecne czasy za sprawg chociaz-

by powszechnego dostepu do telewi-
zji i Internetu sprawily, ze chwilami
odnosimy wrazenie, ze wstydu juz
nie ma lub niektdre osoby go nie od-
czuwajg. Media spolecznosciowe

i zwigzane z tym wiaczanie innych

do swojego zycia przesuwajg grani-
ce wyznaczane nam przez wstyd, np.
zwigzane ze sferg intymnosci. Sle-
dzac doniesienia medialne, nierzadko
mozna ustyszeé komentarze dotycza-
ce zachowania celebrytéw czy roli ak-
toréw w kontrowersyjnym filmie,
okreslajace ich zachowanie jako bez-
wstydne. Jedng z oznak wstydu, naj-
bardziej widoczna, jest rumieniec.
Mysle, ze mimo wszystko nawet osoby
postepujace bardzo prowokacyjnie
nadal go odczuwajg i okazuja, tyle
tylko, ze rumieniec ukryty jest cze-
sto pod gruba warstwg makijazu. Roz-
wojowo wstyd zwigzany jest z oceng
spoteczna czy ,karg” za swoje nie-
odpowiednie zachowanie. Wstydzi¢
si¢ to znaczny miec¢ §wiadomos¢, ze
co$ przekracza nasze granice lub my
sami zachowujemy si¢ w sposéb nie-
akceptowalny spolecznie. U czlowie-
ka pojawia sie bardzo wcze$nie, bo juz
okoto 3 r.z., co niewatpliwie ma zwig-

zek z procesem socjalizacji juz od naj-
miodszych lat. Wstyd wielu osobom
kojarzy si¢ z uczuciem nieprzyjem-
nym, czyms$ negatywnym. Wydaje mi
sig, ze warto tez popatrze¢ na wstyd
jako element stuzacy rozwojowi czto-
wieka. Jak kazda emocja jest nam po-
trzebny, o czym czesto zapominamy.
Wedlug mnie wstyd moze stymulo-
wa¢ do podjecia dziatania, wydaje mi
sie, ze jest tez elementem dojrzato-

$ci i $wiadomosci jednostki. Pomaga
nam unikng¢ sytuacji nieprzyjemnych
oraz ostrzega przed pochopnym posu-
nieciem. Uswiadamia btedy i pozwala
podja¢ dziatania, aby ich nie powta-
rza¢. Warto pamietad, ze nadmierny
wstyd ogranicza, niedostateczny na-
raza na o$mieszenie, dlatego tu takze
sprawdzi sie zasada zlotego srodka,
wobec tego nie wstydzmy sie tego, ze
czasem si¢ wstydzimy.

Janusz Boczar

Jaka jest istota wstydu? Jakie sg jego
przyczyny i skad bierze sie ich zréz-
nicowanie? Od czego uzalezniona jest
sita jego odczuwania? Jaka w tym role
odgrywa biologizm, a jakg czynniki
kulturowe? Czy wspomniane odczu-
wanie wstydu jest w ostatecznym roz-
rachunku dla cztowieka korzystne, czy
nie? Takich i podobnych pytan jest
wiele. Niepodobna w krétkim szkicu
»dotkna¢” wszystkich kwestii. Dlatego
porusze niektore z nich, a skupie sie
gltéwnie na jednym aspekcie, miano-
wicie na froniczno$ci wstydu.

Wstyd nawet dla najwyzej rozwi-
nietych zwierzat jest obcy. Dany jest
cztowiekowi, i tylko jemu. Skoro tak,
to zrédet wstydu upatrywad nalezy
w tym, co jest domeng antropos. Nie
posiadamy najostrzejszych zmystow
w $wiecie istot zywych. Sokot ma lep-
szy wzrok, pies lepszy stuch i wech.
Wihasciwie ludzkie zmysty sa zadzi-
wiajgco stabe. Na polu sensorycznym
zdecydowanie ustepujemy zwierze-
tom. Wobec tego nalezy zrezygnowac
z tej drogi rozwazan. To, co niewatpli-
wie cztowieka ,,nobilituje”, to nieosig-
galny dla zwierzat poziom rozwoju
phronesis, czyli sfery racjo, sfery wie-
dzy, umiejetnosci i racjonalnego upo-
rzadkowania. To ludzkie mozliwosci
asocjacyjne daja szanse praktyczne-
go, sprawdzajacego si¢ w codzien-
nym zyciu poznawania rzeczywistosci
czy to w oparciu o nawet rozmyte




20

WGLAD

w ostrosci dane empiryczne, czy tez
o reguly logiki.

Skoro poczucie wstydu dotyczy je-
dynie ludzi, ktérych od zwierzat fun-
damentalnie réznicuja mozliwosci
intelektualne, to znaczy, ze to wla-
$nie w ludzkim intelekcie nalezy po-
szukiwa¢ ,,pokltadow” wstydu. Inaczej
moéwiac, w sferze phronesis. Tu poja-
wia sie kolejne pytanie. Czy phronesis
dane jest cztowiekowi od chwili poja-
wienia si¢ na $wiecie? Ot6z bez chwi-
li wahania pada tu odpowiedz - nie.
Bez wzgledu na $wiatopogladowe rdz-
nice w okre$laniu wspomnianej chwi-
li noworodek nie posiada wiedzy. Tym
bardziej zygota. Oczywiscie juz zygota
»Wyposazona jest” w miliardy infor-
macji zawartych w kodzie genetycz-
nym. Tak! Polaczone komérki maja
informacje, ale nie wiedze!

Informacje to ,prezent” od Natu-
ry, natomiast zdobywanie wiedzy jest
funkcja zdolnosci, motywacji i czasu.
Przychodzimy na $wiat réznie obda-
rowani. Dostajemy mniej lub wie-
cej »talentow” w dziedzinach takich
czy innych. To nie zalezy od nas, wiec
z »natury rzeczy” mniejsza liczba ta-
lentéw na zyciowym starcie nie po-
winna by¢ przyczyna wstydu. Inaczej
ma si¢ z wiedza, bo ta, w duzym stop-
niu, uzalezniona jest od kazdego. Pa-
mietajac o intelekcie jako czynniku
roznicujacym nas od zwierzat, mozna
sie wstydzié, ze nie pos$wieciliémy na
nauke wystarczajaco duzo czasu.

Jak wczesniej wspomniatem, po
urodzeniu nie posiadamy wiedzy, ale
posiadamy sfere thymos, czyli uczu-
cia, emocje i nastroje, np. niemow-
le moze ptaka¢, ale nie ma wiedzy, by
domniemang potrzebe zdiagnozowac.
Nie ma aparatu pojeciowego, brak mu
umiejetnosci werbalnego okreélenia
przyczyny placzu.

W trakcie rozwoju czlowiek stop-
niowo zdobywa wiedze¢ i umiejetno-
$ci. Buduje swoje phronesis. Jednak,
zgodnie z teorig transformacji sfer
osobowoséciowych R. Rautzera, two-
rzenie wspomnianej sfery pociaga za
sobg redukcje thymos. By lepiej to
zrozumie¢, warto przytoczy¢ przy-
kiad. Otéz, im wiecej ma cztowiek
wiedzy i umiejetnosci muzycznych,
tym bardziej staje si¢ wymagaja-
cy w repertuarze granym badz stu-
chanym. Czlowiek o duzej wiedzy
i umiejetno$ciach muzycznych ocze-
kuje odpowiedniego stopnia ztozono-

$ci utworu i poziomu wykonawczego.
Zaweza sie liczba utworéw muzycz-
nych, ktérych wykonywanie satys-
fakcjonuje badz ktérych stuchanie
moze wprowadzaé w oczekiwany stan
emocjonalny. Staje si¢ w dziedzinie
muzyki bardziej krytyczny i wymaga-
jacy wobec siebie i wobec innych wy-
konawcoéw. Podobnie jest w innych
dziedzinach. Wystarczy zwykla wy-
obraznia, by by¢ pewnym, Ze osobie
bieglej w matematyce rozwigzywanie
réwnania z jedng niewiadoma moze
sprawia¢ takg rados¢, jak rozwiazywa-
nie krzyzéwki z wezedniej wpisanymi
hastami.

Odczuwanie wstydu $cidle wigze
sie ze sferg phronesis, gdyz wraz z jej
rozwojem powieksza sie zasob wiedzy
dotyczacej prawa, norm spotecznych,
norm obyczajowych, konsekwen-
cji, odpowiedzialnosci, zachowan
itp. Rozwija si¢ przy tym krytycyzm,
ktory jest konieczny do pojawienia
sie wstydu. Krytyka adresowana do
siebie, do wlasnych mysli i czynow,
moze skutecznie albo odwiez¢ nas od
zlego (nieakceptowanego spotecznie
czy kulturowo) postepku, albo spo-
wodowad, ze ztego czynu nie chce-
my powtorzy¢. Warto zauwazyd, ze
niemowleta i mate dzieci, ktére nie
zdazyly zbudowac¢ phronesis, nie od-
czuwaja wstydu. Reguty, ktére stano-
wig kanwe fronicznego krytycyzmu,
przyswajane s3 w procesie wychowa-
nia. Dlatego odczuwanie wstydu de-
terminowane jest przede wszystkim
kulturowo. Przede wszystkim, bo za-
pewne informacje zawarte w kodzie
genetycznym, wspomniane wczesniej
»talenty”, moga w sposob wiekszy lub
mniejszy sprzyjac¢ pojawianiu sie od-
czu¢ wstydu.

Oczywiscie poczucie wstydu ob-
warowane jest wieloma czynnika-
mi, o ktérych tu nie wspomnialem,
miedzy innymi mozliwo$cig zmia-
ny hierarchii wartoéci w czasie zycia
cztowieka, nawet w ramach tego sa-
mego systemu aksjologicznego. Na
przyklad w zbiorze wartosci Kultu-
ry Zachodniej. Cztowiek pod wply-
wem nowych doswiadczen, nowych
przemyslen, terapii, oddzialywania
poznanych ludzi, a moze nawet pod
wplywem intuicyjnego ,objawienia”,
moze przestac sie czego$ wstydzi¢
i moze zacza¢ wstydzic sie tego, co
wczesniej wstydliwym dla niego nie
bylo. Ciekawym jest to, ze mozemy si¢

bardzo wstydzi¢ za ,co$”, co zdarzy-
to si¢ dawno, nawet kilkadziesiat lat
wczeéniej, kiedy to ,,co$” nie bylo dla
nas powodem do wstydu. Jak sadze
dlatego, ze byliémy na nizszym etapie
rozwoju fronicznego. Jestem przeko-
nany, ze analizujac moralnos¢ naszych
zyciowych postepkéw, oceniamy je za-
wsze wykorzystujac o najnowsze kry-
teria. Zachowujemy ciagtos¢ swojego
»ja’ z calym bagazem minionych czy-
néw, godnych chwaly, ale tez czasem,
niestety, i wstydu. Wielce wymow-

ny jest tekst piosenki zespotu Perfekt
»Autobiografia” autorstwa Bogdana
Olewicza: ,W knajpie dla braw kelner
kazal mi gra¢ takie rzeczy, ze jeszcze
mi wstyd. Pewnego dnia zrozumia-
tem, ze ja nie umiem nic..”.

Bardzo ciekawa jest zdolno$¢ czlo-
wieka do odczuwania wstydu nie za
wlasne ,,niedoskonatos$ci”, ale czton-
kow grupy, z ktdra sie utozsamia. Jest
to temat do osobnych rozwazan.

Konczac, porusze jeszcze jedng
kwestie. Mianowicie, czy wstyd jest
dla czlowieka korzystny? Czy dla jed-
nostki ludzkiej, czy moze dla ogétu?
Ot6z mozna ten problem rozwa-
za¢ na wiele sposobéw i na wielu
plaszczyznach, wielowymiarowo,

w ,przestrzeni i czasie”. Nazbyt silne
odczuwanie wstydu niszczy jednostke
ludzkg. Zbyt dlugo odczuwany wstyd
moze czlowieka wprowadzi¢ w stan
depresji, a zarazem brak odczuwa-
nia wstydu w depresje innych. Ale
moze by¢ tez motywacja do zmiany
postepowania. Nie sposéb wymieni¢
tu wszystkich decydujacych deter-
minant. Poza tym, jestem catkowi-

cie przekonany o tym, ze kazdy obszar
wiedzy, rowniez tej o ,,ludzkiej du-
chowo$ci”, obarczony jest ogranicze-
niem poznawczym. Im szczegdtowiej
okreslimy przedmiot, czy tez podmiot
badan, tym cze¢sciej mozemy w do-
chodzeniu do ,wiedzy pewnej” napo-
tkac bariere nieoznaczonosci.

W poszukiwaniu odpowiedzi na
pytanie dotyczace pragmatycznych
implikacji odczuwania wstydu, przy-
puszczam, ze odnalaztem wtasciwe
zrédlo ,wiedzy pewnej”. Zrédtem tym
jest polskie przystowie ,Wstyd jest
tarcza cnoty”. Mysle, ze w niepewnych
sytuacjach warto zaufa¢ madrosci lu-
dowe;j.
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Z badan psychologicznych na swiecie

Twarze moga sygnalizowac¢ sklonnos¢ do
przelotnych kontaktow seksualnych
Istnieja indywidualne réznice u obu plci

w checi angazowania si¢ w krotkotrwate,
przelotne kontakty seksualne. Ta zmiennos¢
wystepujaca miedzy ludzmi jest zwykle oce-
niana przy uzyciu inwentarza orientacji so-
cjoseksualnej (SOI; Simpson i Gangestad,
1991), ktéry rozrdéznia orientacje¢ ,,niere-
strykcyjna” (wysoka motywacje do takich
kontaktow) i ,restrykcyjna” (niska moty-
wacje do takich kontaktéw). Wczesdniej-

sze badania wykazaly, ze twarze mezczyzn

o orientacji nierestrykcyjnej sa bardziej me-
skie niz twarze mezczyzn z druga orientacja,
co sugeruje, ze na meska socjoseksualnosé
moze cze$ciowo mieé wplyw testosteron.
Co wigcej, wyzsze wyniki w SOI u kobiet

sa zwigzane z wiekszg atrakcyjnoscia w oce-
nie innych i atrakcyjnoscia deklarowa-

na przez same kobiety. Wyniki cytowanych
badan wskazuja, iz twarze kobiet o nie-
restrykcyjnej orientacji socjoseksualnej

sg spostrzegane przez innych jako sygnal,
ze jest to osoba o duzej checi do angazo-
wania si¢ w przelotne kontakty seksualne.

Twarze takie w przypadku mezczyzn s3a spo-
strzegane jako bardziej meskie, za§ u ko-
biet jako bardziej atrakcyjne fizycznie. Tak
wiec wskazdédwki zawarte w cechach twarzy
moga sygnalizowacd to, do jakiego zwiazku
cztowiek sie ,,nadaje”, co ma istotne znacze-
nie przy wyborze partnera/partnerki. Na
przyktad osoby o orientacji nierestrykcyjnej
moga poszukiwac osob o takiej samej orien-
tacji i kierowac sie przy tym cechami twarzy.

Boothroyd L.G., Cross C.P.,, Gray A.W., Co-
ombes C., & Gregson-Curtis K. (2011).
Perceiving the facial correlates of sociosexu-
ality: Further evidence. Personality and In-
dividual Differences, 50(3), 422-425. https://
doi.org/10.1016/j.paid.2010.10.017

(al)

Stow(n)ik psychologiczny

KONFUZJA - to zaklopotanie, zmieszanie emocjonalne, za-
wstydzenie. Zrédtostéw tacinski — confundo — oznacza do-
stownie: mieszam. Przywoluje dzisiaj to juz nieco przestarzate
okreslenie, bo wspdlczesnie rzeczywiscie bardzo rzadko uzy-
wane w codziennym jezyku. Czynie to jednak z powodu jesz-
cze bardziej rzadkiego do$wiadczania i rozeznawania w sobie
przez wspolczesnych ludzi jego istotnej przezyciowo tresci.
Ponowoczesna kultura uwodzi nas bowiem i wznieca w nas
perwersyjny wrecz rodzaj tesknoty — do zycia bez winy, leku
czy wstydu. Perwersyjnej, bo nienaturalnej. Tak, jest to uczu-
cie niekomfortowe, w naturalny wiec sposéb awersyjne, kto-
rego zwykle sami sobie nie Zyczymy. Bo innym, to juz moze
sie nam zdarza¢, cho¢ taka nasza intencja skierowana ku bliz-
niemu powinna nas samych juz konfudowaé. Dlaczego zatem
zdolno$¢ do do$wiadczania dyskomfortujacego zaklopotania,
uczuciowego pomieszania czy wrecz zawstydzenia — stowem
- do konfuzji jest wazna? Jest taka, bo $wiadczy o tym, ze po-
siadamy jeszcze jakis$ zinterioryzowany system warto$ci, ktore
sa dla nas wazne i znaczace, ze respektujemy w swoim zyciu
jaka$ koherentng matryce kulturowa, ktdra jest pochodng ja-
kiej$ tradycji, jakiej$ pokoleniowej wiernosci i ciagtosci wobec
wartosci uniwersalnych, ktére nie podlegaja reduke;ji i relaty-
wizmowi, np. prawda, mito$¢, piekno, dobro, sprawiedliwos$c.

Egzemplifikacja takiego wspolczesnego relatywizmu w tym
zakresie niech bedzie sytuacja z psychoanalitycznej anegdo-
ty, $wiadczaca skadinad przede wszystkim o skutecznosci tej
metody terapeutycznej. Mezczyzna czterdziestoparoletni od
lat do$wiadczal masywnego wstydu w zwigzku niekontrolowa-
ng mikejg przy barze w trakcie spozywania ulubionego trun-
ku, jakim bylo dlan schtodzone lane piwo. Cierpial, jednak nie
mogt odmowic sobie zasiadania co wieczor przy barze w za-
przyjaznionym pubie. Przez lata szukal remedium na swoja
przypadlos¢ u rozmaitych specjalistow — jednak bezskutecz-
nie. Wreszcie za sugestig zyczliwego barmana podjat sie, jako
ostatniej juz deski ratunku dla siebie, kosztownej i dlugotrwa-
tej terapii analitycznej. Dwa lata nie byl widywany w barze.
Kiedy po tym czasie ponownie pojawit si¢ w pubie, ten sam
kelner powitat go zyczliwym u$miechem. Przy drugim wolno
saczonym przez goscia piwie zauwazyl jednak wielkg plame
uryny pod wysokim stotkiem, na ktérym ten siedzial. Ze
smutkiem i troskg na twarzy rzekt: ,Widze, ze terapia nie po-
mogla?” ,,Alez skad? Pomogta! Dzickuje za polecenie!”- wy-
krzyknat ten rozradowany. ,,No, ale przeciez pan nadal sika
pod siebie” — wyszeptat barman nieco skonfudowany. ,,Tak, ale
juz sie tego nie wstydz¢” — odpart z dumnym spokojem go$¢.

Kg
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Mistrzowie psychologii

John Broadus WATSON urodzit
sie 9 stycznia 1878 roku w mato
stabilnej rodzinie zyjacej na far-
mie kolo Greenville w potudnio-
wej Karolinie. Bardzo religijna
matka dzielita zycie z ateistycznym
mezem, ktory pil, zdradzat i miat
sktonno$ci do przemocy. Gdy
chlopiec miat 13 lat, ojciec uciekt
od nich z inng kobieta i nigdy juz
nie powrocit, czego John nie potra-
fit mu wybaczy¢ nawet po latach.
Poczatki jego edukacji zdawaly

sie nie wrézy¢ mu zyciowych suk-
ceséw na tym polu. Jako uczen
najpierw jednoizbowej szkoty za-
dawalat si¢ najnizszymi ocenami

i wiodt zycie raczej lokalnego to-
buziaka, trafiajac nawet dwa razy
do aresztu za bojki. W wieku 16
lat zapisal si¢ na zwigzany z Ko-
$ciotem Baptystow Uniwersytet
Furman w Greenville z mocnym
postanowieniem poprawy i zgod-
nie z obietnicg dang matce zamie-
rzal zostaé pastorem. Studiowal
filozofi¢, matematyke, jezyki kla-
syczne. Kiedy jednak w 1899 roku
matka zmarta, poczut sie zwolnio-
ny z danego jej przyrzeczenia i po
uzyskaniu magisterium swoje nie-
stabilne zainteresowania postano-
wit dalej rozwija¢ na Uniwersytecie
w Chicago. Tam poczatkowo pozo-

stawal pod urokiem niemieckiego
fizjologa Jacquesa Loeba (1859-
1924), ktéry budowat teorie zacho-
wania sie zwierzat i ludzi opartg na
pojeciu tropizmu — mimowolnych
wymuszonych ruchéw, bedacych
automatyczng reakcja na dzialanie
bodzca. Teoria ta plus neopozyty-
wistyczne trendy do obiektywizacji
poznania naukowego z przeto-

mu wiekdw stala sie inspiracja dla
Watsona do konceptualizacji zu-
pelnie rewolucyjnego w stosunku
do klasycznej psychologii intro-
spekcyjnej wlasnego paradygmatu
poznania i rozumienia zachowania
sie cztowieka. Jako dwudziestopie-
ciolatek uzyskat doktorat z psycho-
logii, a dziesie¢ lat pdzniej ogtosit
swoje sztandarowe dzieto Beha-
vioryzm, ktore odtad stalo si¢ na
niemal piec¢dziesiat lat swoista bi-
blig dla psychologii akademickiej
Stanéw Zjednoczonych i Sowiec-
kiej Rosji. Calos¢ teorii zasadza

si¢ na czterech zalozeniach, ktore
stanowig o ,$§wiatopogladzie” be-
hawiorystéw. Sa to: 1) enwiron-
mentalizm ($rodowiskowos¢), 2)
eksperymentalizm, 3) programo-
wy optymizm (dotyczy mozliwosci
zmian w zachowaniu), i 4) an-
typsychologizm. Trzy pierwsze za-
tozenia wywodzg si¢ z angielskiego
empiryzmu Johna Locke’a (1632-
1704) i szkockiego filozofa Davida
Hume’a (1711-1776), ktérzy nota-
bene uwazali, ze wiedze buduje sie
z idei, ktoére poddaja sie introspek-
cji. Natomiast pogarda dla zjawisk
psychicznych zawarta w programo-
wym antypsychologizmie stanowi
specyficzng, wrecz paradoksalng
dla uprawiania psychologii, wta-
$ciwo$¢ behawioryzmu. Innymi
stowy, wszelkie zjawiska psychicz-
ne, jako niedostepne bezposredniej
obserwacji, mysli, emocje, moty-
wy itd. nie stanowia pelnoprawne-
go przedmiotu badan naukowych.
Redukcjonizm ten wpisywat sie
znakomicie w oczekiwania pierw-
szej fali postmodernizmu i §wiecit
swoje niekwestionowane tryum-
fy. Powstala inzynieria behawioral-

O
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na, technologia zachowania i kilka
teoretycznych mutacji neobeha-
wioralnych. Nauczanie programo-
wane, rozmaite techniki terapii,
zwlaszcza w odniesieniu do lecze-
nia uzaleznien, zaburzen lekowych,
seksualnych, obsesyjno-kompul-
sywnych itd., do dzi$ zresztg czesto
efektywnie stosowane i rozwijane,
nieustannie czerpig swoje inspira-
cje ze zrédla, ktére uwolnit John
Watson. Dla mnie jednak, mimo
tych niezaprzeczalnych sukceséw
i kariery behawioryzmu, czlowiek
widziany w tej perspektywie staje
sie ontologicznie bytem przedmio-
towym. Jest uktadem reaktywnym
na aktywny uktad konfiguracji
bodzcow $rodowiska. Znika jego
podmiotowos$¢ wraz z wolna wola,
ktérej zresztg behawiorysci z zalo-
zenia ontologicznie nie respektuja.
W wieku 31 lat Watson prze-
nidst sie z Chicago na Uniwersy-
tet Johna Hopkinsa w Baltimore,
gdzie jako jego profesor objal ster
Katedry Psychologii. Przedwcze-
sny koniec §wietnie rozwijajacej sie
kariery uniwersyteckiej przerwat
skandal zwigzany z jego roman-
sem z mtodszg od siebie o poto-
we doktorantka, z bogatej rodziny
w Baltimore, ktora dotowata uni-
wersytet. A tak na marginesie. Cie-
kawe jak potoczylaby si¢ kariera
Watsona, gdyby rzeczona dokto-
rantka byla starsza, ubozsza, ze juz
nie wspomne o ,,urodzie inaczej”?
Po $mierci swojej drugiej Zzony
w 1935 roku catkowicie wycofat
sie z aktywnego zycia, zaszywajac
sie w matym domku na prowingji.
Mimo to American Psychological
Association przyznata mu w 1957
prestizowe wyrdznienie za cato-
ksztatt dziatalnosci. Nie dane mu
bylo jednak zbyt dtugo radowac sie
stusznym uznaniem, poniewaz jego
organizm na skutek ztozonej konfi-
guracji bodZcoéw otoczenia przestal
reagowac 25 wrzesnia 1958 roku.
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Czy wiesz, ze...?

Czy wiesz, Ze... obecnie zaburze-
nia zachowania i choroby psychicz-
ne dotykaja ponad 25% $wiatowej
populacji? Jesli popatrzysz wokot
siebie, co czwarta znajdujaca sie

w Twoim otoczeniu osoba cierpia-
ta, cierpi lub bedzie cierpie¢ na za-
burzenia psychiczne. Dotyczy to
naprawde wszystkich obywateli §wia-
ta: zaréwno kobiet, jak i mezczyzn,
ludzi mtodych i starych, réznych
narodowo$ci, zamieszkujacych
wszelkie szerokosci geograficzne.

W prowadzonych przez WHO mie-
dzykulturowych badaniach ustalono,
ze zaburzenia psychiczne sg naj-
mniej powszechne w Szanghaju i Na-
gasaki.

Czy wiesz, Ze... z danych staty-
stycznych dostepnych na stronach
ZUS wynika, ze Polacy coraz cze-
$ciej korzystajg z L4 wystawianych
przez lekarzy psychiatréw? W 2019 r.
zwolnienia lekarskie od lekarza psy-

chiatry okazywane byly znacznie
czedciej niz te od lekarza kardiologa
(zaburzenia psychiczne - 7,8%, cho-
roby uktadu nerwowego - 6,9%, cho-
roby uktadu krazenia - 4,9%).

Czy wiesz, ze... w poradniach zdro-
wia psychicznego na calym $wiecie
najczesciej leczone sg obecnie zabu-
rzenia lekowe, takie jak zaburzenia
obsesyjno-kompulsywne, fobie, re-
akcje na stres (okoto 500 000 oséb).
Szacuje sie tez, ze jest to tylko poto-
wa 0sob, ktére powinny skorzystaé
z profesjonalnej pomocy. Zaburzenia
lekowe sa uznawane za chorobe cy-
wilizacyjng XXI w. Rezyser Woody
Allen panicznie boi sie pséw, nowo-
tworéw (cancerofobia), zamknie-
tych przestrzeni i pajagkow. Aktorka
filmowa Nicole Kidman ze wzgledu
na lepidopterofobie unika spotkan

z motylami. Z kolei najliczniej-

szg grupe pacjentow w osrodkach
calodobowej opieki psychiatrycz-
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nej stanowig osoby z zaburzenia-
mi spowodowanymi naduzywaniem
alkoholu i innych substancji psy-
choaktywnych.

Czy wiesz, ze... 10 wrzednia zo-

stal ustanowiony Swiatowym Dniem
Zapobiegania Samobojstwom?

W Polsce codziennie samobojstwo
popetnia 15 0sdb, co daje 5000 osob
rocznie. Okazuje sig, ze wiecej osob
popetnia samobdjstwa, niz ginie

w wypadkach drogowych. Problem
coraz cze$ciej dotyczy mtodych oséb,
ktore podejmuja proby samobojcze.

(aeb, aww)

Recenzje

Eric R. Kandell, Zaburzony umyst, Copernicus Center Press: Krakow, 2020,
projekt okladki Bartlomiej Drazkiewicz, thumaczenie Dariusz Rossowski, 344
ss.
Ksiazka zostala napisana przez amerykanskiego neurobiologa uhonorowanego wielo-
ma nagrodami, w tym najbardziej prestizowa — Nagroda Nobla w dziedzinie fizjologii
lub medycyny. Juz to powinno by¢ wystarczajaca rekomendacja do jej przeczytania.
Tematyka ksigzki sa mdzgowe podstawy réznych zaburzen, m.in. autyzmu, depre-
sji, choroby afektywnej dwubiegunowej, schizofrenii, zespotu pourazowego, choro-
by Alzheimera. Jak pisze autor: ,,Najwiekszym wyzwaniem stojacym przed naukg jest
zrozumienie, w jaki sposob tajemnice ludzkiej natury - odbijajace sie w naszym jed-
nostkowym doswiadczaniu $wiata — wylaniajg sie z fizycznej materii mozgu”. Autor
nie poprzestaje jednakze na opisie, co dzieje sie¢ w ludzkim modzgu, gdy czlowiek do-
$wiadcza zaburzen. Objasnienie funkcjonowania mézgu w zaburzeniach poprzedzo-
ne jest historig rozumienia zaburzen psychicznych, a takze zawiera opis diagnozy
i metod leczenia. Ksigzka fascynujaca, napisana lekko, przystepnie, aczkolwiek wy-
maga od Czytelnika pewnej wiedzy neurobiologicznej. Obowigzkowa lektura dla
wszystkich, ktorzy interesuja sie biologicznymi podstawami zachowania cztowieka
oraz zaburzen psychicznych.

Andrzej Lukasik
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Eksperymenty psychologiczne
SKUTECZNOSC PSYCHOTERAPII

W psychologii znane sg klasyczne badania Mary Lee Smith

i Gene Glassa (1977) na temat skuteczno$ci psychoterapii. Au-
torzy przeszukali okoto 1000 réznych czasopism oraz ksigzek
i wybrali okoto 500 prac, ktérych przedmiotem byto spraw-
dzanie efektéw poradnictwa i psychoterapii. Dzieki technice
metaanalizy opracowanej przez Glassa ustalili ogélng i rela-
tywna skuteczno$¢ metod psychoterapeutycznych oraz réznice
w ich efektywnosci. Metaanaliza pozwolita zintegrowaé wy-
niki wielu pojedynczych prac w wiekszg statystyczna analize,
aby stworzy¢ jedna cato$¢ majaca wieksze znaczenie. Ostatecz-
nie pelnej analizie poddano 375 prac badawczych, w ktérych
wzieto udzial 25 000 badanych, $rednio w wieku 22 lat. Prze-
szli oni $rednio 17 godzin terapii u terapeutéw ze srednim do-
$wiadczeniem wynoszacym 3,5 roku. Wsréd analizowanych
skutkow psychoterapii, ktére byty kryterium jej skuteczno-

$ci, odnotowano m.in. zmniejszenie leku, zwigkszenie poczu-
cia wlasnej warto$ci, lepsze ogélne przystosowanie i poprawe
osiggnie¢ w szkole i w pracy. Co pokazaty wyniki metaanalizy?
Poréwnujac wszystkich badanych poddanym psychoterapii ze
wszystkimi niepoddanych terapii, Smith i Glass stwierdzili, ze
pacjent po terapii byt w lepszej kondycji niz 75% oséb z grupy
kontrolnej, ktorzy jej nie przechodzili. Réwniez pomiar rézno-
rodnych kryteriéw skutecznosci wykazal skuteczno$¢ terapii.
Ponizszy wykres ilustruje wyniki analiz autoréw, ktorzy udo-
wodnili, Ze psychoterapia skutecznie leczy rézne rodzaje pro-
bleméw. Gdyby nie zanotowano poprawy, wynik wynositby
50, a gdyby ich stan sie pogarszal, wynik bylby ponizej 50.

WNIOSEK: psychoterapia dziata! Wreszcie Smith i Glass wy-
wnioskowali, ze ,,niezaleznie od tysiecy stron poswieconych
teoretycznym réznicom miedzy szkolami psychoterapii wy-
niki badan wykazuja, ze réznice pomiedzy skutkami rozma-
itych rodzajow terapii sg nieistotne. Bezwarunkowe ocenianie
jednych form terapii jako lepszych niz inne [...] jest nieuza-
sadnione” (s. 760). Badania Smith i Glassa byly kamieniem
milowym w psychologii, poniewaz w duzej mierze odsune-
ty od badaczy pokuse udowadniania nadrzednosci pewnych
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usredniony centyl klientdw
peréwnaniu z grupg
kentrolng bez psychoterapii

poddanych psychoterapiiw

zmniejszenie
leku

form psychoterapii, a w zamian zachecily do skupienia sie na
czynnikach, ktore sprzyjaja terapii udanej i efektywne;.

CO POWINNISMY WIEDZIEC NA TEMAT PSYCHOTERAPII?

Psychoterapia to udzielenie wsparcia w lepszym samopo-
znaniu pacjenta, zaréwno zdrowego psychicznie, jak i z za-
burzeniami psychicznymi. Celem takiej terapii jest poprawa
samopoczucia i funkcjonowania cztowieka. Terapia moze by¢
ukierunkowana na poznawanie wlasnych motywacji i dzia-
tan poprzez ,wglad” w samego siebie albo ukierunkowana
bardziej na zmiane zachowania. Wielu wspoétczesnych specja-
listow przyjmuje eklektyczne podejscie do psychoterapii, ta-
czac rozmaite metody lub zmieniajac je, aby dopasowac je do
potrzeb okreslonego klienta lub danego problemu. Niezaleznie
jednak od okreslen, podejs¢ czy metod terapeutycznych pa-
mietajmy, ze psychoterapia jest najbardziej wyspecjalizowang
forma pomocy psychologicznej. Te specjalistyczng metode le-
czenia moze stosowac tylko profesjonalista (lekarz, psycholog)
z odpowiednim przygotowaniem i uprawnieniami, czyli posia-
dajacy licencje psychoterapeuty (Sek i Brzezinska, 2018).

WARTO WIEDZIEC, ze nie wszystkie osoby cierpiace na za-
burzenia psychiczne przechodzg terapie. Niektore wypieraja
chorobe lub minimalizujg jej znaczenie. Sa takze osoby, ktore
probuja radzi¢ sobie na wlasng reke i niekiedy udaje im sie
wyzdrowie¢ bez pomocy specjalisty. Typowe jest rowniez od-
wlekanie decyzji o koniecznosci szukania profesjonalnej po-
mocy, nawet gdy dana osoba zdaje sobie sprawe, ze ma jaki$
problem. Wedtug danych potowa pacjentéw z depresja odwle-
ka moment rozpoczecia terapii przez ponad 6 lat (nawet do 8).
W przypadku zaburzen lekowych zwloka ta wynosi od 9 do
nawet 23 lat (Wang i in., 2005).

Anna Wanczyk-Welc, Anna Englert-Bator

zwiekszenie  lepsze ogolne poprawa
poczucia  przystosowanie osiagniecw
wiasnej szkole i w pracy

wartosci
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Opowiadanie na z grubsza strone

Przechodzien

Antoni przyszedl na $wiat
akurat 29 lutego. Tak wiec
urodziny powinien byt ob-
chodzi¢ zasadniczo co cztery
lata. Jednak dlaczego przy-
szedl wlasnie w owym roku,
a nie w przeszlym stule-

ciu, albo innych wczesdniej-
szych stuleciach lub nawet
tysigcleciach? Tego pdki

co, nie wie nikt. W dziecin-
stwie Anto$ przeszedl, jak
wiele dzieci, $§winke, czyli
nagminne zapalenie przy-
usznic, a nawet, jak juz
znacznie mniej dzieci, dyfte-
ryt, czyli blonice. W szko-
le podstawowej, a po niej

i w $redniej, ptynnie prze-
chodzit z klasy do klasy.

W okresie adolescencji, juz
nie Antos, lecz Antek, jak
wielu jego rowiesnikow,
przechodzil zauroczenia

i fascynacje plcig przeciw-
na, nie przechodzac szcze-
$liwie w tym wzgledzie przez
zadne wieksze dramaty.
Dzialo si¢ tak, mimo Ze nie-
rzadko Antek lokowat swoje
uczucia w zwykle starszych
damach, paniach i dziewcze-
tach. Byl bowiem mtodzien-
cem na wskro$ dojrzatym

w poréwnaniu z wielu swo-
imi rowie$nikami, przeto
zwykle szukal inspiracji in-
telektualnych, uczuciowych
i zmystowych u niewiast
dojrzalszych niz klasowe

czy podworkowe kolezanki.
Dzigki temu zebrat spore do-
$wiadczenie zyciowe, ktére
pozniej dyskontowal w wielu
swoich wyborach i decyzjach
zyciowych. Kiedy przeszedt
juz przez ten burzliwy okres,
na progu dorostoséci, jednym
i jedng z nich, bylo zaan-
gazowanie powazne swoich
uczué po raz pierwszy w ko-
biecie tylko niewiele mtod-
szej od niego. Co wiecej,
postanowil przejs¢ z nia juz
do konca swoich dni przez

© Obraz Free-Photos z Pixabay. Pixabay license

zycie i zaoferowat jej mal-
zenstwo. Ukonczyt studia.
Po nich poszedl do pracy,
przechodzac w niej stosun-
kowo tatwo przez kolejne
szczeble zawodowego rozwo-
ju. W efekcie tez przeszedt?

z mieszkania w blokowym
mrowkowcu do wlasnym
staraniem pobudowanego
domu z piecknym ogrodem.
Generalnie byl szczedli-
wym cztowiekiem, ktorego
zycie moze nie rozpieszcza-
to, ale przynajmniej pozwa-
lato si¢ wykuwac¢ tak jak stal
we wprawnej rece dobre-

go kowala. Przechadzatl sie¢
tez z upodobaniem po $wie-
cie — to tu, to tam. Z cza-
sem po prostu bylo go na to
sta¢. Po pieknej Polsce, mul-
tikulturowej Europie, tajem-
niczej Azji, goracej Afryce

— tak dla przyjemnosci po-

znawania, jak i od prozy co-
dziennosci odpoczywania.
W koncu po blisko 42 latach
owocnej pracy przeszedl na
emeryture. Gdy jego koledzy
przechodzili, lub tez nieste-
ty nie — przez zawaly, no-
wotwory i inne mniej lub
bardziej straszne przypadto-
$ci, to Antoni w swoim mar-
szu przez zycie generalnie
cieszyl si¢ dobrym zdrowiem
i silg tura. Tak wiec tak
przez nie szedl. Jednak nad-
szedl dzien, kiedy i Anto-

ni w koncu przeszed!l na jego
druga strone. Przeszed!l spo-
kojnie, bez zawaltu, wylewu,
zatoru czy nowotworu — we
$nie nad ranem. No i jak mu
tam teraz jest? Ano, jest mu
tak — ze przechodzi to ludz-
kie pojecie.
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