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Kazimierz Gelleta

ZYCIE PO TRAUMIE

Kazdemu z nas, nawet najbar-
dziej szcze¢sliwemu, przytrafia-
ja sie w zyciu niekiedy przykre
sytuacje, przezycia, zdarze-
nia, ktérych woleliby$my nie
doswiadczad. Jedne sa mniej,
drugie bardziej dotkliwe, ale
na ogdt, wezedniej czy pdiniej,
jako$ sie z nimi ukladamy

i wrzucamy je na strych lub do
piwnicy niepamieci, idac dalej
przez zycie ,,gtéwka na $wiat”,
z nadzieja na dobre dzis i lep-
sze jutro. Bywaja jednak tez
takie wydarzenia bedace
udziatem niektérych z nas,
majace charakter na tyle silnie
urazowy psychicznie, iZ powo-
duja zesp6l objawodw, ktérym
w psychopatologii przydaje sie
diagnostyczne miano PTSD
(posttraumatic stres disorder),
czyli zespolu stresu pourazo-
wego.

Badania nad zespotem ob-
jawow wywotanych urazem
psychicznym maja w historii
psychopatologii intrygujace
zwroty teoretyczno-diagno-
styczne, a takze cykliczne fa-
lowanie — od wzmozonej
aktywnosci badan w tym za-
kresie, az po niemal zupelna
amnezje¢. Za pierwsze proby
merytorycznego taczenia
urazu psychicznego z okre-
$lonymi zaburzeniami, uzna¢
mozna badania francuskie-
go neurologa Jeana-Marti-
na Charcota (1825-1893) nad
histerig. Swoja droga, zadzi-
wiajacy jest fakt, ze przez dwa
i pot tysiaclecia, de facto do
schytku XIX wieku, wigkszo$¢
$wiata medycznego uwazata,
iz ta tajemnicza przypadlosé
dotyczy wylacznie kobiet,

a powoduja ja ruchy maci-

cy (stad nazwa zaburzenia

— z gr. hystera oznacza maci-
ce). Charcot koncentrowat sie
przede wszystkim na objawach
psychologicznych histerii,

nie za$ jej przyczynach. Spra-
wit jednak swymi badaniami

i autorytetem, ze przesta-

no histeryczki tratowac jako
symulantki, co jego nastep-
cow sklonito do poszukiwa-
nia przyczyn tej zadziwiajacej
choroby o niekonsekwentnych
i niezrozumialych objawach.
I tak, w Paryzu Pierre Marie
Felix Janet (1859-1947),

a w Wiedniu Zygmunt Freud
(1856-1939) razem ze swoim
wspoOlpracownikiem Jose-

gali jak sparalizowani (...),
odbieralo im mowe (...), traci-
li pamied¢ i zdolno$¢ do odczu-
wania emocji. (...) Zdaniem
jednego z brytyjskich sza-
cunkéw, zalamania nerwowe
stanowily 40% strat na polu
walki” (Herman 1998, s. 30).
Przypadki te zrewidowaly po-
glady na postrzeganie histerii
jako przypadlosci odniesionej

Badania nad zespotem objawdw wywotanych urazem

psychicznym majq w historii psychopatologii intrygujqce

zwroty, a takze cykliczne falowanie — od wzmozonej

aktywnosci badan w tym zakresie az po niemal zupetnq

amnezje...

phem Breuerem (1842-1925)
doszli w potowie lat 90. XIX
wieku do jednoznacznie zbiez-
nych w treéci, a sformulowa-
nych niezaleznie wnioskow, iz
histeria jest skutkiem urazu
psychicznego. Wielka zasluga
obu wiedenskich gentelmanéw
byto przy tej okazji odkrycie
metody katharsis jako reme-
dium dla histeryczek, a jak si¢
pozniej okazato, nie tylko dla
nich.

Druga fala zainteresowania
problematyka skutkéw urazu
psychicznego, o charakterze
wrecz tsunami, naplyneta wraz
z wydarzeniami z pol walki
I wojny $wiatowej. ,Jednym
z wielu zludzen zniweczonych
przez wojne bylo wyobrazenie
o meskim honorze i wojsko-
wej chwale podczas boju (...),
kiedy (przyp. Kg) niektérzy
zolnierze zaczynali zachowy-
wac¢ sie jak rozhisteryzowane
kobiety. Krzyczeli i nie potra-
fili opanowad szlochu. Zasty-

wylacznie do kobiet, cho¢ nie
bez oporu wéréd wielu ucho-
dzacych za $wiatlych przed-
stawicieli §wiata medycznego,
co wydaje sie z dzisiejszej per-
spektywy wrecz szokujace.
Egzemplifikacjag wspomniane-
go oporu jest przywolywany
czesto w literaturze przed-
miotu przyktad brytyjskie-

go psychiatry Lewisa Ralpha
Yeallanda (1884-1954). Ten
wielce ceniony przez trady-
cjonalistéw specjalista wydat
jeszcze w 1918 roku roz-
prawe naukowa zatytulowa-
na Zaburzenia histeryczne.
Jawil sie w niej jako oredow-
nik leczenia polegajacego na
zawstydzaniu cierpiacego pa-
cjenta, upokarzaniu go, sto-
sowaniu wobec niego grozb
(np. sadem wojennym), a jak
te nie skutkowaly, to apli-
kowaniu mu dotkliwych kar
cielesnych (np. w postaci elek-
trowstrzaséw). Yealland opi-
suje przypadek, kiedy chcac
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leczy¢ oniemiatego pacjen-
ta, przywiazal go do krzesta

i aplikowatl wstrzasy, przy-
stawiwszy elektrody do krta-
ni nieszczesénika. ,Terapia”
trwala wiele godzin, dopé6-

ki pacjent w koncu nie prze-
moéwit. W trakcie stosowania
(...) tej procedury (przyp. Kg)
napominal chorego: ,Pamie-
taj, musisz zachowywac sie
jak bohater, bo tego wszyscy
od ciebie oczekuja. (...) Czto-
wiek, ktéry bral udziat w tylu
walkach, powinien lepiej nad
soba panowad¢” (wg Showal-
ter, za.: Herman 1998, s. 31).
Pierwszym natomiast glo$nym
przypadkiem, ktdry stal sie
nastepnie sztandarowym ar-
gumentem za humanitarnym
leczeniem opartym na zasa-
dach psychoanalizy, byt przy-
padek mtodego brytyjskiego
oficera, niezwykle dzielne-
go na polu walki — z powo-
du swojego impulsywnego
ryzykanctwa otrzymal nawet
przydomek ,szalonego Jacka”
— Siegfrieda Sassoona (1886-
1967). Sam dos$wiadczyt sporo
cierpien wojennych, stat sie
nadmiernie pobudzony, draz-
liwy, meczyly go koszmary.
Nie mégl dalej uczestniczyé
w bezsensie przedluzajacej
si¢ wojny. W 1917 roku wsta-
pit do ruchu pacyfistyczne-
go i potepit wojne. Za krok
ten niechybnie czekat go sad
wojenny. By go unikng¢, tra-
fit do szpitala szcze$liwie pod
opieke lekarza, ktéry w prze-
ciwienstwie do Yeallanda byt
oredownikiem zdecydowanie
bardziej humanitarnego i li-
beralnego podejscia do zabu-
rzen objawowych ujawnianych
przez zotnierzy, profeso-

ra neurofizjologii, psycholo-
gii i antropologii, Williama
Helse’a Riversa (1864-1922).
Rivers zastosowal wobec Sas-
soona terapie oparta na roz-
mowie o traumatycznych
doswiadczeniach z pola walki
i zwigzanych z nimi prze-
zyciami. Nie represjonowat
spontanicznej ekspresji pa-
cjenta, a wrecz do niej za-
checal. W relacji budowat
atmosfere zrozumienia, ak-

ceptacji, bezpieczenstwa. Tak
prowadzona terapia stosun-
kowo szybko uwienczona zo-
stata sukcesem. Sassoon nie
tylko przezyl, ale powrédcit na
tory ,normalnego” zycia, oze-
nit sie, zajmowatl sie¢ propa-
gowaniem pacyfizmu, zyskal
uznanie jako poeta i autor
nie tylko zreszta utworéw an-
tywojennych i satyrycznych.
Odtad identyfikowane zespoty
objawéw histerycznych coraz
cze$ciej definiowane byly jako
nerwice frontowe lub wojen-
ne, a nie przejawy stabosci
czy tchérzostwa $wietnie wy-
szkolonych i nierzadko zapra-
wionych w boju me¢zczyzn.
Z czasem zostaly tez obje-
te szeroko zakrojonymi ba-
daniami, przede wszystkim
w Wielkiej Brytanii i Stanach
Zjednoczonych. Ich szczy-
towa dynamika obejmowata
okres lat 60. i 70. czasu wojny
w Wietnamie (1955-1975).
Trzecia fala zaintereso-
wania skutkami urazu psy-
chicznego ltaczy sie z ruchem
feministycznym Europy Za-
chodniej i Stanéw Zjedno-
czonych Ameryki Pétnocnej,
gtownie lat 80. i 90. minio-
nego wieku, niosac ze soba
przede wszystkim traumy
zwiazane z przemoca seksual-
na i rodzinnag.

Wspolczesdnie, jak sie
wydaje, rozpoznanie PTSD
jest naduzywane i czesto nie
spelnia kryteriow diagno-
stycznych zawartych w DSM-5
z 2013 roku (Diagnostic and
Statistical Manual of Mental
Disorders) Amerykanskiego
Towarzystwa Psychiatrycz-
nego. Trauma, rozumiang
jako uraz w sensie psycho-
logicznym, okresdla sie ,,stan
psychiczny wywotany dziata-
niem zagrazajacych zdrowiu
i zyciu czynnikéw zewnetrz-
nych, prowadzacych do gtebo-
kich zmian w funkcjonowaniu
czlowieka (Zawadzki, Stre-
lau, 2008). Warto podkreslié,
ze s3 to czynniki zagrazaja-
ce zdrowiu lub zyciu. Zatem
przykre wspomnienia z dzie-
cinstwa zwigzane na przyklad
z przymuszaniem nas przez

babcie do jedzenia kaszki ku-
kurydzianej lub w przedszko-
lu przez panig marchewki

z groszkiem na ciepto albo
tez odrabianie lekcji z ma-
tematyki pod okiem ner-
wowego tatusia, absolwenta
politechniki, chociaz urucha-
miaé¢ moga wysoce awersyj-
na emocjonalnos¢, nie beda
stanowi¢ o traumie. Sytuacje
takie beda miaty charakter ra-
czej abominacji, a nie PTSD.
W ICD-10 (Miedzynarodo-
wej Statystycznej Klasyfikacji
Chorob i Probleméw Zdro-
wotnych — Rewizja dziesig-

ta z 1992 roku) wskazuje sie,
ze zaburzenie, nazywane tam
zaburzeniem stresowym po-
urazowym (F43.1), ,,powstaje
jako opézniona lub/i prze-
dtuzona reakcja na stresuja-
ce wydarzenie lub sytuacje
(krétkotrwate lub dtugotrwa-
te) o charakterze wyjatkowo
zagrazajacym lub katastrofal-
nym, ktére mogtoby prawie
dla kazdego stanowi¢ gte-
boko przejmujace nieszcze-
$cie (np. kleska zywiotowa lub
spowodowana przez cztowie-
ka, wojna, powazny wypadek,
obecnod¢ przy czyjejs gwal-
townej $mierci lub torturach,
aktach terroryzmu, gwat-

tu czy innego przestepstwa)”.
Typowe objawy to natret-

ne reminiscencje i intruzyw-
ne flashbacki (przebtyski
wspomnien pojawiajace sie
wbrew woli) zwigzane z prze-
zytym urazem, czesto z towa-
rzyszacym im odretwieniem

i otepieniem uczuciowym, an-
hedonia, izolacja od otoczenia
spolecznego, czasem gwat-
towne i dramatyczne wybu-
chy strachu, paniki lub agresji
wywolywane przez bodzce
spustowe, ktére uruchamiaja
nagla asocjacje z sytuacja ura-
zowya. To nie , kaszka” zatem,
tylko powazna , kaszana”, ja-
kiej nie wolno bagatelizowac.
I wokol tego tematu, i o tym
jest 7 numer Wglgdu, ktéry
kierujemy do Panstwa.

Cytowane prace u autora
tekstu.
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Who is who w Zaktadzie Psychologii
Dr Anna Wanczyk-Welc

Urodzitam si¢ i wychowatam

w Rzeszowie. Dopiero na stu-
dia wyjechalam do Krakowa.
Ukonczylam tam psychologie

na Wydziale Filozoficznym Uni-
wersytetu Jagiellonskiego. Prace
magisterska z zakresu psycholo-
gii rozwojowej pisatam u prof.
Marii Kielar-Turskiej. Pod kie-
runkiem tej wybitnej osobowo-
$ci nauczylam sie rzetelnej pracy
naukowej i znacznie poglebilam
wlasng wiedze na temat rozwo-
ju czlowieka. Wspdlpraca z prof.
Marig Kielar-Turska pozwolita mi
tez nauczy¢ si¢ systematycznos$ci,
wytrwatosci i dociekliwo$ci na-
ukowej. Po studiach wrécitam do
swojego rodzinnego miasta. Kra-
kow jest piekny i klimatyczny,
ale sprawy zawodowe przywio-
dty mnie z powrotem do Rzeszo-
wa. W pazdzierniku 2001 roku
podjelam prace na Uniwersytecie
Rzeszowskim w Zakladzie Psy-
chologii, ktérg kontynuuje do
dzis. W tamtym czasie, pod wply-
wem wydarzen spoteczno-poli-
tycznych, zainteresowatam sie
problematyka postaw spotecz-
nych wobec wyznawcéw Islamu.
Zagadnieniu temu poswiecilam
rozprawe doktorsky pt. Posta-

wy mlodziezy akademickiej wobec
wyznawcow religii muzutman-
skiej. Na podstawie tej pracy uzy-
skalam stopien naukowy doktora
nauk humanistycznych w zakre-
sie psychologii, nadany uchwala
Rady Wydziatu Pedagogiki i Psy-
chologii Uniwersytetu Marii Cu-
rie-Sklodowskiej w Lublinie.
Promotorem mojej rozprawy dok-
torskiej byt dr hab. Mieczystaw
Radochonski, prof. UR, a recen-
zowali jg prof. dr hab. Zbigniew
Necki i prof. dr hab. Zbigniew
Gas$. Poruszona w pracy doktor-
skiej problematyka poszerzyta
moje zainteresowania naukowe

o obszar psychologii spoleczne;j.
Do dnia dzisiejszego moje prace
naukowo-badawcze koncentruja
sie¢ wlasnie na tych dwdch dzie-
dzinach: psychologii rozwojowej
i psychologii spotecznej, chociaz

rozwoj cztowieka jest moim ulu-
bionym dziatem psychologii.
Powr6t do Rzeszowa wigzat sie
réwniez ze sprawami osobistymi.
Tutaj czuje¢ si¢ komfortowo, tutaj
mieszka moja rodzina i znajo-
mi. Tu zalozylam wlasng rodzing
- mam kochajacego meza i trzech
wspanialych synéw. Rodzi-
na i przyjaciele to bardzo wazne
osoby w moim zyciu. Stanowia
jego sens. Dorastalam na jednym
z wigkszych rzeszowskich osie-
dli, gdzie w kazdej klatce w bloku
mieszkato kilkoro dzieci. Catymi
dniami bawilis$my si¢ w chowa-
nego, chodzilismy na lodowisko,
na sanki na gérke lub po prostu
siedzieliémy na tawkach czy wi-
sieliSmy na trzepaku. W domu
wlasciwie sie nie bywalo - rzu-
calo sie plecak po szkole i szto
na podwdrko. Dopiero wieczo-
rem mama wotata mnie i siostre

do domu. Ten okres wspominam
jako czas beztroski i §wietnej za-
bawy. Czes¢ tych podwdérkowych
znajomosci z czasem przerodzilo
si¢ w przyjaznie i przetrwalo do
dzis. Czesto wlasnie z tymi ,,sta-
rymi” znajomymi organizujemy
wspolne rodzinne wyjazdy, wypa-
dy do kina, na basen, na koncert
czy zapraszamy sie na urodzi-

ny lub sylwestra. Nierzadko je-
dzie nas na taki wyjazd ponad 20
0séb, ale wszyscy to lubig i do-
brze si¢ bawig. Czasami jednak

z mezem potrzebujemy odpoczagé
od zgietku ludzi i miasta i wtedy
wyjezdzamy na wie$ do lesni-
czéwki pod lasem. Tam na ha-
maku mozna w spokoju poczytaé
ksiagzke (dla mnie najlepsza li-
teratura fantasy), pochodzi¢ po
lesie, pospacerowa¢ po najbliz-
szych $ciezkach i pagérkach.
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Hipnoterapia ericksonowska

Milton H. Erickson
(1901-1980), amerykan-
ski psychiatra i psycho-
log, przywrocil znaczenie
hipnozy klinicznej jako
istotnego narzedzia psy-
choterapii. Wprowadzit
szereg modyfikacji zaréw-
no w sposobie jej rozu-
mienia, jak i stosowania.
Stworzyt niedyrektywne,
formalne indukcje tran-
su i rozwinat oryginalne,
naturalistyczne ich formy
(Klajs 2011).

Hipnoza ericksonow-
ska — jak podkres$la Er-
nest Rossi, uczen i bliski
wspotpracownik Erick-
sona — rézni sie od
podejscia tradycyjnego,
w ktéorym bezposdrednia
sugestia terapeuty
miala za zadanie albo
»odwotaé” symptom,
albo wrecz zakazaé¢ mu
pojawienia sie. Zdaniem
tego autora hipnoza

Obraz Comfreak z Pixabay
Pixabay license

jako forma ludzkiego
zachowania istnieje

od zarania dziejow.
Stosowali ja szamani

i uzdrowiciele, istniata
tez w formie autohipnozy
jako medytacja, obrzed,
kontemplacja, modlitwa.
Wprowadzona do
psychoterapii przez
Ericksona wtasnie ta
posrednia, naturalistyczna
forma hipnozy, tak

jak jej pierwotne

formy, spozytkowuje
wewnetrzne, naturalne
sposoby samoleczenia,
ktore generuje psychika.
Mozna wiec powiedzied,
ze terapia polega na
obudzeniu wykreowanych
przez nieswiadomos$d
jednostki zdrowych form
przystosowawczych,

a usdpieniu tych, ktore
Erickson czasem nazywat
»wyuczonymi” ogranicze-
niami (Rossi 1993).

Piszgc na temat natu-
ry hipnoterapii, Milton
H. Erickson, cho¢ odno-
sit si¢ do starych form
oddzialywania, przedsta-
wil catkowicie nowg dla
psychoterapii koncep-
cje transu, rozumianego
jako okres tworczej reor-
ganizacji: ,Wprowadzenie
i utrzymanie transu stuzy
temu, by powstatl szcze-
g6lny stan psychiczny,

w ktérym pacjent moze
na nowo powiazac i zreor-
ganizowad swe wewnetrz-
ne psychiczne zawitosci
oraz wykorzystaé mozli-
woéci w sposob zgodny

z przeszltym doswiadcze-
niem [...] Dzieki temu
pacjent uzyskuje dostep
do skojarzen prowadza-
cych do rozwigzania sytu-
acji problemowej. Terapia
jest rezultatem wewnetrz-
nej resyntezy zachowania,
dokonywanej przez sa-
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mego pacjenta” (Erickson
1948/1980, s. 35-38).
Charakterystyczna
cecha dla hipnozy erickso-
nowskiej jest promowanie
aktywnego i kreatyw-
nego udzialu pacjenta
w procesie leczenia. Po-
zwala to pacjentowi odzy-
ska¢ poczucie sprawstwa
i kontroli. Tak stosowa-
na hipnoza koncentru-
je uwage pacjenta na jego
potencjalnej sile i na za-
sobach rozumianych jako
doswiadczenie i kom-
petencje nabyte w toku
zycia, ktore pacjent moze
uzy¢ do osiagniecia celu
terapii. Hipnoza erickso-
nowska orientuje pacjenta
w kierunku wizji pozy-
tywnej przyszltosci i pro-
wadzi do uruchomienia
konstruktywnych aspek-
téw jego nieswiadomosci.
Ericksonowski sposo6b
pracy, bezposdrednio wy-
nikajacy z hipnozy, mozna
nazwad terapia strategicz-
na, gdyz terapeuta inicjuje
to, co dzieje sie¢ w trak-
cie i szczegdétowo planu-
je droge do rozwiazania,
jednoczeénie na bieza-
co monitoruje postepy
leczenia i elastycznie we-
ryfikuje dziatania. Ko-

rzystajac z tych zalozen
Ericksona, jego uczen, Jay
Haley (1923-2007), nie
tylko opisal prace swoje-
go nauczyciela w ksigz-

ce Niezwykta terapia, ale
tez poszerzajac koncep-
cje mistrza o wlasne idee,
stworzyl podwaliny pod

1. Hipnoza umoz-
liwia reaktywowanie
wspomnien pacjenta do-
tyczacych mozliwoséci
i kompetencji radzenia
sobie z zagrozeniem w in-
nych, pozatraumatycznych
sytuacjach zyciowych.
W transie, ze wzgledu na

Hipnoterapia znajduje zastosowanie w wielu
obszarach klinicznych. Szczegdlne znaczenie
uzyskata w terapii pacjentow, ktorych cierpienie
i objawy sq efektem przezytej traumy...

strategiczng terapie ro-
dzin (Haley 1995).
Hipnoterapia znajdu-
je zastosowanie w wielu
obszarach klinicznych.
Szczegdlne znaczenie uzy-
skata w terapii pacjentéw,
ktérych cierpienie i obja-
wy sa efektem przezytej
traumy. KorzyS$ci z zasto-
sowania hipnozy w pracy
z tymi pacjentami sg wie-
lokierunkowe:

zawezenie uwagi i skie-
rowanie jej do wewnatrz,
latwiej jest pacjento-

wi dociera¢ do wtasnych
zasobow. Przeniesie-

nie zasobéw pacjenta do
doswiadczenia trauma-
tycznego neutralizuje go
i przywraca poczucie sity.
Dotarcie do zasoboéw i ich
spozytkowanie jest klu-
czowym procesem w tera-
pii ericksonowskiej.

Obraz Stefan Keller z Pixabay
Pixabay license
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2. W hipnozie istnie-
je mozliwo$¢é powtdrzenia
przebiegu urazowych zda-
rzen kilkakrotnie z réz-
nych perspektyw, zmiany
zdarzenia i dopasowania
innego jego zakonczenia.
Terapeuta moze dokonad
przewartosciowania i re-
definicji bolesnych zda-
rzen z przesztosci, co
zostalo rozwiniete w stra-
tegie¢ noszaca nazwe ,re-
konstrukcji historii
osobistej” (Klajs 2011).

3. Objawem traumy
jest nadmierne pobudze-
nie (nadmierna czujnos$¢,
irytacja, nadwrazliwo$<¢).
Hipnoza powoduje spo-
wolnienie proceséw fi-
zjologicznych, spadek
napiecia i rozluznienie.

4. W hipnozie mozna
w spowolniony sposoéb
odtworzy¢ ,oderwane”
od pamieci wydarze-
nia (wszystkie okoliczno-
$ci zdarzenia) i odnalez¢
»bodzce wyzwalajace” ob-
jawy wtargniecia, ktére
pPacjent uczy si¢ w ten
sposob kontrolowad.

5. Efektem traumy jest
naruszenie granic. Hip-
noza wzmacnia zdolnosé
spostrzegania, réznico-
wania czasu i przestrzeni,
okreédlania wyrazniej wta-
snych granic, rozréznia-
nia miedzy zewnetrznym
a wewnetrznym Swiatem.

6. Objawem traumy
jest rozszczepienie, frag-
mentaryzacja ,,Ja”. Mozna
spozytkowadé wysoka zdol-
noé¢ pacjenta do dysocja-
cji w celu porzadkowania
doswiadczenia i nadania
mu struktury, a nastep-
nie do asocjowania sie i w
efekcie doprowadzié¢ do
wewnetrznej integracji.

7. Ustrukturowany,
ograniczony w czasie,
powtarzalny w wyzna-
czonych ramach trans
wzmacnia poczucie prze-
widywalnoséci i poczucie
kontroli pacjenta.

Nastepnym znaczacym
obszarem klinicznym za-

stosowania hipnozy jest
praca z pacjentami cho-
rymi somatycznie. Poma-
ga ona pacjentowi odkry¢
znaczenie choroby w jego
zyciu i wspiera komunika-
cje oraz integracje funk-
cji ciata i umystu (Rossi,
1993). Hipnoza pomaga
osobom chorym w lecze-
niu bélu i redukowa-

Psychoterapeuci erick-
sonowscy stosuja hipno-
z¢ w roznych formach
terapii. Wprowadzaja te
metode na spotkaniach
z indywidualnymi pacjen-
tami, z parami, rodzinami
i grupami.

Cytowane prace u auto-
rek tekstu.

Hipnoza pomaga osobom chorym somatycznie
w leczeniu bdlu i redukowaniu przykrych
objawdw z ciata, dzieki czemu pacjent moze stac
sie wspotpracujqgcym, aktywnym uczestnikiem

procesu leczenia.

niu przykrych objawow
z ciata, dzieki czemu pa-
cjent moze staé sie¢ wspot-
pracujacym, aktywnym
uczestnikiem procesu le-
czenia. Na przyktad w on-
kologii hipnoza redukuje
skutki uboczne proce-
dur medycznych czy in-
terwencji chirurgicznych,
wzmacnia dziatanie sys-
temu immunologicznego,
zmniejsza lek i doznania
bélowe, wzbudza nadzieje
na poprawe jakosci zycia
po wyzdrowieniu.
Hipnoza z powodze-
niem jest stosowana w in-
nych zgtaszanych przez
pacjenta uciazliwosciach.
Korzystaja z niej pa-
cjenci depresyjni, leko-
wi, osoby majace problem
z jedzeniem, osoby uza-
leznione, cierpiace z po-
wodu straty, borykajace
sie z obsesyjnymi mys$lami
i przymusem powtarza-
nia. Terapie te podejmuja
takze pacjenci zglaszaja-
cy problemy w zwigzkach,
w relacjach, w $rodowisku
rodzinnym, towarzyskim
i w pracy.

* Katarzyna Szyman-
ska — psycholog kliniczny,
certyfikowana psycho-
terapeutka i superwizor
S.N. Psychoterapii Pol-
skiego Towarzystwa Psy-
chiatrycznego, superwizor
psychoterapii Polskiego To-
warzystwa Psychologicz-
nego oraz certyfikowana
terapeutka EAP (Europe-
an Association for Psy-
chotherapy), dr nauk
humanistycznych. Prowadzi
psychoterapie indywidu-
alng, matzenska, rodzinng
i grupowa. Pracuje w Pol-
skim Instytucie Erickso-
nowskim w Lodzi.

* Lucyna Lipman - psy-
cholog, certyfikowana psy-
choterapeutka i superwizor
S.N. Psychoterapii Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycz-
nego oraz certyfikowana
psychoterapeutka EAP (Eu-
ropean Association for Psy-
chotherapy). Zajmuje si¢
psychoterapia indywidu-
alng, matzenska, rodzinng
i grupowa. Pracuje w Pol-
skim Instytucie Erickso-
nowskim w Lodzi.
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Andrzej tukasik

Nienawisc¢ totalitarna i trauma

Nienawiéé to jedno z naj-
grozniejszych uczu¢ czto-
wieka. Jest pozywka
dla nietolerancji, gte-
boko rani, prowadzi
do traumy. Nienawis¢
w psychologii definiu-
je sie jako spostrzeganie
innej osoby jako niemo-
ralnej, ztej, niebezpiecz-
nej, ktérg nalezy zranié,
zniszczy¢é w akcie niena-
wisci (Sternberg 2003;
Staub 2005; Nawvar-
ro i in. 2013; Fisher i in.
2018). Rany, ktére mozna
wtedy czlowiekowi zadad,
maja nature psychicz-
na (ponizenie, pogarda),
spoteczna (infamia, wy-
kluczenie) lub fizyczna
(tortury, gwalt, Smier¢).
Wszystkie te okaleczenia
moga niezaleznie prowa-
dzi¢ do traumy, ale cze-
sto tworzg jeden splatany,
niszczycielski kompleks.
»Wiek nienawisci’,
»mowa nienawisci”, ,,se-
anse nienawiéci”, ,po-
lityczna nienawis$¢”.
Wymienione okreélenia
wskazuja, ze istnieje spe-
cyficzny rodzaj niena-
wisci — makronienawi$é,
wpisana w mechani-
zmy i zjawiska spo-
leczne wystepujace na
poziomie grup czy nawet
nacji. Wiekiem nienawi-
$ci okres$lano poprzed-
nie stulecie — stulecie obu
wojen $§wiatowych, mi-
lionéw ofiar. Seanse nie-
nawisci opisat z kolei
George Orwell w anty-
utopii pt. 1984 (1949),
ktéra stata sie obowigz-
kowa lektura mojego po-
kolenia kontestujacego
komunistyczny system,
w jakim przyszto nam
zy¢. Termin ,,seanse nie-
nawidci” wszedt do jezyka
na okreslenie publicz-
nego lzenia i wygraza-

nia komu$ na specjalnie
przygotowanych do tego
»pokazach”, np. w kinie.
Seanse nienawisci or-
ganizowaly dyktatury
faszystowskie i komuni-

kltadem ,,seanséw nie-
nawidci” byty masowki
organizowane w zakta-
dach pracy i na ulicach
po stlumieniu studenc-
ko-inteligenckiej rewol-

Nienawis¢ to jedno z najgrozniejszych uczuc¢ cztowieka.
Jest pozywkq dla nietolerancji, gteboko rani, prowadzi do

traumy...

styczne, towarzyszyta im
,Mmowa nienawisci”, za$
ich celem byto zniszcze-
nie kogo$ lub przygoto-
wanie pod to podatnego
gruntu. W Polsce przy-

ty w marcu 1968 roku,

a skierowane przeciw-

ko Polakom zydowskiego
pochodzenia. Doprowa-
dzily one exodusu tysiecy
obywateli Polski, traumy

LUDOBOISTWO
PRZEMOC: morderstwo, gwatt,
napas¢, terroryzm
DYSKRYMINACJA: polityczna, edukacyjna,
ekonomiczna, w pracy

AKTY WYNIKAJACE Z UPRZEDZEN: bullying, przezwiska,
wykluczanie, dehumanizacja, szydercze kawaty

Nienawis¢

totalitarna

PODSTAWA
POSTAWY — UPRZEDZENIA: stereotypizacja, lek przed innoscia,
wykluczajacy jezyk, przyjmowanie tylko negatywnych informacji

Rys.1. Piramida nienawisci. Kolejne stadia prowadzace
od uprzedzen w formie postaw do ludobojstwa
Na podst. Anti-Defamation League and Survivors of

the Shoah Visual History Foundation (2003)
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pokoleniowej i utrwale-
nia obrazu Polakéw jako
antysemitéw.

Z braku innej nazwy
bede taka nienawisé na-
zywad na uzytek tego
artykulu nienawiscia to-
talitarna. Jest to uczu-
cie wyjatkowo drastyczne
w konsekwencjach, jego
celem jest bowiem cal-
kowite, nieprzejedna-
ne, zniszczenie ,wroga’”.
Uczucie to powstaje, gdy
czlowiek staje si¢ ofiara
dziatania masywnych sit

Paul Nash (1889—1946)
Spring in the Trenches, Ridge Wood, 1917
London, Imperial War Museum

i mechanizmoéw, na ktére
nie ma zadnego wpty-
wu lub wpltyw ten jest
niewielki. Te sity to ide-
ologie, tyranie, wojny,
rewolucje, media. Gdy
przyjrzymy sie Pirami-
dzie nienawisci (rys. 1),
zauwazymy, z€ niena-
wié¢ totalitarna obejmu-
je dwa ostatnie pietra:
przemoc i ludobdjstwo.
Korzeniami tkwi jednak
w postawach spotecz-
nych, bedacych podsta-
wa piramidy nienawiéci.

i
]
i
H

https://www.iwm.org.uk/collections/item/object/20079

WM Non Commercial License

Postawy prowadzag do
konkretnych zachowan

i w nastepnej kolejnosci
— do réznych form dys-
kryminacji. Nienawis$¢
totalitarna jest blisko po-
wigzana z nietoleran-
cja. Wrogiem stajg sie¢
wtedy grupy spoteczne
iich pojedynczy uczest-
nicy ze wzgledu na swoja
odmienno$¢ — religijna,
etniczna, kulturowa, sek-
sualng. Tego typu niena-
wisé moze by¢é wyrazana
przez zorganizowane
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grupy (np. neonazistow,
Ku-Klux-Klan) i poprzez
rézne formy przemocy fi-
zycznej i stownej. Jest to
zréodltem objawodw spetl-
niajgcych kryteria PTSD
(Ghafooriiin. 2019).
Pod wzgledem zna-
czeniowym nienawis¢
jest blisko skojarzona ze
wstretem (Johnson-La-
ird, Oatley 1989). Taki
tez ma charakter nie-
nawié¢ totalitarna. Na-
tomiast dla nienawiéci
totalitarnej dodatkowo
jest istotna odwetowa re-
akcja w postaci wlasnej
nienawisci, utrzymuja-
ca sie dtugo po wyda-
rzeniu, ktérego byto sie
ofiara. To czesty sktad-
nik koszmaru, np. traumy
wojennej, na ktérag cier-
pia zaréwno cywile, jak
i zolnierze. Pewna Alban-
ka z Kosowa tak wspomi-
na najscie jej domu przez
serbska militarna bojow-
ke, gdy byla dzieckiem:
»Nawet teraz, 10 lat po
wojnie w Kosowie, wciaz
nienawidze Serbdéw, i nie
moge zapomnied ich nie-
nawidci do nas ani mal-
tretowania mojej rodziny,
bliskich i sgsiadow” (Jas-
sini, Fisher 2018). Trau-
ma wojenna moze nigdy
nie zosta¢ catkowicie wy-
leczona. Dr Ivan Urlié
z Regionalnego Centrum
Leczenia Traumy Psy-
chicznej w Splicie, opisu-
jac efekty psychoterapii
grupowej weteranow
wojny w Chorwacji w la-
tach 1991-1995, zauwa-
za ze ,pomimo znacznie
lepszego samopoczucia
oraz lepszego funkcjono-
wania interpersonalnego
i spotecznego mechani-
zmy obronne wykazywaty
jedynie bardzo dyskret-
ne zmiany. Glebokie
traumatyczne doswiad-
czenie pozostawia trwa-
le blizny, a uptyw czasu
w wiekszo$ci nie wpty-
wa na nie” (Psychotera-
pia 2014, s. 133). Takie

zaburzenia potrauma-
tyczne u zolnierzy nosza
nazwe nerwicy okopowej,
a bardziej profesjonalnie
— zespolu stresu
bojowego.

Co doprowadzito do
wyksztalcenia si¢ niena-
wisci u naszego gatun-
ku? Mogliby$my by¢ — my
ludzie — znacznie szcze-
$§liwsi, gdybysmy nie
czuli tej emocji, a inni
nie czuli jej w stosunku
do nas. A wiec po co lu-
dziom nienawis$c¢? Trze-
ba podkreslié, ze istnieja
dwa rodzaje nienawisci
totalitarnej — do osoby
i do grupy.

Totalitarna nienawisé do
osoby i do grupy

Kazda spotecznos$é wy-
ksztatcita normy podsta-
wowe niezwykle istotne
dla jej egzystencji. Prze-
strzegac¢ ich powinni
wszyscy, ale szczegdl-
nie ci, ktérzy spoteczno-
$§cia rzadza lub zajmuja
w niej uprzywilejowa-
na pozycje. Totalitarna
nienawis¢ do osoby po-
jawia sie wtedy, gdy wiel-

Egzekucja Robespierre‘a i jego towarzyszy, 28 lipca 1794.

kos$¢ wystepku cztowieka,
ktéry sprawuje wladze
lub ma szczegdlny prestiz
spoteczny, jest wyjatkowo
niebezpieczna dla bio-
logicznej trwatosci spo-
leczenstwa. Moze to by¢
np. morderstwo, zdra-
da, sprawowanie wtadzy
w sposoéb despotyczny
czy terror wobec wspotl-
obywateli. Nienawis¢ jest
wtedy goraca, sterowa-
na przez pogarde, obrzy-
dzenie moralne, wyzwala
si¢ pod wpltywem impul-
su, zetkniecia ze zniena-
widzong osoba — staje sie
linczem. W $redniowie-
czu zdrajcéw torturowa-
no publicznie i strasznie,
ale zdrajcow z wyzyn
spotecznych ze szcze-
golnym okruciennstwem.
Takze tragiczne zakon-
czenia loséw despotéw
sa przykladem zywio-

nej wobec nich goracej
nienawisci. Wedtug kro-
nikarzy mieszkancy wto-
skiego miasta Todi zjedli
Altobello di Chiaravalle,
tyrana obalonego w 1500
roku (Kowalczyk 2019).
Maksymiliana Robespier-
re’a, krwawego dyktato-

A
,@-g.,.;‘,\ 2 iy

&

Gallica Digtal Library, the digital ID btv1b6950750j

Wikipedia, Public domain
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ra rewolucji francuskiej,
publicznie zgilotynowa-
no; zwloki rozstrzelane-
go Benito Mussoliniego,
przywoédcy faszystow-
skich Wtoch, powieszo-
no glowa w doét na stacji
benzynowej i zbezczesz-
czono. Libijski satrapa
Muammar al-Kadda-

fi zostat zlapany, pobity
przez ttum, a pdzniej za-
strzelony. Irackiego ty-
rana Saddama Husajna
powieszono w bazie woj-
skowej, a jego egzekucje
nagrang telefonem mozna
bylto ogladnadé w inter-
necie. Rumunskiego de-
spote Nicolae Ceausescu
i jego zon¢ Elene¢ roz-
strzelano po krétkim

i urggajgcym prawu pro-
cesie. Ten rodzaj goracej
nienawis$ci wyewolu-
owal (prawdopodobnie)
jako kara-odwet za szcze-
golnie wielkie przekro-

Francisco Goya (1746-1828)
Trzeci maja 1808 (1814)
Muzeum Prado, Madryt
Public domain

czenie przez rzadzaca
jednostke norm, ktore

sa fundamentalne dla sa-
mego przetrwania spo-
tecznosdci. Drugi rodzaj
nienawisci, totalitar-

na nienawis¢ do grupy

— ma charakter zimny,
wyrachowany i odnosi
sie nie do jednostki, ale
catej grupy innej niz wta-
sna. Nie przez przypadek
psycholog Robert Ster-
nberg (2003) swoja teo-
ri¢ nienawisci rozpatruje
w kontekscie ludobdj-
stwa i masakr. Tutaj — jak
przypuszczam — kryje sie
odpowiedz na pytanie,
po co czlowiekowi nie-
nawiéé zimna. Zbiorowo-
$§ci ludzkie maja wieksze
szanse przezycia i wiecej
korzysci, gdy skladaja sie
z 0sOb wspolpracujacych
i altruistycznych (Eld-
kar, Wilson 2008), a nie
z osobnikéw egoistycz-

nych. Poprzez koopera-
cje i altruizm budujemy
bardzo pozytywny obraz
siebie i innych. Aby
zniszczy¢ innych ludzi,
nie wystarczy zatem nie-
lubienie, zlo$¢: tadunek
zawartej w nich szko-
dy jest zbyt maty. Nie-
nawisé zimna pojawilta
sie (prawdopodobnie)
jako konieczno$é prze-
kroczenia granic wy-
znaczonych przez ,,mata
$mierciono$nos¢” zto-
$ci czy nielubienia. Jako
koniecznos$¢ destrukcji
wiary w dobro¢ innych,
aby mdéc zabijaé spo-
tecznoséci ludzkie w spo-
séb planowy. Spoéjrzmy
na zalgczony obraz Fran-
ciska Goi przedstawia-
jacy terror napoleonski
w czasie wojny w Hisz-
panii — oddziat karnych,
bezosobowych zotnierzy
z zimna krwig rozstrze-
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liwuje ofiary. Nienawi$¢
zostala tu przedstawiona
jako bezuczuciowa dyscy-
plina. Strzelajacy musieli
zdtawié w sobie ,,ludz-
kie” uczucia, a dziata-
nie w zdyscyplinowanym
zespole im to utatwito...
Nienawis$¢ tego typu wy-
ewoluowata dlatego, ze
ludzie toczyli ze soba
wojny. Aby moéc zabidé

z zimna krwig innych,
potrzebna byla zamia-

na wizerunku czlowieka
jako dobrego i altru-
istycznego na wizerunek
czlowieka jako istoty nie-
moralnej i zlej. W niena-
widci nastepuje wlasnie
taka podmiana, ktora
umozliwia zniszcze-

nie drugiego cztowieka,

a nawet wiecej, rozgrze-
sza je, co z kolei jedno-
czy oprawcéw. Robert
Sternberg (2003) zwraca
uwage na dehumanizacje
ofiar w planowej ekster-
minacji — pozbawienie
ich cech ludzkich, a po6z-
niej przypisanie najgor-
szych motywdéw. Mozna
to zrobi¢ dos¢ tatwo. Ba-
dacze wykryli np. ze wy-
starczy umiesci¢ ludzi

w sytuacji, w ktérej od-
czuja wstret — pokazu-
jac im zdjecie brudnej
toalety. Maja wtedy ten-
dencje do spostrzega-

nia ludzi nalezacych do
innej grupy w katego-
riach zwierzecych, nato-
miast os6b nalezacych do
wtasnej grupy w katego-
riach ludzkich (Buckells,
Trapnell 2013). Dla nie-
nawisci zimnej wazna jest
ideologia, ktora jg uspra-
wiedliwia. Naziéci nie by-
liby w stanie zamordowad¢
milionéw ludzi — réznego
pochodzenia etnicznego,
narodowodciowego (takze
Niemcoéw), réznych po-
gladow politycznych,
orientacji seksualnej

oraz jenncéw wojennych

— gdyby nie ideologiczna
nadbudowa ekstermina-
cji, ktérej podstawy stwo-

rzyl Adolf Hitler w Mein
Kampf. Wielu dyktato-
réw miato ambicje pisa-
nia swoidcie rozumianych
ideologicznych ,,biblii”:
chinski przywdédca Mao
Tse-tung pozostawil po
sobie stawng Czerwo-
ng ksigzeczke (i miliony
ofiar rewolucji kultural-
nej), ekscentryczny Ka-
dafi, ktéry sponsorowat
terroryzm — Zielong ksig-
zeczkg. Zalosny Nizajew,
przywoédca Turkmeni-
stanu do 2006 r., napisat
Ruhname (za jej kryty-
ke grozily tortury), za$
okrutny Stalin O pod-
stawach leninizmu i jako
wspotautor Krétki kurs
historii Wszechzwigzko-
wej Komunistycznej Partii
(bolszewikow) (WKP(b).
Wszystkie te prace wy-
tyczatlty ideologicznie
my$lenie i moralnosé¢
obywateli, i w mniejszym
lub wiekszym stopniu
uzasadnialy lub mogty
stuzy¢ do uzasadnienia
instytucjonalnej opre-
sji wobec réznie definio-
wanych ,,wrogow”. Bez
tego znacznie trudniej-
szy bylby Wielki Terror
zaprowadzony w stali-
nowskiej Rosji w latach
1934-1939 przez Jago-
de, ,,krwawego karta” Je-
zowa, zwanego tak ze
wzgledu na 153 cm wzro-
stu, i Berie — szefow
NKWD, 6wczesnych or-
ganow bezpieczenstwa
(zreszta wszyscy trzej ko-
lejno zostali zamordowa-
ni). W 1937 roku Komitet
Centralny radzieckiej
partii komunistycznej
usankcjonowal stosowa-
nie tortur przez NKWD
jako stuszna i skutecz-
ng metode przestuchan
(Montefiore 2009).
Ideologia nakierowana
jest na zniesienie empatii
wzgledem ofiar, ograni-
czenn moralnych w sto-
sunku do nich, zmiane
norm spotecznych i spo-
sobu funkcjonowania

instytucji, tak aby zacho-
wania nienawistne staty
sie akceptowalne i nor-
malne (Navarro i in.
2013). Ideologia stuzy do
stworzenia beznamietnej
dyscypliny. W ideologii
wrogi stosunek odnosi sie¢
do catych grup, spotecz-
nosci reprezentujacych
inna religie, pogla-

dy, orientacje seksualna
czy pochodzenie etnicz-
ne. Trauma bedaca efek-
tem takiego przypisania
jest nie tylko doswiad-
czeniem indywidual-
nym, ale i zbiorowym:

to trauma catej nacji czy
pokolenia, wpisana w pa-
mieé wspolna (zob. Lu-
kasik, Wglgd nr 4). Na
przyklad studia polskie

z 2014 r. nad traumag wo-
jenna ujawnitly wyso-

ki wskaznik objawow
PTSD wsrod jeszcze zy-
jacych oséb, ktére prze-
zyty 1I wojne $§wiatowa
(Lis-Turlejska i in. 2016).
Trauma zbiorowa pod-
lega transmisji miedzy-
pokoleniowej. Badania
nad ofiarami Holokau-
stu wskazuja, ze dzie-

ci Zydoéw, ktérzy z niego
ocaleli — tzw. Druga Ge-
neracja — przejawialy
czesto wiele symptomow
zaburzen w réznych fa-
zach swojego zycia, ktore
sg efektem traumy rodzi-
cow (zob. Nir, 2018).

W nienawiéci zideolo-
gizowanej dziata zasada
uogodlniania: negatyw-
ne zachowanie jednej
osoby przypisywane jest
catej spolecznoséci. Na
przyklad Palestynczyk,
ktéry cierpial z powo-
du obelzywego zachowa-
nia izraelskiego zotnierza
w wojskowym punkcie
kontrolnym, rozwinie
nienawis¢ w stosunku do
wszystkich Zydoéw, uwa-
zajac, ze takie zachowa-
nie stanowi typowa ceche
tej nacji (Er-rafiy, Brauer
2013; Fisher i in. 2018).
Przemoc inspirowana
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ideologia czesto zmienia
swoje oblicze. Przyktado-
wo w USA do roku 2000
przewazaly ataki terro-
rystyczne inspirowane
ideologia lewicowa, na-
tomiast pézniej ideologia
prawicowa i ekstremi-
zmem religijnym (START
Report, 2017, University
of Maryland).

W rozsiewaniu niena-
widci totalitarnej duza
role odgrywaja media,
gdy pozostaja na ustu-
gach ideologii. A tak
dzieje sie w antydemo-
kratycznych dyktatu-
rach, wprzegajacych
media do aparatu repre-
sji. Dyktatury dla tego
celu albo zawtaszcza-
ja istniejace media, albo
tworzg wlasne. Media
»rezimowe” petnia wtedy
propagandowa role:
usprawiedliwiaja repre-
sje, dostarczajg argumen-
tow za ich stusznoscia,
rozwiewajac ewentual-
ne watpliwoéci obywateli
i zmniejszajac dysonans
poznawczy. Zwieksza-
ja takze poziom wrogosci
do ,,burzycieli” porzadku,
podnosza poziom leku
spotecznego, przez co ro-
$nie konformizm i ule-
glos¢ wobec ideologii.
Kolportuja nowy jezyk
stuzacy do opisu wytwo-
rzonej przez dyktature
rzeczywisto$ci spolecz-
nej (np. ,,spisek imperia-
listyczny”) oraz szyderczy
i pietnujacy kod dla spo-
lecznego wykluczenia
(np. ,,zaplute karty reak-
cji” okreslenia zolnierzy
AK w czasie wczesne-
go PRL, czy ,,syjonis$ci”

z okresu marca ’68). Do-
starczaja zastepczej roz-
rywki, budujac w ten
sposéb iluzje uczestni-
czenia w normalnym
$wiecie. Afirmuja prze-
sadnie i czesto ktamli-
wie dokonania wladzy
(tzw. propaganda suk-
cesu). Szczegdlna rola
propagandowa mediow

przypada takze na okres
konfliktéw spolecznych

i wojennych. We wspo-
mnianym juz marcu 1968
r. prasa byta petna arty-
kuléw petniacych wiele
sposéréd wymienionych
powyzej funkcji propa-
gandowych mediéw.

Nienawisc¢ totalitarna

w internecie i trauma

Za sprawg rozwoju inter-
netu zjawisko nienawisci
przeniosto sie w sieciowg
rzeczywistos$¢, zwieksza-
jac niepomiernie swoje

cy w sieci (cyberbullying)
sa dwa razy wiecej zagro-
zone samobdjstwem niz
dzieci i mtodziez, ktdére
tego nie doswiadczyty
(zob. Luxton i in. 2012).
Smier¢ publicznych oséb
zamiast wspodlczucia wy-
zwala potezna fale nie-
nawisci w internecie,
dodatkowo traumatyzujac
bliskich. Wiele danych
pozwala takze przypusz-
czaé, ze nienawis¢ stata
si¢ prawomocnym na-
rzedziem walki politycz-
nej, za ktéra stoja farmy
zorganizowanych i opta-

Hejt traktowany jest jako prawomocne wyrazanie opinii,

ujawnienie prawdy o kims. Zatarta sie granica miedzy

nienawisciq a swoiscie rozumianq swobodq wypowiedzi,

zas nienawisc niepostrzezenie stata sie naturalnqg czesciq
komunikacji spotecznej w sieci...

pole razenia. Hejt stat sie
krytycznym problem nie
tylko w skali konkretnej
spotecznosci, ale w skali
globalnej. Jakkolwiek za-
zwyczaj oddziatywa-

nie internetu zwykle nie
wychodzi poza poziom
dyskryminacji z Pirami-
dy nienawiéci (rys. 1),

to jednak w wielu przy-
padkach osigga poziom
nienawisci totalitarnej.
Wystarczy wspomnied

o filmowych relacjach
$§cinania gléw jericom
przez terrorystow z Al-
-Kaidy czy tzw. Panstwa
Islamskiego zamieszcza-
nych w sieci. Jest jeszcze
inny wymiar problemu
nienawisci totalitarnej

w sieci. Media co jaki$
czas donosza o samobdj-
stwach z powodu szykan
w sieci. Dzieci i mlodziez
dosdwiadczajace przemo-

canych trolli. Czyni to
politykdéw, ktérzy z takie-
go narzedzia korzystaja,
wyjatkowo niemoralnymi
i perfidnymi graczami,
ale takze bezposred-
nio odpowiedzialnymi
za wzrost nienawisé spo-
lecznej wraz ze wszystki-
mi jej konsekwencjami.
W badaniach polskich
SW RESEARCH z 2015
roku (za: Garwol 2016),
ktérymi objeto internau-
téw w wieku 16-64 lat,
wynika, ze ponad potlo-
wa z nich przynajmniej
raz spotkata sie z hejtem

w sieci, co czwarta ba-

dana osoba padta ofia-
ra hejtera, a 11% sama
nim byta. Czesciej hej-
towali ludzie mtodzi do
24. r.z. z wyksztatlceniem
$rednim i zawodowym.
Z kolei z badan prze-

prowadzonych w Polsce
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w 2016 roku przez Global
Dignity wérod miodych
oséb w wieku 12-24 lat
wynika, ze co trzecia
osoba padta ofiara hej-
tera, a najczesciej hej-
tuja chlopcy, mtodziez
w wieku 15-18 lat oraz

z grupy z ,wyksztalce-
niem nizszym”. Ale nie
tylko o dane statystyczne
chodzi. Problem polega
na tym, ze hejt traktowa-
ny jest jako prawomocne
wyrazanie opinii, ujaw-
nienie prawdy o kims.
Wida¢ wiec, jak zatar-

la si¢ granica miedzy
nienawidcig a swoiscie
rozumiang swoboda wy-
powiedzi, zas nienawis¢
niepostrzezenie stata sie
naturalng czedcig komu-
nikacji spotecznej w sieci.
Tworzenie ram dla indy-
widualnej czy grupowej
traumy stato sie codzien-
noscia...

Gdy uwazniej po-
patrzymy na powyzsze
dane, dostrzezemy wy-
raznie dwa punkty wska-
zujace na koniecznosé¢
interwencji psycholo-
gicznej i pedagogicznej.
Jeden dotyczy wyksztatl-
cenia hejteréw. Nizsze
wyksztalcenie sugeruje,
ze w szkotach, ktére kon-
cz3, co$ zawodzi w ucze-
niu empatii, opieki,
wrazliwoséci, wspotczucia,
altruizmu, wtasnej spraw-
czo$ci spotecznej i ogdl-
nie — humanistycznej, ale
i humanitarnej postawy
wobec drugiego czlowie-
ka. By¢ moze, aby tego
nauczy¢, trzeba zaczaé od
podstaw: uczestniczenia
w zajeciach z praktycz-
nej, empatycznej psycho-
logii zycia spotecznego,
wolontariatu, zapoznania
z filozofia, a takze czyta-
nia i przezywania litera-
tury. Warto przypomnied,
co w swoim wyktadzie
noblowskim powiedziala
Olga Tokarczuk: ,,Litera-
tura jest jedna z niewielu
dziedzin, ktére prébu-

ja nas przytrzymad przy
konkrecie $wiata, ponie-
waz ze swej natury jest
zawsze psychologiczna.
(...) Tylko literatura jest
w stanie pozwoli¢ nam
wej$é glteboko w zycie
drugiej istoty, rozumied
jej racje, dzieli¢ jej uczu-
cia, przezy¢ jej los™

Drugi sprawa to wiek
sprawcow. Hejt jest naj-
czestszy w grupie dzie-
ci starszych i mtodziezy,
ale 10% hejtré6w pocho-
dzi z mtodszej grupy wie-
kowej 12—14 lat (Global
Dignity). Prawdopodob-
nie w tym wieku nastepu-
je inicjacja do nienawisci
przez internet. Przedzial
wieku 12-14 lat z roz-
wojowego punktu widze-
nia to mniej wigcej okres
autonomii moralnej (J.
Piaget), moralnosci kon-
wencjonalnej (L. Kohl-
berg). Dziecko potrafi juz
przejaé¢ punkt widzenia
czlonka grupy spotecz-
nej, do ktérej przynale-
zy. Moralno$¢ oznacza
robienie tego, za co jest
si¢ lubianym: ,,dobra
dziewczynka”, ,,dobry
chtopiec”, wedtug okre-
$lenia Lawrence’a Kohl-
berga (Kohlberg, Hersch
1977). Wazne jest bycie
dobrym — dziatanie z do-
brych pobudek, okazy-
wanie zainteresowania
i troski o innych (Bulla
2010). W dodatku w tym
okresie istotnie obniza
sie w stosunku do wieku
wczes$niejszego poziom
uprzedzen (rasowych, et-
nicznych) zywionych
przez dzieci (Raabe, Beel-
man 2011). Czyz to nie
znakomity, rozwojowo
naturalny punkt startu do
uczenia dzieci, jak grozny
jest hejt, jakie szkody wy-
rzgdza innym?

Hannah Arendt, nie-
miecka filozofka, szuka-
ta odpowiedzi na pytanie,
jak Adolf Eichman,
zbrodniarz hitlerowski,
koordynator Holokaustu,

byt zdolny do takich de-
cyzji. Napisata ksigzke —
jedna z najwazniejszych
ksigzek ubiegtego wieku
— Eichman w Jerozoli-
mie (1963), notabene Zle
przyjeta przez srodowiska
zydowskie, ktére zarzu-
city autorce rozmywanie
odpowiedzialnosci kata
za jego zbrodnie (Reicher
iin., 2008). Arendt wy-
snula w niej teorie¢ ba-
nalnosdci zta. Psychiatrzy
opisali Eichmanna jako
mezczyzne obsesyjnego

o nienasyconej potrzebie
zabijania, jednak Arendt
zobaczyta co$ innego:
Eichmann wygladat jak
typowy bezbarwny biu-
rokrata, a jego biografia
zdawata sie to potwier-
dza¢. Filozofka twierdzi-
ta, ze potrzeba akceptacji,
robienia kariery w zbrod-
niczym $rodowisku moze
uruchomi¢ sprezyne nie-
nawisdci w zwyklym czto-
wieku. Aby nienawidzié
innych ludzi, nie trze-

ba by¢ psychopata, fa-
natykiem, zbrodniarzem
»z urodzenia”, ,,bestig”.
Ku przestrodze.

Wykorzystano m.in. wy-
wiad Stawomira Muraw-
ca z dr. Ivanem Urli¢em,
Psychoterapia (2014),
11(2); T. Phillips, Ludzie.
Krétka historia o tym, jak
s*ieprzylismy wszystko,
Albatros 2019; S.S. Mon-
tefiore, Stalin. DwJr czer-
wonego cara, Magnum,
2009; B. Ghafoori i in.
(2019), Global Perspec-
tives on the Trauma of
Hate-Based Violence: An
International Society for
Traumatic Stress Studies
Briefing Paper. Retrieved
from www.istss.org/hate-
-based-violence; L. Ko-
walczyk (2019), Powiesié,
poé¢wiartowac... Pobra-
no z tech.wp.pl; pozostate
cytowane prace u autora
tekstu.
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Tomasz Gosztyta*, Anna Prokopiak*, Jacek Pasternak*

Wzrost potraumatyczny u matek dzieci
ze spektrum autyzmu

Bycie rodzicem zdro-
wego dziecka to marze-
nie wiekszodci ludzi.
Ogromna frustracje
zwiazana z niespet-
nieniem tego pragnie-
nia przezywaja m.in.
rodzice dzieci z roz-
poznaniem zaburzen
ze spektrum autyzmu
(ASD). Informacje taka
rodzina otrzymuje naj-
czeséciej wtedy, kiedy
maluch jest w wieku
poniemowlecym lub
przedszkolnym. Sam
moment rozpoznania
zaburzenia u dziecka
uznaje si¢ za dosdwiad-
czenie o charakterze
traumatycznym (An-
dreica-Sandica i in.
2011; Casey i in. 2012).
Inicjuje to proces zalo-
by rodzicéw zwigzanej
z zetknieciem si¢ ma-
rzen i oczekiwan do-
tyczacych przysztosci
dziecka z rzeczywisto-
$cia (zob. tez Tomasz
Gosztyta, nr 6 Wglg-
du).

Wychowywanie
dziecka z ASD stano-
wi dla rodzicédw spore
wyzwanie i wigze sie¢
z odczuwaniem prze-
wlektego stresu, ktére-
go konsekwencjg moze
by¢ przemeczenie, wy-
stepowanie réznych za-
burzen psychicznych
(zwlaszcza depresji
oraz zaburzen leko-
wych) i somatycznych.
Realne staje sie ryzyko
rozpadu zwiazku rodzi-
cOow. Z drugiej strony,
istniejg badania, ktore
wskazuja, ze to trauma-
tyczne przezycie moze
mielé pozytywne na-
stepstwa, co czesto
wigze sie pojawieniem
sie potraumatycznego

wzrostu (inaczej: roz-
woju) (PTG). R.i L.
Calhoun (2004) defi-
niujg wzrost potrauma-
tyczny jako pozytywna
psychologiczng zmiane,
doswiadczang w wyni-
ku zmagania si¢ z wy-
soce wymagajgcymi,
traumatycznymi oko-
liczno$ciami zycio-
wymi. Trauma ma tu
szerokie znaczenie

i odnosi sie zaré6wno do
skrajnie stresujgacych
zdarzen, jak tez kry-
zyséw, obejmujacych
cierpienie. Doswiad-
czanie stresu i PTG
czesto wspolwystepuje

Pieter de Hooch (1629-1684)

Mutter an der Wiege (1661-1663)
Berlin, Gemaldegalerie

Wikimedia Commons, Public domain

ze soba, z tym Ze prze-
jawy wzrostu sg inten-
sywniej przezywane
niz negatywne nastep-
stwa stresu. Wzrost
potraumatyczny nale-
zy rozumiec¢ jako co$
wigcej niz powrdt do
stanu rownowagi (badz
zdrowia) po skraj-

nie trudnym przezy-
ciu. Nastepuje pewnego
rodzaju transformacja
i osoba uzyskuje lepsze
poczucie dobrostanu

i wieksza $wiadomos¢é
zyciowa. Mozna wy-
mienié¢ pie¢ wymiaroéow
tego dosdwiadczenia:
dostrzeganie nowych
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mozliwoéci, zmiany

w relacjach interperso-
nalnych, paradoksal-
ny poglad, ze jest sie
zaroéwno silniejszym,
jak i jeszcze bardziej
podatnym na zranie-
nie, wieksze docenia-
nie zycia oraz zmiany
w sferze duchowej i eg-
zystencjalnej jednost-
ki.

Prowadzono wiele
badan dotyczacych
uwarunkowan wzro-
stu potraumatycz-
nego w réznych
grupach klinicznych,
natomiast badania
z udziatem rodzicéw
dzieci ze spektrum
autyzmu sa niezwykle
rzadkie. Poniewaz
to nie sama trauma
powoduje rozwdj,
lecz podejmowane
w jej wyniku strategie
zaradcze — bazujgc na
przegladzie literatury
— przeprowadzone
przez nas badania
uwzglednialy zaréwno
dobrze poznane, jak
i rzadko ujmowane
w konteks$cie po-
traumatycznego wzro-
stu zmienne, takie
jak: orientacje pozy-
tywna, wdziecznosdé
oraz pozytywne stra-
tegie radzenia sobie ze
stresem. Zwracalismy
takze uwage na poziom
aktualnie odczuwanego
stresu, czas jaki upty-
nat od traumatycznego
zdarzenia (diagnozy)

i najwazniejsze zmien-
ne osobowosciowe ba-
danych.

Orientacja pozy-
tywna oznacza przy-
wiazywanie wagi do
pozytywnych aspek-
téw zycia, doswiadczen
i samego siebie, taczy
sie ze zdrowiem psy-
chicznym, radzeniem
sobie z ciezkim stre-
sem (Caprara, 2009;
Faguna, Ole$, Filipiuk
2011). Wdziecznosdé

definiuje sie jako ten-
dencje do doceniania
pozytywnych zdarzen
w zyciu, ktérych wy-
stepowanie czesciowo
przypisuje sie innym
osobom (Van Dusen
iin. 2015) czy tez jako
osobowodciowag dyspo-
zycje do zauwazania,
doceniania i odpowia-
dania emocja wdziecz-
noséci na zyczliwe
i pelne uprzejmosci za-
chowania innych (Mc-
Cullough i in., 2002,
zob. tez Agata Wo-
lanin, nr 6 Wglgdu).
Wdziecznos$é wiaze sie
Z Wyzszym poziomem
postrzeganego wspar-
cia spotecznego, swia-
domoscia zyczliwosci
i pomocy ze strony in-
nych. Do pozytywnych
strategii radzenia sobie
ze stresem zaliczamy:
pozytywne przewar-
toSciowanie, aktywne
radzenie sobie, pla-
nowanie, akceptacje,
zwrot ku religii oraz
poszukiwanie wspar-
cia emocjonalnego (np.
plynacych od innych
emocji uspokajajacych,
podtrzymujacych, od-
zwierciedlajacych tro-
ske o osobe¢ wspierang)
i instrumentalne-
go (np. poszukiwanie
u innych porad i wska-
z6éwek, jak sobie radzié
z sytuacja trudna).

W pierwszej cze-
$ci naszych badan uzy-
skali$my wyniki od 80
matek dzieci ze spek-
trum autyzmu (aktual-
nie realizujemy czes$¢
druga, z udziatem
ojcéw) z Podkarpacia
i Lubelszczyzny. Kobie-
ty byty w wieku od 22
do 50 lat. Blisko 70%
badanych otrzymato
diagnoze ASD u swoje-
go dziecka ponad dwa
lata temu, co stwarza-
o szanse¢ psychologicz-
nego ,,przepracowania”
tej wymagajacej sy-

tuacji i zaistnienia
PTG. Wstepnym eta-
pem statystycznego
opracowania danych
byta analiza korela-
cji, czyli wspdétwyste-
powania interesujacych
nas cech i zjawisk.
Wzrost potraumatycz-
ny badanych wiazat sie
z wdziecznoscia, orien-
tacjg pozytywna i ugo-
dowoscia (jako cecha
osobowos$ci) oraz na-
stepujacymi strate-
giami radzenia sobie
ze stresem: poszu-
kiwaniem wsparcia
emocjonalnego i in-
strumentalnego, ak-
tywnym radzeniem
sobie i pozytywnym
pPrzewartodciowa-
niem, co potwierdza-
o nasze hipotezy.
W dalszej kolejnosci
zastosowalis§my bar-
dziej skomplikowana
procedure statystycz-
na, a mianowicie ana-
liz¢ regresji. Pozwala
ona na identyfika-
cje tzw. predyktoroéw,
czyli czynnikéw obja-
$niajgcych zmiennos¢
interesujgcego nas zja-
wiska. Istotnymi staty-
stycznie predyktorami
wzrostu potraumatycz-
nego w badanej grupie
byly: wdziecznos$é oraz
poszukiwanie wspar-
cia emocjonalnego.
Zaleznos$¢ byla dodat-
nia, zatem mozna prze-
widywad, ze u matek
dzieci z ASD, wyzszy
poziom wdzieczno-
$ci, a takze korzystanie
ze strategii radzenia
sobie ze stresem po-
przez poszukiwanie
wsparcia emocjonal-
nego (np. oznak troski
od innych), zwieksza
poziom wzrostu po-
traumatycznego.
Warto nadmienié, ze
wsparcie emocjonal-
ne opisywano juz jako
czynnik rozwoju po-
traumatycznego (np.
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Schroevers i in. 2010).
W badaniach Lan-
dona i in. (2018) po-
szukiwanie wsparcia
emocjonalnego przez
rodzicédw dzieci z ASD
bylo zwiazane ze
zwiekszona satysfak-
Ccja z zycia. Zauwazano
tez, ze wsparcie emo-
cjonalne kompensuje
skutki traumy (Krau-
se 2004). Szczegdlnie
wartym podkres$lenia
ustaleniem jest jednak
odkryta rola wdziecz-
nosci. Mozna przy-
jaé, ze wdziecznosd jest
waznym zasobem, kto-
rym moga dysponowac
rodzice dzieci z ASD.
Badania wykazu-
ja negatywny zwiazek
wdzig¢cznosci z objawa-
mi depresji (Lambert
iin. 2012) oraz ne-
gatywnymi emocjami
(Chih-Che 2015), nie-
rzadko przeciez obec-
nymi w dodwiadczeniu
rodzicédw dzieci z ASD
(Singh i in., 2017; Ben-
son 2010). Ponadto
wdziecznodé koreluje
pozytywnie z rozwojem
osobistym, pozytywny-
mi relacjami spotecz-
nymi, celem w Zzyciu
i samoakceptacja,
moze takze buforowad
wplyw negatywnych
zdarzen zyciowych, po-
tencjalnie zapobiega-
jac rozwojowi zaburzen
psychicznych (Joseph
i Maltby 2009; Wood
i Tarrier 2010). Osoby
z wysokim nasileniem
wdziecznodci stosu-
ja bardziej adaptacyjny
repertuar strategii ra-
dzenia sobie ze stresem
(Wood i in., 2007; Em-
mons i Mishra, 2011;
Wood i in., 2010).
Dostrzegamy na-
stepujace mozliwo-
$ci wykorzystania tych
wynikéw w praktyce:
PO pierwsze, waznym
elementem progra-
mow, warsztatédw, grup

wsparcia dla matek
dzieci z ASD powin-
ny by¢ ¢wiczenia roz-
wijajace wdziecznos¢.
Warto praktykowacd
wdziecznodé, by za-
uwazadé dobro, ktore
dzieje sie wokdét. Pro-
ponowane ¢wicze-
nia moga zaleze¢ od
kreatywnos$ci danej
grupy kobiet, np. co
dzienh wieczorem po-
my$éle o trzech rze-
czach, za ktére jestem
wdzieczna. Albo tez
podziekuje mezowi
za..., podziekuje ro-
dzicom za..., badz tez
okaze wdzieczno$c¢ za
mate rzeczy (chodcby
za pogode, ktéra po-
zwala wyjs$¢ z dziec-
kiem na spacer), za
wielkie rzeczy... po-
dziekuje terapeutce/
nauczycielce dziecka...
Mozliwosci jest wiele.
Psychologicznie war-
tosciowa (i inspiruja-
ca) perspektywa jest
traktowanie wszyst-
kiego, co mamy, jako
daru. Rados$¢ z tego,
co posiadamy, pozwala
nam afirmowad¢ zycie,
a chodzi przeciez
o to, aby zamiast mar-
twic sie o to wszyst-
ko, czego nam brakuje,
doceni¢ to, co jest.
Wdziecznos$é to ,,krok”
w kierunku szczeéli-
wego zycia. W przy-
padku matek dzieci
z ASD przydatna jest
dodatkowo zdolnos¢
wyciggania pozytyw-
nych wnioskéw z nie-
powodzen, nazywana
w psychologii pozy-
tywnym przeformuto-
waniem. Umiejetnosci
te warto trenowadc na
kazdej grupie wsparcia
czy spotkaniu warszta-
towym.

Drugim waz-
nym elementem spo-
tkan z matkami dzieci
z ASD powinno by¢
wsparcie emocjonal-

ne. Moze ono ptynad
od najblizszych, ale nie
zawsze tak jest. Niekie-
dy wystarczy zwykty
telefon do przyjaciot-
ki, ale czesto potrzebne
jest spotkanie z psy-
chologiem, a moze
nawet z psychotera-
peuta. Matki dzieci ze
ASD czesto czuja sie
samotne (por. Goszty-
ta i Prokopiak 2017),

a w takiej sytuacji do-
$wiadczony terapeuta
mogltby udzieli¢ od-
powiedniego wsparcia
emocjonalnego. Wazna
role moga takze petnidé
grupy wsparcia, gdyz
matki, bedac wséréd
0s6b o podobnym do-
$wiadczeniu, zyciowym
majg szanse¢ sie¢ wypo-
wiedzieé i poczud, ze
sa rozumiane, a nie
oceniane.

Cytowane prace
u autoréw tekstu.

* Dr Tomasz Gosz-
tyla — doktor, adiunkt
w Zaktadzie Psycholo-
gii Uniwersytetu Rze-
szowskiego. Absolwent
socjologii i psychologii
Katolickiego Uniwersy-
tetu Lubelskiego Jana
Pawta II. Jego najwaz-
niejsze zainteresowa-
nia naukowe dotycza
funkcjonowania rodzi-
ny z osoba ze spektrum
autyzmu. Poza praca
naukowa prowadzi
warsztaty dla rodzicéw
dzieci ze spektrum au-
tyzmu.

* Dr Anna Proko-
piak — doktor nauk
humanistycznych, pe-
dagog specjalny, na-
uczyciel dyplomowany,
adiunkt w Katedrze
Psychopedagogiki i So-
cjopedagogiki Specjal-
nej Uniwersytetu Marii
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Curie-Sktodowskiej

w Lublinie, certyfiko-
wany terapeuta meto-
dy ESDM, STAT, SACS,
ADOS; wspdétfundator
i prezes zarzagdu Fun-
dacji Alpha w Lublinie,
zajmujacej sie diagno-
z3, terapia i szeroko ro-
zumianym wsparciem
$rodowiska oso6b ze
spektrum autyzmu.

* Dr Jacek Pasternak
— doktor, adiunkt w Za-
ktadzie Psychologii
Uniwersytetu Rzeszow-
skiego oraz psycholog
kliniczny i terapeuta
w poradni zdrowia psy-
chicznego w Rzeszowie.
Jego zainteresowania
naukowe dotycza za-
gadnien psychologii
osobowos$ci, zaburzen
osobowosdci, stre-

su potraumatycznego,
zdrowia psychiczne-
go mtodych dorostych,
skutecznoséci psychote-
rapii odwrazliwienia za
pomoca ruchéw gatek
ocznych, psychoterapii
stanéw ego oraz syste-
mowych konsekwencji
rozpoznania zaburzen
ze spektrum autyzmu.

Andrzej tukasik
Bojazn

Na obrazie Edvarda
Muncha Krzyk widzi-
my przerazong postac.
Obraz Muncha interpre-
tuje sie jako wyraz eg-
zystencjalnego leku. No
wtladnie, leku czy stra-
chu? W mowie potocznej
utozsamiamy te poje-
cia, ale czedciej uzywamy
stlowa ,,strach” na okre-
$§lenie ,,boje sie”. Jednak
te pojecia odnosza sie do
innych emocji. Postugu-
jac sie¢ metafora: strach
odczuwasz wtedy, gdy
stoisz naprzeciwko wku-
rzonego lwa ze strzelba,
lek — wtedy, gdy stoisz
naprzeciwko wkurzone-
go lwa ze szczoteczka ze
zebow.

Strach jest odpowie-
dzia na realne zagro-
zenie, istniejace ,,tu
i teraz”. Mamy tez spo-
soby, by broni¢ si¢ przed
niebezpieczenstwem.
Gdy zobaczymy szybko
nadjezdzajacy samochéd
— a akurat stoimy na
$rodku jezdni — to od-
czuwamy strach. Strach
uruchamia instynktow-
ny mechanizm ,walcz
albo uciekaj”. Oczy-
widcie trudno walczy¢
z samochodem, dlate-
go wybieramy uciecz-
ke. W naszym umysle

Edvard Munch (1863-1944)
The Scream (Krzyk), 1893
National Gallery of Norway
Wikipedia: Public domain
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dokonuje si¢ btyska-
wiczna, nie§wiadoma
ocena wielko$ci zagro-
zenia i wybdér adekwat-
nego zachowania. Rola
strachu jest adaptacyj-
na (przystosowawcza).
Strach jest sygnalem za-
grozenia i przez wybor
okredlonego zachowania
unikamy niebezpieczen-
stwa, ktére mogloby nas
kosztowad¢ zdrowie albo
zycie. W przypadku stra-
chu definicja jest prosta
i jasna.

Trudniej jest nato-
miast z okre$leniem
leku. Z punktu widze-
nia cztowieka, ktéry
lek przezywa, dominu-
je poczucie bezradno-
$ci w obliczu napadu
leku, poczucie owtadnie-
cia przez lek. W nauce
natomiast réznie sie
go definiuje. Niekto-
re definicje (np. DSM-
5) podkreslaja, ze o leku
mozemy moéwié wtedy,
gdy dotyczy on zdarzen
przysztych, ktore maja
nastgpi¢ (a wiec np., ze
za miesigc bedziemy le-
cieé¢ samolotem). Inne
podkreslajag niewspdi-
miernos$¢ reakcji na za-
grozenie, a zatem, ze
jest to rodzaj wyolbrzy-
mionego strachu. Wtedy
moga rozwingad sie fobie
specyficzne, czyli leki
zwigzane z okres$lonymi
sytuacjami lub obiektami
(Wiedemann 2015). Inne
wreszcie koncentruja sie
na realnosci zagrozenia
— o0 leku mozna méwidé
wtedy, gdy jego zr6dlem
jest nie realne zewne-
trze zagrozenie (Gelen-
berg 2000), lecz jest
on wynikiem wyobra-
zenia, ,,lekotwdrczej”
pracy ludzkiego umystu.
A wiec w tym przypadku
o leku powiemy wtedy,
gdy ktos$ bedzie bat sie
zej$¢é po schodach, bo
wyobraza sobie lub sobie
wyobrazil, ze moze, nich
spasé. Podkreéla sie

Kora sensoryczna

Kora przedczotowa

droga wysoka

Wzgorze
sensoryczne

Bodziec emocjonalny

Rys. 1. Obwody strachu
Na podst. LeDoux (2000)
opr. wlasne

takze (MHT 2014), ze
lek odnosi sie do sytu-
acji, gdy jego zrédto nie
jest jasne (boje sie, ale
nie wiem czego). Ten lek
to taki ,rozlany” strach,
nazywany takze niepo-
kojem. Wreszcie, strach
jest emocja, krotkotrwa-
lym ,wystrzatem?”, zwy-
kle mija po ustapieniu
zagrozenia; lek moze
by¢ tez ,wystrzatem” —
jak w napadzie pani-

ki — ale moze by¢ takze
stanem psychicznym:
trwad tygodnie, miesia-
ce albo lata. Jakakol-
wiek definicj¢ wezmiemy
pod uwage, konstata-
cja jest jedna — w po-
roOwnaniu ze strachem
lek nie jest przystoso-
wawczy. Nie wspoma-
ga cztowiekowi w walce
z zagrozeniem, bo tego
nie ma. Nie pomaga, bo
gdy lekamy si¢ przyszto-
$§ci, tracimy zaintereso-
wanie terazniejszo$cia,
mozemy wiec nie do-
strzec zagrozen wystepu-

Ciato
migdatowate

droga niska

Reakcja, np. ucieczka

jacych ,,tu i teraz”. Taki
lek utrzymuje organizm
w statej gotowosdci, wy-
niszczajac jego zasoby,
czynigc umyst niezdol-
nym do sprawnego funk-
cjonowania. Czlowieka
ogarnia poczucie bezsity.
Moze to by¢ specyficzna
odmiana leku — lek egzy-
stencjalny: przerazenie
zyciem, $miercia, przy-
szloscig $wiata, poczu-
cie jego pustki i chaosu,
wszechogarniajacy nie-
pokdj moralny. To bu-
dzacy trwoge moment,
w ktorym cztowiek do-
ciera do granic swo-

jej sily i sensu $wiata.
Obraz Edvarda Muncha
to malarskie przedsta-
wienie nie strachu, lecz
leku — leku egzystencjal-
nego. Bardzo bliskiego
depresji.

Strach

Jak w moézgu przeptywa
informacja o bodzcach
wywolujacych strach?
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Opisat to §wiatowej
klasy neurobiolog Joseph
LeDoux (2000). Gdy zo-
baczymy na swojej dro-
dze weza, informacja
plynie dwiema drogami:
niska i wysoka. Droga
niska, poprzez wzgd-

rze sensoryczne i cialo
migdatowate, wyzwala
szybka odruchowa reak-
cje — uciekaj! W tym ob-
wodzie centralna funkcja
przypada ciatu migdato-
watemu (amygdala). Tu
nastepuje wykrycie za-
grozenia. Droga wysoka
jest okrezna, wolniejsza,
poprzez moézgowa kore
sensoryczna. Kora pelni
wazng role: nie wszystkie
lezace na drodze przed-
mioty, cho¢ przypomi-
najg ksztattem weza,

sa nim, np. sznurek.

W takiej sytuacji kora
mozgowa rozpoznaje bo-
dziec i hamuje reakcje
ucieczki, bo jest ona nie-
potrzebna (Uff! to tylko
sznurek...). Gwoli $ci-
sto$ci — kora sensorycz-
na, w ktérej nastepuje
rozpoznanie bodzca,
potaczona jest z kora
przedczotowa i to ona
de facto hamuje reakcje
(zob. Melton in. 2017;
zob. rys. 1).

Strach odczuwamy
czesto i traktujemy go
jako przykre doznanie.
Ale w niektérych przy-
padkach ludzie $wia-
domie daza do jego
przezywania. Przykta-
dem tego jest oglada-
nie horroréow czy wizyty

w ,domach strachu” Jest
to jednak inny strach
niz strach ,,prawdziwy?,
bo zdajemy sobie spra-
we z umownosci sytu-
acji. W kazdej chwili
mozemy go przerwad,
np. wylaczajac telewi-
zor. To strach ,trenin-
gowy”, ktory pozwala
uczy¢ sie¢ panowania nad
strachem, poczu¢ smak
zwyciestwa nad nim, co
wzmacnia samoocene,
ale takze daje mocniej-
sze podstawy do radze-
nia sobie w przysztosci

z realnymi zagrozeniami.
Poza tym po strachu na-
stepuje uczucie ulgi, stan
przyjemny, czesto eks-
tatyczny — rodzaj psy-
chicznej nagrody. Mozna
wiec dazy¢é do przezywa-

Photo by Wynand van Poortvliet on Unsplash
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nia strachu ,treningowe-
go” wladnie ze wzgledu
na nastepujaca po nim
euforyczna ulge.

Inaczej jest
w przypadku strachu
»-na krawedzi”, obecne-
go w sportach ekstremal-
nych (m.in. alpinizm,
himalaizm, rafting, skoki
BASE, ekstremalne nar-
ciarstwo). Nierzadko
zycie takich sportowcoéw
jest realnie zagrozone,
balansuja na krawedzi
zycia i §mierci, dosdwiad-
czaja traum zwigzanych
ze $miercig innych, np.
partnera podczas wspi-
naczki. Dlaczego wiec
uprawiaja niebezpiecz-
ne sporty? W przesztosci
uwazano, ze osoby upra-
wiajace takie sporty maja
nieprawidtowa kontro-
le nad strachem (ale nie
wiadomo dlaczego?), co
prowadzi do patologicz-
nego braku zdolnos$ci do
odczuwania strachu i za-
milowania do odczuwa-
nia bélu; czesto osoby te
okreé$lane byly jako ego-
centryczne i dewiacyjne,
majace silng potrzebe
autodestrukcji (zob. Bry-
mer, Schweitzer 2013;
Pain, Pain 2005). Na
szcze$cie badania nie po-
twierdzaja tak katastro-
ficznej, masochistycznej
natury ekstremalistow.
Ekstremalni sportow-
cy czesto doswiadczaja
szczegdlnego, inspiru-
jacego stanu przepltywu
(flow). To stan umy-
stu, rodzaj natchnienia,
gdy ludzie sa catkowi-
cie pochtonieci reali-
zacja zadania, ktére
wykonywane jest jedy-
nie dla czystej przyjem-
noséci ptynacej z samej
aktywnosdci (Pain, Pain
2005). Stan przepltywu
nie jest zwigzany z psy-
chopatologia, lecz z jak
najlepiej rozumianym
zdrowiem psychicznym.
Tego typu dodwiadczenia
przyczyniaja sie¢ do roz-

woju i wzrostu osobiste-
go (Brymer, Schweitzer
2013). Przezycie strachu
»ha krawedzi” moze by¢
wiec rozwojowe, stano-
wié¢ element samoreali-
zacji. Osoby uprawiajace

palca podczas prac do-
mowych — niezwykle
istotnego dla wspinaczy
— spowodowaty dtugolet-
nia depresje. Wspinacz-
ka stata sie¢ sposobem na
walke z choroba. ,Wej$¢,

Przezycie strachu ,na krawedzi” moze byc¢ rozwojowe,

stanowic element samorealizacji. ..

sporty ekstremalne od-
czuwaja tez zwieksze-
nie samooceny i zaufania
do siebie (Pain, Pain,
2005). Badania wyka-
zaly rowniez, iz wspi-
naczka obniza poziom
leku i depresji (Zielin-
skiiin. 2018). Postuz-
my sie przykladem. Po
19 dniach wspinaczki po
wielkiej $cianie Tommy
Caldwell i Kevin Jor-
geson w koncu staneli
na szczycie El Capitan

w Parku Narodowym
Yosemite. 7-letni projekt
pod nazwa Dawn Wall
zakonczyt si¢ sukcesem:
zostatla wytyczona eks-
tremalnie trudna droga
wspinaczkowa. Dla Cald-
wella byt to nie tylko
wyczyn sportowy, ale
takze osobisty. W 2000
roku on, jego partnerka
zyciowa i inni wspinacze
zostali porwani przez
partyzantéw podczas
wyprawy w goéry w Kir-
gistanie. Ratujac siebie

i innych, Caldwell ze-
pchnat jednego z pory-
waczy ze skaty. Przezycia
zZzwigzane z porwaniem,
pSzniejszy rozwdod

i utrata wskazujacego

aby wyj$é¢” — jak kto$ to
trafnie okreslit.

Wazna role w sportach
ekstremalnych musza
takze odgrywad¢ mecha-
nizmy kontroli strachu.
Osoby uprawiajace spor-
ty ekstremalne strach
odczuwaja, lecz umie-
ja go trzymadé w ,,ry-
zach”, tak ze nie wzbija
sie on na poziom pani-
ki, a mozliwe staje si¢
sprawne dziatanie w ob-
liczu niebezpieczen-
stwa. Mechanizmy te
wymagaja jednak bliz-
szego poznania, bo nie-
wiele wiadomo na ten
temat. Poniewaz jed-
nak nie wszyscy ludzie
uprawiaja takie sporty,
a niektorzy czuja wrecz
obrzydzenie i panicz-
ny strach na samag mys$l
o nich, to takze istnied
muszg ku temu indywi-
dualne predyspozycje.
By¢ moze jest to zwigza-
ne z nizszym poziomem
neurohormonu dopami-
ny w mdézgu, co koreluje
z cecha osobowosci —
sklonnosécia do poszuki-
wania ryzyka (Pain, Pain
2005). Bardzo istotnym
czynnikiem jest takze
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poczucie uczestnictwa
w elitarnej grupie oséb
potaczonych wspdélna
pasja i szczegdlna wiezia
braterstwa w obliczu za-
grozenia zycia (Shoham
iin. 2000). Przynalez-
noé$¢é¢ do takiej grupy ob-
liguje do odwagi i moze
wplywaé¢ na obnizenie
poziomu strachu. Poza
tym wspodlne rozmowy
o przezyciach moga stu-
zy¢ jego ,,rozproszeniu’.
Warto pamietad, oce-
niajac surowo wyczyny
ekstremalnych spor-
towcow (,,szalency”), ze
gdyby nie ich potrze-
ba podejmowania ryzy-
ka, nie bylaby mozliwa
ludzka ekspansja pozwa-
lajaca odkry¢ nowe lady
czy eksplorowad¢ dziewi-
cze tereny. Krzysztof Ko-
lumb, Roald Amundsen,
zdobywca bieguna potu-
dniowego, James Cook,
ktory odbytl trzykrotnie
zeglarskie podréze do-
okotla $§wiata, Edmund
Hillary, ktory z Szerpa
Tenzingiem zdobyli
Mt. Everest, to nie tylko
podréznicy, odkrywcy,
ale takze — z dzisiejszej
perspektywy patrzac —
w pelnym tego stowa
znaczeniu ekstremalni
sportowcy.

Lek

Lek jest przejawem pato-
logii zycia psychicznego.
Niestety, wcale nierzad-
kim. Szacuje sieg, ze 27
milionéw Amerykandéw
doswiadcza jakiej$ formy
leku w swoim zyciu
(Gelenberg 2000). Bada-
nia brytyjskie wskazuja,
ze prawie 3% popula-

cji cierpi na depresje,
5% na zaburzenia leko-
we, a 10% na mieszane
zaburzenia lekowo-de-
presyjne (MHT 2014).
W populacji polskiej na-
pady paniki stwierdzono
u 6% badanych, a za-
burzenia legkowe uogdl-

nione u 1% (Kiejna i in.
2015). Rzeczywista cze-
stos¢ wystepowania za-
burzen lekowych moze
by¢ jednak wyzsza. Le-
kowi towarzysza objawy
somatyczne (np. zme-
czenie, napiecie miedni,

pourazowego (PTSD).
PTSD rozwija sie w na-
stepstwie traumy spo-
wodowanej zdarzeniem
zagrazajacym zdrowiu
lub zyciu — wypadku sa-
mochodowego, lawiny,
gwaltu, zamachu terro-

Warto pamietac, oceniajqc surowo wyczyny

ekstremalnych sportowcdw, ze gdyby nie ich potrzeba

podejmowania ryzyka, nie bytaby mozliwa ludzka

ekspansja pozwalajqca odkry¢ nowe Igdy czy

eksplorowac dziewicze tereny...

pocenie sie), bezsen-
nosdé¢, i to one sa cze-
sto powodem zgtaszania
sie po pomoc. Pacjent
nie musi by¢ §wiado-
my, iz sa to objawy leku
— podobnie jak lekarz
— i jest leczony blednie
w kierunku choroby so-
matycznej, a rozpozna-
nie zaburzen lekowych
moze pojawic si¢ znacz-
nie poézniej (Melton i in.
2017). Duzo zalezy takze
od wieku pacjentéw.
U oséb w podesztym
wieku zaburzenia leko-
we s3g najczestszym roz-
pPoznaniem z czegstoscia
2,5-15% (Kiejna, Misiak
2012). O skali problemu
zwigzanego z wystepo-
waniem zaburzen leko-
wych dobitnie s$wiadcza
dane ekonomiczne. Sza-
cuje sie, ze w USA lecze-
nie zaburzen lekowych
pochtania jedng trzecia
wszystkich rocznych wy-
datkow na opieke zdro-
wotng (Melton i in.
2017).

Lek wspotwystepu-
je z innymi zaburzenia-
mi, np. zespotem stresu

rystycznego. Zaburzenia
lekowe (oprdécz innych)
pojawiaja si¢ u 40%
0s6b dotknietych ata-
kami terrorystycznymi
(Ioana 2015). Wspdbltwy-
stepuja takze z zaburze-
niami depresyjnymi, bo
osoby z depresja przeja-
wig silne symptomy leku,
a w zaburzeniach leko-
wych pojawiaja sie ob-
jawy depresji (Tiller
2012).

Od strony neurobio-
logicznej we wszyst-
kich typach zaburzen
lekowych stwierdza sie
podwyzszonag aktyw-
no$¢ ciata migdatowate-
go (amygdala), lezacego
w brzusznej czeséci pta-
téw skroniowych (rys.
2), natomiast udziatl in-
nych struktur mézgo-
wych jest ré6zny. Na
przyktad spadek aktyw-
nos$ci w korze przysrod-
kowej przedczotowej
wydaje sie charaktery-
styczny tylko dla PTSD
(Shin, Liberzon 2010).
Prawdopodobnie istnieja
odrebne obwody neuro-
nalne dla strachu i leku,
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lecz centralna struktura
w obu przypadkach po-
zostaje cialo migdalowa-
te (zob. Adolphs 2013).
Zaburzenia lekowe maja
silny komponent ge-
netyczny (Wiedemann
2015), co wskazuje na
to, ze istnieje osobnicza
na nie podatnos$é. Na-
lezy przez to rozumied
takze i specyficzne dla
konkretnego cztowieka
funkcjonowanie obwo-
dow moézgowych zwia-
zanych z przezywaniem
leku.

Strachu si¢ nie wyzbe-
dziemy, z lekiem musimy
walczyé. Dwie zblizone
emocje, ale jakze r6zne
w skutkach. Strach moze
by¢ wlaczony w rozwdj
psychiczny cztowieka,

a nawet pomoc w zmaga-

niu sie z zaburzeniami.

Lek jest z natury de-

strukcyjny, w niczym nie

jest nam w stanie pomoc. Rys. 2. Ciato migdatowate (amygdala)
Na szczescie wspotcze- Wikipedia, Public domain

sna psychoterapia i far-

makoterapia dysponuja

skutecznymi narzedzia-

mi do walki z nim.

Cytowane prace u au-
tora tekstu.

MYSLI PRAWDZIWE

My, ktorzy zyliSmy w obozach koncentracyjnych, pamietamy ludzi,
ktorzy chodzili po barakach, pocieszajgc innych, oddajgc ostatni ka-
watek chleba. By¢ moze bylo ich niewielu, ale sq oni wystarczajq-
cym dowodem na to, ze czlowiekowi mozna zabrac¢ wszystko
z wyjgtkiem jednej rzeczy: ostatniej z ludzkich wolnosci - wyboru
swojej postawy w kazdych okolicznosciach, wyboru swojej drogi.”

Victor Frankl — austriacki psychiatra i psychoterapeuta, wigzien obozow koncentracyjnych
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Kawiarenka psychologiczna

Strata

W Kawiarence psycholo-
gicznej prezentujemy rézne
poglady na tematy zwigza-
ne z fundamentalnymi dla
zrozumienia czltowieka za-

George Clausen (1852-1944)
Youth Mourning, Zatoba miodosci (1916), obraz inspirowany przezyciami zwigzanymi z | wojng $wiatowa
Imperial War Museums, London IWM, https://www.iwm.org.uk/collections/item/object/4655

IWM non-commercial license

gadnieniami dotyczacymi
jego psychiki i zachowan.
Dzis$ tematem jest STRATA.
Swoje stanowiska prezentu-
ja: Agata Maziarz, studentka

II roku pedagogiki resocja-
lizacyjnej I stopnia (Instytut
Pedagogiki, UR), dr Anna
Wolpiuk-Ochocinska, psy-
cholog (Zaktad Psychologii,
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Instytut Pedagogiki, UR),
dr hab. Alicja Ungeheuer-
-Golab, prof. UR, literatu-
roznawczyni i pedagozka
(Zaklad Edukacji Literackiej
Dziecka, Instytut Pedagogi-
ki, UR), mgr inz. Krystian
Tuczynski, asystent (Zaktad
Dydaktyki Ogdlnej i Syste-
moéw Edukacyjnych, Instytut
Pedagogiki, UR).

Agata Maziarz

»Byla noc. Szta w ciemnos¢,
po jej policzkach sptywa-

ly tzy. Przed chwila straci-
la rodzineg, dom, dobre imie.
W torebce miata jednag zmia-
ne¢ bielizny, na koncie 50 z1
itrzy tygodnie do wypta-

ty. Jej $wiat sie zawalil, byla
przerazona, nie chciata zy¢,
stracila wszystko”.

Gdy spotyka nas w zyciu
co$ zlego, doznajemy jakiej$
straty, cz¢sto buntujemy sie
przeciwko losowi. Zadaje-
my wéwczas pytania: dla-
czego ja? Dlaczego wlasnie
mnie to spotyka? Tak trudno
wtedy uwierzyé, ze wszystko
przemija i za jaki$ czas zu-
pelnie inaczej bedziemy my-
$le¢ o tym, inaczej bedzie
nas to boleé. Ciezko zaak-
ceptowad, ze wszystko dzieje
sie po cos$, trzeba tylko ma-
drze obserwowac i z kazde-
go przykrego do$wiadczenia
odebra¢ nauke. Podnosi¢ sie
z popiotu jak Feniks, za kaz-
dym razem, gdy $wiat zetrze
nas w proch.

W momencie twardej zy-
ciowej lekcji, gdy przygniata
nas ciezar nie do uniesie-
nia, traci sie¢ nadzieje. Dzie-
je sie tak, gdy sprzeciwiamy
sie naszemu przeznaczeniu,
losowi, Bogu, sile wyzszej
(w zaleznos$ci, w co si¢ wie-
rzy). A tak naprawde kazdy
znajdzie si¢ tam, gdzie ma
sie znalez¢, spotka ludzi,
ktérych ma spotkad, stra-
ci to, co ma straci¢, dojdzie
tam, gdzie ma dojsc¢.

To nie znaczy, ze mamy
i§¢ biernie przez zycie, zda-
jac sie na los. Trzeba dawa¢
z siebie jak najwiecej, pa-

mietajac, ze kazda chwila to
cze$é zycia, ktdra raz prze-
zyta nigdy nie wréci. Nasze
spotkanie z kim$ moze by¢
ostatnie i juz nie bedziemy
mieli okazji nic powiedzie¢
ani spojrze¢ w oczy. I taka
strata boli najbardziej, tkwi
w cztowieku jak zadra. Trze-
ba zy¢ tak, aby ostatecznie
strata nie bytla strata.

»Byl piekny dzien. Szta
ulica, a na jej twarz splywaly
promienie pazdziernikowego
stornca. Wtasdnie spelniato sie
marzenie jej zycia. Otworzy-
la ciezkie drzwi uczelni i juz
wiedziala, ze miedzy inny-
mi po to stracila wéwczas
wszystko”.

Anna Wolpiuk-Ochocinska
Styszac stowo strata, kazdy
z nas doznaje swoistego nie-
pokoju. Zasadniczo stra-
ta towarzyszy nieodlacznie
w egzystencji czlowieka,
lecz nieustannie postrzega-
my ja w aspektach przede
wszystkim negatywnych.
Straty ekonomiczne spe-
dzaja sen z powiek rzadza-
cym panstwami czy firmami,
straty srodowiskowe wzbu-
dzaja bunt ekologow, straty
ludzkie pobudzaja do dzia-
tan organizacje humanitar-
ne, straty moralne motywuja
do walki o nie na rozma-
ite sposoby... Strata dziecka
czy osoby ukochanej, strata
pracy, domu, utrata nadziei,
wolnos$ci... Strata boli, stra-
ta zniecheca, strata wzbudza
strach... Ptaczemy, bun-
tujemy sie, targujemy sie
z Bogiem i ludZzmi, poszu-
kujemy mniej lub bardziej
magicznych drég powrotu
do starego — czasem te spo-
soby dzialaja, czasem nie-
koniecznie. Koniec konncéw
nie pozostaje nic innego, jak
spokojnie utrate zaakcepto-
wacé — nauczy¢ si¢ z niag zy¢.
Albert Espinosa napi-
sal, ze ,,musimy sie nauczy¢
traci¢. Musimy by¢ §wiado-
mi tego, ze bez wzgledu na
to, co zdobywamy, wczeéniej
czy pOzniej to tracimy”. Stra-

ta bowiem jest elementem
kregu zycia i jako taka jest
potrzebna, wrecz niezbed-
na w naszej egzystencji. To
dzieki niej pojawia si¢ zmia-
na, szansa na inne, nowe.
Utracona mito$¢ pozwala na
znalezienie kolejnej, czasem
glebszej relacji, utracona
praca zacheca do dalszego
rozwoju kompetencji, utra-
cone pienigdze pomagaja

w odkryciu tego, co jest na-
prawde w zyciu wazne.

Zmiana zmusza nas do
podjecia nowych krokow,
nowych dziatan. Zawsze jed-
nak pociaga za sobg roz-
wéj. Czasem zmusza nas do
ustalenia hierarchii wartosci
i podjecia decyzji, ktére cza-
sem wydaja si¢ niewygodne.
Pozwala przewartosciowad
wiele spraw, odkry¢ sens in-
nych. Cz¢sto pomaga poko-
cha¢ siebie i zdecydowad,

w jakim kierunku podazad,
jakie cele realizowacd.

Zdarza sie i tak, ze pod-
$wiadomie pragniemy co$
utracié, bo brakuje nam od-
wagi, by decyzje podja¢
$wiadomie.

Summa summarum stra-
ta zawsze wiaze si¢ z nadej-
$§ciem nowego. Czy lepszego?
To tylko zalezy od nas.

Alicja Ungeheuer-Golab
Zycie cztowieka
nieuchronnie budowane
jest z zyskdéw i strat.
Przemienno$¢ losowych
zdarzen wpltywa na
biegunowo$¢ ludzkiej
egzystencji, ktora podszyta
sfera emocji i mysli

daje niezwykle bogaty
obszar doznan. Strata
zwykle kojarzona jest ze
smutkiem, odczuciem
negatywnym i w jakims$
sensie niszczacym, jednak
wlasnie towarzyszaca zyciu
dychotomia pokazuje,

ze trudno byloby sie bez
niej obejsé. Wszystko,

co otacza czlowieka,
mozna rozpatrywad

w aspekcie biegunowym

— milos$é i nienawi$é,
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odwage i tchérzostwo,
dobro i zlo. Prowadzi to

w efekcie do podstawowej
esencji istnienia, jaka jest
dychotomia zycia i §mierci.
Co6z wiedzieliby$Smy

o radosci, gdybysmy nie
znali smutku?

Zagadnieniem zwigzanym
z kwestig straty jest postad
wewnetrznej sity czltowie-
ka, ktéra prowadzi do ciaglej
potrzeby bycia w harmonii.
Psychologia nazywa ja funk-
cja regulacyjna osobowosci.
To ona zapewne powoduje,
ze jednostka ludzka potra-
fi zamienié nawet najgorsza
strate w zysk.

To, co budzi zastano-
wienie, to sprawa wartosci
straty. Pod wzgledem aksjo-
logicznym strata wydaje sie
bowiem czyms$ wzglednym.
Kto$, kto zyje ,,w drodze”,
nie zmartwi sie utratag domu,
inaczej domator przywigza-
ny do miejsca — nie bedzie
cierpial, jesli nie wyjedzie
w podréz. Smieré podte-
g0 ojca nie zmartwi maltre-
towanego dziecka. Sadze,
ze w ludzkim $§wiecie naj-
wiekszg bolaczka obecnych,
a i dawnych pokolen jest
nieustanne pragnienie wla-
dzy nad innymi. Poniewaz
cztowiek jest istota emocjo-
nalng, odczuwa lek, ktory
niejednokrotnie jest uczu-
ciem niszczacym i w efekcie
prowadzi do konfrontacji.
Jednym z powodoéw, dla kto-
rych ludzie sie boja, jest lek
przed strata. Podszyta le-
kiem obawa przed utratg
tego co cenne, staje sie cze-
sto powodem uciekania sie¢
do najgorszych czynéw.

Cho¢ zatem zycie samo
z siebie niesie mndstwo
strat, jak choroby i §mier¢,
ludzie wcigz sg nastawie-
ni na zadawanie bélu innym
poprzez powodowanie ich
strat. Wywotuja wojny, za-
bijaja, odbieraja wolnos¢,

a gdy nie maja na tyle wta-
dzy, oszukujag, kradna, plot-
kuja, by spowodowac straty
u swych bliznich.
Jakkolwiek jednak rozpa-

trywaliby$my warto$¢ straty,
zapewne do najbardziej bo-
lesnych nalezy utrata zdro-
wia, ale nawet ona blednie
w obliczu straty bliskosci
drugiego, oddanego sobie
cztowieka, z ktérym kontakt
powoduje, ze latwiej zniesdé
kazda ze strat.

Tak to wladnie widze jako
obywatelka §wiata i cztonki-
ni mniejszych spotecznosci.

Krystian Tuczynski
Szczeécie rodzinne, praca
zawodowa, poczucie bez-
pieczenstwa, wiara i wiele
innych... kazdy z nas we
wlasny, zindywidualizowany
sposob postrzega kto lub co
jest dla niego najwazniejsze.
Wybér reprezentowanego
$wiatopogladu determinuje
wyznawany system wartosci,
ktéry prowadzi nas przez
cate zycie.

Abstrahujac od indywidu-
alnych priorytetéw, wszyst-
kich ludzi dotyczy jedna
podstawowa cecha — od-
czuwanie ogromnej pustki
wynikajgcej z utraty nasze-
go pryncypium. Odczucie
to nazywane jest STRATA,
ktéra dla wielu powoduje
niepowetowane i czesto nie-
odwracalne obnizenie jako-
$ci zycia.

Cig¢zko bowiem wyobra-
zi¢ sobie bdl spowodowany
utrata cztonka rodziny czy
osoby bliskiej sercu, z ktéra
spedzalisSmy wiele, czesto
najwazniejszych chwil na-
szego zycia. Szczes$cie ro-
dzinne, ktére dla wielu
stanowi kluczowy aspekt
ich egzystencji, zostaje nie-
jednokrotnie bezpowrotnie
utracone, za$ w jego miej-
sce pojawia sie rozgorycze-
nie, smutek, niedowierzanie
i zal.

STRATA pracy zawodo-
wej, ktéra dla wielu stanowi
podstawowe zrédto utrzy-
mania oraz dostarcza poczu-
cia samorealizacji, wywoluje
réwniez wiele bardzo ne-
gatywnych skutkéw. Osoby
doswiadczone sytuacja,

w ktorej pracodawca zrezy-
gnowat z ich ustug, wielo-
krotnie wpadaja w depresje,
odczuwaja obnizenie poczu-
cia wlasnej wartosci, gniew
czy rozgoryczenie spowodo-
wane nowa, niekorzystng sy-
tuacjg zyciowa.

Poczucie bezpieczenstwa,
podobnie jak wspomnia-
ne powyzej wartosci, stano-
wi podstawe prawidtowego
funkcjonowania zyciowego
dla wielu oséb. Jego STRA-
TA objawia si¢ negatywny-
mi skutkami, takimi jak lek
o wlasne zycie czy innych
bliskich im oséb. Podobnie
jak w przypadku pracy za-
wodowej, dtugotrwate od-
czuwanie leku doprowadzi¢
moze do depresji czy innych
choréb psychicznych. Utra-
ta poczucia bezpieczenistwa
bardzo czesto oddzialuje ne-
gatywnie na poczucie naszej
wartos$ci, wzmaga kompleksy
oraz szkodzi relacjom mig-
dzyludzkim.

Utrata wiary, ktora dla
znacznej cze$ci spoleczen-
stwa stanowi fundament eg-
zystencji, rowniez powoduje
wiele negatywnych skutkéw.
Osoby, ktére stracity poczu-
cie wiary, dotyka czesto brak
sensu zycia. Zywot staje sie
dla nich bowiem pusty i bez
znaczenia. Tracg oni tozsa-
mos$¢ osobowg, wartosci mo-
ralne oraz osltabiony zostaje
odczuwany przez nich etos
miedzyludzki.

Niezaleznie od punktu
widzenia, na podstawie kto-
rego rozpatrujemy rozumie-
nie stowa STRATA, panowacd
moze pelna zgoda co do jed-
nego aspektu - jej odczuwa-
nie wywoluje wewnetrzna
pustke oraz znacznie obni-
za jakos$¢ naszego zycia. Nie
bez powodu bowiem anto-
nimami omawianego w ni-
niejszym numerze ,Wgladu”
zagadnienia jest m.in. sukces
czy zwycigestwo stanowig-
ce kluczowg role w spetnia-
niu marzen i pragnien, ktore
sa tak waznymi komponen-
tami naszej egzystencji.
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Zespot Zaktadu Badan nad Niepetnosprawnosciq Intelektualng*

Drugie Seminarium Naukowe z zakresu Studiow
nad Niepetnhosprawnoscia pt. Kobiecos¢
w niepetnosprawnosci i projekt Wdziecznos¢

25 lutego 2020 r. odbylo si¢ na
Uniwersytecie Rzeszowskim II Se-
minarium Naukowe z zakresu Stu-
diéw nad Niepelnosprawno$cia

pt. Kobiecos¢ w niepetnosprawno-
Sci i projekt Wdzigczno$é. Patro-
nat naukowy objeli: JM Rektor
UR, prof. dr hab. Sylwester Czo-
pek oraz dyrektor Instytutu Peda-
gogiki dr hab. Ryszard Peczkowski,
prof. UR. Patronat honorowy -
Prezydent Miasta Rzeszowa dr h.c.
Tadeusz Ferenc. Organizatorami
seminarium byli: Uniwersytet War-
szawski, Katedra Biomedycznych
Podstaw Rozwoju i Seksuologii;
Uniwersytet Rzeszowski, Zaklad
Badan nad Niepelnosprawnoscig
Intelektualng, a partnerem wyda-
rzenia: Fundacja ,,Potrafie Poméc”,
Pedagogika Specjalna Portal dla
Nauczycieli, Perfektus i Biuro ds.
Oséb Niepelnosprawnych UR.

Wprowadzeniem do Semina-
rium bylo nawigzanie do projektu
Wdzigcznos¢, w tym przedsta-
wienie osobistej narracji kobiety,
ktéra odstania swojg cielesno$¢ nie
tylko w formie przekazu stownego,
ale rowniez za pomoca fotografii.
Autorkami projektu sa dr Alicja
Dtugotecka oraz Tamara Pienko.
Podjeta problematyke ulokowa-
no w koncepcji Disability Studies,
a zakres teoretyczno-badawczy zo-
stal przedstawiony przez dra hab.
prof. UR Remigiusza Kijaka - po-
mystodawce Seminarium i mode-
ratora rozmowy z autorkami nt.
projektu.

W kolejnej cze$ci Seminarium
wystuchali§my wyktadéw. Jako
pierwszy wystapit dr hab. Mar-
cin Wlazto prof. Uniwersytetu
Szczecinskiego, ktory przedstawit
wyktad Kobiece Disability Stu-
dies. Watek wladzy, a szczegélnie
opresyjnosci zostal przedstawiony
przez dr hab. Dorote Podgdr-
ska-Jachnik reprezentujacg Uni-
wersytet Lodzki i Uniwersytet
Kazimierza Wielkiego w Bydgosz-

czy. Tytul wystgpienia: Niepetno-
sprawnos¢ - kobiecos¢ - opresja.
Z kolei prof. dr hab. Zenon Gajdzi-
ca z Uniwersytetu Slaskiego zain-
spirowal stuchaczy intrygujacym
tematem Dekonstrukcja inkluzji.
Pyszne wilgczanie - FemDisability
Studies to interesujacy tytul wykla-
du dra. hab. prof. UR Remigiusza
Kijaka, ktory odniost sie do zja-
wiska postrzegania kobiet z nie-
pelnosprawnoscig. Cykl wykladow
zakonczyla dr Alicja Dtugolec-
ka wystapieniem pt. Kobieta, ciato,
niepetnosprawnosé, Wdziecznosé.
Panel dyskusyjny pt. Zrézni-
cowania, niejednoznacznosci, od-
krycia - zaproszeni Goscie w ogniu
trudnych pyta# stanowit ostat-
nig cz¢$¢ Seminarium. Moderator-
ska tego niezwykle interesujgcego
panelu byta pani Marta Lorczyk.
W wydarzeniu wzieli réwniez
udzial ,Kurier Rzeszowski” i Za-
rzad Studenckiego Kota Naukowe-
go MATRIKS.

* Zaktad Badan nad Niepetno-
sprawno$cig Intelektualng, Instytut
Pedagogiki, UR

Projekt Wdziecznos¢. Od lewej: dr Alicja
Dtugotecka, dr hab. Remigusz Kijak, prof.
UR, Tamara Pienko
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Z badan psychologicznych na swiecie

Przesladowania polityczne we wczesnym dziecinstwie
sprzyjaja zaburzeniom osobowosci

Celem badania bylo ustalenie wplywu czasu, gdy
doswiadcza si¢ traumy, na rozwdéj objawéw psy-
chopatologicznych. Badanymi byli m.in. wieZniowie na-
zistowskich oraz sowieckich obozéw koncentracyjnych
i obozow pracy (jako dzieci lub dorosli), osoby skaza-
ne przez polskie pafistwo za dziatalno$¢ antykomuni-
styczng w latach 1944-1956. Badani zostali podzieleni
na dwie grupy: osoby, ktore doswiadczyly traumy
przed piagtym rokiem zycia, oraz ci, ktérzy do$wiadczy-
li traumy w starszym wieku. Osoby w obu grupach cier-
piaty w chwili badania na przewlekly, nieleczony zesp6t
stresu pourazowego. Wyniki dotyczace zaburzen byly
ZNaczaco wyzsze w grupie oséb z trauma we wczesnym
dziecinstwie. Stwierdzono m.in. wyzszy poziom obja-
wow cielesnych, stosowanie mechanizméw obronnych
typu dysocjacja czy konwersja, wyzszy poziom objawow
depresyjnych, impulsywnosci, leku oraz gorsze przy-
stosowanie spoleczne. Badania potwierdzaja, iz trauma
wczesnodziecieca ma wplyw na formowanie sie osobo-
wosci i wystepowanie zaburzen w wieku dorostym.
Rutkowski, K., Dembifiska, E. & Walczewska, J. (2016).
Effect of trauma onset on personality traits of political-
ly persecuted victims. BMC Psychiatry 16, 148. https://
doi.org/10.1186/512888-016-0853-2

Trauma dziecieca i funkcjonowanie poznawcze oséb
ze schizotypowym zaburzeniem osobowosci
Schizotypowe zaburzenie osobowosci (SPD) przeja-
wia si¢ m.in. dziwnym my$leniem (np. niezwykle me-

taforycznym), mys$leniem magicznym, podejrzliwoscia,
zawezonym afektem, lekiem spotecznym. Nie wiado-
mo, jak trauma dziecigca wplywa na poziom funkcjo-
nowania neuropoznawczego w SPD u os6b dorostych.
Traume dzieciecg i cechy schizotypowe oraz funk-
cjonowanie neuropoznawcze 0Ceniono przy uzyciu
odpowiednich kwestionariuszy. U oséb z SPD wykorzy-
stywanie seksualne wykazalo najwieksza site zwigzku

z neuropoznawczym wymiarem, tzw. fadunkiem po-
znawczo-percepcyjnym (np. dziwne przekonania lub
magiczne myslenie); powazne zaniedbanie emocjonalne
byto m.in. zwigzane z nadmiernym lekiem spotecznym.
Osoby z SPD, ktére zglosity ciezki uraz w dziecin-
stwie, wykazywaly gorsze funkcjonowanie poznawcze
w zakresie pamieci roboczej, uczenia si¢ werbalnego

i wzrokowego, gorszg pamieé, a takze plynno$¢ stow-
ng. Odkrycia te podkreslaja potrzebe zasiegniecia przez
klinicystow informacji na temat urazéw dzieciecych

u pacjentéw z SPD, gdyz wczesne traumy moga mie¢
dlugoterminowe negatywne konsekwencje.

Velikonja T., i in. (2019). Severe childhood trauma and
clinical and neurocognitive features in schizotypal per-
sonality disorder. Acta Psychiatr Scand. 140(1), 50-64.
doi: 10.1111/acps.13032

(ab)

Stow(n)ik psychologiczny

ABOMINAC]JA - termin dzi$ stosunkowo rzadko uzy-
wany, a szkoda, bo sympatycznie i tadnie brzmigcy,
cho¢ oznaczajacy stan psychiczny wrecz przeciw-

ny. Lacinskie stowo abominatio oznacza dostownie:
obrzydzenie, odraze, nieche¢é, wstret. Sa to okresle-

nia awersyjnych niewatpliwe doznan afektywnych. Wy-
woluja je bodzce, sytuacje, zdarzenia, procesy, obiekty
fizyczne, symboliczne, ludzie, ich zachowanie i poste-
powanie, rowniez nasze podmiotowe, ktére zapoznaje-
my i oceniamy jako negatywne i nieprzyjemne. Moga
by¢ rejestrowane poznawczo i przezywane na pozio-
mie fizycznym, emocjonalnym lub/i moralnym, skutku-
jac trudna do pokonania niechecia do kontaktu z nimi.
Uczucia te, cho¢ awersyjne, spelniajg wazna role w re-
gulacji wielu naszych zachowan. W przypadku za$
wstretu, odrazy czesto wrecz posiadajg funkcje ochron-
ng i korzystna dla doswiadczajacego ich podmiotu.
Zdolno$¢ do odczuwania wstretu w ujeciu filogenetycz-
nym, zwlaszcza na poziomie fizjologicznym, chronita
czlowieka np. przed zatruciem, chorobg, a w konse-
kwencji $miercig, w przypadku kontaktu pokarmowe-

go z ekskrementami, padling, zgnilizna. W rozwoju
ontogenetycznym, zwlaszcza czlowieka wspolczesne-
go, wstret stanowi jedng z gtéwnych - poza lgkiem,
wstydem i poczuciem winy - instancji, ktéra zaswiad-
cza o dziataniu super-ego. W rozwoju osobowos$ciowym
jednostki obrzydzenie, odraza, wstret coraz bardziej sie
symbolizujg. Coraz czgsciej przezywane sg na pozio-
mie emocjonalnym i moralnym. Odraze, obrzydzenie,
wstret rzadziej dzi§ wzbudzajg ekskrementy, padlina,
wymiociny, fragmentacja ludzkiego ciala itp., z ktérymi
dzieki rozwojowi cywilizacyjno-kulturowemu wspoélcze-
sny cztowiek ma ograniczony kontakt. Stany te wzbu-
dzajg natomiast - a przynajmniej powinny na przyklad
cynizm politykéw, falszywa przyjazn, nielojalna mitosé
(tzn. jej brak, kiedy ta jest dekretowana lub zadana),
nepotyzm, korupcja, szantaz, pycha, pogarda, zawis¢
itp. Odnos$my sie zatem z atencjg do abominacji, ze
wstretem za$ i odrazg do tego, co ja powoduje.

Kg
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Mistrzowie psychologii

Victor Emil FRANKL uro-
dzil sie 26 marca 1905 r.
w Wiedniu w ortodok-
syjnej rodzinie zydow-
skiej. Ukonczyt medycyne
na Uniwersytecie Wie-
deniskim. Poczgtkowo po-
zostawal pod urokiem
Zygmunta Freuda i jego
psychoanalizy. Pod wptly-
wem filozofii egzystencjal-
nej zidentyfikowal jednak
— procz freudowskiego
popedu ,dazenia do roz-
koszy” i adlerowskiego
»dazenia do mocy” — wio-
dacg potrzebe czlowie-

ka, jaka jest ,dazenie do
znalezienia sensu zycia”.
Stopniowo zatem przesu-
watl sie¢ w obreb psycholo-
gii antropologicznej. W jej
ramach jako jej czolo-

wy przedstawiciel w nur-
cie analizy egzystencjalnej
stworzytl wltasnag forme
psychoterapii nazwang lo-
goterapia. Swoja filo-
zofie, ktorg ja nazywam
filozofiag wartosci ludz-
kiej egzystencji, skoncep-
tualizowatl jeszcze przed
IT wojna $wiatowa, ktora
ludzkos$¢ naznaczyta ogro-
mem cierpienia w niespo-
tykanej dotad skali. Jest to
szczegdblnie warte podkre-

$§lenia, gdyz Frankl, wérod
warto$ci, jakie nadajg sens
ludzkiemu bytowi — a ra-
czej, ktére umozliwiaja
wypelnianie naszego bytu
ludzkim sensem - précz
wartoéci twérczych i do-
znaniowych, szczegd6lna
role wyznacza warto$ciom
postawy, zwlaszcza za$ po-
stawie wobec cierpienia.
Nie chodzi tu jednak o do-
loryzm — uznawanie bélu
fizycznego za przezycie
warto$§ciowe moralnie —
lecz o sposéb przyjmowa-
nia i znoszenia cierpienia,
ktore jest nieodtacznym
dos$wiadczeniem w zyciu
cztowieka. Dlatego tez
Frankl dostrzegal w tej po-
stawie najwyzsza wartosg,
poniewaz w niej zaspoko-
jenie sensu jest nieograni-
czone, w przeciwienstwie
do wartos$ci kreatywnych

i przezyciowych. Frankl
nie ukrywat réwniez, ze
ostateczny sens cierpienia
zrozumiemy w odwotla-
niu sie¢ do wartosci abso-
lutnych. Dlatego tez jego
filozofia i psychoterapia
integralnie splata sie z re-
ligig, a mozliwos$¢, wrecz
koniecznos$¢é odwotlania
sie do Boga, jest dla niego
réownoznaczna z odkrywa-
niem lub przywracaniem
— w przypadku jego utraty
— sensu egzystencji czto-
wieka. Filozofia ta nabiera
szczegdlnego uwiarygod-
nienia, kiedy spojrzy sie
na koleje zycia jej autora.
W latach 1942-1945 byt
wi¢zniem kolejno trzech
obozéw zagtady: Teresin,
Auschwitz, Dachau. Wraz
ze wspotwiezniami, wérod
ktorych byli takze rodzi-
ce i brat oraz zona Tilly,
przezywal kraricowe sytu-
acje ludzkiego istnienia.
Cierpienia dotknat bezpo-

$rednio i dotkliwie. Stracit
w tym czasie wszystkich
swoich bliskich. Nie odwo-
lat jednak swojej filozofii,
a z determinacja i wiara
w jej sens wiédt twdrcze,
piekne i szlachetne zycie.
Po wojnie jako profesor
neurologii petnit funkcje
ordynatora w Wiedenskiej
Poliklinice, jako profesor
wyktadatl psychiatrie na
Uniwersytecie w Wiedniu,
a na Uniwersytecie w Kali-
fornii jako profesor logo-
terapie. W 1947 r. poslubit
swoja druga zone¢ Eleono-
re Schwindt. Ta obdarowa-
ta go cérka Gabriela, ktora
zapewne pod wplywem ko-
chajacego ojca zostata psy-
chologiem dzieciecym.
Viktor Emil Frankl
dwukrotnie goscit w Pol-
sce. W roku 1971 wygtosil
w auli Kliniki Psychia-
trycznej Akademii Me-
dycznej w Warszawie
wyktad pt.; Egzystencjal-
na pustka, po ktérym,
jak mozna sadzié, szersze
kregi polskich intelektu-
alistéw zapoznaly sie bli-
zej z myS$la i dziatalnoscia
Frankla. Ponownie po-
jawitl sie w Polsce na za-
proszenie rektora i senatu
Katolickiego Uniwersy-
tetu w Lublinie. Siwy jak
gotabek, mocno posunie-
ty juz w latach, 24 maja
1994 r., emanujac swo-
istym cieplem emocjonal-
nym i charyzmag, pojawitl
si¢ w uniwersyteckiej auli,
by z rak rektora Uniwer-
sytetu przyjac zaszczyt-
ny tytul doktora honoris
causa. Domknat swoje dlu-
gie i owocne zycie 2 wrze-
$nia 1997 r. w Wiedniu.

Kg




30

WGLAD

Czy wiesz, ze...?

Czy wiesz, ze... w Polsce do roku 2017
prowadzony byl bezptatny program
TRAKT, ktdry oferowat pomoc psycho-
logiczna dla osob, ktére uczestniczyty
lub byty $wiadkami wypadku komuni-
kacyjnego i mimo uplywu czasu zma-
galy sie z problemami emocjonalnymi?
Hastem przewodnim projektu byto
»Budowa¢ zycie czlowieka po traumie”,
a badania kliniczne potwierdzity bardzo
wysoka skuteczno$¢ prowadzonych od-
dzialywan. Osobom, u ktérych zostato
potwierdzona diagnoza PTSD (zespot
stresu pourazowego), zostata udzielona
pomoc psychoterapeutyczna, a w razie
potrzeby takze farmakologiczna. Tera-
pia trwala okoto 12 tygodni (spotka-
nia raz w tygodniu po 90 minut), po
ktorych ponownie nastepowata ocena
kliniczna stanu psychicznego. Psycho-
terapia byta prowadzona w nurcie tera-
pii poznawczo-behawioralnej metoda
przedtuzonej ekspozycji autorstwa Edny
Foa, przez przeszkolonych specjalistow.
Program ten zostal wczeéniej nagro-

dzony w 2001 r. nagrodg Departamentu
Zdrowia i Opieki Spolecznej w Stanach
Zjednoczonych i jest reckomendowany
jako wzorcowy i wskazany do rozpo-
wszechnienia. W Polsce byl realizowany
dzieki wsparciu finansowemu Islan-

dii, Norwegii i Ksiestwa Liechtenstei-
nu w ramach grantu eea grants, ktérego
kierownikiem byt prof. dr hab. Bog-
dan Zawadzki (UW), a czescig terapeu-
tyczng programu kierowaty dr n. med.
Agnieszka Popiel i dr n. hum. Ewa Pra-
glowska (SWPS).

Czy wiesz, Ze... diagnoza powaznej,
przewleklej lub nieuleczalnej choroby
moze spowodowac réwniez przezycie
swojego rodzaju zaloby? Osoby w sy-
tuacji zagrozenia wlasnego zycia, utra-
ty zdrowia lub sprawnosci przechodza
przez kolejne cztery stadia zaloby,
wyro6znione przez Runda i Hutzle-

ra. Najpierw odczuwajg wstrzas i szok,
uczuciowe znieczulenie, ktéremu to-
warzyszy bardzo czesto zaprzeczenie,

poczucie bezradno$ci, zametu i we-
wnetrznego oszolomienia. W drugiej
fazie - gwaltownego protestu mozemy
obserwowac silny wybuch emogji, naj-
czedciej ztosci, gniewu, czesto trudne
do zaakceptowania rozpacz i poczucie
krzywdy. Osoby w tej fazie potrzebuja
wsparcia, empatycznej obecnosci, nie-
koniecznie pocieszenia. Ostatnie dwa
stadia to dezorganizacja i ponowna re-
organizacja, kiedy to negatywne emo-
cje, jak smutek, rozdraznienie, apatia
powoli znikajg dzieki podejmowaniu
nowych rol i zainteresowan, wchodze-
niu w nowe relacje i aktywnosci. Trud-
ne emocje bedg si¢ jeszcze pojawiad,
ale nie beda stale i tak intensywne.

(aeb, aww)

Recenzje

Dziecko czyta...

Marianna Sztyma, Pustka, Wydawnictwo Centrala, Warszawa 2017, ss. 32, oprawa

twarda; ISBN 9788363892562, wiek: 6+

Autorska ksigzka Marianny Sztymy - malarki i ilustratorki jest niecodzienng lektu-
ra nie tylko z uwagi na jej treé¢, ale i forme. Autorka postuzyla si¢ bowiem gatunkiem
ksigzki obrazkowej, a nawet komiksu (zdania sa tu podzielone), aby opowiedzie¢

o sprawach jak najbardziej powaznych - stracie i zwigzanej z nig traumie. Te trud-
ne tematy reprezentujace obszar objety tabu kulturowym zwykle nie sa poruszane

z dzie¢mi, a i doroéli siegaja do nich niechetnie. Tu jednak, dzieki zaproponowanej
przez autorke koncepcji ksigzki, odbiorca dowiaduje sie wiele o bolu bohaterki, a za-
razem o swoim. Tytulowa Pustka jest bowiem pustym miejscem, jakie zostalo po
ukochanym kocie. Miejscem w $wiecie materialnym - puste legowisko, pusty pokdj

i w $wiecie uczuciowym - puste, niczym niedajace sie wypetni¢ miejsce w sferze
emocjonalnej. Zajmuje je Pustka, ktéra w utworze przybiera postac bialej, zantropo-
morfizowanej przestrzeni — plamy. Jej ogrom, Pustka wypelnia bowiem sobg pra-
wie caly pokoj, obrazuje wielko$¢ przezywanej przez dziewczynke traumy. Bohaterka
i Pustka rozmawiajg o uczuciach. Podany w ,,dymkach” tekst (dlatego calos¢ graficz-
na przypomina komiks) nie zaglusza wewnetrznej refleksji, pozwala odbiorcy prze-

zywac tres¢ wraz z bohaterks utworu.

Polecam te piekna lekture dzieciom, ktdre zmagaja si¢ ze stratg pupila lub wszystkie-
g0, co bylo dla nich wazne, a takze dorostym. Niekto6rzy z nich prawdopodobnie po
raz pierwszy dowiedzg sie, ze wielko$¢ cierpienia nie zalezy od rozmiaréw osoby.

Alicja Ungeheuer-Golab

PUSTRA
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Eksperymenty psychologiczne
WYUCZONA BEZRADNOSC

W psychologii znane sg klasyczne badania psycho-
loga Martina Seligmana dotyczace spostrzegania
wlasnej sity i poczucia kontroli, ktérych uczy-

my sie przez do$§wiadczenia. Jego zdaniem, je$li
nasze wysilki zmierzajace do kontrolowania wta-
snego zycia konczg si¢ niepowodzeniem, to w ogdle
tracimy motywacje, aby te kontrole sprawowac

w przyszlo$ci. Swoja teorie Seligman (1967) nazwal
wyuczong bezradnos$cig. W jednym z eksperymen-
tow autor odkrytl, ze psy poddawane wstrzgsom
elektrycznym, ktérych nie mogty kontrolowac

i przed ktérymi nie mogty uciec, po pewnym cza-
sie nie uciekaly przed elektrowstrzasami, nawet
kiedy ucieczka ta byta mozliwa i fatwa. Sktonito to
Seligmana i wspotpracownikéw do przeprowadze-
nia kolejnych eksperymentéw, w ktérych zwierze-
ta umieszczano w skrzynce wahadlowej. Skrzynka
zostala specjalnie zaprojektowana do tych badan.
Podzielono ja przegroda na dwie potowy. Podlo-
ga jednej ze stron skrzynki byta pod napieciem.
Kiedy pies byl po tej stronie i poczul prad, mégt
po prostu przeskoczy¢ przegrode i w ten sposéb
uciec przed wstrzgsem. Dodatkowo, jesli jakis sy-
gnal dzwiekowy (lub pulsujace §wiatto) ostrzegal
psy przed nadchodzacym wstrzasem elektrycz-
nym, to zwierzeta uczyly si¢ przeskakiwaé przegro-
de, jeszcze zanim pojawitl si¢ prad i w ten sposéb
w ogdble unikaly wstrzasu. Podczas eksperymentu
psy, ktorym wczesniej aplikowano niemozliwe do
unikniecia wstrzasy elektryczne (psy byly w uprze-
zach bez mozliwo$ci ucieczki), nie przeskakiwaty
przez przegrode i nie unikaly wstrzasu. Psy te ba-
dano ponownie (juz bez uprzezy), jednak podczas
kolejnych prob zwierzeta nadal nie uciekaly przed
pradem. Seligman wywnioskowat z tego, iz wcze-
$niejsze doswiadczenia ze wstrzgsami elektryczny-
mi nauczyly te psy, ze ich dziatania, ktérych celem
jest zmiana skutkéw, jakie powoduje ich zachowa-
nie, sg nieskuteczne. Kiedy nastepnie znalazly sie
w nowej sytuacji, w ktérej miaty mozliwo$¢ uciecz-
ki - sprawowania kontroli, po prostu rezygnowaly.
Dlaczego? Poniewaz nauczyly si¢ bezradnosci.

Teoria dotyczqca bezradnosci a depresja

Teoria wyuczonej bezradnos$ci, czyli skton-
nosci do niepodejmowania préb wyjscia

z sytuacji bedacej wynikiem doznanych

w przeszlosci porazek, stala si¢ przyczyn-
kiem do nowych pogladéw ma temat koncep-
cji zdrowia psychicznego czlowieka i terapii.
Doprowadzila do stworzenia modelu depresji
wywolanej wyuczong bezradnoscig. Depre-
sja u ludzi (ktéra wedlug Seligmana i wspo6t-
pracownikéw jest analogiczna do zachowania
bezradnego psa) to reakcja na pozostajace
poza nasza kontrola stresujgce wydarzenia
oraz reakcja na przekonanie, ze nasze zacho-
wanie nie ma zadnego wplywu na otoczenie.
Wiaze si¢ tez z wystepowaniem objawéw de-
presyjnych, takich jak: bierno$¢, rezygnacja,
bezczynnoéé, wycofanie si¢ z kontaktéw spo-
lecznych, nizszy poziom agresji, dlugi czas
uczenia sie, utrata apetytu, spadek masy ciala
i zmiany w poziomie neuroprzekaznikéw
monoaminowych. Tym ostatnim obecnie za-
interesowal sie dawny wspoétpracownik Se-
ligmana, Steven Maier, i ustalil, ze skuteczna
reakcja na stresor i przejecie kontroli pojawi
sie, gdy nauczymy sie ja kontrolowaé poprzez
¢wiczenie odprezenia. Wplynie to pozytyw-
nie na dzialanie brzuszno-przysrodkowej
kory przedczotowej, ktéra wygasi aktywno$é
jadra migdatowatego (odgrywajacego istot-
ng role w odczuwaniu leku i strachu). Roz-
winieciem teorii wyuczonej bezradnosci jest
teoria braku nadziei. Jej autorka, Lyn Abram-
son, postuguje si¢ terminem ,,przewidywanie
braku nadziei”, ktéry oznacza przekonanie
danej osoby o braku kontroli nad tym, co ma
sie¢ wydarzy¢, i o catkowitej pewnosci, ze zda-
rzy sie co$ waznego i jednoczeénie zlego, na-
tomiast to, co upragnione i oczekiwane, nie
pojawi sie. Taka osoba doswiadcza stanu
utraty wszelkiej nadziei i to przyczynia si¢ do
wystapienia depres;ji.

Praktyczne wnioski z badan nad wyuczonq bezradnosciq:
» doswiadczanie we wczesnym dziecinstwie ograniczonej kontroli moze sprzyja¢ psychicznej podatnosci na leki w dorostym

zyciu (Chorpita 2001; Barlow 2002);

» doswiadczany przez dzieci stres po niepowodzeniu (np. w szkole) prowadzi do dalszych niepowodzen, ktére z kolei moga spo-
wodowad, ze dzieci te zrezygnuja i przestang probowac (Hersh, Stone, Ford 1996);

» bezradno$¢, rozpacz i demoralizacja predysponuje nas do zaburzonych reakeji na stres (Dohrenwend 2000);

» syndrom wyuczonej bezradnosci mozna dostrzec w wielu réznych grupach ludzkich, takich jak dzieci wykorzystywane i zanie-
dbywane, maltretowanie zony i jericy wojenni (za: Zimbardo 2018; Overmier 2002; Yee i in. 2003);

» stopien kontroli nad swoim $rodowiskiem i warunkami zawodowymi pozytywnie koreluje z odczuwanym dobrostanem

(Faulkner 2001; Zarit i Pearlin 2003).

Anna Wanczyk-Welc, Anna Englert-Bator. Cytowane prace u autorek tekstu.
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Opowiadanie na z grubsza strone

JUNAK

Motoryzacja Witek in-
teresowal sie od zawsze.
Kinga od pi¢tnastu mie-
siecy. Pamietal to do-
kladnie, gdyz poznat

ja akurat nastepnego
dnia po sfinalizowaniu
umowy z pania Ewa, do-
tyczacag zakupu starego
motocykla marki Junak
z roku 1962. Motocykl
byt kiedy$ duma jej ojca.
Od feralnej jednak nocy
24 czerwca sprzed 53 lat,
kiedy ojciec pani Ewy
ulegt na nim powaznemu
wypadkowi, wszystko
sie¢ zmienito. W wyni-
ku zderzenia sie z nie-
oswietlong furmanka
doznat ztamania krego-
stupa. Paraplegia — jak
orzekli lekarze — spra-
wita, Zze stracil nie tylko
zdolnos$¢ do jakiegokol-
wiek ruchu obu konczyn
dolnych, ale tez swoja
mitosé do maszyny. Od
tego czasu porozbija-

ny junak lezal porzucony
wW pomieszczeniu gospo-
darczym, przy domu,
ktéry jeszcze kiedys$ po-
budowali dziadkowie
pani Ewy, a zamieszki-
wanym przez jej tate.
Gdy w zeszlym roku po
jego $mierci Witek po
sasiedzku pomagal jej

w uporzadkowaniu wy-
stawionego na sprzedaz
pustego juz domostwa,
odkryt pod sterta rozma-
itych rupieci i kurzu za-
pomniany obiekt potegi
motoryzacyjnej PRL-u.
Zycia ojcu nie wréce —
pomyslata Ewa, ale kiedy
zobaczyta roziskrzo-

ne oczy Witka na widok
motocykla, ktérego ten
rozmarzyt sie wskrze-
si¢ na powro6t do zycia,
nie wahata sie ani chwi-
li. W podziece za pomoc

w tak trudnych dla niej
kilku ostatnich tygo-
dniach sprezentowa-

la wrak junaka Witkowi.
Ten nie posiadat si¢ ze
szczedcia.

Kinga w druga nie-
dziele adwentowa, razem
z kolezankami ze wspodl-
noty oazowej, obstu-
giwala ttoczacych sie
wiernych przed zaim-
prowizowanymi na placu
przed kosciotem o.o.
kapucynow stragana-
mi, z ktérych rozpro-
wadzalty przygotowane
samodzielnie wypie-
ki swigtecznych cia-
steczek. Chciatly w ten
sposdb wzmocni¢ bu-
dzet Srodkéw groma-
dzonych przez oazowa
mtlodziez na planowa-
na latem pielgrzymke
do Medjugore. Chet-
nych donatoréow nie bra-
kowato, bo przeciez nie
byli to kupujacy w tra-
dycyjnym rozumieniu.
Swiadomie ,,przeptacali”
wartos$¢ ,,kupowanych”
w ten sposob dwoch,
trzech stodkosci. Wsérod
nich i Witek. W wy-
bornym nastroju. Tym
bardziej, ze Kinga o kru-
czoczarnych wtosach
od razu zastodzita jego
serce nie tyle ciasteczka-
mi, co malujacym sie na
jej twarzy niegasngcym
o niebiansko delikatnym
smaku mokate cappucci-
no usmiechem.

Ich obopdlne zauro-
czenie wybuchneto gwat-
townie i zarliwe. Tato
Kingi, tak sceptyczny
dotad wobec wszelkich
adoratorow jedynacz-
ki, tez bardzo szybko
polubil nie tylko zapa-
trzonego w nia, ale au-
tentycznie troskliwego

na wielu polach o jego
cérke mtodego dzentel-
mena (m.in. kompetent-
nie i z zapatem pomagat
jej przed matura w ma-
tematyce i chemii, za-
wsze odprowadzal do
domu, rwatl sie do ko-
siarki w ogrodzie, po-
mocy w zakupach czy
wiekszych porzad-

kach w domu). Witek

w ogdle sprawil, ze ich
dom statl sie¢ teraz pel-
niejszy i radodniej-

szy, spedzal w nim tez
coraz wigcej czasu. Do
wychowywanego jedy-
nie przez matke mto-
dziennca (ojciec Witka
zmarl nagle na serce,
kiedy ten mial zaledwie
9 lat) zblizyla go przede
wszystkim pasja do mo-
toryzacji (ojciec Kingi
od lat pracowat jako in-
zynier w firmie produ-
kujacej amortyzatory).
Kiedy wiec korzystajac
z jego rozleglego garazu
i jeszcze bardziej rozle-
gltej wiedzy technicz-
nej, Witek przy subtelnie
okazywanej mu gtow-
nie doradczej pomocy
spedzat razem z nim nie
mniej czasu, co z Kinga,
przy ozywianiu mar-
twego junaka — stwo-
rzyli rychto relacje taka
jak ojciec z synem. Cie-
szyto to wszystkich do-
okota — od Kingi przez
matke Witka, ktéra wie-
dziata, jak brakowato
mu solidnej meskiej re-
lacji, az po matke Kingi,
ktoéra z kolei wiedziata,
jak jej maz zawsze pra-
gnal tez syna, jakim po
komplikacjach pierw-
szego porodu nie mogta
go obdarzyé. W naj-
wiekszym szcze$ciu na-
tomiast rozplywal sie




Rok 2, numer 7

33

Witek, widzac, jak jego
pupil junak podno-

si sie z ziemi i nabie-

ra rumiencoéw, a raczej
blaskéw nowo chromo-
wanych i niklowanych
detali oraz btyszczacych
weglowa czerniag elemen-
tow blach i ozywa. Juz
nie mogt sie doczekad,
kiedy wreszcie zaryczy

Z MOC3g czterosuwowy
silnik i w konicu kiedy
dosiadzie w petni zmar-
twychwstatego, stalowe-
go rumaka i pomknie
nim w dal na oczach naj-
blizszych jego sercu.

W niedziele wielka-
nocna, juz po rezurekcji
i po wspdélnym $wiatecz-
nym $niadaniu, na ktoére
zaproszona byla réw-
niez mama Witka, wy-
szli wszyscy przed dom,
a Witek wyprowadzit
léniaca maszyne z gara-

zu. Obie mamy obejmo-
waly ramionami tulaca
sie miedzy nimi szcze-
$liwa Kinge, ojciec stat
dumnie przy bramie,
ktorg otworzyl. Witek

w skérzanym kombine-
zonie, z zapietym juz ka-
skiem na glowie, jednym
kopnieciem rozrusznika
odpalil moc 17 KM. Po-
dobnie jak rycerz przy-
tbice zasungt na twarz
chroniaca oczy zastone,
bltysnat jeszcze w usmie-
chu garniturem biatych
zebéw i wyjechat z pose-
sji na ulice. Nagle uwer-
ture grang silnikiem
zdtawil huk. Wszyscy
wybiegli na ulice. Za-
stygli. Junak zgnieciony
pod roztrzaskana maska
wielkiej furgonetki, je-
dynie z obracajacym sie
coraz wolniej przednim
kotem zdradzat jeszcze

ostatnie oznaki wcze-
$niejszego zycia. Witek
przygnieciony roztrza-
skanym motocyklem
lezal kamienisécie nieru-
chomo. Jedyna oznaka
jego tak mltodej witalno-
$ci byta krew obficie pty-
naca spod popekanego
kasku, ktérej strumien
tuz przy ustach Witka,
jakby usmiechnietych,
laczyt sie w jeden nurt
ze strumieniem oleju
i paliwa saczacego sie
z pokiereszowanych
wnetrznos$ci maszyny.
Po6zniej byli gapie, po-
gotowie, policja, straz....
Ojciec objatl zastygte
obok niego trzy kobie-
ty..., tulit je czule...,
a po chwili rzekt: —
chodzmy poczytadé Ksie-
ge Hioba.

Kg
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Motocykl Junak
Wikipedia, CC BY-SA 3.0
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