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Kazimierz Gelleta

PLANOWANIE

Kiedy pisze ten tekst, wciaz
nie mamy nawet probabili-
stycznych wizji tego, co nas
czeka w $wiecie w zwigz-

ku z wybuchem pandemii
Covid-19. Wirus rozpo-
czal swoja §wiatowa inwazje
od Chin jeszcze w grudniu
ubiegltego roku. W Polsce
zaatakowal w marcu ciata
pierwszych rodakéw oraz
totalnie $wiadomos$¢ bez
mala wszystkich. Nie wiemy
obecnie nawet, czy jeste$my
jeszcze w trendzie wzro-
stowym, czy juz stabilnym,
a by¢ moze schytkowym fali
epidemiologicznej. Najbar-
dziej optymistyczne aktual-
nie scenariusze zaktadaja, ze
wprowadzane elastycznie do
rozwoju sytuacji przez rzad
obostrzenia i zdyscyplino-
wanie spoleczenstwa w ich
przestrzeganiu spowoduja
wygaszanie i zanik ekspan-
sji wirusa z poczatkiem lata,
a najdalej z koricem lipca.
W najbardziej pesymistycz-
nym, wrecz czarnym scena-
riuszu, wirus dreczyt bedzie
jeszcze ludzko$¢ przez naj-
blizsze dwa, trzy lata. We-
dlug mnie bedzie to zalezalo
przede wszystkim od tego,
jak szybko uda sie specjali-
stom wytworzy¢ szczepionke
przeciwwirusowa i znalez¢
skuteczne remedium na wy-
wolywane przez niego cho-
robowe objawy.

Péki co mierzymy sie
wszyscy z ta nietatwa sytu-
acja. Wszystkim nam prze-
ciez legly w gruzach jakie$
plany. Kto$ nie wystapit na
prestizowym naukowym
sympozjum, kto$ odlozyt
swoje wymarzone za$lu-
biny i wesele. Maturzys$ci
i o$mioklasis$ci odraczaja —
a moze przedtuzaja — stres
egzaminacyjny. Brak odwie-
dzin bliskich zza granicy
lub za granicg. Kwarantan-
ny. Jaka$ pani po botok-

sowaniu ust musi skrywacd
je w ochronnej masecz-

ce i cierpi z tego powo-

du katusze. Tak jak jedna

z dziennikarek, ktéra nie
moze epatowad kolejny-

mi nowymi bucikami pod-
czas swoich programoéw, bo
z interlokutorami rozma-
wia tylko w formie telekon-
ferencji. Komus$ rozsypal

pustkg w okresie Triduum
Paschalnego. Nie odbedzie
sie¢ Tour de France, wielu

z nas juz nawet nie marzy
w tym roku o wyjezdzie na
zagraniczne wczasy. Mloda
dama, szcze$liwa po otrzy-
maniu na ,Walentynki” za-
reczynowego pierécionka od
swojego oblubienca, obno-
sita si¢ z nim dumnie tylko

Plany sq po to, aby je osiqgac. Dziatajmy jednak

kreatywnie. Obecny czas wymagajqcy korekt licznych

naszych zamystow, celdw i plandw wynikajqcy

Z koniecznych ograniczeni i obostrzen w naszej rutynowej

aktywnosci stwarza znakomitq okazje do elastycznosci

i tworczej kreatywnosci...

sie, jak domek z kart, nowy
projekt biznesowy w bran-
zy turystycznej, rozrywko-
wej, gastronomicznej itp.
We Wtoszech dwudzie-
stoo$mioletni lekarz zabit
swoja partnerke — piele-
gniarke, gdyz uwazal, ze za-
razita go $§miercionos$nym
wirusem. Sam poézniej usito-
wal popetni¢ samobdjstwo.
Jak sie okazalo po badaniach
oboje byli wolni od Covid-
19. Sportowcy odtozyli
plany o igrzyskach olim-
pijskich, zrewidowali star-
ty w rozgrywkach ligowych,
mistrzostwach réznych
szczebli, turniejach, wysci-
gach, pojedynkach. Odwotu-
jemy spotkania $§wigteczne,
rodzinne, przyjacielskie,
okolicznoéciowe. W najwaz-
niejsze §wieto chrzescijan
Zmartwychwstania Panskie-
go nawet Swiatynie opu-
stoszaty, a Plac Sw. Piotra

w Rzymie mrozit niezwykla

kilka tygodni, bo obostrze-
nia pandemiczne zastoni-

ly go rekawiczka. Krach na
gietdzie. Susza w lesie. Dziu-
ra w skarpecie i domowym
budzecie. Kazdy przezywa
jakie$ rozczarowania. Wiel-
kie i mate dramaty. Wszyst-
kie wazne, bo wszystkie
czyjes.

Na szczeécie nadal pla-
nujemy, bo — jak wierze —
ciggle marzymy. Jesli za$
marzymy, to zyjemy. I cho-
ciaz, jak zwyktem uwazad,
ze marzenia sa po to, aby
sie nie spetlniaty, to nie re-
zygnujmy z nich. Marzenia
dlatego zwykle sie nie spet-
niajg, poniewaz ich istota
jest, jak sadze, pewna nad-
miarowos$<¢ z nuta magii czy
irracjonalnosci. Nadto ska-
pane powinny by¢ w storicu
spontanicznej, wrecz dzie-
ciecej, a zatem z definicji
radosnej i nieskrepowanej
niczym emocjonalnos$ci. Sa
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po to, aby dawatly nadzieje¢

i energi¢ do dziatania. Kto
traci marzenia, temu zosta-
je juz tylko ,,jesionka sosno-
wa lub debowa”. Planowanie
natomiast jest procesem
stanowienia celow i dosto-
sowywania do nich odpo-
wiednich dziatan, aby cele te
osiggnadé. Planowanie z de-
finicji zatem powinno by¢
racjonalne, wywazone, real-
ne rzeczywistoscig uwarun-
kowan realizacyjnych. Plany
sa po to, aby je osiaggacd.
Skutecznos$¢ to kryterium
ich trafnosci i kompeten-
cyjnosci. Nie rezygnuj-

my wiec z marzen i planow,
a przede wszystkim z dzia-
lania. Dziatajmy jednak
kreatywnie. Obecny czas
wymagajacy korekt licznych
naszych zamystow, celéw

i planow wynikajacy z ko-
niecznych ograniczen i obo-
strzenn w naszej rutynowej
aktywnosci stwarza znako-
mita okazje do elastyczno-
§ci i tworczej kreatywnosci.
Styszatem od wybitnego
sportowca lekkoatlety, jak
w okresie restrykcyjnego
pozostawania w domu mi-
tosnik aktywnosci: ,biegam,

bo lubi¢”, postanowil prze-
biec wokot stotu dziesiecio-
kilometrowy dystans, i cel
swoj zrealizowal. Mozna?
Mozna. Chociaz przyktad
ten nie wskazuje na jakas
szczegdlng kreatywnos$¢,

a raczej na determinacje, to
przywotalem go wtasnie dla-
tego. Trzeba bowiem przede
wszystkim determinacji.
»Prawdziwy samuraj nigdy
sie nie poddaje”, jak mawiat
jeden z moich znajomych,
notabene takze zawodo-

wy sportowiec — karateka,
do swojego syna, kiedy ten
trafial na jakie$ swoje zy-
ciowe ktopoty. Nie poddaj-
my sie zatem. Elastycznos¢
polaczona z kreatywnoscia
moze odkry¢ w nas nowe
mozliwosci, uruchomié za-
soby, jakie w formie latent-
nej w nas zalegaly, a teraz
moga sie obudzi¢ i rozbly-
sna¢. Przybiorg one moze
posta¢ zaskakujacg nawet
dla nas samych, nie méwiac
juz o naszym otoczeniu.
Objawiag si¢ np. jako nasze
nowe fascynacje w dziedzi-
nach aktywnosci dotad nam
odlegtych. Kulinaria, kultu-
ralia. Koronkarstwo lub ma-

larstwo, cho¢by pokojowe.
Stare pasje, lecz idee nowe.
Wolontariat, proletariat.
Sporty rézne, modty pédzne.
Spiewy ranne, tadne panny.
Las, przyroda, zdrowa
woda. Kwietne laki, pszczo-
ly, baki. Dzien na luzie, inni
ludzie. Kierunek jest do-
wolny. Wazne — aby rozwo-
jowy, czyli uspokajajacy. To
jest taki, ktéry jak powie-
dziat kiedy$ twérca terapii
Gestalt, a wyrosly z psy-
choanalizy, Fritz Salomon
Perls (1893-1970), pozwala
nam znajdowad coraz wiecej
oparcia w sobie, a nie w oto-
czeniu. Sztuka samouspo-
kajania, jak powiem dzisiaj
z pozycji psychoterapeuty
psychodynamicznego.

I na koniec tego niepla-
nowanego krotkiego tek-
stu o planowaniu, chociaz
nie tak odlegtego od wio-
dacego tematu tego numeru
»Wgladu”, jakim zasadni-
czo jest ,uporzadkowanie”,
bo przeciez nie bylo ,w pla-
nie” koronawirusa — jesz-
cze jedna mysl odniesiona
do planowania: ,,Jesli chcesz
roz$émieszy¢ Pana Boga, to
sobie co$ zaplanuj”.

Aubrey Topaz. Flickr.com
(CCBY-ND 2.0)
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Dr Anna Wotpiuk-Ochocinska

Zawsze mialam trudno$é w przed-
stawianiu sie i pisaniu o sobie.

W tym wypadku jest jeszcze trud-
niej, bo powinnam opisa¢ swoja
osobe na famach periodyku (nie-
stety moj szef, notabene wspanialy
cztowiek, byl twardy i ,,nie odpu-
$cit” mi tego przywileju).

Zacznijmy wiec... Urodzitam
sie w Bialymstoku — mie$cie zielo-
nym i pelnym serdecznych ludzi.
Tam uczeszczalam do dwoch szkédt
podstawowych, a potem do I Li-
ceum Ogdlnoksztalcacego, co
ciekawe, o profilu matematyczno-
-informatycznym. Mialam zosta¢
informatykiem... Ostatecznie zde-
cydowalam sie na psychologie na
Wydziale Nauk Spotecznych KUL.

Studia byty wspaniatym cza-
sem poznawania siebie, nowych
ludzi i oczywi$cie nauki. Pod kie-
runkiem profesora Andrzeja
Sekowskiego napisalam prace ma-
gisterska, a potem takze prace dok-
torska. W tej ostatniej poruszytam
zagadnienie funkcjonowania spo-
tecznego ucznidéw zdolnych, takze
tych o tzw. ,,zanizonych osiagnie-
ciach”. To zagadnienie do tej pory
jest jednym z moich ulubionych te-
matéw badawczych.

Swoje pierwsze do$wiadcze-
nia zawodowe z zakresu psycho-
logii zdobywatam w Bialymstoku,
diagnozujac jako wolontariusz
kompetencje kierowcéw, a potem
pracujac w poradniach psycholo-
giczno-pedagogicznych w Lapach
i Biatymstoku. Byt to czas uswia-
damiania sobie, Ze od teorii psy-
chologicznej do praktyki prowadzi
dtuga droga...

Moje dalsze losy zawodowe
polaczyly si¢ z losami prywatny-
mi (wyszlam z maz) - przeprowa-
dzilam sie ponownie do Lublina
i wrécitam w mury mojej Alma
Mater - tym razem juz jako dy-
daktyk.

Ostatecznie moja wedrowke
po Polsce zakonczytam najpierw
w Rzeszowie, potem pod Rzeszo-
wem, gdzie mieszkam do dzisiaj
z kochajagcym mezem i dwodjka
zwariowanych synow.

Po dos$wiadczeniach pracy
w korporacjach zmienitam nieco
profil i wrécitam do nauki i dy-
daktyki w murach Uniwersytetu
Rzeszowskiego i Niepanstwo-
wej Wyzszej Szkoty Pedagogicznej
w Biatymstoku. W Uniwersyte-
cie pracuje do dzisiaj w Zaktadzie
Psychologii — wéréd wspania-
tych ludzi, ktérych wielokie-
runkowe zainteresowania, pasje
i mnie motywujg do rozwoju. Na-
uczanie nadal sprawia mi przy-
jemno$¢. Ksztatcenie miodszych
i starszych oséb to nieustanne wy-
zwania — ja przekazuje swojg wie-
dze i do$wiadczenia, a w zamian
otrzymuje¢ ich wiedze i doswiad-
czenia. W badaniach naukowych

koncentruje sie na dobrostanie
psychicznym - ciagle zadaje sobie
pytanie, co sprawia, ze jesteSmy
szczgsliwi. Odkrywam to szcze-
$cie tez w swoim zyciu. Uwielbiam
spedzaé czas w moim ogrodzie

- odkrywa¢ piekno Stworzenia

w najmniejszych roélinach i u§wia-
damia¢ sobie, ze nawet istnienie
chwastéow ma swoj urok. Kocham
czytad... Ksigzki pochtaniam tu-
zinami, szczeg6lnie te z optymi-
stycznym przestaniem. Ostatnio
tez zaczelam szydetkowa¢ i do-
ceniam uroki tradycyjnego reko-
dzieta. Wciaz na nowo przekonuje
sie, ze ,trzeba si¢ samemu nauczy¢
moéwié wlasng prawde”. W kazdym
aspekcie.
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Danuta Ochojska

Jubileusz 35-lecia pracy Profesora Andrzeja tukasika

35 lat pracy mineto...
Tyle juz ma za sobg nasz
Kierownik Zakladu Psy-
chologii Prof. Andrzej
Lukasik, wcale po nim
tego nie wida¢, ale za
to jego dorobek nauko-
wy pokazuje, ze juz wiele
badan przeprowadzit,
wiele doswiadczytl, wie-
loma rzeczami tego $§wia-
ta si¢ zachwycil i ciggle
otwiera przed soba
nowe drzwi... Jego pasja
jest nie tylko psycho-
logia. Jest tez mitos$ni-
kiem literatury pig¢knej,
malarstwa i historii
wspoOlczesnej. Uwiel-
bia gory, nordic walking,
muzyke The Cranberries,
Dire Straits, a jego ulu-
bione zwierzeta to koty.
Zastanawiam sig, jak
tu pisa¢ o wlasnym Sze-
fie, aby doceni¢ jego za-
stugi, a jednoczesénie aby
kto$ nie pomysSlal, ze sie
»podlizuje¢”. Podkreslam,
ze to, co pisze, wigze si¢
z obiektywnym spojrze-
niem na fakty, ale trudno
nie dolozy¢ tu kilku kro-
pli emocji, bo przeciez
nasze postawy obejmuja
i element dziatania, i od-
czucia, i to, co wiemy...
Kiedy trafilam do Za-
ktadu Psychologii An-
drzej juz tam pracowal.
Od razu zrobil na mnie
dobre wrazenie. Czulam,
ze mam do czynienia
z prawdziwym naukow-
cem. W czasie zebran
zaktadowych, prowadzo-
nych pod kierunkiem by-
tego juz kierownika prof.
Mieczystawa Radochon-
skiego, mito sie go stu-
chato, jego wypowiedzi
byly przemysélane, traf-
ne i wskazujace na sze-
rokie zainteresowania.
Ukonczytl psychologie na

Uniwersyteci¢ Jagiellon-
skim, a juz temat jego
pracy magisterskiej (pro-
motor: dr hab. Tomasz
Kocowski) dotyczacy na-
tchnienia sugerowat, ze
jest osoba nietuzinkowa.
Pézniej zrealizowat dok-
torat z psychologii twor-
czoéci pod kierunkiem

prof. dra hab. Edwar-
da Necki, a potem sto-
pien dra habilitowanego
w Instytucie Psychologii
Polskiej Akademii Nauk
w Warszawie.

W 1985 roku rozpoczat
prace jako asystent sta-
zysta w Wyzszej Szkole
Pedagogicznej (obecnie
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Uniwersytet Rzeszowski).

Pracowal takze m.in. od
2009 do 2015 na Wy-
dziale Psychologii Wyz-
szej Szkoly Zarzadzania
i Prawa (obecnie UTH)
im. H. Chodkowskiej w
Warszawie jako profe-
sor nadzwyczajny. Petnit
tu funkcje¢ kierowni-

ka Katedry Zastosowan
Psychologii. Byl takze
przewodniczagcym Komi-
sji Etyki ds. Badan Na-
ukowych przy Wydziale
Psychologii UTH. W la-
tach 2014-2016 prowa-
dzit zajecia z psychologii
ewolucyjnej w Szkole
Wyzszej Psychologii Spo-
tecznej w Warszawie. Od
2015 roku petni funkcje
kierownika Zaktadu Psy-
chologii w naszym Insty-
tucie Pedagogiki.

Zawsze fascynowala
go psychologia ewolucyj-
na, mozg i jego moz-
liwo$ci, w tym proces
twérczy — stad $§wietne
monografie pt.: ,Ewo-
lucyjna psychologia
umystu” (2007), ,Filoge-
neza i adaptacyjne funk-
cje ludzkiej wyobrazni”

(2008), ,Ewolucja -
moézg — zachowania spo-
leczne” (2015). Jest
réwniez wspotredakto-
rem prac: ,,The Small
and Big Deceptions. In
psychology and evolu-
tionary sciences per-
spective” (wraz z prof.

A. Kwiatkowska) (2015)
oraz ,Kobiety i mezczyz-
ni. Réznice, podobien-
stwa. Women and Men.
Differences, Similarities”
(wraz z K. Wegrzyn-Bia-
togtowicz i A. Englert-
-Bator) (2017). Jest takze
autorem i wspotautorem
wielu artykutéw w jezy-
ku polskim i angielskim
obejmujacych proble-
matyke z zakresu neu-
robiologii, ewolucyjnej
psychologii spotecznej
oraz wplywu dos$wiad-
czen wczesnodziecigecych
opisanych przez ewolu-
cyjna teorie historii zycia
na ksztaltowanie si¢ stra-
tegii reprodukcyjnych

w okresie p6ézniejszym.
Przez strategie repro-
dukcyjne rozumiane

sa m.in. wybory partnera
do relacji romantycznej,

naktady rodzicielskie po-
noszone w zwiazku z po-
siadaniem dzieci, a takze
korelaty tych strategii,
np. cechy osobowosciowe
i réznice plciowe.

Ksigzki Andrzeja opar-
te s3 na bardzo bogatej
literaturze polsko- i an-
glojezycznej, a przede
wszystkim na badaniach
i trafnych wtasnych roz-
wazaniach, zatem sa nie
tylko ciekawe, ale rze-
telnie napisane i trudno
si¢ nimi nie zachwyci¢.
Przeczytalam je z ogrom-
nym zainteresowaniem,
bo zachowania ludzi i ta-
jemnice ludzkiego moézgu
ciggle pobudzaja do po-
szukiwan odpowiedzi na
wiele pytan.

A teraz troche o in-
tegracji. Andrzej dba
o dobrg atmosfere w Za-
ktadzie. Milo przycho-
dzi¢ na zebrania, gdzie
wszyscy czujemy sie jak
jedna rodzina. Celebru-
jemy imieniny, skladamy
sobie zyczenia z oka-
zji §wigt — przy suto za-
stawionym stole, chetnie
o roznych sprawach roz-
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mawiamy i czujemy sie¢
bezpiecznie, a atmosfe-
ra w pracy to podstawa.
Jednoczednie jestesmy
odpowiedzialni za to, co
robimy i nie zapomina-
my o pracy dydaktycz-
nej i oczywiscie o tym,
ze trzeba dziata¢ nauko-
wo, bo Andrzej nas do
tego motywuje. W cza-
sie zebran naukowych je-
ste§my rozliczani z tego,
co napisali§my, ale panu-
je tu jednak zdrowa ry-
walizacja, a to podstawa
rozbudzania motywacji
wewnetrznej. Dzigkujemy
Ci za to Andrzeju. To Ty
rowniez wpadle$ na po-
myst wydawania czaso-
pisma ,,Wglad”, ktéry ma
coraz wiekszy krag od-
biorcéw.

Mite jest to, ze w réz-
nych sytuacjach nasz Szef
potrafi doceni¢ Kole-
gow i Kolezanki za rézne
formy dzialalno$ci. Pare
0sO0b w Naszym Zaktadzie
otrzymato w nagrode za
prace i osiggniecia rézne-
go typu tzw. ,,Prawa Reke
Kierownika” (na zdjeciu)
Ja, chociaz jej nie otrzy-
matam, i tak czuje¢ si¢
doceniona. Kiedy znala-
zlam si¢ w sytuacji ko-
nieczno$ci przediuzenia
zatrudnienia, dostatam
od Szefa pisemna bar-
dzo pozytywna opinig,
na ktorg poswiecit duzo
wlasnego czasu i przy-
znaje¢, ze sama nie byta-
bym w stanie sobie takiej
napisac¢ i wltasnie to dba-
nie o dobro pracownikéw
motywuje do dziatania.

Na zakonczenie z pet-
nym przekonaniem moge
powiedzied, ze zycze
wszystkim takiego Szefa
i zycze Ci Andrzeju dal-
szych sukceséw na wielu
ptaszczyznach dziatania,
wielu jeszcze jubileuszy,
duzo zdrowia i wszyst-
kiego, co daje poczucie
szczescia.

Prawa Reka Kierownika trafita tym razem do dr. Tomasza Gosztyty
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Aneta Lew-Koralewicz*, Tomasz Gosztyta*

Uporzadkowanie terapii dziecka z ASD -

nietatwe zadanie

Diagnoza zaburzen ze spektrum au-
tyzmu (ASD) u dziecka jest sytuacja
kryzysowa w zyciu kazdej rodziny.
Po okresie szoku, a niekiedy rozpa-
czy, i do$wiadczeniu wielu trudnych
emocji zwigzanych z otrzymaniem
rozpoznania rodzice rozpoczynaja
poszukiwanie odpowiednich metod

i form pomocy. Wigkszo$¢ z nich
przystepuje do stowarzyszenia lub
fundacji dzialajacej na rzecz dzie-

ci i mlodziezy z problemami rozwo-
jowymi, nawigzuje regularny kontakt
z poradniami autyzmu oraz z porad-
nig psychologiczno-pedagogiczna,
starajac sie zapisa¢ dziecko na zajecia
terapeutyczne. Liczna grupa rodzicéw
korzysta dodatkowo z oferty prywat-
nych oérodkéw.

Matki i ojcowie znajdujacy sie
w sytuacji wyboru optymalnej dla
swojego dziecka terapii czesto przezy-
wajg rozterki spowodowane réznorod-
noscia propozycji oferowanych przez
rynek ustug terapeutycznych. W wielu
przypadkach, paradoksalnie, to nie
brak terapii moze by¢ problemem, ale
wlasnie jej ,nadmiar” Rodzice staja
przed nietatwym zadaniem - co wy-
bra¢ dla swojego dziecka? Przeglada-
ja zasoby Internetu, wypytujg innych,
bardziej do$wiadczonych opiekunow
dzieci z autyzmem. Niekiedy dziatajg
na zasadzie: im wigcej terapii, tym le-
piej. Sytuacja ta moze sprzyjac stoso-
waniu pseudoterapeutycznych metod,
ktére nie tylko nie przynosza pozada-
nych efektéw rozwojowych, ale niekie-
dy moga skutkowaé pogorszeniem sie
funkcjonowania dziecka. Przecigzenie
nadmiarem zaje¢ terapeutycznych ob-
niza efektywnos¢ realizowanych od-
dziatywan, a w skrajnych przypadkach
moze doprowadzi¢ do nasilenia obja-
wow zaburzenia. Niestety, rodzice nie
zawsze otrzymujg wsparcie meryto-
ryczne w procesie wyboru metod tera-
peutycznych.

W naszym tekscie postaramy sie
pomoéc w uporzagdkowaniu terapii dla
dziecka z ASD.

Rodzice powinni zdawa¢ sobie
sprawe, ze rozmaite formy leczenia, te-
rapii i rehabilitacji, o ktérych slysza,
badz czytaja, np. w Internecie, maja

Emily Mary Obsorn (1828-1925)
The Governess (1860)

Yale Center for British Art.

Wikipedia Commons, Public domain

rézny status. Pod uwage powinny by¢
brane te, ktore majg podstawy nauko-
we, empiryczne i — co si¢ z tym wiaze
- istnieja udokumentowane spsoby
weryfikowania ich efektéw. Niestety
w sieci jest mndstwo ,,cudownych” te-
rapii, ktdre tego warunku nie spelnia-
ja. Tu pojawia si¢ ryzyko, ze rodzice
poswieca duzg ilo$¢ czasu i pieniedzy
na dzialania, ktére w najlepszym razie
beda dla dziecka nieszkodliwe. Efek-
ty dzialan terapeutycznych sg zdecy-
dowanie najlepsze, jesli terapia jest
wczesnie rozpoczeta, a takze intensyw-

na i prowadzona w sposob komplek-
sowy (Pisula 2008). Czas, szczegolnie
w przypadku najmlodszych dzieci, ma
wigc ogromne znaczenie. Nasuwa si¢
wiec pytanie - jak organizowac proces
terapii dziecka, by optymalnie stymu-
lowac¢ jego rozwdj?

Diagnoza funkcjonalna i indywidu-
alny program terapii

Podstawg wprowadzenia oddziatywan
terapeutycznych jest przeprowadze-
nie szczegdtowej diagnozy funkejo-
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nalnej, ktdra staje sie punktem wyjscia
dla opracowania indywidualnego pro-
gramu terapii. Ocena poziomu funk-
cjonowania dziecka w poszczegdlnych
sferach rozwojowych ma na celu wska-
zanie jego mocnych i stabych stron,
i to wlasnie ona powinna by¢ dro-
gowskazem dla dziatan terapeutycz-
nych. Nalezy pamietac, ze zaburzenia
ze spektrum autyzmu sg bardzo zr6z-
nicowane i w zwigzku z tym nalezy po-
zna¢ podopiecznego, okresli¢ strefe
najblizszego rozwoju w poszczegdlnych
obszarach po to, aby wybierajac spo-
soby postepowania efektywnie odpo-
wiada¢ na potrzeby rozwojowe dziecka.
Jezeli przyjmiemy, ze spektrum zabu-
rzen autystycznych obejmuje bardzo
zréznicowang grupe¢ — od 0s6b z wyso-
kim ilorazem inteligencji i wybitnymi
uzdolnieniami po osoby z niepetno-
sprawnoscig intelektualng w réznym
stopniu, a takze osoby o odmiennym
poziomie zaburzen - konieczne staje
sie dokonanie precyzyjnej oceny zapo-
trzebowania na wsparcie. Wazne, aby
dobra¢ metody i techniki terapeutyczne
dostosowane do niepowtarzalnej sytu-
acji kazdego z podopiecznych.
Istotnym aspektem w planowa-
niu terapii dziecka jest wybdr zajec,
w ktorych bedzie uczestniczy¢. Nie-
zbedne s3 oddzialywania z zakresu
terapii psychologicznej, pedagogicz-
nej oraz logopedycznej, ktére powin-
ny by¢ prowadzone w sposob spéjny
w oparciu o wybrana wiodaca meto-
de oddzialywan i realizowane na bazie
indywidualnego programu terapii.

Metody wiodgce

Kolejnym istotnym krokiem jest po-
znanie mozliwych rodzajéw i metod
oddziatywan terapeutycznych. Nale-
zy zwrdcié uwage, ze rynek ustug te-
rapeutycznych, obok sprawdzonych
i efektywnych metod, oferuje row-
niez metody o watpliwej efektyw-
nosci oraz takie, ktére moga mieé
niekorzystny wplyw na rozwoj dziec-
ka. Decyzja o wyborze adekwatnej do
potrzeb dziecka formy czy orienta-
cji terapeutycznej jest wiec nie tylko
skomplikowana, ale moze tez rzu-
towac na jego przyszto$¢. W wybo-
rze tym nalezy bazowa¢ na metodach
opartych na dowodach (Evidence-ba-
sed Practice).

W terapii ASD nalezy uwzgled-
ni¢ podzial metod na wiodgce (spe-

cjalistyczne) i wspomagajace. Metody
wiodace to gléwnie interwencje o cha-
rakterze psychoedukacyjnym, ktdre
maja na celu stymulowanie wszystkich
sfer rozwojowych u dziecka.

Na wybor interwencji wedtug
NAC (National Autism Center) powin-
ny mie¢ wplyw nastepujace czynniki:
+ skuteczno$¢ interwencji,

+ ladna ocena i podejmowanie de-
cyzji na bazie uzyskanych danych,

» wartosci i preferencje rodziny
osoby z autyzmem,

« mozliwosci profesjonalnego
wdrozenia interwencji.

Zgodnie ze wspolczesnym sta-
nem wiedzy metody, ktére charakte-
ryzuja sie najwyzsza efektywnoscia,
wywodza sie z psychologii behawio-
ralnej. Trudno obecnie méwi¢ o me-
todzie behawioralnej jako jednolitym
systemie oddzialywan, gdyz ma ona
wiele odmian, a specjali$ci wywo-
dzacy sie z poszczegdlnych szkot
terapii kladg nacisk na rézne proce-
dury. Odmienne techniki beda réw-
niez stosowane u matych dzieci, na
etapie wczesnej interwencji, a nieco
inne beda przeznaczone np. dla oséb
wysokofunkcjonujacych. Do najbar-
dziej efektywnych metod zaliczana
jest wezesna interwencja behawioral-
na, trening umiejetnosci kluczowych,
metoda skryptow, trening komuni-
kacji funkcjonalnej, plany aktywno-
$ci, trening umiejetnosci spoltecznych
czy terapia poznawczo-behawioralna,
przeznaczona dla wyzej funkcjonuja-
cych oséb z ASD (Waligorska 2019).
Z podstaw stosowanej analizy zacho-
wania wywodzg si¢ rowniez metody
komunikacji alternatywnej, takie jak
PECS (Picture Exchange Communica-
tion System).

Niezaleznie od wybranej formy
terapii wiodacej konieczne jest sto-
sowanie tych metod, ktdre sg oparte
na dowodach. Wazne, aby stosowana
metoda obejmowata wszystkie sfery
funkcjonowania dziecka, byta zbada-
na naukowo i miala solidne podstawy
teoretyczne. Aby sprawdzi¢, czy dana
metoda jest efektywna i czy nie zagra-
za rozwojowi dziecka, warto siegna¢
do raportu opublikowanego przez
NAC zawierajacego ranking metod
terapii, ktore podzielone zostaly na:
efektywne w pracy z osobami z ASD,
obiecujace (na ten moment brak wy-
starczajacych badan, aby potwierdzi¢
ich efektywnos¢), metody niemaja-
ce udowodnionego wplywu oraz me-

tody szkodliwe, gtéwnie zwigzane

z niektorymi rodzajami farmakotera-
pii, ale zaliczono do nich réwniez -
uwaga — delfinoterapie i chelatacje.

Metody wspomagajgce

Gdy zapewnimy dziecku terapie
metoda wiodaca, nalezy rozwazy¢
stopniowe wiaczenie metod wspo-
magajacych. Dziecko moze korzysta¢
z innych rodzajow zaje¢ w zaleznoéci
od potrzeb wynikajacych z diagno-
zy funkcjonalnej. Stosowane rodza-
je zaje¢ powinny by¢ odpowiedzig na
prezentowane przez dziecko deficy-
ty w rozwoju lub tez jego mocne stro-
ny. W zajeciach tych wykorzystywane
sa metody indywidualnie dobrane do
potrzeb i specyficznych uwarunko-
wan podopiecznych. Metody te dzie-
limy na dyrektywne - gdy terapeuta
wyznacza rytm, cele terapii oraz nie-
dyrektywne polegajace na podazaniu
za dzieckiem.

Metody dyrektywne majg wyso-
ka skuteczno$¢ w terapii zaburzen ze
spektrum autyzmu, sa podej$ciem
rekomendowanym. Nie nalezy jed-
nak zapomina¢, ze dziecko z ASD
jest po prostu dzieckiem i warto zna-
lez¢ jakas forme zajeé, ktdra bedzie
dla niego po prostu przyjemna. Moze
to by¢ masaz, muzykoterapia, arte-
terapia, basen, zajecia ze zwierzeta-
mi, zajecia ruchowe (taniec, metoda
W. Sherborne, programy aktywno-
$ci Knilléw) albo inne uwzgledniajace
zainteresowania i preferencje dziecka.
Nalezy pamietaé, ze metody wspoma-
gajace nie zastgpia terapii wiodacej,
ktéra zawsze powinna stanowié¢ pod-
stawe oddziatywan.

Radzimy tez, aby zwrdci¢ uwage
na to, jak bardzo dziecko jest ob-
cigzone terapig. Nie zawsze im wie-
cej zaje¢, tym lepiej. Przy nadmiarze
dziecko przecigzone bedzie ,uciekac”
w zachowania problemowe. Warto
tez zadbac¢ o zharmonizowanie tera-
pii oferowanych przez szkote z terapia
»po godzinach”.

Wspélpraca

To, co bardzo istotne w poczatkowym
etapie pracy z dzieckiem, to nawigza-
nie wspolpracy z terapeuta prowadza-
cym, ktory przygotuje indywidualny
program terapii obejmujacy wszystkie
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sfery funkcjonowania dziecka. Wazne
jest, aby rodzic §wiadomie wybral te-
rapeute prowadzacego, ktory bedzie
monitorowal przebieg procesu tera-
peutycznego i na biezgco zareaguje
rowniez, gdy pojawia si¢ nowe wy-
zwania, na przyklad zachowania pro-
blemowe u dziecka. Kolejnym etapem
jest nawigzanie wspdtpracy zespotu
specjalistow wspierajacych dziecko,
co pozwoli na ujednolicenie procesu
terapii, ale réwniez jego komplekso-
wa realizacje. Najlepiej, jesli terapeuta
wiodacy ma kontakt nie tylko z ro-
dzicami, ale tez z terapeutami wspo-
magajacymi i nauczycielami. Wtedy
oddzialywania wobec dziecka moga
by¢ spojne. Kiedy tego kontaktu nie
ma, moze to prowadzi¢ do sytuacji, ze
jeden z terapeutéw (albo nauczycie-
li) prébuje dane zachowanie wygasic,
a drugi - je wzmacnia. Taka sytuacja
nie sprzyja efektywnej stymulacji roz-
woju dziecka. Dobra wspolpraca na
linii terapeuta prowadzacy - rodzic -
nauczyciel jest podstawg dobrze pro-
wadzonej terapii.

Farmakoterapia

Nie nalezy zapominad, ze czesécia
oddzialywan terapeutycznych jest
réwniez farmakoterapia. Nie ma
oczywiscie ,,leku na autyzm’, gdyz jest
on zaburzeniem neurorozwojowym,
a nie chorobg. Farmakoterapia moze
jednak wspomaga¢ proces rozwoju,
szczegblnie w przypadkach, gdy do-
chodzi do sprzezenia spektrum au-
tyzmu miedzy innymi z epilepsja lub
zaburzeniami emocjonalnymi, na-
stroju, nasilonymi zachowaniami
trudnymi, nadpobudliwoscig czy po-
waznymi deficytami uwagi. Decyzje
o wprowadzeniu farmakoterapii po-
dejmuje lekarz psychiatra lub neu-
rolog w porozumieniu z rodzicami
dziecka.

Uporzadkowanie terapii to sprawa
nietatwa, ale bardzo wazna. Nie zawsze
rodzice, ktérzy zwykle nie sg specjali-
stami z zakresu pedagogiki specjalnej
czy psychologii, sa w stanie sami to zro-
bi¢. Dlatego warto ich w tym wesprzec.
Pewne dziatania juz si¢ pojawiaja, np.
w niektérych fundacjach czy stowa-
rzyszeniach rodzic moze prosic¢ o kon-
sultacje ze specjalista, ktéry pomoze
ustali¢ program pracy dziecka. Dobrze,
zeby takie rozwigzania byly standar-
dem, a nie wyjatkiem.

Olga Boznanska (1865-1940)
Dziewczynka z chryzantemami (1894)
Muzeum Narodowe w Krakowie
Wikipedia Commons, Public domain
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Andrzej tukasik

Umyst nie cierpi chaosu, cz. I.
Odbicie i kreacja porzadku

Prosze mi wybaczy¢, ale zacznie-
my od przyktadu z fizyki. Pézniej
bedzie juz (chyba) tatwiej. Z War-
szawy i Krakowa jednocze$nie wy-
jechaty naprzeciwko siebie dwa
pociagi. Pospieszny pociag z War-
szawy jechal z szybkos$cig 80 km/h,
za$ osobowy z Krakowa z predko-
$cig 64 km/h. Odleglo$¢ miedzy
miastami wynosi 360 km. W ja-
kiej odleglo$ci od Warszawy mi-
netly sie pociagi? Aby rozwiazaé to
zadanie musimy spozytkowac nasza
wiedze z fizyki, ale co$ jeszcze -
wykorzysta¢ myslenie uporzadko-
wane. Mowiagc w skrocie: najpierw
zestawiamy dane zawarte w zada-
niu, zastanawiamy sie, co z nimi
zrobi¢, i wreszcie stosujac odpo-
wiednie operacje umystowe (w tym
przypadku obliczenia matematycz-
ne wedlug wzordw), otrzymujemy
wynik: 200 km od Warszawy. Musi-
my zatem wykona¢ pewne , kroki”
myslowe, i to w odpowiedniej kolej-
noéci, aby uzyska¢ pozadany wynik.
Myslenie uporzadkowane ma cze-
sto charakter odkrycia, jak przy-
czyna jest powigzana ze skutkiem.
W naszym przykladzie trzeba po-
taczy¢ przyczyne (ruch pociggdéw

z okres$lona predkoscia) ze skutkiem
(miniecie sie w okreslonej odleglo-
$ci) i aby to zrobi¢, nalezy ,,odkry¢”
w pamieci odpowiednie wzory fi-
zyczne.

Nasladowanie i poszukiwanie po-
rzgdku rzeczywistosci

Mysélenie uporzadkowane nasla-
duje rzeczywistos$¢, ktéra nas ota-
cza: wiele procesow zachodzacych
w §rodowisku ma charakter zorga-
nizowany i przyczynowo-skutkowy:
ruch kierownicg w prawo powo-
duje skret samochodu w te stro-
ne, wschod stonca zwiastuje nowy
dzien, wlaczenie grzejnika skut-
kuje cieptem rozchodzacym si¢ po
domu, obelga rzucona pod czyims$
adresem wywotluje podobng obelge
ze strony obrazanej osoby, ptacz

niemowlecia przywoluje matke itp.
W podanych przyktadach powigza-
nie przyczyny i skutku jest proste,
w przykltadzie z pociagami - znacz-
nie trudniejsze. Wynika to z tego,
ze zadanie odnosi sie do znacznie
bardziej ztozonej rzeczywistosci fi-
zycznej: nie danej w bezposrednim
do$wiadczeniu, a wiec obserwowal-
nej za pomocg zmyslow, lecz ukry-
tej w innym, bardziej abstrakcyjnym
wymiarze. Do tego wymiaru dotrze¢
mozemy tylko za pomocg naszego
myslenia. Opis takiej rzeczywisto$ci
fizycznej wymaga niezwykle skom-
plikowanych operacji myslowych

- jak w fizyce czy matematyce. Ale
takze dotyczy to psychologii, ktora
odkrywa nieoczywiste prawidlowo-

Obraz Gordona Johnsona z Pixabay
Pixabay license

$ci psychiki. Operacje te, mimo iz
odnoszg sie do sekretnego, ukrytego
»przed naszymi oczami” wymiaru,
wcigZz sa nasladowaniem rzeczy-
wistosci. To jest tak jak grawitacje
- a wiec fizyczny i naocznie stwier-
dzalny fakt, ze np. moneta rzucona
w gore spada w dét - mozna przed-
stawic¢ za pomocg newtonowskie-
go prawa powszechnego ciazenia,

a fakt, ze kto$ nie pamieta przezy-
tej traumy — wyparciem opisanym
przez Freuda.

Doskonatym przykladem nasla-
dowania rzeczywisto$ci przez umyst
jest wyobraznia. Potrafimy wyobra-
zi¢ sobie dowolne obiekty: przed-
mioty, zwierzeta, ludzi. Mozemy to
zrobi¢ bardzo dokladnie, wyobra-
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zenia sg wtedy bardzo wyraziste.
Niekt6rzy ludzie maja wyobraz-
nie ejdetyczng — odtwarzajg obrazy
obiektow jak ,zywe”. W wyobraz-
ni mozemy na obiektach dokony-
wacé przeksztalcen - jak w realnym
$wiecie, np. obrdci¢ w niej jaki$
przedmiot lub przyblizy¢ go niby
w teleobiektywie aparatu fotogra-
ficznego, aby blizej mu sie przyjrzeé
(zob. Kosslyn, 1975; zob. tez. Luka-
sik, 2008).

Otaczajacy nas $wiat jest nie-
zwykle réznorodny. Sktada sie np.
z wielu gatunkéw zwierzat. Nasz
umyst musi w swej strukturze od-
zwierciedla¢ te réznorodnos¢. Czyni
to za pomoca pojec. Osobne poje-
cie musi by¢ dla sakéw, osobne dla
gaddw, osobne dla ptakéw itd. Poje-
cia przypominaja szuflady w szafie:
w jednej sktadamy skarpety, w dru-
giej, rekawiczki, w trzeciej szaliki...
Kazda szuflada jest wiec zdefiniowa-
na i pomaga utrzymac pewien po-
rzadek w naszych ubiorach i szafie.
Pojecie to definicja obiektu, przez
podanie jego istotnych cech, np. kot
to zwierze o czterech nogach, ogonie,
futrze, glowie itd. Gdy spostrzegamy
jaki$ obiekt, to pojecie podpowiada
nam, co to jest (kot, bo ma wszystkie
cechy zapisane w definicji). Nastepu-
je rozpoznanie obiektu. Ale dlaczego
kot, a nie pies? Bo pojecia muszg za-
wiera¢ takze te cechy obiektéw, ktére
pozwalajg nam réznicowa¢ obiek-
ty miedzy sobg. Tak wiec w definicji
kota musi by¢ zawarta np. cecha, iz
miauczy, a psa, ze szczeka. Gdyby nie
bylo owych cech réznicujacych, zbidr
naszych poje¢ bylby bardzo ubogi
i pozwalal np. stwierdza¢ jedynie, ze
widzimy zwierzeta, niezaleznie od
tego, ze w rzeczywisto$ci byltby to
kot i pies. A zatem struktura pojeé
w umysle musi by¢ bogata, jak najbo-
gatsza, aby w pelni odda¢ ztozono$é
$wiata. Postugujac sie analogia do
sztufad: skarpety moga by¢ sklada-
ne wedtug réznych koloréw, wzoréw
albo materialu, z ktérego sg utkane.
Budujemy te coraz bardziej ztozo-
ng strukture przez nowa wiedze; jesli
kto$ nie zdobywa, nie szuka nowej
wiedzy, skazuje si¢ na bardzo ubogi
sposéb widzenia i rozumienia ota-
czajacego $wiata. W jego szufladzie
beda skarpety tylko jednego, zwykle
najpospolitszego koloru.

Z faktu, ze myélenie nasladuje
rzeczywisto$¢, wynika jeden wazny

Rys. 1. Domykanie tréjkata

Rys. 2. Tréjkat Kanizsy

wniosek: nasz umys! bedzie dazy¢
do nadawania rzeczywisto$ci pew-
nej struktury. Dane z zakresu psy-
chologii, jak i neurobiologii (np.
Ehrenstein i in., 2003) wskazuja, ze
cechg ludzkiego umystu - a wlasci-
wie ukladu mézg-umyst - bo prze-
ciez drugie nie istnieje bez tego
pierwszego - jest nadawanie po-

rzadku i struktury otaczajacemu
$wiatu. Przypomnijmy sobie znany
przyktad z zaje¢ z psychologii z do-
mykaniem figur, jak na rysunku 1.
Figura spostrzegana jest w ,,pierw-
szym odruchu” jako tréjkat. Nasz
umyst domyka te figure, bo trojkat
jest dla umystu prostszy, bardziej
uporzadkowany i majacy lepszy
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sens (np. znak tréjkata na drzwiach
toalety) niz nietréjkat. To tzw. za-
sada pregnacji (upraszczania) opi-
sana przez psychologéw Gestalt
jako gtowna zasada ludzkiej percep-
¢ji (Wagemans i in., 2012). Innym
przyktadem nadawania struktury
rzeczywistosci przez umyst-mozg
sg zludzenia wzrokowe. Psycholo-
gow i neurobiologéw fascynuje tzw.
trojkat Kanizsy (rys. 2). Gdy pa-
trzymy na te figure, to dostrzega-
my bialy tréjkat utworzony przez
czarne elementy tej figury (tzw.
pacmany). Ale tego trdjkata w rze-
czywistosci nie ma. To chochlik
stworzony przez nasze spostrzega-
nie. Nie do konca wiadomo jak go
tlumaczy¢ - wiele ztudzen trudno
wyczerpujaco wyjasni¢. Wiadomo
jednak, ze tréjkat Kanizsy akty-
wizuje tzw. wczesng kore wzroko-
wa, czyli pola V1 i V2 (np. Bradley,
2001; Haas, Schwarzkopf, 2018),

a wiec te cze$ci mozgu, ktore od-
powiadaja za bardzo podstawowa
analize i integracje bodzcéw wzro-
kowych. Sugeruje to, ze ztudzenia
wzrokowe (a przynajmniej troj-

kat Kanizsy) sa efektem wstepnych,
a nie pdznych etapow ,,obrobki” in-
formacji wzrokowych.

Ale idZzmy dalej, do bardziej
ztozonych mechanizméw porzad-
kownia informacji: w zarysie gory
dostrzegamy ludzka twarz, w ob-
toku owce, w geologicznym two-
rze na Marsie tzw. marsjanska twarz
(rys. 3). Plamy z psychologiczne-
go testu Rorschacha kojarzg sie
nam z kwiatami lub czeéciami ana-
tomii czlowieka. Wszystkie opisa-
ne przyktady moga by¢ zaliczone do
szerszej kategorii ,,pracy” umystu
- projekcji. Projekcji, czyli organi-
zowania nieokreslonych figur wzro-
kowych wedtug wtasnych skojarzen,
przezy¢ czy wiedzy. Projekcja jest
specyficzna formg kreatywnosci
ludzkiego umystu. W odrdznieniu
od ztudzen wzrokowych zacho-
dzi w wyzszych pigtrach mézgu
i zwigzana jest z wyzszymi etapa-
mi ,,obrébki” informacji wzroko-
wych (np. Giromini i in., 2017).
Umyst w projekeji tworzy (kreu-
je) strukture i znaczenie bodzcow
wieloznacznych. W psychologii po-
znawczej nazywamy to tez przetwa-
rzaniem géra-dol, a wigc wplywem
naszych wzbudzonych oczekiwan,

Rys. 3. Marsjanska twarz. Zdjecie tworu geologicznego na Marsie wykonane przez son-

»

de kosmiczna. Twér wielu osobom przypomina ludzka twarz. Wikipedia. Public domain.

posiadanej wiedzy czy zaistnia-

tych emocji (géra) na spostrzeganie
bodzicéw odbieranych przez zmy-
sty (dét). Gdy po wyjsciu z kina,

w ktorym ogladalismy krwawy hor-
ror, idziemy ciemng, bezludng ulica,
to zwyktly szelest lici poruszanych
wiatrem moze spowodowad, ze rzu-
cimy si¢ do ucieczki. Film wzbudzit
w nas lek, a ten z kolei podniést go-
towo$¢ do interpretacji nawet ba-
nalnych zdarzen jako zagrazajacych,
co automatycznie inicjuje program
»uciekaj!”.

Nasz umyst ma jeszcze wieksze
mozliwo$ci w szukaniu porzgdku:
szuka relacji miedzy przypadko-
wymi zdarzeniami. Jest to zjawi-
sko korelacji pozornej. Na przyktad
pacjentka ma poczucie winy, ze
pod jej nieobecno$¢ nagle wsku-
tek udaru zmarta jej matka. Obcigza
sie wing, ze to przez nig. Poczucie
winy wynika z blednego powigza-
nia przyczynowo-skutkowego mie-
dzy tymi dwoma zdarzeniami, ktére
w rzeczywistosci sa zestawieniem
przypadkowym. Inny przyklfad: za-
wziety hazardzista uwaza, ze w ru-
letce istnieje okreslony schemat

wedlug ktérego wypadaja kolory
czerwone i czarne. Szuka zatem la-
tami regularno$ci, mozolnie je obli-
cza, wreszcie dziko krzyczy ,,Mam!
W kazdg drugg $rode miesigca mie-
dzy godzing 20 a 21, po czerwonym
21 wypada czarne 10, gdy krupie-
rem jest blondyn”, a pdzniej... prze-
grywa ostatnia koszule. I wreszcie
przesady: zle nam si¢ powiodlo, a to
dlatego, iz czarny kot przebiegl nam
droge; piatek byt dla nas feralnym
dniem, bo akurat przypadt na trzy-
nastego itd. Badania neurobiolo-
giczne sugeruja, ze takie asocjacje,
jak réowniez wykrywanie regularno-
$ci, jest mozliwe dzieki aktywnosci
kory przedczotowej naszego mozgu
(Miller, 2000).

Ludzki umyslt posiada wiele me-
chanizméw nasladowania rzeczy-
wisto$ci i poszukiwania porzadku
w $wiecie. Znalezienie porzad-
ku nadaje $wiatu sens. Umyst pelni
w tych poszukiwaniach aktyw-
ng role - nie odzwierciedla jedy-
nie istniejacego tadu, nie jest tylko
widzem, ale - tak, jak to dzieje sie
w ztudzeniach czy projekcji - przyj-
muje takze role aktywna — tworcy.




14

WGLAD

Andrzej tukasik

Umyst nie cierpi chaosu, cz. Il.
Integralnos¢ umystu

W umysle odwzorowujemy porza-

dek rzeczywisto$ci. Jednakze umyst
musi by¢ takze zdolny do utrzymywa-
nia wlasnego porzadku, do utrzymy-
wania w sobie fadu i §wiadomego nim
»zarzadzania” Musimy umie¢ kon-
trolowa¢ wlasne mysli, podporzadko-
wac je zadaniom, ktore rozwigzujemy,
»ustawia¢” w pewnej kolejnosci, musi-
my potrafi¢ odcig¢ sie od bodzcdw za-
ktocajacych myslenie (np. hataséw zza
$ciany czy natretnych mygéli), przyswa-
ja¢ nowa wiedze, stawia¢ i rozpozna-
wad granice miedzy wlasnym umystem
a umystami innych, a wreszcie musimy
zachowa¢ zdolno$¢ do mysélenia upo-
rzagdkowanego. Te wszystkie ,,musimy”
mozemy za niezyjacym polskim psy-
chiatrg Antonim Kepinskim nazwaé
wysitkiem integracyjnym umystu. Od
strony neurobiologicznej ogromna role
w tym integracyjnym wysitku - utrzy-
mywaniu porzadku w odbiorze $wiata
zewnetrznego, jak i fadu wewnatrzumy-
stowgo - pelnig platy czolowe moézgu,
a w szczegdlnosci znow kora przed-
czotowa (np. Miller, 2000; Coutlee,
Huetell, 2011; Lukasik, 2015). W oko-
licach przedczotowych zlokalizowana
jest $wiadomos¢ wyzszego rzedu, np.
taka, gdy wymagana jest introspekcja
(Brown iin., 2019), czyli umiejetno$¢
badania, porzadkowania, poprawia-
nia i opisu sfownego wilasnych stanéw
psychicznych. To wlasnie ta $wiado-
mo$¢ odpowiada za integralno$¢ umy-
stu. Szczegélnie ,,porzadkujace” umyst
sa chwile, gdy nachodzi nas autoreflek-
sja. Gdy zastanawiamy sie nad dzie-
siatkami spraw, ktdre nas dotycza, nad
swoimi bfgdami, sukcesami, myslami

i emocjami, tym, co chcemy lub chcieli-
by$my zrobié. Dzieki refleksji nad soba
odpowiadamy tez na pytanie: ,kim je-
stem?”, niezwykle istotne dla cato$cio-
wego poczucia spojnosci siebie.

W niektérych zaburzeniach psy-
chicznych czesto nastepuje drastyczny
spadek umiejetnosci do utrzymywania
integralno$ci umystu. Przejawem tego
sa zaburzenia $wiadomoéci, halucyna-
cje, derealizacja (poczucie nierealno-
$ci $wiata zewnetrznego rzeczywistosci)
i depersonalizacja (poczucie nierzeczy-
wisto$ci wlasnej osoby). W zaburze-

niach przebiegajacych z wytwarzaniem
halucynacji, np. schizofrenii, stwier-
dza si¢ odbiegajace od normy zmia-
ny w polaczeniach kory przedczolowe;j
z innymi obszarami mézgu (np. Gaser
iin., 2004; Boksa, 2009). To potwierdza,
iz kora przedczolowa jest ,,menadze-
rem” zarzadzajacym porzadkiem we-
wnatrz mozgu, a w efekcie — umystu.
Rozwijajac te metafore: zte zarzadzanie
porzadkiem wynika z niewlasciwej ko-
munikacji ,menadzera” z ,,zarzadzany-
mi’, tzn. innymi obszarami mézgu.

Na kwestie integralno$ci umystu-
-mdzgu rzucaja takze swiatlo ekspery-

gamy to, co widzimy? Nie sposéb tutaj
dokladnie opisa¢ tych badan - zostaw-
my to na inng okazje - ale ich wyni-

ki wskazuja, ze faktycznie mamy wtedy
odrebne ,,moézgi” i doé¢ roznigce sie
dwa umysly. Ale jednoczesnie ekspe-
rymenty ujawnily wysiltek integracyjny
mozgu-umystu. W sytuacji rozdzielenia
p6tkul lewa potkula mézgowa (,mowia-
ca”) przyjmuje funkeje interpretatora

i integratora. Réznice w tym, co widzi
lewa i prawa pétkula, stara sie zatrzeé
tworzac historyjki, ktére w miare praw-
dopodobny sposéb spajaja to, co docie-
ra do lewej i prawej potkuli. Historyjki

Nasz umyst musi by¢ zdolny do utrzymywania
wtasnego porzqdku. Musimy umiec kontrolowac
wtasne mysli, stawiac i rozpoznawac granice
miedzy wtasnym umystem a umystami innych,
musimy zachowac zdolnos¢ do myslenia

uporzqdkowanego...

menty noblisty Rogera Sperryego i jego
ucznia Michaela Gazzanigi nad tzw.
rozszczepionym mozgiem w latach 60.
i 70. ub.w. ,Rozszczepianie” mézgu do-
tyczy chirurgicznego zabiegu przecie-
cia spoidta wielkiego, struktury mézgu,
ktéra jak most taczy obie potkule mo-
zgowe (rys. 1). Zabieg ten dokonywa-
ny jest w przypadku padaczki, ktorej
nie udaje si¢ leczy¢ farmakologicznie.
Dzieki spoidiu wielkiemu pétkule ko-
munikujg sie ze sobg w obie strony, a co
za tym idzie, mamy jeden zintegrowa-
ny umyst. Obie pétkule mézgowe maja
odmienne funkcje, np. za mowe odpo-
wiada lewa potkula mézgowa, a wigc
nazywa to, co widzimy. Co si¢ dzie-

je, gdy przetniemy komunikacje mie-
dzy potkulami? Czy nadal mamy jeden
mozg i umyst, czy dwa odrebne i rozne
mozgi i umysty? Czy inaczej spostrze-

te stuza utrzymaniu rozumienia $wiata
jako jednego, gdy wlasciwie sa to odreb-
ne $wiaty.

Umyst-mozg, aby utrzymac inte-
gralnos¢, potrzebuje zasilania z ze-
wnatrz. Wspomniany profesor Kepinski
pisal w Melancholii o metabolizmie in-
formacyjnym - wymianie informacji
mig¢dzy mézgiem-umystem a otocze-
niem. Pobierajac informacje z zewnatrz
otoczenia - tak jak np. pobiera si¢ po-
karm - uklad mézg-umyst zmienia po-
rzadek otoczenia na swoj wlasny (tak
jak np. bialko zawarte w pozywieniu
jest wbudowywane w strukture ciele-
sna i procesy fizjologiczne organizmu).
W ten sposéb, poprzez dostarczone in-
formacje, umyst-mozg sie odtwarza, sa-
moorganizuje oraz rozwija. Co jednak,
gdy metabolizm informacyjny zostanie
przerwany? Eksperymenty nad depry-
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wacja sensoryczng (Bexton i in., 1954;
Lilly, 1954; Daniel, Mason 2015; zob.
tez Kjellgren, Norlander, 2008; Beitman,
2009) pokazaly, ze gdy czlowiek zosta-
je odciety od jakichkolwiek bodzcéw:
stuchowych, termicznych, wizualnych,
to jego umyst ,,zachowuje si¢” dziw-
nie. Po pewnym czasie takiej absolutne;
deprywacji spada zdolno$¢ do kon-
centracji uwagi, pogarszaja si¢ mozli-
wosci intelektualne, pojawiaja sie stany
przemoznej sennosci. Zwigksza sie na-
tomiast skfonnos¢ do magicznego my-
$lenia, a u niekt6rych osob powstaja
stany pseudopsychotyczne, w tym halu-
cynacje. Jest to sygnal, ze po ,,odcieciu
zasilania” dotychczasowe mozliwosci
utrzymania porzadku umystu zostajg
ostabione, a mézg zastepczo - pod nie-
obecno$¢ zewnetrznej stymulacji - sam
sie dopinguje, wytwarzajac psychicz-
ne ,,pobudzacze”. Pojawiajace sie obra-
zy, jak w halucynacjach, niekoniecznie
wiec $wiadczg o rozpadzie organizu-
jacej funkeji mézgu. Patrzac inaczej:
$wiadczg raczej o jego immanentnym
imperatywie — kreowac¢ jakakolwiek
rzeczywisto$¢ (nawet te, ktorg uznajemy
za podobng do psychozy), aby zasta-
pi¢ rzeczywisto$¢ fizyczng. Paradok-
salnie wigc jest to zatem wyraz wysitku
integracyjnego umystu, dazenia do za-
chowania specyficznego, ale jednak po-
rzadku. Tak mozna wyjasni¢ urojenia
wystepujace w niektorych zaburzeniach
psychicznych: sg one stworzeniem su-
biektywnie zorganizowanego $wiata

po zburzeniu przez chorobe porzadku
$wiata obiektywnego.

Rys. 1. Spoidto wielkie (zaznaczone na zielono)

https://www.neuroscientificallychallenged.com

(CCBY 4.0)

Swiat wokét nas zawsze czescio-
wo si¢ zmienia w dtuzszej perspekty-
wie czasowej. Nastepuja kolejne epoki
spoteczne, technologiczne, a nawet kli-
matyczne. Na przyklad teraz mamy ere
cyfrowa, ktora zastapila ere przemysto-
wa, Z maszyng parows i silnikiem spa-
linowym jako jej kolejnymi symbolami.
Na szcze$cie zmiany w porzadku $wia-
ta nastepuja relatywnie powoli, umy-
sl-mozg jest w stanie za nimi nadazy¢
i odpowiednio si¢ dostosowa¢. Dlatego
zamiany te generalnie nie naruszajg po-
rzadku ludzkiego umystu i mézgu. Ale

MYSLI PRAWDZIWE
.Jesli moglibysmy wyobrazi¢ sobie w petni zintegrowang
osobe, to brataby ona catkowitq odpowiedzialnosc¢ za
wszystkie swoje uczucia i mysli, jakie przynalezg do by-

cia zywym’”.

Donald. W. Winnicot, psychoanalityk

jaki bedzie umyst za 100, 200 lat? Od-
powiedz na to pytanie tkwi w tym, jaki
bedzie wtedy nasz $wiat. Ale to temat
na inng okazje.

W cz. Ii IT wykorzystano m.in.: Lu-
kasik A. Filogeneza i adaptacyjne funk-
cje ludzkiej wyobrazni, 2008; Kepinski
A. Melancholia, 1985; https://fizyka.
umk.pl/~akarb/Zadania/zad12.html.
Inne cytowane prace u autora tekstu .
III cze$¢ tekstu w nastepnym numerze
~Wgladu”
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Katarzyna Lorecka*

Koniec jest poczatkiem: psychiczny proces radzenia
sobie z opuszczeniem przez partnera romantycznego

Mitos¢ jest esencja zycia,
a kiedy polaczy dwie
obce osoby w zwigzku ro-
mantycznym, dopelnia —
a cze¢sto nadaje sens ich
wspolnej drodze. Pary
wyruszaja w nia z nadzie-
jami, a stfowa ,,Kocham
ci¢” tworzag zobowigza-
nie. A jednak z biegiem
czasu milos$¢ przechodzi
przemiany i zdarza sie,
ze nawet dobre zwigzki
si¢ koncza. Wedtug ana-
liz przeprowadzonych na
podstawie zmian statu-
su uzytkownikéw serwisu
spotecznos$ciowego Face-
book wladnie zakonczyt
si¢ pierwszy okres w roku
wigzany ze szczytem roz-
stan. Analizy te pokazuja
bowiem, Ze najwigcej par
rozpada si¢ na przelomie
roku — pomiedzy potowa
grudnia a poltowa marca.
Z kolei cieplte miesia-
ce, od maja do sierp-
nia, wcale nie owocuja
wzrostem nowo zawiera-
nych zwiazkéw (Gorham
i Fiore, 2012; McCand-
less i Byron, 2010). By¢
moze dlatego, ze po roz-
staniach wciaz leczy si¢
zlamane serca? Pocza-
tek wiosny jest zatem dla
wielu 0s6b okresem po-
rzadkéw po rozstaniu, co
bywa szczegdlnie trud-
ne dla porzucanych part-
neréw (Field, 2010; Field
iin., 2009; Perilloux,
Buss, 2008; Plopa, 2005;
Aronson i in., 2002).
Ludzie sag w stanie
wiele dla miloéci zrobié,
wiec i decyzje o zakon-
czeniu zwigzku nie nale-
z3 do latwych. Dla oséb
rozwazajacych rozstanie
powszechnym odczuciem
jest ambiwalencja prze-
jawiajaca sie¢ jednoczesna

Obraz congerdesign z Pixabay
Pixabay license

motywacja do pozosta-
nia w zwiazku i odejscia
(Joel i in., 2017). Najsil-
niej odczuwaja ja osoby
o przywiazaniu lekowo-
-ambiwalentnym, ktoére
s3 wowczas szczegdlnie
rozdarte pomiedzy po-
wodami ,,za” i ,,przeciw”.
Na decyzje wplywa ogdl-
ny poziom satysfakcji

i zaangazowania. W ba-
daniach Joel i in. (2017)
na goérze listy powodow
za utrzymaniem relacji
znalazly si¢: intymnos¢
emocjonalna, inwesty-
cje w zwiazek i poczucie
obowiazku. Przy czym
osoby w zwigzkach nie-
formalnych podkres$laty
takie pozytywne aspek-
ty, jak cechy osobowo-
§ci partnera, ktore lubig,
intymnos$c¢ i przyjem-

nos$¢ ze zwiazku; za$
matzonkowie wskazywa-
li gtéwnie na inwesty-
cje w zwiazek, obowiazki
rodzinne, lek przed nie-
pewnos$cia i bariery lo-
gistyczne. Na szczycie
powodow odejs$cia — za-
réwno dla oséb w zwigz-
kach nieformalnych, jak
i formalnych - znalazly
si¢ problemy z osobowo-
§cig partnera, narusze-
nie zaufania i wycofanie
si¢ partnera. Zanikaja-
ca intymnos$¢ oddala od
siebie ludzi lub zaburza
réwnowage zaangazowa-
nia. Staba komunikacja,
naruszenie zaufania, nie-
odwzajemniana milo$¢,
nieokazywanie opieki,
malejagca empatia, kon-
flikty, niewierno$¢ i nad-
wrazliwos$¢ to oznaki
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utraty intymnos$ci, co

w konsekwencji moze
przyczynic si¢ do spad-
ku zaangazowania (Field
iin., 2010).

Zakonczenie zwigzku
jest emocjonalnie trud-
nym czasem, zaro6wno
dla partneréw porzuca-
jacych, jak i porzuca-
nych. Nawet inicjatorzy
rozstania moga do$§wiad-
cza¢ sytuacji jako wazne
negatywne zyciowe wy-
darzenie, spowodowane
na przyklad niewierno-
§cig partnera, zmiana
drastycznie obnizajaca
jakos$¢ zwiazku, lub nie-
dajacymi si¢ pogodzi¢
réoznicami miedzy part-
nerami pomimo tacza-
cej ich mitosci (Hawley,
2012). Osoba zrywajaca
zwigzek moze odczuwad
objawy psychosoma-
tyczne, takie jak bodle
glowy i nieregularny sen
(Akert, 1998). Partne-
row inicjujgcych roz-
stanie moze tez dregczy¢
poczucie winy, porazki
lub smutek. Odczuwanie
winy dotyczy zranienia
osoby, ktorg sie kocha-
to lub ktéra byta wazna.
Smutek moze wynika¢
z braku dotychczasowego
partnera, przy jednocze-
snym przekonaniu, ze ro-
zejscie si¢ bylo stusznym
rozwigzaniem. Niekiedy
jest to mieszanina prze-
ciwstawnych emocji, jak
poczucie winy i rados$¢.
Z badan Bussa i Perilloux
(2008) wynika, ze wigcej
mezczyzn niz kobiet be-
dacych w roli osoby po-
rzucajacej czuje rados¢
i obojetnos¢.

Dla oséb porzuca-
nych nieoczekiwane lub
niechciane zakoncze-
nie zwigzku to szczegodl-
nie trudny czas silnych
oraz sprzecznych emo-
cji (Plopa, 2005; Aron-
son i in., 2002; Frazier
i Cook, 1993; Simp-
son, 1987). Osoba, ktoérej
uczucie zostalo odtraco-

ne, moze czud sie zszoko-
wana i skonsternowana,
bole$nie doswiadczaé po-
czucie odrzucenia oraz
niesprawiedliwosci,

a takze poczucie krzyw-
dy przejawiajace sie tez

niz kobiety, zwlaszcza
jesli zostali porzuce-
ni (Helgeson, 1994; Hill
iin., 1976).

Naukowcy polaczy-
li odrzucenie przez ro-
mantycznego partnera

Ludzie sq w stanie wiele dla mitosci zrobic, wiec i decyzje

0 zakoriczeniu zwiqzku nie nalezq do tatwych. Dla 0s6b

rozwazajqcych rozstanie powszechnym odczuciem jest

ambiwalencja, przejawiajqca sie jednoczesnqg motywacjq

do pozostania w zwiqzku i odejscia. ..

w postaci dolegliwo-

§ci somatycznych (bdle)
(Aronson i in., 2002).
Ze wspomnianych wcze-
$niej badan Bussa i in.
wynika, ze osoby porzu-
cane, silniej niz porzuca-
jace odczuwaja nastroje
depresyjne, ruminacje

i spadek poczucia wla-
snej warto$ci. Porzuceni
w milo$ci moga do-
$wiadcza¢ smutku, zto-
§ci, zmieszania, szoku

i zazdrodci, przy czym
kobiety czesdciej sg wy-
straszone i przezywaja
smutek oraz zmiesza-
nie. Porzucane kobiety
zdaja sie wiec by¢ grupa
najbardziej narazona

na stres zwigzany z roz-
padem zwigzku (Field,
2010; Field i in., 2009;
Perilloux, Buss, 2008).
Sugeruje si¢, Zze moze sie
to wigza¢ z ich wieksza
reaktywnos$ciag emocjo-
nalng wobec stresuja-
cych interakcji z ludzmi,
co bywa przyczynkiem
do rozwoju depresji (Ru-
dolph i Conley, 2005).
Ale sg réwniez badania,
ktore donosza, ze po za-
konczeniu zwiazku mez-
czyzni cierpia bardziej

z aktywnos$cia ukta-

du nagrody zwigzanego

z motywacja do poszu-
kiwania i zdobywania
gratyfikacji i uzalez-
nieniami — posredni-
czacego w dziatalnosci
systemu dopaminer-
gicznego (Brown, 2010).
Badanie przeprowadzo-
ne przez zesp6t Helen
Fisher (Fisher i in., 2010)
zobrazowalo aktywacje
kilku regionéw uktadu
nagrody w moézgach oséb
porzuconych na widok
zdjecia partnera odrzuca-
jacego. Obszary te zwia-
zane s3 z intensywnym
uczuciem mitosci ro-
mantycznej, przywigza-
nia, ocena zyskow i strat,
jak rowniez z pragnie-
niem i uzaleznieniem
oraz fizycznym bélem.
Bo emocjonalny bél od-
rzucenia i straty partnera
doswiadczany w mézgu
podobny jest do bélu fi-
zycznego (Smith i in.,
2011). Objawy ,,zlama-
nego serca’, takie jak te-
sknota i silne pragnienie
kontaktu z bylym part-
nerem oraz uzaleznienie
fizyczne i emocjonalne,
mozna zatem pordéwnad
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do zespotu odstawienne-
go. I tak jak zakochanie
powoduje wzrost pozio-
mu dopaminy, co odczu-
wane jest jako szcze$cie
i euforia na widok lub
sama mys$l o rychlym
spotkaniu z druga osoba,
tak wycofanie si¢ z milo-
$§ci obniza poziom dopa-
miny — spada motywacja,
energia do zycia, poja-
wia si¢ smutek i teskno-
ta. Moézg i cialo zostaja
pobudzone za sprawg
aktywnos$ci hormonu
uwalniajgcego kortyko-
tropine (CRH) i norad-
renaliny, przez co mozna
mie¢ trudnoéci ze snem,
apetytem, zamartwiad
sie i odczuwacd niepo-
kéj. Zaraz po rozpadzie
zwigzku system przywia-
zania, napedzany przez
oksytocyne i wazopre-
syne, moze ,,popychac”
w strong¢ osoby, z ktora
dotychczas lgczyla wiez.
Spadek serotoniny po-
woduje z kolei obsesyjne
mys$lenie o osobie i sy-
tuacji, a takze zle samo-
poczucie, impulsywnos¢,
a nawet che¢ odwetu za
doznang niesprawiedli-
wos$¢. Maleje wydzielanie
endogennych opioidow,
co tlumaczy odczuwa-
nie zalu i bélu zranio-
nego serca. W zwiazku
z tak silnymi zmianami
zachodzacymi w obsza-
rze emocji obnizaja si¢
funkcje poznawcze, przez
co mozna mie¢ trudno-
$§ci z koncentracjg, uwaga
lub pamiecig (Freeman,
2016).

W tym stanie trze-
ba sobie jako$ poradzi¢
z rozstaniem. Najcze-
§ciej pierwsze dni i tygo-
dnie sg chaosem emocji.
Na poczatku dominu-
je desperacka potrzeba
znalezienia odpowiedzi,
dlaczego zwiazek si¢ nie
udalt. Mozna tez chcie¢
zaprzeczaé temu, ze re-
lacja faktycznie si¢ kon-
czy i wierzy¢, ze to tylko

chwilowe nieporozumie-
nie. Czlowiek nie jest
jeszcze gotowy skonfron-
towac sie z zalem stra-
ty. Pragnie si¢ wtedy

za wszelka site ratowad
zwigzek i zapobiec cze-
mus$, co postrzegane jest
jako zyciowa katastrofa.
Na etapie targowania si¢
mozna chcie¢ obiecywac¢
poprawe lub manipulo-
wadé partnerem, negocju-
jac mozliwosé¢ powrotu.
Jesli te wysitki nie przy-
nosza pozadanej zmiany,
W zyciu pojawia sie pust-
ka. To czas u§wiadomie-
nia sobie doznanej straty,
zalu, psychicznego cier-
pienia i préob zrozumie-
nia powodéw rozstania.
Bez wzgledu na faktycz-
ne przyczyny, mozna ulec
tendencji do obwiniania
partnera — umys! moze
wtedy podsuwadé wytlu-
maczenia, ktore nieko-
niecznie sg prawdziwe,
ale pomagaja zracjona-
lizowa¢ sytuacje. Praw-
dziwa refleksja, je$li
nastapi, przyjdzie poz-
niej, po opadnieciu

sie nad sobg i rozpamie-
tywanie doznanej krzyw-
dy, co nie pozwoli ruszy¢
z zyciem do przodu.
Tymczasem ten wladnie
moment ma szczegodlne
znaczenie dla zmobili-
zowania caltej mocy oraz
odwagi, zeby przebole¢
trudne emocje i odzato-
wad utracony zwiazek,
po czym konstruktyw-
nie przej$¢ do kolejne-
go etapu, ktéory pomoze
poradzi¢ sobie ze stra-
ta i psychicznym odse-
parowaniem od bylego
partnera. Proces ten pro-
wadzi do zrozumienia,
ze niczego juz nie mozna
zrobié, by odmieni¢ to,
co sie stalo, i pogodze-
nia sie z zaistnialg sytu-
acja. Woéwczas nastepuje
okres wewnetrznego od-
budowywania si¢ i wraca
zaciekawienie zyciem.
Ten ogdlny model zakla-
da sekwencyjny przebieg,
niemniej jednak poszcze-
goélne fazy moga si¢ mie-
szac i na siebie nakladacd.
Postep w radzeniu sobie
ze stratg prowadzi do po-

Obszary uktadu nagrody w moézgu zwiqgzane

sg z intensywnym uczuciem mitosci romantycznej,

przywiqzania, ocenq zyskow i strat, jak rowniez

z pragnieniem i uzaleznieniem oraz fizycznym bdlem.

Bo emocjonalny bdl odrzucenia i straty partnera

doswiadczany w mdzgu podobny jest do bolu

fizycznego...

trudnych emocji. Etap
uswiadomienia sobie
straty, kiedy dalsze zycie
bez partnera, w odczuciu
0s6b porzucanych wta-
$nie stracito sens, jest ry-
zykownym momentem.
Moze bowiem przejsc

w chroniczne uzalanie

konania trudnego przeto-
mu zyciowego.

Wedlug badan part-
nerzy, ktérzy mieli nie-
wielka kontrole nad
rozpadem zwiazku, po
rozstaniu odczuwa-
ja silny dystres (Frazier
i Cook, 1993; Simpson,
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1987). Zazwyczaj jeze-

li pary nie tacza dzieci
lub inwestycje wyma-
gajace komunikowania
si¢ ze soba po rozsta-
niu, zaleca sie¢ zaniecha-
nie kontaktu z bylym
partnerem i nieprzegla-
danie zdje¢ oraz innych
pamiatek, a nawet przez
jaki$ czas unikanie tych
miejsc, ludzi lub dziatan,
ktére wiazg sie z bylym
partnerem. W przeciw-
nym razie pobudza-

ny jest uklad nagrody

w moézgu i aktywnos$¢ ob-
szaro6w moézgowych zwiag-
zanych z romantyczna
namiegtnos$cia, co ilu-
zorycznie przytrzymu-
je przy bylym partnerze
i zaktéca proces zdro-
wienia. Pragnienie pod-
trzymania kontaktu moze
jednak sktania¢ do prze-

Y e L

Obraz Adriana Popovich z Pixabay
Pixaby license

gladania profilu byte-
go partnera w serwisach
spoltecznos$ciowych, ktore
w czasach zdominowa-
nych przez technologie
sa dodatkowa przestrze-
nig ludzkich interakcji.
Spora cz¢$é uzytkow-
nikéw Facebooka, bo

az 10%, neka lub prze-
$laduje na tym portalu
poprzedniego partne-
ra. Czes$é osob (23%)

W momencie rozstania
robi ,porzadki”, usuwa-
jac wpisy i zdjecia byte-
go partnera, zmieniaja
tez cyfrowe oznaczenie
statusu z ,,w zwigzku” na
»wolny/a”. Znaczny od-
setek uzytkownikéw Fa-
cebooka (28%) unika
zagladania na profil by-
tego ukochanego, robiac
przerwe w korzystaniu
z portalu lub rzadziej

oy

tam przebywajac. Jedy-
nie 8% uzytkownikéw Fe-
cebooka po rozstaniu nie
zmienia dotychczasowe-
go sposobu funkcjonowa-
nia w Sieci, utrzymujac
kontakt z bylym part-
nerem poprzez komen-
towanie i ,lajkowanie”
jego wpiséw (Muise i in.,
2013). Z jednej stro-

ny pozostanie znajomy-
mi na Facebooku moze
pomoc w radzeniu sobie
z trudnymi emocjami po
rozstaniu — powoduje bo-
wiem mniej negatywnych
uczué¢ w stosunku do by-
lego partnera, zmniejsza
pozadanie seksualnie tej
osoby i tesknote, z dru-
giej jednak — stycznos¢

z informacjami na temat
spotecznych interak-

cji bylego partnera moze
wzmagac¢ zazdro$¢. Za-
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chowanie dostepu za po-
§rednictwem Facebooka
do utraconego partnera
spowalnia proces zdro-
wienia i wzrost po roz-
padzie zwigzku. Nawet
nikty kontakt, choc¢by
przez wspolnych znajo-
mych na portalu spo-
tecznosciowym, moze
utrudniaé odseparowanie
sie i podazanie wtasng
droga. Cze¢ste monitoro-
wanie profilu i listy zna-
jomych bylego partnera,
nawet je$li nie jest sie juz
znajomymi na Facebo-
oku, zwig¢ksza dystres po
rozpadzie zwigzku. Wy-
woluje negatywne uczu-
cia i niepokdj, pozadanie
seksualne bytego part-
nera i tesknote za nim
(Marschall, 2012).

Gdy rozpada si¢ maty
prywatny $wiat osoby od-
rzuconej, moze ona pra-
gnac¢ zyskacé kontrole nad
zmiang, by zwigkszy¢
poczucie bezpieczen-
stwa. Préby zmieniania
sytuacji na sile, a wiec
kontrolowania jej, nie
pozwalaja jednak swo-
bodnie zajs¢ w zyciu
zmianie, ktéra juz zosta-
ta przez partnera zaini-
cjowana. Warto jednak
nadmienié¢, ze zjawisko
rozstan i powrotéw nie
jest wcale rzadkie. We-
dtug badann Amber Ven-
num i wspdétpracownikow
(Vennum i in., 2014),
przeprowadzonych wsréd
heteroseksualnych par
0s6b dorostych miesz-
kajacych razem oraz
matzonkow, 37% tych
pierwszych i 23% drugich
W pewnym momencie ze-
rwalo zwiagzek, po czym
go reaktywowato. Z kolei
inne badania par sugeru-
ja, ze blisko jedna trze-
cia zwigzkdéw, zaréwno
0s6b homoseksualnych
jaki i heteroseksualnych,
byta zrywana i odnawia-
na (Monk i in., 2018).
Cho¢ zwigzki z histo-
rig cyklicznych rozstan

i powrotéw cechuje niz-
sza jakos$¢ i s3 tez mniej
efektywne w zaspokaja-
niu potrzeb psycholo-
gicznych i relacyjnych
niz zwigzki niecyklicz-
ne (Dailey i Powell,
2017), to utrzymujace
sie po rozstaniu uczucie
lub dotkliwie odczuwana
samotnos$¢ niekiedy po-
nownie zblizajg do siebie
bylych partneréw (Dailey
iin., 2011). Niemniej
jednak jezeli partnerzy
nie zmienili tego, co po-
przednio doprowadzi-
to do roztamu zwigzku,
nierozwigzane problemy
moga powrocic.

Kiedy zwiazek nie
przetrwal proby czasu,
a starania ratowania go
po rozpadzie si¢ nie po-
wiodly, opuszczeni part-
nerzy maja realny wpltyw
jedynie na to, jak po-
radza sobie z wlasny-
mi uczuciami. Wiaze
sie z tym miedzy inny-
mi pozegnanie nadziei
na ponowne zej$cie sie.
W $wietle badan Akert
(cyt. za: Aronson i in.,
2002) zazwyczaj po roz-
staniu mezczyzni, tak
porzucani, jak i porzu-
cajacy, nie chca konty-
nuowania znajomos$ci,
co prowadzi do zerwa-
nia wiezi i ruszenia przez
nich w zyciu do przodu.
Z kolei kobiety, szcze-
golnie porzucane, pra-
gna zachowania kontaktu
w formie przyjacielskiej.

Uswiadomienie sobie
doznanej straty dezor-
ganizuje funkcjonowa-
nie. Zaniechanie kontroli
nad sytuacja moze powo-
dowa¢ uczucie smutku
(zwiazanego z bezsilno-
§cia wobec utraty waz-
nej osoby i zwigzku),
gniewu (wynikajace-
go z zablokowania drogi
do osiggniecia wazne-
go celu zyciowego) lub
leku (przed niepewnosécia
przysztosci, dalszego roz-
woju sytuacji) (Maltby

iin., 2007; Miceli i Ca-
stelfranchi, 2005; Endler
iin., 2000). Stan afek-
tywny przejawiajacy sie
w postaci konkretnych
emocji jest doswiad-
czany indywidualnie.
Wedlug badan Davida
Sbarry (2006) wyzszy po-
ziom miloéci do bytego
partnera, zaabsorbowa-
nego stylu przywigzania
i gniewu — utrudniaja po-
konanie smutku. Z kolei
przedluzajacy sie smu-
tek przeszkadza w pora-
dzeniu sobie z gniewem

i moze sktania¢ do wyco-
fania sie z sytuacji spo-
tecznych i spedzania
czasu w samotnosci. Lek
za$ powoduje pesymizm,
a doswiadczanie tych ne-
gatywnych emocji zaweza
zakres uwagi, mozliwosci
poznawcze i obniza che¢
do dzialania. Wspie-
rajaca obecnos¢ oséb
bliskich, rodziny i przy-
jaciol moze by¢ bezcenna
w powrocie do emocjo-
nalnej roéwnowagi. Duze
znaczenie ma w tym
przypadku akceptacja
dla przezywanych uczu¢
osoby, ktorej zycie wla-
$nie sie zmienia po nie-
zwykle waznym czasie,
jakim byt bliski zwigzek
z drugim czlowiekiem.
Pomocne dla oséb odrzu-
conych moze by¢ zaje-
cie sie¢ czym$§, co odwrodci
uwage od zaabsorbowa-
nia rozstaniem (Thayer,
1996; Rosenthal, 2002).
Daje to zarazem chwilo-
wy oddech od radzenia
sobie ze stresorami. Dla
poprawy nastroju zaleca-
ny jest wysitek fizyczny
(Liao i in., 2015; Rosen-
thal, 2002). Ruch wyzwa-
la aktywnos$¢ dopaminy,
co daje uczucie przyjem-
nodci, zwieksza poziom
B-endorfin oraz endo-
kannabinoidéw, przyno-
szac spokdj i poprawiajac
samopoczucie (Kola-

ta, 2020; Basso i Suzuki,
2017; Dietrich i McDa-
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niel, 2004). Cwiczenia
o niskiej intensywno-
$§ci moga stymulowacd
aktywno$¢ serotoniner-
giczna, w efekcie popra-
wiajac nastrdj. Niemniej
jednak zmiany wywotane
przez interakcje seroto-
niny i dopaminy przyczy-
niaja si¢ do zmeczenia
wysitkowego (Davis i in.,
2000). Dlatego wazny jest
tez odpoczynek i sen,
zwlaszcza ze zasoby re-
gulacyjne (samokon-
trola, samoregulacja)
ptyna z fizycznych zaso-
béw energii (Baumaister
i Vohs, 2007).
Odseparowanie sie
od osoby, ktéra opuscita
zwiazek, to proces, ktéry
trwa i wymaga czasu.
Jednak wraz z jego uply-
wem system przywiaza-
nia wycisza aktywnosd¢
i wiez stopniowo zani-
ka (Fisher i in., 2010).
Z biegiem czasu traca tez
na sile negatywne emo-
cje, takie jak smutek lub
gniew, a codzienne waha-
nia emocjonalne sa do-
brym znakiem. Wskazuja
bowiem, ze cztowiek
zmaga sie z emocja-
mi i rozwigzaniem pro-
blemu straty, zamiast
»utknaé¢” w jednej emocji
(Sbarra i Emery, 2005).
Je$li kto$ nie wie, co do-
prowadzilo do rozpa-
du zwigzku, moze ulega¢
ruminacjom, a trudne
uczucia z tym zwigza-
ne wnosi¢ w przysztosci
w kolejng relacje¢. Jednak
osoba, ktéra nie byta ini-
Ccjatorem rozstania, nie
zawsze zna jego powo-
dy i by¢ moze nigdy sie
o nich nie dowie. Zwlasz-
cza je$li byly partner
wycofal sie i zerwatl kon-
takt. Po jej stronie jest
zatem poszukanie sposo-
bu domknigcia. Sugeru-
je sig¢, ze przelanie uczud
na papier pomaga prze-
tworzy¢ emocje, spojrzed
na skonczony zwig-
zek bardziej obiektyw-

nie i zamknga¢ ten etap
zycia (Kellas i Manuslov,
2003). Moze to tez spra-
wié, ze dostrzeze si¢
»czerwone flagi”, ktorych
nie zauwazalo sie wcze-
$niej. Nawet je$li part-
neréw laczyta milos¢, to
sama milo$¢ nie wystar-
czy, zeby stworzy¢ szcze-
$liwy i trwaly zwigzek.

nos$¢ za dobre chwile, do-
cenié¢ wspdlng przesztosé
— i pozwoli¢ jej odejs¢.
Wiele os6b patrza-
cych z perspektywy
czasu na wlasne zwiaz-
ki z przesztosci rozumie,
ze musialy si¢ skon-
czyé. Przejdcie przez
psychiczny proces roz-
stawania sie¢ z bylym

Kiedy zwiqzek nie przetrwat proby czasu, a starania

ratowania go po rozpadzie sie nie powiodty, opuszczeni

partnerzy majq realny wptyw jedynie na to, jak poradzq

sobie zwtasnymi uczuciami. Wiqze sie z tym miedzy

innymi pozegnanie nadziei na ponowne zejscie sie. ..

Czasem zycie w parze
uwypukla deficyty przy-
wigzania z dziecinstwa
lub pokoleniowe wzorce
interakcji, ktore utrud-
niajag budowanie intym-
nos$ci. Nad niektérymi
problemami w zwigz-

ku mozna pracowacd i je
przezwyciezad, ale nie-
kiedy partnerow dziela
kwestie istotne, a trud-
ne do pogodzenia, jak na
przyktad niedopasowanie
seksualne lub zyciowe
wartos$ci, ktére odbiera-
ja ktorej$ ze stron swo-
bode¢ bycia soba. Nadanie
sensu zaistnialej sytu-
acji pomaga ja domknad,
a zaakceptowanie roz-
stania przystosowuje do
zycia bez dawnego part-
nera. Psychiczne roz-
stanie si¢ z wazng dotad
osoba i Swieze spojrze-
nie na samego siebie
moga pomoc przyjac per-
spektywe drugiej strony,
wybaczy¢ bylemu partne-
rowi i sobie popetnione
btedy, poczu¢ wdziecz-

partnerem stwarza prze-
strzen dla nowych po-
czatkow, otwierajac na
ludzi, nowe mozliwo$ci
i kolejne piekne chwile.
Przynosi wolnos$¢, spokdj
i ufno$¢, ze w zyciu sie
poprawi. Oznacza to go-
towos$¢, by pojs¢ do przo-
du i skupi¢ sie¢ na tym, co
nas uszcze$liwia.
Cytowane prace u au-
torki tekstu.

* Katarzyna Lorec-
ka, psycholog ze specjal-
noscia w psychoterapii
i terapii seksualnej. Life
& relationship mentor.
Autorka artykuléw na-
ukowych oraz ksigzek
popularno-naukowych
o mitosci oraz sztuce bu-
dowania zdrowych zwiaz-
kéw, w tym nagrodzonej
tytutem Ksigzki Roku
2019 publikacji pt. ,,Jak
kochamy? O przywiaza-
niu w mitosci” - konty-
nuacji ksiazki ,,Milos$¢.
Kocha...? Lubi...? Szanu-
je...2”
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Sabina Sadecka*

O kontroli, ktéra nam pomaga i kontroli,
przez ktdra cierpimy

Najpigkniejsi znani nam
ludzie to ci, ktérzy pozna-
li smak kleski, cierpienia,
walki, straty i znaleZli wyj-
Scie z otchtani. Ludzie ci
podchodzg do zycia z sza-
cunkiem, wrazliwoscig i zro-
zumieniem. Zycie daje im
wspotczucie, tagodnosc i gle-
bokg troske pochodzgcg
z mitosci. Pigkni ludzie nie
biorg si¢ znikgd.

Elizabeth Kiubler-Ross

Cierpienie zmniejsza sig
dopiero wtedy, gdy pod-
dajemy pod waqtpliwos¢ to,
ze w ogdle istnieje miejsce,
w ktérym moglibysmy sig
ukryé.

Pema Chodron

Zycie jest z natury cha-
otyczne i nieprzewidywalne.
Ludzkie zwierze nie reagu-
je jednak dobrze na niepew-
nosc.

Robert Greene

Sala szpitalna: dwie do-
roste kobiety — siostry —
wtladnie dowiedziaty sie
o $mierci swojego rodzica.
Stoja obie nad jego 16zkiem,
bardziej jeszcze zaskoczo-
ne niz w rozpaczy, gdy oto
obok nich - praktycznie na-
tychmiast — pojawia si¢ pie-
legniarka i pyta, czy lekarz
ma im wypisac recepte na
leki uspokajajace. Ta scena
— z polskiego filmu ,,Moje
co6rki krowy” — adekwat-
nie prezentuje powszechny
w naszej kulturze stosu-
nek do bélu emocjonalnego.
Nie ma on w naszym S$wie-
cie racji bytu, nawet jesli
zwigzany jest z czyms$ tak
trudnym i dla wiekszoséci
nieuchronnym, jak §mier¢
rodzica. Zupelnie nie wiemy,

co mieliby$my z naszymi
trudnymi emocjami robié,
narzucamy wobec tego sobie
(i innym - jak w przypadku
tej pielegniarki) zadanie, by

Photo by Josh Massey on Unspash

je jak najbardziej skontrolo-
wac i czym predzej usunadé
Z€e swojego zycia.

Trzeba za$ przyznad,
Ze szacowanie uzyteczno-
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$ci i kontrolowanie §wia-

ta wokot to co$, w czym
jako ludzie przodujemy.
Umozliwia nam to wyjatko-
wa funkcja naszego médzgu,
jaka jest ludzki umysl.

Bez niego nie przezyliby-
$my na $wiecie ani minuty.
Nasz gatunek nie ma— poza
nim - innej broni na cza-
jace sie wokoét drapiezniki

i zmienne warunki otacza-
jacej nas przyrody. Braku-
je nam dostatecznie ostrych
zebow, szybkich nég, skrzy-
del, umiejetnosci wspinania
sie, utrzymywania sie¢ pod
woda. I to dzigki umyslo-
wi mozliwe do zrealizowa-
nia jest wiele codziennych
zadan stawianych sobie
przez ludzi w XXI w.: obli-
czy¢ powierzchnie trojka-
ta, odtworzy¢ bez przepisu

L L T
"

Obraz juanp. Gc Thought. Flickr com.
CC BY-NC-ND 2.0)

ciasto, takie jak jedlisémy
kilka lat temu w kawiar-
ni, pamietac o zlozeniu
PIT-u i zaoszczedzi¢ na
kurs psychoterapii.

Bywa jednak, ze trybu
zadaniowego naszego umy-
stu naduzywamy. W stano-
wigcej rame¢ merytoryczng
tego artykutu terapii akcep-
tacji i zaangazowania (Ac-
ceptance and Commitment
Therapy, w skrocie ACT,
wymawiaj po polsku ,,akt”)
moéwimy, ze tak jak mto-
tek nie jest narzedziem do
wszystkiego, tak nasz umyst
nie nadaje si¢ do rozwiazy-
wania wszystkich stawia-
nych przed nami zadan.
Nam jednak wydaje sig, ze
tak samo jak mozemy kon-
trolowa¢ §wiat zewnetrz-
ny, tak samo uda nam si¢

wplynaé na nasz $wiat we-
wnetrzny (czyli §wiat na-
szych mysli, emocji, doznan
z ciala, wspomnien i wy-
obrazen).

I tu znéw wracamy do
sceny z filmu ,,Moje cérki
krowy”. Jedna z filmo-
wych siéstr wyrzuca na-
tychmiast recepte na leki do
$mieci, mowigc ,,Nie bede
bra¢ zadnych psychotro-
poéw!”. Druga zas podbiega
czym predzej do $§mietni-
ka, wydobywa z niej pa-
pier i rzuca zaczepnie ,, A ja
moze i bede”. I trudno sie¢
dziwi¢ tej drugiej reakcji,
je$li wezmiemy pod uwage,
ze rOwniez unikanie dys-
komfortu miato dla naszego
gatunku znaczenie ewolu-
cyjne. Im bowiem wczeéniej
zareagowali§my na bél, tym
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wieksze bylo prawdopodo-
bienstwo, ze ocalimy zycie.
Naszemu gatunkowi (zresz-
ta nie tylko jemu) zdecy-
dowanie bardziej oplacalo
si¢ ,,oming¢ obiad niz by¢
czyims$ obiadem”. Jeste$my
zatem posiadaczami mo-
zgéw zaprogramowanych
na unikanie wszystkiego, co
nieprzyjemne, zagrazajace,
bolesne, smutne, wstydli-
we... Robwnoczesénie nasze
mozgi cechuja sie tzw. in-
klinacja negatywna, czyli —
jak to trafnie podsumowatl
neuropsycholog Rick Han-
son — ,s3 jak rzepy, kiedy
chodzi o negatywne do-
$wiadczenia i jak teflon,
gdy chodzi o pozytywne”.
Jedli zatem przydarzyto sie
nam co$ nieprzyjemnego,
nasz umyslt zapamieta to

o wiele lepiej niz co$ przy-
jemnego. A zapamieta to
wladnie po to, by w przy-
sztosci sprawniej tej nie-
przyjemnos$ci uniknad.

Te dwie opisane powyzej
ludzkie zdolnos$ci i skton-
noéci — do kontrolowania
wszystkiego wokét nas i do
uciekania od dyskomfor-
tu — maja swojg oczywista
czarng strone. O ile stuza
nam one bowiem w przy-
padku zdarzen zewnetrz-
nych, o tyle w przypadku
tego, co dzieje si¢ w naszym
wnetrzu (wspomnianych
wczedniej mysli, emocji, do-
znan z ciala, wyobrazen czy
wspomnien), moga — pa-
radoksalnie — sprawié, ze
doswiadczymy bélu emocjo-
nalnego na skale nieznana
zadnemu innemu gatun-
kowi. Im bowiem bardziej
nie chcemy czu¢ leku (czyli
chcemy skontrolowac i usu-
na¢ nieprzyjemne doznanie
wewnetrzne), tym wiecej
tego leku w nas; im bardziej
chcemy pozby¢ sie jakiej$
mys$li, tym natretniej przy-
chodzi nam ona do glowy;
im silniej chcemy zatrzeé
w glowie jakie$ nieprzyjem-
ne wspomnienie, tym inten-
sywniej nas ono w myslach
nawiedza. Zjawisko to nazy-

wamy w psychologii ,,proce-
sami ironicznymi”. Procesy
te lezg u podloza bardzo
wielu trudnosci i zaburzen
psychicznych, m.in. zabu-
rzen lekowych (ktére na-
pedzane s3 ,lekiem przed
lekiem”, czyli unikaniem
leku za wszelka cena), czy
tez w bezsennos$ci (im bar-
dziej nie chce doswiadcza¢

ska¢ odpowiednig wska-
zowke, musi go dotknac
przynajmniej raz. Dziec-
ko nie musi jednak dotykac
goracego pieca, by werbal-
nie si¢ dowiedzie¢, ze moze
on parzy¢”. Mozemy si¢ — na
bazie tego samego mecha-
nizmu - bac sie np. femi-
nizmu, bo kto$ powiedziat
nam, ze jest niebezpiecz-

Cztowiek ma zdolnos¢ do ,,wywodzenia relacji’. Dzieki

tej czysto ludzkiej umiejetnosci uczymy sie o istniejqcych

lub ewentualnych zagrozeniach nie tylko na bazie

bezposredniego doswiadczenia lub wtasnych przemyslen,

ale tez poprzez rozmowe z innymi przedstawicielami

naszego gatunku...

bezsennosci, tym gorzej
$pie).

Badacze zajmujacy sie¢
teorig ram relacyjnych (na-
ukowg podstawa terapii
ACT badajaca behawioralne
reguly jezyka) opisali jesz-
cze jedng wlasciwos¢ ludz-
kiego umyslu, ktéra z jednej
strony pomogta (i pomagata
tysigce lat temu) nam prze-
trwad, z drugiej za$ doktada
swoja cegietke do naszego
emocjonalnego cierpienia.
Jest nig zdolno$¢ cztowieka
do tzw. ,wywodzenia rela-
cji”. Dzieki tej czysto ludz-
kiej umiejetnosci uczymy
si¢ o istniejacych lub ewen-
tualnych zagrozeniach nie
tylko na bazie bezposred-
niego doswiadczenia lub
wlasnych przemysélen, ale
tez poprzez rozmowe z in-
nymi przedstawicielami
naszego gatunku. Steven
Hayes w ksiazce ,W putap-
ce mys$li” opisuje ten me-
chanizm nastepujaco: kot
nie dotknie goragcego pieca
po raz drugi, ale zeby uzy-

ny, obrzydzac¢ sie, dlatego,
ze kto$ co$ nazwatl ,,nie-
$wiezym” lub denerwowa¢
sie¢ na konkretnych polity-
kéw za afere, w ktérej nie
brali udzialu. Dzieki wywo-
dzeniu relacji nasze cier-
pienie psychiczne nie wigze
si¢ juz bowiem tylko z rze-
czami, ktérych realnie do-
$wiadczyli$my, lecz réwniez
z tymi, o ktérych tylko usty-
szeliSmy lub o nich prze-
czytaliSmy (nawet gdy nie
znamy zrédla). Zauwaz-
my, ze w dobie mediéw
spotecznos$ciowych mozli-
wos$¢ wywodzenia nowych
relacji tylko si¢ intensyfi-
kuje — moge jako uzytkow-
nik internetu zaczg¢ bac sie
czego$, co nie istnieje, ale

o czym wyczytalem na pro-
filu osoby, ktérej nie znam,
ktora przykladowo moze nie
dysponowa¢ pelna wiedza

o sytuacji, a moze i nawet
w realnosci nie by¢ realnym
cztowiekiem, tylko falszy-
wym profilem. ,,Cztowiek

— komentuje zjawisko wy-
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wodzenia relacji Hayes —
bierze udzial w nieréwnej
grze, w ktérej umyst, wspa-
niate narzedzie pozwalajace
zrozumie¢ dane $rodowisko,
staje si¢ wrogiem wlasnego
gospodarza”.

To réwniez nasz jezyk
(jezyk, zarobwno w jego
przejawie prywatnym,
zwigzanym z mys$lami, jak
i wjego przejawie publicz-
nym, zwigzanym z mowie-
niem, uznawany jest przez
terapeutow ACT za syno-
nim stowa ,,umyst”) spra-
wia, ze doswiadczany przez
nas tu i teraz dyskomfort
psychologiczny rozciaga
si¢ na nieokreslona w cza-
sie przyszlos$¢ (,,boje si¢
$wierszczy i to si¢ nigdy
nie zmieni”) oraz prze-
szlo$¢ (,,od zawsze boje¢
sie $wierszczy”). Jako je-
dyny Zyjacy na Swiecie
gatunek mozemy zatem po-
zostawacé w stanie cierpie-
nia przez dziesieciolecia,
nawet gdy zZrédlo cierpie-
nia znikneto. Dodatko-
wo uczy sie nas (ACT-owcy
powiedzieliby, ze ,,podda-
je si¢ nas treningowi”), ze
my$li wyprodukowane przez
nasz umyst sg prawdziwe.
W terapii akceptaciji i za-
angazowania nazywa si¢ to
»fuzja” z naszymi mys$lami.
Fuzja to dostowne trakto-
wanie wlasnych mys$li oraz
traktowanie ich jak naka-
zO0w (,musze skonczy¢ ja-
kie$ studia, bez nich jestem
nikim”) lub realnych zagro-
zen (,jestem takim idio-
ta i juz tak pozostanie”).
Tak bardzo utozsamiamy
sie z zawarto$cig naszych
mysli, Ze juz sama sugestia,
ze przeciez nie musimy im
zawsze wierzy¢ wydaje sie
nam egzotyczna i/lub zagra-
zajaca. Gdy za$ uznajemy
zawarto$¢ naszych mysli za
prawdziwa, zamykamy sie¢
na bezposrednie dos§wiad-
czanie rzeczywistosci wokét
nas. Mozemy — przyktado-
wo — przezywac najpiek-
niejszy moment zycia, ktéry
skutecznie popsuje nam

nasz wlasny monolog we-
wnetrzny (,,Ale twdj ojciec
juz nie moze ci¢ zobaczy¢
takiej szczesliwej” lub ,,Nie
zaslugujesz na to, by dobrze
sie czué”).

Opisywana w tym ar-
tykule terapia akceptacji
i zaangazowania rozluznia
— W pewnym sensie — nasza
ufnod¢ w zawarto$ci nasze-

we wlasne zycie”. Kryterium
efektywnosci terapii ACT
nie jest zatem kontrola obja-
wu i sprawienie, by on jako
taki zniknal. Nie zajmuje-
my sie usuwaniem z zycia
klienta/pacjenta leku, smut-
ku, poczucia bezradnos$ci.
Celem ACT-u jest spra-
wienie, by$my nauczyli sie
podazaé¢ w kierunku warto-

Nasz jezyk sprawia, ze doswiadczany przez nas tu i teraz

dyskomfort psychologiczny, rozciqga sie na nieokreslong

w czasie przysztosc...

go umyslu i w jego zbawien-
ng role (czesto w terapii
ACT mowi sie wprost o aro-
gancji naszego umystu/jezy-
ka). Podkresla si¢ rowniez

— w tym nurcie my$lenia

o cztowieku — nieuchron-
nos$¢ naszego cierpienia
ijego... naturalnos¢. We-
dlug terapeutéow ACT cier-
pimy nie dlatego, ze co$ jest
z nami nie tak, ale dlatego,
ze jestedmy ludzmi i posia-
damy skazujacy nas na cier-
pienie umysl.

Tym, co terapeuci ACT
proponuja w miejsce kon-
troli nad do$§wiadczeniami
wewnetrznymi (przypo-
mnijmy, ze $s3 nimi emo-
cje, mysli, doznania z ciala,
wyobrazenia, wspomnie-
nia), jest ich akceptacja.
Russ Harris, w swojej ksiaz-
ce ,,Zrozumieé ACT” pod-
sumowuje to nastepujaco:
»W terapii akceptacji i zaan-
gazowania nie chodzi o tre-
nowanie zwyklego trybu
umysltu. Chodzi o wyjscie
poza umyst i zanurzenie si¢

$§ciowego zycia, nawet jesli
umysl bedzie robit wszyst-
ko, by nam na tej drodze
stana¢, prébujac odepchnad
od nas dyskomfort i skon-
trolowa¢ w pelni to co sie

z nami dzieje.

Umysl moze za kazdym
razem, gdy prébujemy zmie-
ni¢ co$§ w swoim zyciu, wy-
krzykiwa¢ nam wprost do
naszego ucha: ,I tak ci sie
nie uda. Nie staraj si¢ nawet,
bo tylko sie soba rozczaru-
jesz”. Celem ACT-u nie jest
usuwanie tych trudnych
emocji i myséli, lecz akcepta-
cja ich i dziatanie POMIMO
nich. Uczymy zatem siebie
i swoich klientéw dostrzegad
nasze emocje i (inne niewy-
godne do$wiadczenia we-
wnetrzne), nie traktujac ich
przy tym jako przeszkéd do
tego, by wies¢ zycie, jakim
chcemy zy¢. To sa tylko
emocje. Mozemy przeciez
czuc si¢ nieprzyjemnie, nie-
pewnie, niestabilnie i wraz
z tym uczuciem pod pacha
kroczy¢ w strong tego, co
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dla nas wazne. ACT propo-
nuje zatem — zamiast od-
pychania niewygodnych
przezy¢ wewnetrznych — ro-
bienie na nie w sobie wie-
cej wewnetrznej przestrzeni.
Ogladanie ich, a nie utoz-
samianie si¢ z nimi. Po-
zwalanie im na swobodny
przeplyw, a nie zakotwicza-
nie si¢ na ktérymkolwiek

z nich.

Podsumowujac: celem te-
rapii ACT nie jest zatem po-
zbycie si¢ objawu, jest nim
zmiana relacji z tym obja-
wem. Im bowiem bardziej
bedziemy go unika¢, tym
bardziej bedzie on w naszym
zyciu obecny. A réwnocze-
$nie sam proces unikania
oddala nas mocno, od zycia,
ktérym chcemy zy¢ (im bar-
dziej ba¢ sie bede porazki,
tym mniej bede angazowal
sie w wazna dla mnie, ale
potencjalnie trudna aktyw-
nos$¢). Uczymy sie zatem, nie
jak wyeliminowywa¢ objaw,
ale jak zy¢ pomimo objawu,
za to z dbalos$cia o sprawy
dla nas najwazniejsze. Te-
rapeuci ACT-owi nie trak-
tuja zatem naszych stanéw
emocjonalnych jako zadan
do rozwigzania. Nie medy-
kalizuja ich i nie patologizu-
ja. Emocje pozostaja tylko
emocjami, niezaleznie od
tego, jak sg dotkliwe. To nie
my nalezymy do tych emo-
¢ji, to te emocje przydarza-
ja sie¢ nam. Czucie si¢ zawsze
dobrze nie jest celem w tej
terapii, jest nim za to poczu-
cie, ze zyjemy dobrze (pelnia
zycia, witalnie i w zgodzie ze
swoimi warto$ciami).

* Sabina Sadecka- te-
rapeutka terapii akceptacji
i zaangazowania, specjali-
zujaca sie w terapii traumy
(i tego, co w terapii na prze-
cieciu ciala i psychiki).
Wspolprowadzi od 8 lat por-
tal opsychologii.pl, na kto-
rym popularyzuje rzetelng
wiedze¢ psychologiczna,
Sswoje spojrzenie na terapie
i wyjatkowe psychologiczne

Obraz z Devanath z Pixabay
Pixabay license

ksigzki. Przyjmuje w prywat-
nym gabinecie w Poznaniu.
Prowadzi zajecia dla studen-
tow Uniwersytetu SWPS.
Pisze o psychologii dla r6z-
norodnych miejsc w sieci
i czasopism. Uczy o terapii
ACT i pracy z trauma adep-
téw terapii w calej Polsce.
Regularnie gosci na antenie
Radia Poznan w programie
»Problem z gtowy”.

Prace, na podstawie kto-
rych powstal artykul, u au-
torki.

Warto przeczytac:

Hanson R. (2018),
»Szczesliwy mébzg”. Sopot:
GWP.

Harris R.(2018), ,,Zro-
zumieé ACT. Terapia ak-
ceptacji i zaangazowania
w praktyce”. Gdansk: GWP.

Hayes S.C., Hofman S.G.
(2020), ,,Terapia poznaw-
czo-behawioralna oparta na
procesach”. Gdansk: GWP.
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Kawiarenka psychologiczna

Uporzqdkowanie

W Kawiarence psycho-
logicznej prezentujemy
réozne poglady na tema-
ty zwigzane z fundamen-
talnymi dla zrozumienia
czlowieka zagadnieniami
dotyczacymi jego psy-
chiki i zachowan. Dzi$
tematem jest
UPORZADKOWA-

NIE. Swoje stanowi-

ska prezentuja: Gabriela
Kogut, studentka (studia
stacjonarne, III peda-
gogika resocjalizacyjna

i I pedagogika przed-
szkolna i wczesnoszkol-
na, Instytut Pedagogiki
UR), mgr Monika Drzy-
mala, pedagog (Instytut
Pedagogiki UR), dr To-
masz Gosztyla, psycho-
log (Zaklad Psychologii,
Instytut Pedagogiki
UR), dr Stawomir Re-
bisz (socjolog, politolog,
dr nauk o zarzadza-

Francisco de Zurbaran (1598-1664)
Still life with Pots (1650)
Museo dle Prado

niu, Katedra Pedagogiki
Medialnej i Szkolnej, In-
stytut Pedagogiki UR).

Gabriela Kogut

Termin ,,uporzadkowa-
nie” odnosi si¢ do wielu
plaszczyzn ludzkiego
zycia. Czlowiek juz od
okresu dziecinstwa ma

z nim styczno$<¢. Znane
sa dobrze komunikaty:
»uporzadkuj te zabawki”,
czy ,posprzataj swoje
krélestwo” Wielokrot-
nie zdarzaja si¢ sytuacje,
kiedy rodzice prosza
swoje pociechy o dopro-
wadzenie pokoju do po-
rzadku po skonczonej
zabawie.

Mozna wysnué mysSl,
iz stowo ,,uporzadko-
wanie” rozwija si¢ wraz
z dojrzewaniem jednost-

ki. Poczatkowo bowiem
uktada ona zabawki we-
dtug okreslonych kryte-
riow (przyktadowo lalki
osobno, ksigzeczki osob-
no.) Nastepnie w szko-
le nauczyciele wszelkich
przedmiotéw podczas
zajel staraja sie przeka-
za¢ uczniom wiedze i ja
usystematyzowaé. W do-
datku na lekcji matema-
tyki mlodziez w wyniku
realizacji jednego z tema-
téw porzadkuje rownania
i redukuje wyrazy podob-
ne. Warto w tym miej-
scu rowniez zaznaczy<, ze
wraz z uplywem dni czlo-
wiek tworzy takze swoja
sfere aksjologiczng. Hie-
rarchizuje wartos$ci. Po-
rzadkuje swoje zycie.
Wielu ludzi dazy do sta-
bilizacji, zaklada rodziny.
W spoteczenstwie ist-
nieja jednakze jednostki,
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ktére twierdza, ze dezor-
ganizacja to ich drugie
imie, poniewaz wtedy
najlepiej si¢ odnajdu-
ja. Gubia si¢ w usze-
regowanych rzeczach.
Denerwuja si¢ na osoby,
ktére probuja wprowa-
dzi¢ odrobine tadu w ich
zycie. To trzeba zazna-
czyé, iz ,uporzadkowa-
nie” w pewnym stopniu
rowniez ich dotyczy.
W dodatku na jego
obecnos$¢ nie majg wply-
wu — chociazby regular-
ny uplyw czasu, siedem
dni w tygodniu czy dwa-
nasdcie miesiecy w roku.
Ponadto nalezy wspo-
mnied, iz termin ,,upo-
rzadkowanie” ma swoje
powigzanie z prawem.
A w my$l obowiazujacej
do dzi$ lacinskiej pare-
mii prawniczej: ,,Omnes
ante legem aequi sunt” —
wszyscy sa rowni wobec
prawa. Oznacza to, ze
wszelkie odstepstwo od
norm prawnych, mo-
ralnych, obyczajowych
wigze sie z konsekwen-
cjami.

Ludzie do niedaw-
na w wyniku zabiegania
i towarzyszacych im roz-
maitym problemom nie
zdawali sobie sprawy,
ze tak naprawde wioda
dosy¢ ,uporzadkowane”
zycie. Tradycyjnie po-
wtarzali swoje codzien-
ne rytualy. Wychodzili
do szkol, firm, na space-
ry, zakupy itp. Nierzad-
ko przy tym narzekajac
na konieczno$¢ wykony-
wania swoich obowiaz-
kow. Dopiero w obliczu
pojawienia si¢ epidemii
koronawirusa i nakaza-
nych w zwiazku z jej wy-
stapieniem obostrzen
w funkcjonowaniu
w przestrzeni publicznej
cze$¢ z nich zrozumiata,
jak bardzo jest przyzwy-
czajona do ,uporzad-
kowania”. Wiele oséb
ma problem z wykony-

waniem pracy w zdalny
sposoOb. Pietrza sie fru-
stracje, niezadowolenie.
Pojawia si¢ tesknota za
dawnym ,,uporzadkowa-
niem” oraz nadzieja, ze
jeszcze kiedy$ ono po-
wroci.

Monika Drzymala
Precyzyjnie uklada-

ny pod koniec dnia plan
»na jutro” zdaje sie by¢
$wietng zapowiedzia, ze
nazajutrz rytm bedzie
uporzadkowany, tyle
rzeczy sie¢ wykona, tyle
matych sukceséw osia-
gnie i ilez radosci bedzie
z ukonczonych zadan.
Jednak kiedy mija ranek,
z kazda godzing okazu-
je sie, ze po drodze po-
jawiaja sie okolicznodci,
ktérych nie sposéb byto
przewidzieé. A moze
plan byt utozony zbyt
sztywno?

Codziennie duzo réz-
nych spraw musimy za-
tatwia¢ — waznych,
mniej waznych, btahych,
czasochlonnych lub nie-
zajmujacych wiele czasu.
Uporzagdkowanie ich ma
sens, bowiem pozwa-
la dziata¢ w okre$lonym
szyku, szybciej, plynniej,
cho¢ nie zawsze si¢ to
nam udaje.

Wiele z tych spraw
jest procesem wymagajga-
cym zastanowienia, nim
przejdzie si¢ do fazy re-
alizacji. Zanim si¢ wyko-
na pierwszy krok, warto
przez chwile pomys§led
o kolejnych, ktéore do-
prowadza do konca.

W przypadku braku
planu mozna straci¢
cenny czas na kluczenie
i wymysélanie w trakcie
kolejnych $ciezek prowa-
dzacych do — stusznego
wedlug nas — rozwigza-
nia.

W porzadkowaniu
rytmu dnia jest duzo po-

dobienstw do porzadko-
wania przestrzeni, takze
tej w glowie. Szkoda, ze
nie ma w niej regalow,
na ktéorych mozna ukta-
da¢ my$li wazne, mniej
istotne, ale i takie, ktore
z pozoru wydaja sie
zbedne. Te ostatnie po-
woduja, ze nachodzi nas
kolejna my$l, a po niej
kolejna, nowy pomysl,
nowe dziatanie. Gorzej,
jak tych mys$li nie da si¢
zatrzymadc.

Kiedy okolicznos$ci,
czasem spadajace jak
grom z jasnego nieba,
pozwalajag w konicu upo-
rzagdkowa¢ to, na co nie
bylo wczedniej czasu
i trafiato na poétke ,,po6z-
niej” lub do szuflady
»nie teraz”, odkrywa-
my mndéstwo skarbow,

a poéroéd nich takze to,
co jest juz nieistotne.
Skarbem wiegc staje sie
rowniez wolne miejsce
i lekkos$c¢.

Uporzadkowanie bez
watpienia wprowadza
harmonie¢ i spokdj, jed-
nak i batlagan ma swoje
zalety — wyzwala kre-
atywnos$¢ oraz pozwala
§wiezo spojrzeé na dana
sytuacje¢, m.in. gdy nie
mamy pod reka pieknie
uporzadkowanych nota-
tek.

Tomasz Gosztyla
Porzadek albo uporzad-
kowanie to wartos$¢ nie-
jako z drugiego planu,
ale przenikajaca, orga-
nizujaca inne. Moze by¢
rozumiana jako cel, ale
tez $Srodek stuzacy osig-
ganiu innych wartos$ci.
Porzadek mozna roz-
patrywacé w réznych
aspektach i wymiarach.
W ujeciu psychologicz-
nym wigze sie ze zmien-
ng osobowosciowa
okresdlang mianem su-
miennosci. Jest to cecha
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osobowosci wystepujaca
w popularnym w $wie-
cie nauki modelu tzw.
Wielkiej Piatki, tj. pie-
ciu ogdlnych wymiaréw
psychiki. Sumiennos¢
dotyczy m.in. zorgani-
zowania i sklonnosci do
utrzymania porzadku.
Osoby o wysokim pozio-
mie sumienno$ci dbaja
o lad w swoim otocze-
niu, sg schludne i z wy-
przedzeniem planujg
swoje dzialania. Zwykle
daza tez do przestrzega-
nia prawa i tzw. dobrych
obyczajéw. Sa wydaj-

ne i prowadza zdrowy
styl zycia (m.in. pamie-
taja o okresowych ba-
daniach lekarskich,
stosuja si¢ do zalecen
medycznych). Profesor
Maria Braun-Gatkow-
ska, psycholozka rodzi-
ny i wychowania, zwykla
mawia¢é, ze chaos oto-
czenia wprowadza chaos
do psychiki, cho¢by dla-
tego, ze zwigksza nie-
pokdj i zabiera czas na
szukanie (rzeczy, osob
za co$ odpowiedzial-
nych, narzedzi i proce-
dur). Porzadek z kolei
sprzyja pewnej harmo-
nii wewnetrznej, ktéra
na zasadzie sprzeze-

nia zwrotnego ksztattuje
§rodowisko.

Warto jednak pod-
kresli¢, ze nadmierna
sklonnos$¢ do porzadku
bywa problematyczna.
Przyktadem jest perfek-
cjonizm. Perfekcjonizm
moze bardzo utrudniad
funkcjonowanie oso-
bie, poniewaz polega na
stawianiu sobie i innym
nadmiernie wysokich
wymagan, niemoznosci
zaakceptowania btedow
(lub zwyczajnej niedo-
skonatos$ci), przesad-
nej dbatosci o detale.
Perfekcjonisci stara-
jac sie wszystko zrobi¢
»doskonale”, doswiad-
czajg probleméw z usta-

leniem hierarchii spraw
i obowiazkoéw, czesto za-
niedbuja odpoczynek,
przyjemnos$ci i wazne
relacje osobiste. Per-
fekcjonizmowi moze
towarzyszy¢ lek i napie-
cie, trudnos$¢ z dokony-
waniem wyboru, niska
samoocena jako nastep-
stwa domniemanego
badz faktycznego nie-
sprostania narzuconym
sobie standardom. Dla-
tego tez psychologowie,
opisujac ten problem,
uzywaja wiele méwia-
cego terminu , perfek-
cjonizm uposledzajacy”.
Innym negatywnym
aspektem sklonnosci do
porzadku moze by¢ nad-
mierna uleglos¢é wobec
autorytetéw, np. bezkry-
tyczne postuszenstwo
wobec nieetycznych,
niehumanitarnych po-
lecen badz rozkazdéw,
konformizm wobec bu-
dzacych watpliwosci
rozporzadzen i regut
grupowych.
Podsumowujac, nie-
watpliwie w umiarkowa-
nym nasileniu sktonnos¢
do porzadku jest war-
tosciowg cechag — ko-
nieczna dla osiggania
sukceséw na réznych
polach indywidualnego
i grupowego dziatania.
Jak w wielu przypad-
kach, wskazany jest tu
jednak ,,zloty Srodek™.
Niska skltonnos$¢ do po-
rzadku prowadzi do cha-
osu i balaganu. Batagan
z kolei to koszty, awarie,
wypadki, katastrofy, zle
zarzadzani pracownicy,
niszczone srodowisko,
itd. Z drugiej strony,
nadmierna sklonno$¢ do
porzadku to zadreczanie
siebie i innych detalami,
bezrefleksyjne postu-
szenstwo, pracoholizm,
rozbuchana biurokracja.
Szukajac puenty, warto
przytoczy¢ fragment le-
gendy o Siddharcie,

ktéry — zanim jeszcze
stal sie¢ Budda — poszu-
kujac recepty na war-
todciowe, madre zZycie,
pewnego dnia uslyszat,
jak muzyk poucza swo-
jego ucznia: ,jesli nap-
niesz strune¢ zbyt mocno
— peknie, jesli za stabo —
dzwieku nie wyda”.

Slawomir Re¢bisz
Do zaproponowanego
przez redakcje pojecia
uporzadkowanie, ktore —
no wtadnie, dla porzadku
nalezy przypomnie¢, jest
rzeczownikiem rodzaju
nijakiego pochodzacym
od czasownika uporzad-
kowa¢ — postaram sie
krotko odniesé w kon-
tek$cie antropologicz-
nym, nauk o zarzadzaniu
oraz socjologicznym,
a wiec dziedzin wiedzy,
z ktérymi w jaki§ sposoéb
sie utozsamiam, poprzez
fakt ich studiowania,
czy tez pewnej wlasnej
aktywnosdci naukowej
i dydaktycznej w tych
obszarach.
Uporzadkowanie sta-
nowi przeciwienstwo
chaosu, ktory jawi sie
nam najczesciej jako
jakas wielka otchtan,
co$ blizej nieokres$lone-
go, bezladnego, a nawet
wrogiego. A skoro, we-
dlug najbardziej znanych
nam mitéw greckich, na
poczatku byt chaos bu-
dzacy niepokdj i lek,
z ktéorego wylonit sie
$wiat, to znaczy, Zze mu-
sial nastgpi¢ pewien
rodzaj ,,uporzadkowa-
nia” owego chaosu, czyli
stalo sie co$ dobre-
go. Z antropologiczne-
go punktu widzenia, owe
»porzadkowanie” albo
inaczej, tworzenie ,,po-
rzadku”, organizowanie
czego$ w oparciu o przy-
jete i zaakceptowane re-
guly oraz normy, bylo
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ijest niczym innym, jak
planowym, przemys$la-
nym (a wigc ,uporzad-
kowanym”) dzialaniem
cztowieka, ktore pozwala
usprawnié, a tym samym
utatwié¢ nam codzien-
ne zycie, uczynic¢ go lep-
szym, bardziej znosnym.
Mozna chyba przyjaé, ze
czynno$¢ ,porzadkowa-
nia” jest nie tylko im-
manentnym, ale przede
wszystkim pozada-
nym elementem kultu-
ry, niosacym najczesciej
w sobie blizej nieokre-
$lony element ,,fajno-
§ci”, czegos$ dobrego
i wiarygodnego, wrecz
pozadanego i budzace-
go pozytywne emocje.
Wspomniana aktywnos¢
cztowieka w zakresie
»porzadkowania” rzeczy-
wisto$ci, uktadania cze-
gos$ wedlug uznanych
regul i wzoréw, odno-
si sie zarowno do tak
prozaicznych spraw, jak
kwestia utrzymania czy-
sto$ci/porzadku w domu
czy na biurku, poprzez
np. ,porzadkowanie”
spraw w sferze rela-
cji miedzyludzkich, czy
tez systematyke Swia-
ta zwierzat albo nauki,
az do teorii ,porzadku-
jacych” i wyjadniajacych
funkcjonowanie wielkich
struktur spolecznych.
W nauce
o zarzadzaniu kwe-
stia ,,uporzadkowa-
nia” stanowi szczegdlna
wartosé w kontekscie
zrozumienia istoty
sprawnego dzialania or-
ganizacyjnego. Nalezy
w tym miejscu przypo-
mnieé zaproponowa-
na prawie 100 lat temu
przez Henry’ego Le Cha-
telier’a i stale aktualna
tzw. zasade stopniowe-
go doskonalenia, zwang
obecnie ,,cyklem dzia-
tania zorganizowanego™.
Ow cykl rozwijany i do-
stosowywany do kon-

kretnych sytuacji i celéw
znajduje odbicie w roz-
nych szczegélowych me-
todykach rozwiazywania
probleméw organizacyj-
nych. Stal si¢ on takze
podstawa postepowania
organizatoréw na catym
$wiecie. Sita i spraw-
czo$¢ dziatania opartego
na etapach wspomnia-
nego cyklu tkwi wta-
$nie w przestrzeganiu
jednej z wazniejszych
prakseologicznych

zasad sprawnego dzia-
tania — zasady dziala-
nia zorganizowanego,

w wiec uwzgledniajgcego
pewne stale, powtarzalne
i ,uporzadkowane” w od-
powiedniej kolejnosci
czynnosci. Co ciekawe,
okazuje si¢, ze wspo-
mniane zasady mozna

z powodzeniem prze-
nie$§é¢ poza ich naturalne
§rodowisko $wiata orga-
nizacji oraz managmentu
i stosowac w zyciu co-
dziennym.

Warto takze przy-
pomnied, ze chel ,,po-
rzadkowania” na nowo
§wiata otaczajacego czlo-
wieka bywata przyczyna
powstawania samodziel-
nych dyscyplin nauko-
wych. Tak jak wielkie
niepokoje targajace Gre-
cjaw VilIV w. p.n.e.
doprowadzily do powsta-
nia zachodniej filozofii,
tak podobne wydarzenia
w Europie, w wiekach
XVII, XVIII i XIX (m.in.
w wyniku Rewolucji
Francuskiej w 1789) do-
prowadzily do istotnych
rozwazan nad naturg
»porzadku spolecznego”,
przyczyniajac sie tym
samym do powstania so-
cjologii jako samodziel-
nej nauki. Nauki bedacej
odpowiedzig na zmie-
niajgce sie dynamicz-
nie i dogtebnie warunki
spoteczne, usitujacej
zrozumied, wyjasdnic
i podpowiedzie¢, czym

stary, obalony ,,porza-
dek” warto zastapié, jaki
powinien by¢ wtasci-
wy model spoleczenstwa
i podstawowych stosun-
kow pomiedzy ludzmi,
biorac pod uwage po-
lityczne i ekonomiczne
zmiany wywolane rozwo-
jem handlu i uprzemy-
stowieniem, etc.
Koniczac rozwazania
nad ,,uporzgdkowaniem”,
spdjrzmy tym razem na
to zagadnienie w kontek-
§cie nauki jako istotnej
dziedziny zycia czlowie-
ka, a przy okazji i ob-
szaru naszej aktywnosci
zawodowej, jako pra-
cownikéw akademickich.
W moim przekonaniu
warto stale przypomi-
nad, iz poprzez prowa-
dzenie rzetelnych badan
waznym elementem na-
szej pracy staje sie wy-
odrebnianie wiedzy
naukowej sposrod pozo-
stalych gatunkow wiedzy
ludzkiej — gtéwnie po-
tocznej. Wyodrebnianie
wspomnianej wiedzy na-
ukowej nastepuje dzieki
miarodajnym i obiek-
tywnym badaniom, ktore
prowadzone sg z zacho-
waniem odpowiedniej
struktury procesu ba-
dawczego, tzn. praca
badawcza musi zawie-
ra¢ i zachowywad pewne
»uporzadkowane”, a wiec
sktadajace si¢ z wielu
czynnos$ci nastepuja-
cych po sobie w okre-
$§lonej kolejnosci etapy
procesu badawczego.
Takie wtas$nie ,,uporzad-
kowane” metodologicz-
nie podejécie staje si¢
warunkiem sine qua non
rzetelnych i obiektyw-
nych badan wnoszacych
wklad w rozwéj dziedzi-
ny, obszaru wiedzy, ktéra
si¢ zajmujemy. I o tym,
w moim przekonaniu,
nie wolno nam pod zad-
nym pozorem zapomi-
nac!
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Z badan psychologicznych na swiecie

Klopoty z pamiecia u oséb odczuwajacych strach
przed matematyka

Czy strach przed matematyka jest zwiagzany z wydaj-
noécig pamieci operacyjnej? Strach przed matema-
tyka towarzyszy manipulacji liczbami w umysle lub
rozwigzywaniu zadan matematycznych. Prowadzi do
unikania matematyki. Z kolei pamie¢ operacyjna to
umystowa funkcja odpowiedzialna za przetwarzanie
informacji zwigzanych zaréwno z réznymi zadaniami,
a w szczegolnos$ci z zaangazowaniem uwagi. Ma tez
wplyw na radzenie sobie z zadaniami matematycz-
nymi. Na przyklad kiedy rozwigzuje si¢ zadanie ma-
tematyczne w umysle, to wszystkie niezbedne liczby
(np. 3, 185) oraz operacje, ktore trzeba wykona¢ (np.
dodawanie), musza przez chwilg by¢ utrzymywane

w tej pamigci, aby otrzymac wynik (188). Pamiec ro-
bocza ma jednak ograniczone zasoby (tak jak karton
na mleko moze pomie$ci¢ tylko litr mleka, tak w pa-
mieci roboczej mozna ,pomiesci¢” ograniczona ilo$¢
informacji). Teoria kontroli uwagi (Attentional Con-
trol Theory) zakltada, ze jesli czlowiek ma do czynie-
nia z bodzcami wywotujacymi strach, to powoduje

to przejecie przez takie bodzce cze¢sci zasoboéw uwagi
i w rezultacie spadek kontroli uwagi nad biezacym
zadaniem. Prowadzi to do gorszego wykonania zadan.
Studentom biorgcym udzial w badaniu podano zestaw
zadan matematycznych angazujacych pamieé opera-

cyjna. Wczeéniej uczestnicy ocenili poziom ,strachu
matematycznego”. Wyniki pokazaly zwigzek miedzy
poziomem ,strachu matematycznego” a wydajnoscia
pamieci operacyjnej. Osoby przezywajace ten rodzaj
strachu popelnily wiecej btedéw, szczegdlnie w zada-
niach wymagajacych pobierania informacji z pamigci
roboczej niezbednych do wykonania operacji mate-
matycznych w umyséle. Inaczej méwiac, osoby takie
maja klopot z przypominaniem sobie informacji ,,ma-
tematycznych”. Jest jednakze mozliwe, Ze osoby takie
maja po prostu stabszg reprezentacje liczb w umysle
(jak przez analogie: osoby niedostyszace majg gorsza
reprezentacje stéw i dlatego myla sie, gdy stysza wy-
razy podobnie brzmigce, np. koza-kosa).

Pelegrina S. et al. (2020). Math anxiety and working
memory updating: difficulties in retrieving numeri-
cal information from working memory. Frontiers in
Psychology, https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.00669

(al)

Stow(n)ik psychologiczny

ANANKASTYK - to jednostka z osobowoscig ananka-
styczng lub nasilonymi jej cechami. Zrédtostow grecki
- ananke - oznacza tyle, co los, przeznaczenie, ko-
nieczno$¢. Osobowos¢ taka, a raczej charakter, jak wola
okresla¢ terapeuci psychoanalityczni i psychodynamicz-
ni te¢ dosy¢ imponderabilng kategorie pojeciowa, ce-
chuje przede wszystkim nadmiarowy perfekcjonizm:
rygorystyczny i kostyczny. Doswiadczajg cz¢sto wzmo-
zonego leku i poczucia napiecia zwigzanego z obawa

o niewykonanie jakiej$ czynnosci na - przez siebie
okreslonym - najwyzszym poziomie, tj. w sposéb ide-
alny, zaprezentowaniu postawy o wzorcowych standar-
dach, posiadaniu zasobdw i kwalifikacji doskonalych

w jakiej$ dziedzinie. Czuja sie do takiego postepowa-
nia w sposéb irracjonalnie zobligowani. Dzieje sie tak
zresztg niezaleznie, czy kwestie dotyczg spraw bta-
hych, wrecz trywialnych, czy tez istotnych, waznych.
Nie usna np. jeéli pilot do telewizora nie jest utozony
idealnie pod katem prostym po wylaczeniu odbiorni-
ka. Nie wyjda do pracy, jeéli nie umyjg szklanki po po-
rannej kawie. Nie zaznajg spokoju sumienia po odej$ciu
od kratek konfesjonalu, jesli w sakramencie pojedna-
nia nie zeznali skrupulatnie wszystkich swoich prze-
win zgodnie z zestawionym ich indeksem po mozolne;j

wczedniejszej analizie. Nie wypoczna na urlopie, jezeli
uznajg, ze nie dopieli idealnie do konca stojacych przed
nimi zawodowych zadan itp. Majg permanentng potrze-
be nadmiarowej kontroli przejawiajgcej sie w kazdej po-
dejmowanej czynnos$ci. Czgsto powoduje to zaniedbanie
gtownej istoty ich dzialania. Kolo si¢ zamyka, poniewaz
prowadzi to z kolei do niezadowolenia i frustracji z po-
wodu niewykonania zadania na idealnym poziomie. To-
warzyszy temu zwykle brak elastycznosci — narzucanie
sztywnych ram mysélenia, brak wariantowosci w dzia-
taniu, przyjmowanie jednej stusznej racji postepowa-
nia. Anankastycy cierpig. A ze cierpienie jest takze na
0go6!l poza standardem ich idealnego funkcjonowania -
cierpia w dwdjnasob.
Badzmy wiec rzetelni, doktadni, pracowici, prawi i szla-
chetni - na dodatek kontrolujmy to. Nie zapomina-
my wszakze o kontroli tego, by nie kontrolowa¢ siebie
nadmiarowo - jak kanar, ktéry wsiadl do tramwaju po
uprzednim kupieniu i skasowaniu biletu, a nastepnie
sam sie kontroluje, ze wzmozong intencja, aby wykaza¢
sobie samemu, Ze jedzie na gape!

Kg
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Mistrzowie psychologii

Tadeusz TOMASZEWSKI ur. si¢
19 lipca 1910 roku we Lwowie,
zm. 19 marca 2000 roku w War-
szawie. Wybitny uczony - twoérca
teorii czynno$ci w psychologii,
humanista, wychowawca wielu
pokolen polskich psychologow.
Byl absolwentem Uniwersytetu
im. Jana Kazimierza, gdzie stu-
diowal polonistyke i psychologie
pod kierunkiem filozofa i psy-
chologa Mieczystawa Kreuza
(1893-1971). W 1934 roku otrzy-
mal stopien magistra filozofii na
podstawie pracy ,Warunki ocen
niedorzecznos$ci”. Cztery lata

pozniej, przedktadajac rozpra-
we pt. ,Metody badan dyspozy-
cji ztozonych”, uzyskuje doktorat,
pozostajac u Kreutza asystentem
w katedrze psychologii. Recen-
zentem dysertacji byl czolowy
polski filozof i logik prof. Kazi-
mierz Ajdukiewicz (1890-1963).
Jeszcze przed wybuchem wojny
odbyt staz w Paryzu pod okiem
cenionych francuskich psycho-
logéw H. Pierona i H. Wallona.
Po wojnie zwigzal si¢ poczatko-
wo z nowo powolanym (w 1944
roku) Uniwersytetem Marii Cu-
rie-Sklodowskiej w Lublinie.

W 1947 roku uzyskal habilitacje
na Uniwersytecie Wroctawskim
na podstawie rozprawy ,Rodzaje
i motywy reakcji negatywnych”,
a dwa lata pdzniej profesure na
UMCS. W roku 1950 przenosi
sie do Warszawy, gdzie obejmuje
Katedre Psychologii Ogolnej na
Wydziale Humanistycznym Uni-
wersytetu Warszawskiego. Razem
z Maria Zebrowska (1900-1978)
i Stefanem Baleyem (1885-1952)
pracuje nad utworzeniem pierw-
szych w Polsce samodzielnych
studiow magisterskich z psycho-
logii. W roku 1966 zostaje mia-
nowany na dziekana Wydziatu
Psychologii i Pedagogiki UW,

a w 1968 roku powolany na sta-
nowisko dyrektora Instytutu Psy-
chologii na Wydziale Psychologii
i Pedagogiki UW. Profesor byt
uczonym niezwykle aktywnym

i w pracy swej uporzadkowanym.
Byl pierwszym przewodniczacym
Komitetu Nauk Psychologicz-
nych Polskiej Akademii Nauk,

w latach 1963-1980 wiceprze-
wodniczacym Miedzynarodowej
Unii Psychologii Naukowej. Byt
czlowiekiem serdecznym, otwar-
tym na innych. Potrafil dostrzec
efekty kazdej pracy, a swymi
komentarzami inspirowal do
przemyslen i entuzjastyczne-

go wysitku, przy tym niezwykle
skromnym. Pamigtam Go takim
osobi$cie. W mieszkaniu na war-
szawskiej Woli, w wielkim fotelu,
w pokoju zarzuconym niezliczo-
ng iloscig ksigzek, prac, czaso-
pism, rekopisow, kiedy trafitem
don jako recenzenta mojej roz-
prawy doktorskiej - emanowat
pogodnym cieplem, a swoje me-
rytoryczne uwagi formutowal nie
jak wielki mistrz, lecz po pro-
stu zyczliwy, dobry czlowiek. Po
jakze pracowitym i owocnym
zyciu spoczal na zabytkowym
cmentarzu ewangelicko-reformo-
wanym w Warszawie.

Kg




Rok 2, numer 8

33

Czy wiesz, ze...?

Czy wiesz, ze okolo 2-6% ludzi
cierpi na syllogomanie, czyli pato-
logiczne zbieractwo? Jest to forma
gromadzenia rzeczy bezuzytecz-
nych albo o znikomej wartosci,

a czasem nawet $mieci (np. uzywa-
ne ubrania, papierki, puste opako-
wania). Przymus posiadania jest tak
silny, ze osoba nie jest w stanie po-
zby¢ sie swojej kolekeji, ktora cig-
gle sie rozrasta. Zbieractwu czesto
towarzyszy perfekcjonizm, znaczne
trudnosci w podejmowaniu decy-
zji i izolacja spoteczna. Ta ostatnia
gléwnie z powodu wstydu i ograni-
czenia przestrzeni zyciowej przez
zebrane przedmioty. Niektdrzy gro-
madzg tyle rzeczy, ze ich mieszka-
nia i domy tracg swoja podstawowa
funkcje, bo zaczyna brakowa¢

w nich miejsca, np. do spania. Ty-

powe, ze osoby cierpigce z powodu
syllogomanii zmagajg si¢ rowniez

z innymi zaburzeniami psychiczny-
mi - depresja lub zaburzeniami le-
kowymi. Interesujaca odmiang tego
zaburzenia jest zbieractwo zwie-
rzat, czyli hodowanie ich bez od-
powiednich warunkéw odzywienia
i opieki weterynaryjnej.

Czy wiesz, ze wedlug niektorych
psychologéw balagan wptywa ne-
gatywnie na nasze zycie, a porzadki
pozwalaja oczys$ci¢ umyst, uwolnié
sie od stresu, poprawic¢ nastréj i zy-
ska¢ wigcej energii? Sherrie Car-
ter w prowadzonych przez siebie
badaniach udowodnita negatyw-

ny wplyw bataganu na samopoczu-
cie czlowieka. Wedtug psycholog

wzrost stresu nastepuje w wyniku
przebodZcowania przez nieporzg-
dek (stymulowane wszystkie zmy-
sty: wzrokowe, wechowe, dotykowe)
i reakcji umystu na te tak napraw-
de niewazne i zbedne dla nas im-
pulsy. Dyrektor San Francisco Bay
Area Center for Cognitive Therapy,
Michael Tompkins, zajmujacy si¢
tematyka zbieractwa, méwi, ze po-
rzagdkowanie nalezy do aktywnosci
regulujacych nastroj, gdyz czujemy
nasze zaangazowanie i zadowolenie
z wykonanej pracy.

(aeb, aww)

Recenzje

Benjamin K. Bergen, What the E Co przeklinanie méwi o naszym jezyku, umysle
i nas samych, Copernicus Center PRESS, 2019.

Przeklinanie to fenomen tylez wstydliwy i potepiany, co powszechny. Niekiedy mozna
odnie$¢ wrazenie, ze — przynajmniej w pewnych sytuacjach - przeklinaja (prawie?)
wszyscy. Skad si¢ wziety wulgaryzmy? Kiedy i po co sie nimi postugujemy? Z jakich ob-
szaréw znaczeniowych sie najczesciej wywodza? Dlaczego maja taka site razenia? Jak
wygladaja obrazliwe gesty w réznych kulturach oraz przeklenstwa w jezyku migowym
i co nam to méwi? Jakie o$rodki (pola) w mézgu sg aktywowane kiedy przeklinamy?
I wreszcie — prosze si¢ nie bulwersowac — czy istniejg jakie$ pozytywne (indywidual-
ne i spoleczne) nastepstwa przeklinania? Na te i inne pytania prébuje odpowiedzie¢
w ksigzce, raczej wyjatkowej z uwagi na podjety temat, amerykanski jezykoznawca
Benjamin K. Bergen. Pierwszg warta podkreslenia zaleta ksigzki jest to, iz autor poka-
zuje, Ze nawet z pozoru niepowazne (az kusi, zeby powiedzie¢: rynsztokowe) zjawiska
spoleczne moga by¢ poddane powaznej, naukowej analizie i refleksji. Po drugie opra-
cowanie moze by¢ interesujace dla przedstawicieli, czy tez ,,zwyktych” sympatykéw,
réznych nauk - na pewno psychologii, socjologii, pedagogiki oraz lingwistyki. Autor
sprawnie porusza si¢ po obszarach zarezerwowanych dla tych dyscyplin. Ksigzka napi-
sana jest przystepnym jezykiem, z pewna dawka humoru, a przy tym z zachowaniem
naukowych rygoréw. Poruszane zagadnienia opisywane sa szczegétowo, co bedzie zale-
ta dla czytelnikéw bezposrednio i z detalami zainteresowanych problemem, moze na-
tomiast nieco nuzy¢ osoby oczekujace bardziej zwieztych analiz. Co oczywiste, biorac
pod uwage pochodzenie autora, najwiecej zaprezentowanych wynikéw badan dotyczy
jezyka angielskiego (chociaz Bergen zadat sobie trud analiz dotyczacych takze kilku in-
nych kultur). Raczej trudno to uzna¢ za wade, zwazywszy na globalng dominacje tego
jezyka. Podsumowujac, ksigzka Benjamina Bergena, ktory podejmuje temat niewy-
tworny, o ktérym zwykle rozmawiamy ,,z wypiekami na twarzy’, jest de facto rzetelna,
stonowang i pozbawiong zbednych ekscytacji, a wigc w sumie bardzo przyzwoitg publi-
kacja popularnonaukows.

Tomasz Gosztyla
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Eksperymenty psychologiczne
DOBRZE JEST, FAJNIE JEST. KONTROLA MUSI BYC !!!

W latach 70. XX wieku Ellen Langer i Judith Rodin przeprowa-
dzily eksperyment, ktéry wszedt do kanonu badan psychologicz-
nych (Journal of Personality and Social Psychology, 1976).

Domy staroéci s3 miejscami zamieszkiwanymi przez senioréw,
ktdrzy po przeprowadzce traca mozliwo$¢ zaspokojenia istotnej
potrzeby, jaka jest kontrola wlasnego zycia. Muszg si¢ dopasowac
do panujacych w osrodku regut, godzin positkéw, umeblowania,
planu dnia itp. Jesli nie maja wplywu na swoje zycie, traca poczucie
szczescia, popadaja w depresje i poczucie bezradno$ci. W jednym
z takich doméw, Arden House w USA, przygladnieto sie pensjo-
nariuszom zamieszkujacym drugie i trzecie pigtro. Generalnie
w domu starosci panowaly jednakowe zasady. Jedyna réznica pole-
gala na tym, Ze seniorzy z wyzszego pietra mogli wybra¢ umeblo-
wanie swojego pokoju, proponowano im roélinke, ktéra mogli si¢
opiekowac, udziat w wieczornych seansach filmowych, ale zgod-
nie z ich wyborem. Zwiekszono im poczucie wplywu na wlasne
zycie, gdy poszerzono ich mozliwoéci. Druga kontrolna grupa nie
miata szansy decydowania o swoim nowym otoczeniu (pokdj byt
odgdérnie umeblowany, plan dnia ustalony, roslinka odgornie przy-
dzielona, a opieke nad nig miata sprawowa¢ opiekunka medycz-
na). Oczywiscie wszystko w trosce o dobro i komfort mieszkaricow
domu staroci.

Wyniki badan zaskoczyly Langer i Rodin. Na podstawie roz-
mow z pensjonariuszami, lekarzami i pielegniarkami stwier-
dzono, ze mieszkancy wyzszego pietra, czyli ci, ktérzy choé w
niewielkim stopniu mogli wplywac na swoje zycie, czuli si¢ szcze-
$liwsi. Byli tez wyraznie bardziej aktywni fizycznie i sprawni umy-
stowo. Wiszystkie roznice byly istotne statystycznie, a zar6wno
personel medyczny, jak i sami seniorzy nie byli poinformowani
o0 udziale w badaniach.

Badania te wykazaly, ze jedli ludzie znajduja sie w sytuacji,
ktdra jest dla nich stresujaca, to brak poczucia kontroli poteguje
negatywne skutki stresu. Utrata przez jednostke wplywu na prze-
bieg wlasnego zycia powoduje smutek i choroby, a mozliwos¢
wspoldecydowania o swoim zyciu przynosi odwrotny skutek.

Bardzo interesujaca jest kontynuacja badan. Panie Langer
i Rodin wrécity do Arden House péttora roku pdzniej, by odkryé, ze
badana grupa wykazuje ogolna poprawe stanu zdrowia, szczegdlnie
w zakresie checi do Zycia i sprawnosci umystowej, przy nieznacz-
nym spadku zdrowia w grupie kontrolnej. Szokujaca byta tez infor-
macja, ze w grupie eksperymentalnej zanotowano dwa razy mniej
zgonéw (15% pensjonariuszy) niz w grupie kontrolnej (30%).

Zwieksz sprawczosc!

Pensjonariusze, mimo swojego wieku i wynikajacych

z niego trudnosci zdrowotnych, nadal potrzebowali
sprawczosci. To wlasnie poczucie sprawczosci, czyli kon-
trola, nawet nad pozornymi btahostkami, takimi jak kwia-
tek czy plan dnia, dawala im poczucie satysfakeji.

Poczucie wpltywu na swoje zycie i zwigzana z nim
mozliwo$¢ dokonywania wolnych wyboréw to jedne z naj-
wazniejszych czynnikéw wplywajacych na ludzkie poczu-
cie szczgscia, zadowolenie i dobrostan psychiczny.

Te wiedze mozna wykorzysta¢ w kazdej dziedzinie
zycia. Ludzie chcg by¢ potrzebni oraz lubig mie¢ kontrole
nad swoim zyciem. Wyreczanie ich i odbieranie poczucia
sprawczo$ci powoduje apatie i biernos¢. Sposobem na po-
prawe jakosci zycia, zaréwno w obszarze zawodowym, jak
i osobistym jest uzyskanie kontroli. Poczucie sprawczosci,
kontrola i podejmowanie decyzji sprawiajg, Ze czujemy sie¢
dobrze, jesteSmy ugruntowani w otaczajacej nas rzeczy-
wistosci. W efekcie jeste$my ogdlnie bardziej zadowoleni
z siebie i mamy zaspokojone poczucie bezpieczenstwa.

Najcze$ciej gdy chcemy zmobilizowa¢ ludzi do dziata-
nia, wydajemy rozkazy. Woéwczas jednak, z powodu braku
kontroli, ludzie czujg si¢ zaniepokojeni i zdemotywowa-
ni. Aby pobudzi¢ u nich poczucie sprawczosci mozna daé
im po prostu wybor (w przypadku pensjonariuszy byl to
wybdr sposobu spedzania czasu, w przypadku dzieci be-
dzie to pozorny wybdr ubrania, jeéli potozymy przed nim
2 zestawy). Sprawia to, ze ludzie sg po prostu bardziej za-
dowoleni i zaangazowani w dzialania. Co wiecej, gdy jed-
nostka podejmuje sama decyzje, to ich efekty nabieraja
bardziej rzeczywistych ksztaltow i utwierdzajg ja w poczu-
ciu bycia potrzebng i kontrolujacg wlasne zycie.

Matka natura wyposazyta nasz mozg tak, ze dazy-
my do pozyskania czynnika sprawczego, ktory przeradza
sie w kontrole. Gdy te kontrole juz uzyskamy, to mézg na-
gradza nas uczuciem satysfakcji i zadowolenia. W innym
przypadku odczuwamy zaniepokojenie i stres.

KONTROLA MOZE BYC POZORNA, A | TAK SKUTECZNA!

Uczestnicy innego badania wykonywali okreslone zadanie, bedac narazonym na bardzo glosny hatas. 50% os6b dostato infor-
magcje, ze jezeli hatas okaze sie zbyt dokuczliwy, moga go wylaczy¢ poprzez naciéniecie guzika. Poproszono ich jednak, by uzy¢
przycisku jedynie wtedy, gdy hatas bedzie juz naprawde nie do zniesienia. Nikt nie wcisnat guzika, a mimo to u 0séb z tej grupy
wystapito mniej negatywnych skutkéw stresu (m.in. brak tolerancji frustracji i niemoznos¢ koncentracji) niz u tych, ktérzy nie
mieli mozliwo$ci wytaczenia halasu. Falszywe przekonanie, ze potencjalnie kontroluja sytuacje, zmniejszyto odczuwany przez nich
stres. Taka sama zasada dziala w wielu przykrych sytuacjach zyciowych, jak zmeczenie, bieda, zabiegi medyczne czy pandemia. Le-
piej tolerujemy rdzne sytuacje, jezeli uzyskamy poczucie, ze mamy mozliwos¢ cho¢ czesciowej kontroli nad nig.

(Anna Englert-Bator, Anna Wanczyk-Welc)
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Opowiadanie na z grubsza strone

INVERSIO

Od naciéniecia dzwonka do
otwarcia drzwi przez gospoda-
rza, Oksana doliczyla, jak zwykla
to w takich razach zawsze czynié,
tym razem do siedmiu. Profesor
Andrzej L. otworzyl jej w pomie-
tej, bordowej bonzurce. ,Porzad-
ki to moja specjalno$¢é” — blysnetla
poéiksiezycem bialych zebdw. ,Je-
stem Oksana z Cleaning Service
«ppyx6a» (Druzba) - pisane gla-
golica”. Jej zgrabna sylwetka, dlu-
gie nogi w z6ttych szortach, biata
bluzeczka z ludowym haftem

i niedbale zapietymi guziczkami
na dojrzatych owocach jej kobie-
cosci, piekne blond wtosy upiete
w fantazyjng palme i nieco ,ko-
zacki” - by nie okresli¢ go jako
bezczelny — usmiech wprowadzit
profesora w mata konfuzje. Jak-
kolwiek sam ledwie wczoraj dat
ogloszenie, ze poszukuje pani do
sprzgtania w swoim domu, to nie
spodziewat sie tak szybkiego od-
zewu, i co tu duzo moéwié, w po-
staci tak pieknego zjawiska jak
Oksana. Profesor nalezal do ludzi
wyjatkowo uporzadkowanych,
jesli chodzi o jego prace zawo-
dowa, z jednoczesnym niebywa-
tym bataganiarstwem domowym.
Zawsze na czas z wykladami do
studentéw. Dopieszczone pod
kazdym wzgledem teksty publi-
kacji naukowych skladane w od-
powiednim terminie do recenzji
i wydawnictw. Nigdy niezawo-
dzacy merytorycznoscia, kultu-
ra i elegancja swoich wystapien
na naukowych sympozjach i kon-
ferencjach. Rzetelny, pracowity

i zorganizowany w kilku gre-
miach eksperckich i towarzy-
skich. Firany i zastony natomiast
byly w pralni chyba przeszio dwa
lata temu. Pralke nastawial, kiedy
rzeczywiscie brakowato mu juz
w szafach czystych koszul i bieli-
zny. Choinke bozenarodzeniows
nieraz wynosit na §mietnik pod
ostona zmroku tuz przed Wiel-
kanocg. Kubetl ze §mieciami nie-
rzadko sam wychodzit z domu.
Takim wlasnie byt czterdzie-

stoczteroletni
profesor. Zyt
sam w ponad
juz stuletnim
domu, ktoéry
okazyjnie
nabyt siedem-
nascie lat temu
- atrakcyjnym
przede wszyst-
kim z powodu
jego bliskiej
lokalizacji

od Instytutu
Komparasty-
ki na Uniwer-
sytecie, gdzie
pracowal. Poza
licealng mito-
$cig oraz krét-
kiego romansu
z lektorka je-
zyka tacinskie-
go w trakcie
studiow, rzec
mozna, ze ko-
biety w jego
zyciu nie ist-
niaty. Podob-
nie jak ojciec
psychoanalizy
Freud, ktory
poniechat
wspolzycia
seksualnego

Ze SW3 Z20na
Martag, kiedy
ta powila mu juz piatke dzieci,
pochtoniety praca naukowa, su-
blimowal w niej juz od lat masyw-
nie i kompulsywnie nawet swoja
popedowoséé. Wspomniana wcze-
$niej konfuzja luminarza nauki
na widok promiennej Oksany

w drzwiach jego domu o poran-
ku uczynnita si¢ w nim odmroze-
niem meskos$ci, ktérej nagta fala
naparla nan i uniosta przyptywem
nie tylko jego serce. Swieza, jak
rosa o brzasku, dwudziestosied-
mioletnia Ukrainka zawtadneta
statecznym profesorkiem na cate-
go. W jego domu zapanowal nie-
spotykany dotad klar, a w glowie
i sercu zamet. Rychlo tez nauka

>

Sandro Boticelli (1445—1510)

Portret Simonetty Vespucci jako Nimfy (1480)
Stadelsches Kunstinstitut und Stadtische Galerie
Google Art Project, Public domain

stracila wybitnego naukowca, za$
Ksenia - jak spolszczyl jej imie
Andrzej - zyskata w nim kocha-
jacego meza, a wkrotce po dwdch
tylko cigzach takze i ojca dla ich
trojki dzieci. On zarzuciwszy
prace naukows, stat sie niebawem
poczytnym autorem literatury dla
pan, ona jego muza, ale tez i wier-
ng admiratorka. Inwersja, jaka
dokonala si¢ w zyciu Andrzeja od
spotkania z Oksana, jest historia
stodka i poza szczegétami rézni-
cujacymi jej rozmaite edycje, do$¢
powszechnie znang. Szkoda tylko
niestety, ze ... w realu, wcale badz
rzadko spotykana.

Kg
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