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Wprowadzenie

Wspétczesny $wiat dynamicznie si¢ zmienia, co niesie za soba liczne wy-
zwania w wielu obszarach funkcjonowania jednostek oraz calych spotecz-
nosci. Zmiany technologiczne, klimatyczne, epidemie budza wiele obaw.
Obserwowanie skutkéw coraz gwattowniejszych zjawisk pogodowych
i klesk zywiotowych czgsto powoduje poczucie niepewnosci i bezsilnosci.
Obecnie rozwdj sztucznej inteligengji i rosnace mozliwosci zastapienia pra-
cy cztowieka przez technologic wywotuja niepokdj licznych grup zawodo-
wych oraz rodza pytania o mozliwosci sprostania nowym wymaganiom
otaczajacej nas rzeczywistosci.

Grupa najbardziej narazong na obciazenia zwiazane z szybkimi zmia-
nami sg dzieci i mlodziez. Wezesny kontakt z nowoczesnymi technologiami
nie pozostaje bez konsekwencji dla rozwoju emocjonalnego, poznawczego
i spotecznego dzieci. Wyidealizowane obrazy celebrytéw, szeroko roz-
powszechniane w mediach spotecznosciowych, moga obniza¢ poczucie
whasnej wartosci, prowadzi¢ do znieksztalconego obrazu wlasnego ciala,
a w konsekwencji do zaburzert odzywiania i niskiej samooceny. Inten-
sywne korzystanie z technologii ogranicza czas oraz mozliwosci budowania
bezposrednich, bliskich relacji, czgsto powodujac liczne trudnosci, a nie-
kiedy takze wywotujac Ik przed nawigzywaniem relacji w realnym $wiecie.

Wszechobecnos¢ wirtualnej rzeczywistosci i medidéw spotecznosciowych
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stanowi istotne zagrozenie dla szeroko rozumianego zdrowia psychicz-
nego. W erze tatwego dostgpu do informagji i internetowych poradnikéw
na kazdy temat réwnie fatwe jest catkowite zanurzenie si¢ w cyfrowym $wie-
cie, a stad juz blisko do trudnosci w budowaniu bliskich relacji, do izolacji
spolecznej czy nasladowania watpliwych autorytetéw. Dlatego wazne jest,
aby aktywnie dostosowywa¢ si¢ do nowych wyzwar, by lepiej identyfikowa¢
i rozwija¢ zasoby.

Zasoby moga petnic rolg swoistego bufora chroniacego jednostke przed
negatywnymi zdarzeniami, obcigzajacymi wyzwaniami. Umozliwiaja lep-
szg adaptacj¢ do zmiennych wymogéw rzeczywistosci. Ich rozpoznawanie
i budowanie juz od wezesnych etapéw rozwojowych cztowieka jest kluczowe
dla zapewnienia jego wszechstronnego rozwoju — zaréwno na poziomie emo-
cjonalnym, intelektualnym, spotecznym, jak i fizycznym. Warto mie¢ $wia-
domo$¢, ze obok dobrze rozpoznanych i spopularyzowanych zasobéw, takich
jak umiejetnosci spoteczne, zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem czy poczu-
cie wlasnej wartosci, istnieje wiele innych whasciwosci, ktére moga stanowié
fundament zdrowego i skutecznego funkcjonowania. Niniejsza publikacja
skupia si¢ na kilku wybranych zasobach ciata i umystu. Jej celem jest poka-
zanie, dlaczego warto spojrze¢ na mentalizacje, psychiczne reprezentacje
ciata, resilience, determinacjg, calozyciowg twérczos¢ oraz uwaznosé przez
pryzmat zasob6w.

Rozpoznawanie i budowanie zasobéw osobistych od wezesnych etapéw
rozwojowych to inwestycja w przysztosé. Dzigki takiemu dziataniu dzieci
staja si¢ bardziej pewnymi siebie, odpornymi na stres i przygotowanymi do
radzenia sobie z wyzwaniami zycia dorostymi. Wspieranie rozwoju zasobéw
osobistych przynosi korzysci nie tylko jednostkom, ale takze wzmacnia
spotecznosci, czyniac je bardziej zréwnowazonymi i odpornymi na zmiany.
Dlatego tak wazne jest, aby rodzice, nauczyciele oraz inne osoby zaangazo-
wane w proces edukacji potrafili rozpozna¢ oraz wzmacnia¢ zasoby swoich
dzieci i uczniéw. Nie mniej istotne jest, by kazda osoba, kazdy z czytelnikéw
miat §wiadomos¢, ile posiada ukrytych nierozpoznanych mozliwosci, wha-
$ciwosci, cech, ktére sa cennym zasobem. Lektura niniejszej ksigzki moze
stanowi¢ istotng pomoc w rozpoznaniu takich zréznicowanych zasobéw
oraz w podejmowaniu dziatari ukierunkowanych na ich wzmacnianie.



WPROWADZENIE

W rozdziale pierwszym Anna Karolczak pokazuje wage kompleksowego
zastanawiania si¢ nad ciatem, umystem i mézgiem w kontekscie zdrowia
psychicznego. Autorka koncentruje si¢ na zjawisku mentalizacji, demon-
strujac jej znaczenie w wielu sytuacjach zyciowych, od blahych do waznych.
Mentalizacja pomaga lepiej rozumie¢ trudne doswiadczenia, relacje z innymi
ludZmi, ich intencje, wlasne oraz cudze stany wewngtrzne, psychiczne
i fizyczne. Na poczatku przedstawiono dwa wazne oblicza mentalizagji:
stopniowego odkrywania umystu w procesie rozwoju oraz indywidualnie
zréznicowanej zdolnosci. Omawiajac czynniki ostabiajace zdolnos¢ do
mentalizacji, autorka wskazata na kluczowe znaczenie wezesnych relacji
z opiekunami, ktére ksztattujg wewngtrzne reprezentacje siebie i innych,
w tym role tzw. urazu przywiazaniowego, prowadzacego do utraty poten-
¢jatu mentalizacyjnego. W do$wiadczeniach wezesnodziecigeych korzenie
ma takze epistemiczne zaufanie i zwigzana z nim postawa epistemiczna
opisana w trzech wymiarach. Epistemiczna ufno$¢ umozliwia zgeneralizo-
wana, a zarazem wybidrczg oceng wiarygodnosci komunikatéw plynacych
od innych. Latwowierno$¢ epistemiczna wyraza si¢ w utracie umiejgtnosci
trafnego rozeznania intencji innych ludzi, a gdy pojawia si¢ nieufnos¢ epis-
temiczna, jednostka nieomal instynktownie traktuje komunikaty z zewnatrz
jako niewiarygodne lub wysytane w zlych intencjach. W ostatniej czgsci
rozdziatu zostaly oméwione niekliniczne interwencje oparte na mentalizacji.
Anna Karolczak pokazuje, dlaczego praktyczne wykorzystywanie i éwiczenie
ztozonych umiejetnosci metalizacyjnych moze petni¢ funkcje ochronna,
kierowa¢ uwage na przezycia emocjonalne i doznania cielesne, budowa¢
odporno$¢ psychiczna, poszerzaé zakres reakcji adaptacyjnych w $wiecie
spolecznym, by¢ droga w kierunku zdrowia psychicznego.

W kolejnym rozdziale zaprezentowano wagge psychicznych reprezentacji
ciata. Monika Kisielewska podkreslita ztozono$¢ i wielowymiarowos$¢ repre-
zentacji poczucia ciata, reprezentacji schematu ciata i reprezentacji obrazu
ciata. Pokazata kierunki zmian psychicznych reprezentacji ciata w okresie
adolescencji i wylaniajacej si¢ dorostosci, ich podtoze neuronalne oraz 7ré-
dta zmian. Autorka wskazata wzajemne relacje umyst—ciato na podstawie
koncepcji poznania ucielesnionego, zgodnie z ktérym fundament roz-

woju poznawczego lezy w subiektywnym doswiadczeniu ciata w dziataniu.
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W dalszej czgsci rozdziatu zostal oméwiony wplyw reprezentacji psychicz-
nych ciala na procesy intrapersonalne i interpersonalne. Autorka zaprezen-
towata wyniki badan ukazujace oddzialywanie reprezentacji poczucia ciata
na ksztattowanie si¢ pojg¢ abstrakeyjnych, percepcje wzrokows oraz sady
spofeczne i zachowania. Oméwione zostaly takze badania dotyczace wpltywu
reprezentacji schematu ciata na percepcje¢ obiektéw, wlaczanie obiektéw
w granice ciata oraz oddzialywanie ruchéw gestykulacyjnych na procesy
pamigci, rozwigzywania probleméw i uczenia si¢. Wagg reprezentacji sche-
matu ciata pokazuja takze badania nad rolg aktywnosci fizycznej w ksztat-
towaniu postaw czy aktywizacji stereotypéw. W ostatniej czgéci rozdziatu
zostaly przedstawione rézne sposoby wzmacniania psychicznych reprezen-
tacji ciata przez adolescentéw i osoby w okresie wylaniajacej si¢ dorostosci
oraz przez znaczacych innych: rodzicéw i nauczycieli.

Lektura rozdziatu trzeciego pozwala odkry¢ fundamenty pozytywnego
dos$wiadczania whasnej cielesnoéci, w tym kluczows role opiekuna w spo-
sobie do§wiadczania wlasnego ciala przez dziecko. Urszula Bielecka opis
dos$wiadczania wlasnego ciata zacz¢ta od oméwienia waskiego i szerszego
ujecia Ja cielesnego i jego reprezentacji. Ukazala takze wielowymiarowe
podejscie do rozumienia pozytywnego obrazu ciata, obejmujace zaréwno
akceptacje wlasnego ciata oraz troske o nie wyrazajaca si¢ w zaangazowaniu
w prozdrowotne zachowania, jak i ochrong przed uwewngetrznianiem nie-
realistycznych standardéw pigkna. Nastepnie autorka opisata proces ksztat-
towania si¢ poszczeg6lnych reprezentacji ciala, ktéry stanowi podstawe
podmiotowo przezywanej cielesnosci i fundament prawidlowo funkcjonu-
jacej osobowosci. Badaczka pokazata réwniez, jak wazna rola w tym procesie
przypada zdolnosci do mentalizacji oraz relacjom spotecznym. To wilasnie
wigz z opiekunem staje si¢ prekursorem pézniejszych relacji spotecznych.
Opickun petni kluczows role w ksztattowaniu si¢ wewnetrznych modeli
operacyjnych, w tym reprezentagji Ja cielesnego, schematu ciata, obrazu ciala
i $wiadomodci ciata. W budowaniu wigzi niebagatelna rola przypada obra-
zowi dziecka w umysle opiekuna oraz bliskosci fizycznej. Urszula Bielecka
przedstawila zadania i wyzwania stojace przed rodzicami w procesie rozwoju
Ja cielesnego dziecka. Omawiajac zagadnienie wystarczajaco dobrej opieki,
ktéra jest podstawa rozwoju prawidtowego Ja cielesnego matego dziecka,
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autorka rozdziatu wskazata, kiedy rodzic moze petni¢ rol¢ wspierajacego

lustra. I tak warunkiem petnienia uwaznej opieki jest wyregulowany emocjo-
nalnie stan umystu osoby dorostej, oparty na uwewngtrznionych i realnych

relacjach. Wzmacniajac Ja cielesne dziecka, dzialania rodzica wyposazaja je

w istotny osobisty zas6b na cale zycie. Pozwalaja mu sprawnie mentalizowa¢

przezycia whasne i innych oraz budowa¢ autentyczne, stabilne poczucie tego,
kim si¢ jest naprawde¢ w polaczeniu z pozytywnym nastawieniem do siebie

i wlasnego ciala.

W kolejnym rozdziale Karol Konaszewski przestawit pedagogiczne
podejscie do rozumienia resilience, w ktérym istotne znaczenie maja
aspekty uczenia si¢ i nauczania zdolnosci adaptacyjnych. Koncepcja resi-
lience wyjasnia, dlaczego cz¢$¢ populacji dzieci i mtodziezy — mimo ze jest
narazona na dlugotrwate dziatanie silnych czynnikéw ryzyka — rozwija si¢
prawidtowo i zachowuje zdrowie psychiczne. Autor zaprezentowat wyniki
badari dotyczacych czynnikéw, ktére wplywaja na trajektorie zyciowe oséb
z grupy ryzyka. W dalszej czgsci zostaly przedstawione biologiczne aspekty
resilience. Nastgpnie mozemy dowiedzie¢ sig, jak koncepcja resilience wpisuje
si¢ w rézne ujecia teoretyczne wypracowane na gruncie psychoanalizy czy
nurtu humanistycznego. Oméwione zostaly odniesienia do prac Adlera,
Junga, Eriksona, Maslowa i Rogersa. Ostatnia czg$¢ rozdziatu zostata poswig-
cona roli resilience w edukacji. Jedna z propozycji wlaczenia resilience w ten
obszar jest prezentowany przez Konaszewskiego pedagogiczny model resi-
lience, ktéry moze by¢ réwniez wykorzystany do budowania programéw
ukierunkowanych na wzmacnianie resilience w edukacji na wielu réznych
poziomach: od jednostkowego do systemowego.

Odpowiedz na pytanie, dlaczego determinacja jest wazna, przynosi
rozdziat autorstwa Marcina Kolemby. Determinacja (gri#) odnosi si¢ do
umiejetnosci podtrzymania zaangazowania oraz wytrwatosci w dazeniu
do osiagniecia dtugoterminowych celéw pomimo przeszkéd i trudnoscei.
Mozna wyrézni¢ dwa wymiary determinacji: wytrwato$¢ w wysitku oraz
spdjnos¢ zainteresowan. W rozdziale zostaly przedstawione kierunki badan
nad tym czynnikiem, sposoby jego pomiaru oraz odniesienia do innych
konstruktéw psychologicznych. Autor wyjasnit, dlaczego samodyscyplina,

motywacja wewnetrzna, sumienno$¢ i prezno$é psychiczna taczone sa,

11



UMYSL I CIALO — UKRYTE ZASOBY

a nawet utozsamiane z determinacja. Podkreslajac odr¢bnos¢ koncepgji
determinacji, Marcin Kolemba zademonstrowat jej przejawy w réznych
kontekstach kultowych. W dalszej czgsci rozdziatu zostaty zaprezentowane
wyniki badan ukazujace istotne zwiazki determinacji z osiagnigciami szkol-
nymi, zaangazowaniem w nauke, niedostosowaniem akademickim oraz
budowaniem relacji z réwiesnikami i nauczycielami. Badania pokazuja
takze wagg determinacji w obszarze kariery zawodowej oraz zycia osobistego.
Co wazne, determinacj¢ mozna ksztaltowa¢ i wzmacnia¢. Jak podkreslit
autor, rozwdj determinacji wymaga $wiadomego wysitku i zastosowania
okreslonych strategii. W tym celu mozna wykorzysta¢ zaproponowane przez
Kolembe konkretne wskazéwki.

Rozdziat autorstwa Haliny Moniki Wréblewskiej pokazuje twérczosé
i transgresj¢ podmiotowych zasobéw w perspektywie pozytywnego roz-
woju. Jak podkresla autorka, perspektywa ta rozpoczyna si¢ od ujawniania
posiadanych zasobéw i aktualizowania potencjatéw, poprzez ich twércze
realizacje, na przekraczaniu granic Ja w dziataniach transgresyjnych kon-
czac. Perspektywa rozwoju twérczej aktywnosci pozwala w ciggu zycia
spojrze¢ na twérczos¢ jak na szerokie spektrum zachowar, z jednej strony
adaptacyjnych, z drugiej — kreacyjnych, oscylujacych w strong transgresji.
Aktywnos¢ (cato)zyciowa dokonuje si¢ w codziennej tworczosci, zwiazanej
z potrzebg rozwoju, przeksztatcania srodowiska i z poszukiwaniem sensu
zycia. Szczeg6lnym zasobem sprzyjajacym rozwojowi sa kompetencje twér-
cze, ktére maja wymiar transgresyjny i samorealizacyjny. W rozdziale opisane
zostaly zatozenia autorskiego modelu, demonstrujacego kierunek rozwoju
od (cato)zyciowej twérczoéci do autorstwa siebie. Oméwiono dziatanie
specyficznych mechanizméw, ktére reguluja funkcjonowanie podmiotowych
cech twérczych i zachowan transgresyjnych. Na podstawie wynikéw badan
scharakteryzowano takze strategie opisujace rozwéj podmiotowych zasobéw
tworczych i transgresyjnych. W ostatniej cz¢sci rozdziatu zaprezentowano
kierunki dziatani zorientowanych na rozwdj twérczych kompetencji.

Ostatni rozdziat ksigzki poswigcony jest uwaznosci. Urszula Wréblewska
przedstawita tu sposéb rozumienia terminu oraz korzenienie mindfulness
w tradycjach kontemplacyjnych i terapii behawioralno-poznawczej. Autorka

pokazata $ciezke przemian prowadzacych do programu redukgji stresu
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(Mindfulness Based Stress Reduction, MBSR), ktéry stanowit podstawe
do opracowywania kolejnych programéw z zakresu uwaznosci. Badaczka
opisata zmiany programu MBSR oraz wskazata na programy tego typu obec-
nie stosowane w Polsce w pracy z dorostymi, dzie¢mi i mtodzieza. Podkre-
$lita, ze wszystkie programy zostaly skonstruowane wokét fundamentalnej
zasady uwaznosci, ktéra polega na §wiadomym obejmowaniu uwagg chwili
obecnej, bez osadzania i reaktywnego, wymuszonego trybu dziatania w celu
podejmowania adekwatnej reakcji do sytuacji. W dalszej czgsci zostaly przed-
stawione wyniki badan nad wplywem uwaznosci m.in. na dobrostan, zdrowie
psychiczne, osiagniecia sportowe czy procesy starzenia si¢. Oméwiono takze
fundamentalne aspekty treningéw uwaznosci. W ostatniej czgéci rozdziatu
znajdziemy kilka propozycji codziennego praktykowania uwaznosci.
Przekazujac na Pafistwa rece nasza ksiazke, zyczymy mitej lektury i zache-
camy do aktywnego korzystania z jej zawartoéci. Wsp6lnie odkrywajmy

i wzmacniajmy ukryte w nas zasoby.

Matgorzata Niesiobgdzka
Marcin Kolemba






Anna Karolczak

Na sciezkach zdrowia psychicznego.
Umyst, ciato i mentalizacja

Tak jak kiedys, tak i teraz psychologia obfituje w wazne odkrycia. Obec-
nie mozna zaobserwowal interesujaca tendencje do przyblizania per-
spektywy opartej na danych klinicznych, czyli zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym i jego utratg w prakeyce, do perspektywy danych naukowo-
-badawczych, ktére dotycza przede wszystkim oséb zdrowych (Bal-
lespi i in., 2021; Campbell i in., 2021; Eloranta i in., 2022). Polega
to na formutowaniu tez, do ktérych powstania istotnie przyczynia si¢
analiza czynnikéw zaburzonych (np. obnizona kontrola zachowania czy
nadmierne pobudzenie ciata migdatowatego w mézgu) lub chorobowych
(np. depresja, autyzm, pourazowe zaburzenie stresowe — PTSD). Przeciw-
waga dla tego typu podejscia jest traktowanie probleméw zdrowia i za-
burzeni jako odr¢bnych ,$wiatéw” — pod wzgledem etiologii, przejawéw
i podejmowanych interwencji o nieheterogenicznym charakterze (rézne
interwencje dla réznych zaburzen). W tym rozdziale zaprezentuj¢ i omé-
wi¢ walory ujecia zjawiska mentalizowania, ktére oba wymienione tu
obszary moze zbliza¢. Takie integrujace rozpatrywanie probleméw do-
tyczacych normy i patologii lub podejs¢ klinicznych oraz naukowych
umozliwia dokladniejsze i glebsze rozumienie natury zjawisk psycholo-
gicznych. Poszerzona w ten sposéb perspektywa ma wysoka warto$¢ heu-
rystyczng i aplikacyjna.
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Na poczatku skierujmy uwage na wspétczesne zaawansowane bada-
nia biologiczne nad psychika. Wedlug neurobiologa Erica Kandela (2024)
wglad w funkcjonowanie nietypowych mézgéw pozwala lepiej zrozumieé
procesy zachodzace u wszystkich ludzi. Innymi stowy, pojmowanie proce-
séw patologicznych na poziomie neuronalnym moze by¢ istotne dla defi-
niowania zjawisk charakteryzujacych normalne populacje, czyli szeroko
rozumiang norme. Jednoczesnie takie badania rzucaja nowe $wiatto na sama
kwesti¢ normy i patologii. Kandel zauwazyt bowiem nastgpujacy problem:

Nowoczesna psychiatria podjeta si¢ opisania i skatalogowania zaburzen psy-
chicznych, jednak migracje réznych zachowan raz na te, raz na tameg strong
granicy oddzielajacej norme od patologii §wiadcza o tym, ze linia ta jest nie-
jasna i zmienna (Kandel, 2024, s. 16).

Od razu trzeba zaznaczy¢, ze wyzej zilustrowane préby przyblizania do
siebie zagadnieni na pierwszy rzut oka przeciwstawnych nie sa domeng
naszych czaséw. Juz w starozytnosci Hipokrates studiowat funkcjonowa-
nie mézgu i jego relacje w odniesieniu do calego ciala oraz funkcji umy-
stowych. Na tej podstawie uwazat, ze na przyktad epilepsja to w istocie
choroba mézgu, a nie — jak w jego czasach uwazano — ,$wigta choroba”,
powstala w efekcie jakichs nadludzkich wptywéw (LaPointe, 2012). Z kolei
badania prowadzone przez Paula Broca, XIX-wiecznego paryskiego neuro-
loga, na mézgach oséb majacych za zycia trudnosci z mowa, pozwolily
droga badan post mortem zlokalizowad o$rodki odpowiedzialne za gene-
rowanie mowy u wszystkich ludzi, a wiec takze zdrowych (Dronkers i in.,
2007). Nie jest tez nowoscia to, ze mézg jako organ ciata bywa w czasach
obecnych nieomal utozsamiany z umystem (Barrett, 2009; Kandel, 2024),
cho¢ w tym akurat zakresie historia réznie traktowata wezesniejsze wielkie
odkrycia. Filozoficzny poglad Kartezjusza zaktadajacy twierdzenie prze-
ciwne, czyli dualizm duszy i ciata, przez stulecia utrzymywany w nauce,
dzi$ juz nie obowiazuje (Damasio, 1999). Stany ciata — somatyczne, emogje,
intuicj¢ i rozumne dziatanie — traktuje si¢ teraz jako zbiér naczyn pota-
czonych. ,Proces powstawania umystu opiera si¢ na caltym organizmie,
nie za$ tylko na izolowanej aktywnosci mézgu” (Damasio, 1999, s. 257).
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Warto nadmieni¢, ze Kartezjusz, jak twierdzi obecnie jego znawca John Cot-
tingham (1985), mégt mie¢ na myfdli nie dualizm bytéw, lecz ich trializm:
materii, umystu i kompozytéw umyst—ciato, wspominat bowiem o jednosci
czlowieka (por. Descartes, 1958, za: Suchodolski, 1986; Hoffman, 1986).
Ale to wiasnie on w XVII wieku zainicjowat rozwdj tzw. paradygmatu men-
talistycznego. Jego poprzednicy gtéwnie zastanawiali si¢ nad tym, co i jak
istnieje. Mysleli zgodnie z tzw. paradygmatem ontologicznym. Kartezjusz
natomiast reorientowat filozofi¢ w strong problemu skupionego wokét cze-
gos$ innego, tj. kwestii tego, na czym polega ludzkie poznanie i jakie moga
by¢ jego granice (Stanford Encyclopedia of Philosophy, 2023). W ten sposéb
otworzyt nowozytng perspektywe mentalistyczna.

Ponad sto lat pézniej jednym z najwazniejszych postulatéw naukowca
i lekarza Gaspara Spurzheima bylo to, ze ,mdzg jest organem umystu [duszy]”
(Spurzheim, 1832, s. 4). Spurzheim byt jednym z ojcéw frenologii, czyli
dziedziny neuronauki zajmujacej sic badaniem uktadu nerwowego. Zrédto-
stow stowa ,frenologia” jest znaczacy: z greckiego @prv (phrén) to ‘umyst,
za$ Moyog (logos) znaczy ‘nauka’. W swoich blyskotliwych pokazach dla
publicznosci dziewigtnastowieczni frenolodzy dowodzili, ze umyst jest
zestawem zdolnosci rozlokowanych w réznych czgéciach mézgu. Kszeatt
czaszki (wyczuwane pod palcem wybrzuszenia) umozliwia ich badanie
i przewidywanie. Bylyby one odpowiedzialne za to, jak szybko uczymy
si¢ jezykéw obceych, czy jesteSmy osobami lojalnymi lub czy cechuje nas
wybitny zmyst obserwacji. Poglady te jednak szybko obalono, ale droga do
bardziej kompleksowego zastanawiania si¢ nad cialem, umystem i mézgiem,
a nie tylko psychika (,,tym, co duchowe”) odréznialng od ciala (,somy”)
zostata otwarta. Co ciekawe, 6wczesne obserwacje zestawiano z opisami
przypadkéw tworzonymi w ramach powstajacej psychoanalizy i postulatami
Zygmunta Freuda (Bilal i in., 2017). Freud oczywiécie nie zajmowat si¢ men-
talizacjq w dostownym tego stowa znaczeniu, bo we wspélczesnym sensie
jeszcze wtedy nie istniata, ale wyraznie dostrzegal powiazania miedzy psy-
chika, ciatem, aktywnoscia umystows i zachowaniami (Freud, 1921/1997;
Britton, 2016; Cieri i Esposito, 2019). Na tej podstawie zaproponowat teorig
rozwoju osobowosci, okreslajac, w jaki sposéb ksztattuje si¢ ona w dzie-
cifistwie (Gergely, 2024) i uwidacznia w zachowaniach oséb dorostych
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zarébwno dobrze funkcjonujacych, jak i zaburzonych. Freud stworzyt tez
metodg terapeutyczng majaca na celu zmniejszenie cierpienia psychicznego,
konsekwencji trudnosci z wezesnych etapédw rozwoju — a tego doswiadczali
ludzie zdrowi oraz inni przejawiajacy mniej typowe zachowania. Z punktu
widzenia problematyki rozwijanej w tym rozdziale warto podkresli¢, ze idee

te zawieraly pierwiastek mentalistyczny.

1. W spektrum zdrowego i zaburzonego pojmowania
wilasnego i cudzego doswiadczenia

Tytulowa dla tego rozdzialu mentalizacja, rozwijana od lat dziewigé-
dziesiatych XX wieku, we wspélczesnej psychologii jest analizowana
w dwéch szezegdlnie waznych ujeciach. Pierwsze to teoria umystu (Theory
of Mind, ToM), prawidtowos$¢ rozwoju cztowieka w zakresie (stopniowe-
go) odkrywania umystu (Astington, 1993, za: Kielar-Turska i Bialecka-
-Pikul, 2000). Jak podaja Baillargeon, a takze Brooks i Meltzoft, proces
ten jest kluczowy juz we wezesnym dzieciristwie, okofo 3.—4. r.z., a nawet
wezesniej (za: Bryant i in., 2013). Podejscie ToM skupia si¢ na badaniu
systeméw mézgowych lezacych u podloza dzialan spotecznych, adekwat-
nych w réznych sytuacjach i wymagajacych sprawnego ,odczytywania
tre$ci umystéw” innych oséb (Kandel, 2024). Badania takie zazwyczaj
prowadzi si¢ w warunkach laboratoryjnych, a zatem odbiegajacych od rea-
liéw codziennego zycia. Trudnosci ze zrozumieniem sposobu myslenia in-
nych oraz pogorszona umiej¢tno$¢ odezytywania intencji (takze z twarzy)
okazaly si¢ wyrazna cecha 0séb w spektrum autyzmu. W zwiazku z tym
obserwuje si¢ réznice rozwojowe w mézgach dzieci neuro- i nieneuro-
typowych w pierwszych latach ich zycia (Kandel, 2024). Deficyty percep-
¢ji emocjonalnej oraz atrybucji stanéw mentalnych i psychicznych innych
stwierdza si¢ ponadto w réznorodnych grupach klinicznych, na przyktad
u 0s6b ze schizofrenia, majacych trudnosci z ,,czytaniem migdzy wierszami”
(Bryant i in., 2013), czy z jadlowstretem psychicznym, wykazujacych nie-
przystosowawczg autorefleksje (Konstantakopoulos i in., 2020). Ale ludzie
zdrowi psychicznie, dysponujacy teoriag umystu zgodnie z modelem ToM,
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nie spedzajg catego czasu na ,,odczytywaniu” stanéw mentalnych. Potwier-
dzajg to nie tylko klinicysci (Bateman i in., 2023). Badania poza laborato-
rium, w warunkach zblizonych do naturalnych, dos¢ zaskakujaco wykazaly,
ze zdrowi psychicznie dorodli sg skfonni raczej do myslenia o dzialaniach,
a nie o stanach mentalnych, zwlaszcza w trakcie spofecznych interakgji.
Zwracaniu uwagi na takie stany zaréwno u siebie, jak i dokonywaniu re-
fleksji na temat intencji innych sprzyjata bardziej chwilowa samotnos¢ niz
bycie w relacji (Bryant i in., 2023).

Drugim wyraznym kontekstem jest mentalizacja studiowana w obszarze
klinicznym (Bateman i in., 2023). Tu pojmowana jest jako zaséb: zdol-
no$¢, postawa zachowar indywidualnie zréznicowana (Kliemann i Adolphs,
2018) lub dymensjonalna (Dimitrijevi¢ i in., 2017; Campbell i in., 2021).
W ujeciu klinicznym uwidacznia si¢ potencjat korekcyjny mentalizowa-
nia (np. Wagner-Skacel i in., 2022), przywracany lub rozwijany w trakcie
psychoterapii, przede wszystkim w terapii opartej na mentalizacji, MBT
(Allen i in., 2014; Bateman, 2023). Nalezy zauwazy¢, ze oba wyodreb-
nione warianty teorii mentalizacji mogg dotyczy¢ zaréwno oséb zdrowych,
jak i z zaburzeniami. Istnieja narzgdzia pomiarowe dobrze stuzace obu
tym grupom (Dimitrijevi¢ i in., 2017). Tym, co spaja podejscia kliniczne
oraz oparte na modelach ToM, jest przywiazywanie zasadniczej wagi do
potencjatu interpersonalnego, uwidaczniajacego si¢ w réznych kontekstach
klinicznych i pozaklinicznych. A zatem korzysci, jakie daje tak szerokie,
a przy tym relacyjne zdefiniowanie mentalizacji, wykraczaja poza $cistq
problematyke psychoterapii; badania naukowcéw, jak réwniez obserwa-
cje i wnioski klinicystéw owocujg bowiem przydatng wiedza, pomagajaca
zrozumie¢ funkcjonowanie 0séb z ogdlnej populacji. By¢ moze przyczynit
si¢ do tego fakt, ze zainteresowanie mentalizacjg jej tworcéw — Batemana
i Fonagy’ego (Bateman i in., 2023) — wynikalo poczatkowo z koniecz-
nosci znalezienia skuteczniejszych form pomocy pacjentom z poziomu
organizacji osobowosci borderline. Kontakt z rzeczywistoscia i zachowanie
takich 0séb zawierajg pewne elementy, ktére $wiadcza o zdrowiu psychicz-
nym. Oczywicie nie jest to tozsame z funkcjonowaniem oséb z wyzszych
pozioméw (czyli lepiej przystosowanych), ale jednocze$nie nie jest tez tak
glebokie i zaktécone jak w grupie pacjentéw psychotycznych (Izdebska
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i Pastwa-Wojciechowska, 2013). A istoty ultraspoteczne, jakimi sg ludzie
(Wojciszke, 2022), nawet psychicznie zdrowi, nie moga sobie tak po prostu
»wejs¢ i sprawdzi¢”, co si¢ kryje w umystach innych ludzi (Mitchell i Steele,
2021). Tylko dzigki wyobrazni i przetwarzaniu wyzszego rz¢du (4. nie tylko
w stosunku do siebie, ale i do innych) jesteSmy w stanie wnioskowaé o uczu-
ciach, intencjach lub mysglach innych i na podstawie tego dziata¢ i wspét-
pracowaé. A taka aktywno$¢ to mentalizacja (Luyten i in., 2020). Jest to
zjawisko wielowymiarowe i wieloaspektowe (Bateman i in., 2023), spektrum
umozliwiajace pojmowanie wlasnych i cudzych intengji, kierujace zachowa-
niem (Luyten i in., 2020; Campbell i in., 2021). Przede wszystkim mysli,
pragnienia czy wglady (czyli stany mentalne) moga by¢ w réznym stopniu
odnoszone do wlasnej osoby (mentalizacja siebie — pierwszy wymiar, kt6ry
mozna zmierzy¢ w badaniach) i do innych (wymiar drugi), z towarzyszaca
temu indywidualnie zréznicowana motywacja (wymiar trzeci — tzw. moty-
wacja do mentalizacji) (Dimitrijevi¢ i in., 2017; Jaficzak, 2021). Stany te sg
przetwarzane zaréwno stownie, jak i pozawerbalnie (np. Kivity i in., 2024),
automatycznie i w sposéb kontrolowany (Bateman i in., 2023). Dzieje si¢
tak dlatego, ze sa w nich powiazane do$wiadczenia jednostki na poziomie
ciata i umystu, dziatajace jako jednos¢ (Mitchell i Steele, 2021). Innymi
stowy, zaklada sig, ze uczucie, np. gniewu zwiazanego z zauwazeniem czy-
jego$ zamiaru przekroczenia naszych granic, moze wplywac na doswiadcze-
nia i stany cielesne zlokalizowane w okreslonych czg$ciach organizmu, co
mozna odczuwaé i wyobraza¢ sobie z rézna sila oraz doktadnoscia, gdy sie
mentalizuje (Bateman i in., 2023). Badania wykazaly, ze problemy z traf-
nym interpretowaniem sygnatéw cielesnych (np. somatyzacja) zwiazane sa
z deficytami mentalizacji (Cetin i in., 2021).

Z praktycznego punktu widzenia mentalizacja jest niezbedna w wielu
sytuacjach zyciowych, zaréwno blahych, jak i waznych, a jej udzial, pogor-
szenie lub brak ma rézne konsekwencje. Na przyktad podczas zadan
z przetozonymi cztonkowie zespotu dzigki niej mogg trafniej dookresla¢
osobiste szanse na awans w dtuzszej perspektywie czasowej. Pozwala to
na utrzymanie plynnych relacji i z czasem — na wzajemna korzy$¢. Warto$é
rozumienia wlasnych intencji oraz intencji innych oséb wida¢ wyrazniej
w sytuacjach problemowych. Dziecko zwraca uwagg na opiekuna, prébujac
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zrobi¢ co$ nowego i niebezpiecznego, a opiekun reaguje zgodnie z tym, co
jest w stanie dostrzec i poja¢ w sobie oraz w dziecku. Moze wigc mentali-
zowad, nie tylko zapobiegajac niekorzystnemu biegowi wydarzeni (lecz nie
pod dyktando emodji, np. chwilowo $wiadomie je thumiac), reagujac trafnie
(bez zaprzeczania) na to, co sig stalo, biorac pod uwage perspektywe stanu
psychicznego dziecka (odzwierciedlonego i zakomunikowanego). Podda
to cate zajscie pdzniejszej autorefleksji. Ale mozliwe jest tez niementali-
zowanie, czyli niezwracanie uwagi na stany swoje i dziecka, uleganie im
i na przyktad przemoc stowna w formie dyscypliny o réznym nasileniu,
czasem zupetnie bez zwiazku z tym, co przezywa dziecko (Fonagy, 2023).
W przegladzie badari Dube i zespét (2023) wykazali, ze do§wiadczenia tego
typu, z komponentg przemocy, w codziennych kontaktach dzieci i doro-
stych (gtéwnie rodzicéw, ale i nauczycieli), wspétwystepuja z pézniejszym
pogorszeniem funkcjonowania i zdrowia psychicznego dzieci. Nie kazdy
akt wyobrazania sobie tego, jakie intencje mieli inni lub my sami, jest wigc
mentalizowaniem (Bateman i in., 2023). Nie jest nim typ rozumowania
majacy niewiele wspélnego z rzeczywistym stanem rzeczy. Nie jest to tez
zachowanie, w ktérym si¢ tylko co$ udaje, skupia si¢ na ciaglym, wedlug
siebie niemozliwym do przerwania rozpamigtywaniu negatywnych doswiad-
czei, myf$li czy emocji (czyli ruminuje), albo w ktérym reaguje si¢ w jakiejs
relacji, stosujac obronng racjonalizacj¢. Podane przyktady nie prowadza do
skutecznego zrozumienia siebie i innych oraz adekwatnego wspétdziatania.
Dlatego z jednej strony mozna mie¢ potencjat do ,,wystarczajaco dobrej”
(zdrowej) mentalizacji, ktéra jest forma poznania spolecznego, sprzyjajaca
psychologicznej adaptacji i wspétpracy. Z drugiej strony mentalizacja ulega
pogorszeniu, ostabieniu lub zanikowi na skutek niekorzystnych proceséw
w toku rozwoju, w znacznej mierze opartych na relacjach (Campbell i in.,
2021). W skrajnych przypadkach, poza dziataniami opiekunéw wiazacymi
si¢ przede wszystkim z ich niedostgpnoscia psychologiczng (Allen i in.,
2014), deficyty mentalizacji wystgpuja w traumie ztozonej, pourazowym
zaburzeniu stresowym, zaburzeniach osobowosci, zaburzeniach dysocjacyj-
nych (por. Mitchell i Steele, 2021), depresji, zaburzeniach psychotycznych
oraz naduzywaniu substancji psychoaktywnych (Allen i in., 2014). W pro-
cesie przywracania zdrowia psychicznego droga psychoterapii praca, ktéra
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koncentruje si¢ na mentalizacji, jest zatem kluczowa. Zaréwno pacjenci,
jak i terapeuci mogg intencjonalnie si¢ na niej skupia¢ celem zmniejszenia
dezorientagji, trudnosci emocjonalnych czy cierpienia, wynikajacego z obec-
nych i przesztych do§wiadczen, w tym zwiazanych z brakiem mentalizowania.
Terapia wykorzystujaca mentalizacje, istotnie akcentujaca potencjat interak-
cyjny, opracowana na poczatku gtéwnie dla oséb z zaburzeniem osobowosci
typu borderline (Bateman i in., 2023), jest obecnie uzytecznym narzedziem
pomagajacym uzyska¢ korzystne zmiany u wielu pacjentéw w réznym wieku
(Bateman i Fonagy, 2013, za: Mitchell i Steele, 2021; Bateman i in., 2023).
Ballespi i zespét (2021) zbadali, Ze promowanie mentalizacji jest waznym
elementem zdrowia psychicznego takze u ludzi zdrowych, bez zaburzer.
Ich zdaniem

mentalizacja nie przyczynia si¢ do odpornosci poprzez zapobieganie obja-
wom, ale poprzez pomoc w radzeniu sobie z nimi, poprawiajac w ten sposéb
funkcjonowanie i samopoczucie niezaleznie od psychopatologii (Ballespi
iin., 2021, s. 2).

Rozpowszechnianie mentalizacji w réznych srodowiskach i rozwijanie
jej w sobie jest wigc obiecujacym obszarem badawczym i praktycznym, do
czego wrocimy jeszcze pod koniec tego rozdziatu.

2. Przywiazanie i mentalizacja
anorma i zaburzenia

Zdolno$¢ do mentalizacji jest niejednakowa u réznych ludzi, w réz-
nych sytuacjach oraz stanie psychicznym, moze by¢ stabsza lub utraco-
na na skutek niekorzystnych do$wiadczen oraz czynnikéw sytuacyjnych.
Sytuacje wysoce emotogenne moga ja uposledzaé u oséb zdrowych
(Kanske i in., 2016). Podobny efekt zauwazyli tez w pracy z pacjenta-
mi klinicy$ci (Bateman i in., 2023). W tym kontekscie kluczowa okazu-
je si¢ jako$¢ i typ przywiazania w rozumieniu Johna Bowlby'ego (1969,
s. 2007), do ktérego odwoluja si¢ w swoich pracach autorzy koncepcji

22



ANNA KAROLCZAK. UMYSE, CIAEO I MENTALIZACJA

mentalizacji: Peter Fonagy i Anthony Bateman (Allen i in., 2014) oraz
ich liczni kontynuatorzy (np. Fonagy i in., 2000; Vrticka i Vuilleumier,
2012). Wezesne relacje z opiekunami, bez ktérych przezycie jest niemoz-
liwe, ksztattuja bowiem wewngtrzne reprezentacje siebie i innych ludzi,
a jest to znaczacy potencjal rzadzacy inicjowaniem i utrzymywaniem kon-
taktéw spolecznych w péiniejszym zyciu (Long i in., 2020). Wprowadza
on poczucie bezpieczeristwa poprzez kontakty z innymi w réznych kon-
tekstach, zwlaszcza wysyconych emocjami: w relacjach romantycznych,
doznawaniu bélu i kontaktach ze stuzbg zdrowia, rozwoju osobistym czy
interpersonalnym (Mikulincer i Shaver, 2007, za: Vrticka i Vuilleumier,
2012). Bezpieczny typ przywiazania to zrédto wsparcia, na bazie ktérego
tworzy si¢ kompetencja w zakresie dobrego przystosowania emocjonalne-
go, a z czasem — mentalizowania (Allen i in., 2014). Badania (Mikulincer
i Shaver, 2007, za: Vrti¢ka i Vuilleumier, 2012) wykazaly, ze wszystkie
indywidualne style przywiazania (bezpieczny i pozabezpieczne) wilaczajq
znaczaco rézne style strategii regulacji emocji, niebezposrednio zwiaza-
ne z mentalizacja, dlatego chcac zwiazek ten ocenié, nalezy rozpatrywaé
te dwa zjawiska niezaleznie od siebie. Potencjal mentalizacyjny traci si¢
zwlaszcza poprzez tzw. uraz przywiazaniowy. Jest to przekraczajaca moz-
liwosci adaptacyjne jednostki sytuacja doznawania krzywdy w bliskiej
relacji, zaszczepiajaca lgk przed zalezno$cia emocjonalng oraz blokuja-
ca zdolno$¢ do tworzenia wspierajacych zwigzkéw w przysztosci (Allen
iin., 2014). Z badaii w nurcie psychologii poznania spotecznego (np.
Baumeister, 2000) wiadomo, ze dzialania oséb, ktére wywieraja destruk-
cyjny wplyw na innych, maja tendencj¢ do kumulowania si¢, to znaczy
doznawanie jednego typu krzywdy czgsto wspotwystepuje z jeszcze inng
forma przemocy. Jest to cecha sprawcéw i srodowisk, w ktérych sig prze-
bywa. Sprawcéw czgsto cechuje obnizona kontrola nad swoimi dziata-
niami nie tylko w jednym, ale w wielu obszarach (Baumeister, 2000).
Z kolei z badan klinicznych wiadomo, ze im wigksza jest kumulacja ne-
gatywnych do$wiadczen, tym silniejsze jest nat¢zenie objawdw psycho-
patologii (Allen i in., 2014). Fonagy i Target podaja, ze zwigzane z tym
niementalizowanie powoduje, ze osoby w bliskich zwiazkach, w tym

dzieci, sa narazone na szereg nickorzystnych konsekwencji, takich jak
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na przyktad: nadmierne uwrazliwienie na stres, obnizenie czujnosci wo-
bec zagrozen w sferze interpersonalnej, ryzyko powtérnej wiktymizacji,
odroczona posta¢ traumatycznych doswiadczeni i nieswiadome ich od-
twarzanie na zasadzie blednego kota pomimo dlugotrwatego wezesniej-
szego dobrego funkcjonowania, co jest typowe dla oséb dorostych (za:
Allen i in., 2014).

Jednoczesnie kluczowa dla mentalizacji relacja przywiazania jest kolej-
nym przyktadem, w ktérym norma i zjawiska spoza normy lub zjawiska
graniczne nie zawsze s3 jednoznaczne i tatwo rozpoznawalne (por. Lubiew-
ska i in., 2016). Na podstawie réznych procedur i podej$¢ badawczych
prowadzonych nad przywigzaniem zaréwno przez Johna Bowlby’ego
i Mary Ainsworth (Bowlby, 2007), jak i wspélczesnie (van IJzendoorn,
Sagi-Schwartz, 2008, za: Lubiewska i in., 2016) stwierdzono, ze przy-
wiazanie bezpieczne charakteryzuje w réznych kulturach okoto 60%
0s6b. Uzna¢ wigc je mozna za normatywne. Badanie szczegdtowych stra-
tegii przywiazaniowych, réwniez innych niz ufne, przy pomocy narzedzi
samoopisowych lub cz¢dciowo ustrukturyzowanych wywiadéw przy-
biera formg szacowania réznic pomigdzy grupami oséb preferujacymi
odmienne strategie. Z samego uzycia tych narzedzi, wykrycia oraz opisa-
nia psychologicznych réznic pomigdzy ludZmi nie wynika dostatecznie
jasno, co indywidualnie stanowi norme, a co nig nie jest. Oprécz tego
badania neuroobrazowe nad zjawiskiem przywiazania $wiadcza o tym,
ze moduly mézgu zaangazowane w rézne style przywiazania wykazuja
istnienie indywidualnych réznic (Vrticka, 2024). Potencjalne aplikowa-
nie tej wiedzy na poziomie indywidualnym (a nie grupowo) — zaréwno
pod katem przywiazania, jak i mentalizacji — w $wietle zachowari moty-
wowanych spolecznie wymaga na razie dalszych, poglebionych analiz. Aby
lepiej uchwyci¢ zwiazek migdzy przywiazaniem a mentalizacja w gru-
pach klinicznych i nieklinicznych, potrzebne sa nowe badania, w warun-
kach zblizonych do naturalnych, ktére uwzgledniatyby indywidualne
predyspozycje neurobiologiczne, dynamiczng histori¢ ztozonego zjawiska
przywigzania i pozwalatyby na wyciaganie wnioskéw przyczynowo-skut-
kowych (Vrticka i Vuilleumier, 2012; Vrticka, 2024).
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3. Mentalizacja i postawa epistemiczna a zdrowie psychiczne

Druga kwestia, ktéra stanowi przedmiot zainteresowania w tym rozdziale,
jest zaufanie epistemiczne i zwigzana z tym postawa epistemiczna. Uwaza
si¢, ze u dorostych ma ona swoje korzenie w doswiadczeniach wezesno-
dziecigcych. Postawa ta wykazuje zwiazki zaréwno z przywiazaniem, jak
iz mentalizacja i jest wazna dla zdrowia psychicznego (Campbell i in., 2021;
Liotti i in., 2023). Rozwingta si¢ dzi¢ki wyrafinowanym mozliwosciom
poznawczym, niezbednym u ludzi do wzajemnej komunikacji, w ktérej
oprécz jezyka istotne jest odczytywanie kontekstu i intencji innych (Sper-
ber i in., 2010). Zaufanie moze by¢ epistemiczne w tym znaczeniu, ze do-
tyczy wiedzy, umiejgtnosci jej wykorzystywania, tworzenia, odbierania
i ocenienia wiarygodnosci czy przekazywania dalej. A w psychologii wie-
dza ta jest cecha $wiata spotecznego i ludzi, ktérzy w nim wspétegzystuja.
Wiele naszych codziennych decyzji opiera si¢ na tym, ze w co$ lub ko-
mus$ wierzymy (Campbell i in., 2021), cho¢ niekoniecznie $wiadomie.
Ludzka wspétpraca jest mozliwa m.in. dlatego, ze rozumie si¢ i przyjmu-
je punkt widzenia lub postgpowania partneréw interakgji. Ludzie jednak
réznig si¢ miedzy soba pod wzgledem postawy epistemicznej. Badano to
najpierw poza psychologia w filozofii, socjologii i pedagogice naturalnej
(Sperber i in., 2010; Sprecher i in., 2022). Péiniej rozwini¢to badania
w psychologii rozwojowej (Altunok i in., 2021; Csibra i Gergely, 2011)",

Wiele ciekawych badan przeprowadzono u niemowlat. Przyktadowo Altnok, Kirdly
i Gergely (2021) w badaniach nad wybiérczym nasladownictwem sprawdzili, ze do
wskazéwek sygnalizujacych znaczenie i wiarygodno$¢ przekazywanej wiedzy nale-
zy m.in. jezyk uzywany przez nadawcg komunikatu. Inny efeke zachodzi, gdy jezyk
jest tozsamy z jezykiem kultury niemowlecia, niz wtedy, gdy jest on obcy. Inny jezyk
najwyrazniej sugeruje, ze w jakie$§ nowe dzialanie, ktére kto§ demonstruje, angazo-
wad si¢ nie warto — wtedy uczenie si¢ albo nie zachodzi, albo jest mniej poprawne.
A gdyby to dziatanie polegato na... wlaczaniu glowq $wietlnego przycisku na stole?
Wszyscy wiemy, ze przyciski wlacza si¢ rekami. Osoba przeprowadzajaca eksperyment
najpierw opowiedziata histori¢ w znanym niemowleciu jezyku kontra obcym, a na-
stepnie, uzywajac niewerbalnych (jasnych, jednoznacznych) wskazéwek, wlaczata przy-
cisk glowa, ktéry si¢ zapalal, po czym opuszczata pokdj. Okazalo si¢, ze niemowleta,
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a obecnie zaufanie epistemiczne przykuto uwage klinicystéw, ktdrych
zainteresowal jego wkiad w psychopatologic (np. spowodowany trauma,
zaniedbaniem, réznego typu przemoca). Campbell i wspétpracownicy
(2021) jako pierwsi zbadali w psychologii postawe epistemicznag w $wietle
dos$wiadczeni rozwojowych. We wezesniejszych pracach badano gtéwnie
sposoby przekazywania od najwczesniejszych lat wiedzy kulturowej: zaufa-
nie tym, ktdrzy z racji wieku, pozycji albo do$wiadczenia umieli trafniej
oceni¢ sytuacje nieznane, trudne lub zawile. W nowszych podejsciach zas,
skupionych na potencjale do refleksji, epistemiczne zaufanie trakeuje si¢
jako jeden z filaréw relacji nabywania wiedzy w interakcjach spolecznych,
ktéry sprzyja samoregulacji i bazuje na jako$ci doswiadczent w dziecinistwie
(Bateman i in., 2023). Jest to zaréwno zjawisko zalezne od kontekstu, jak
i wlasciwo$¢ osobowa (Fonagy in., 2015, za: Campbell i in., 2021). Juz
w niemowlectwie obnizenie tak zwanej czujnosci epistemicznej, ogdlnie
zwiazanej z tym, komu zaufaé, a wobec kogo lepiej pozosta¢ czujnym (Fo-
nagy i Allison, 2023), rozwija i ukierunkowuje zdolnosci dziecka do ucze-
nia si¢ od innych (Sprecher i in., 2022). Dla niemowlat istotne s3 w tym
jasne wskazéwki (ostensive cues), takie jak zwrot ciata ku rozméwey, charak-
terystyczna wokalizacja, kontakt wzrokowy (Campbell i in., 2021; Liotti
iin., 2023). Sygnalizuja one co$ waznego i nowego. Przypuszczalnie jakas
forma takiego sygnalizowania, otwierajaca kanat komunikacji dzigki zaufa-
niu, z czasem utrwala si¢ i moze istnie¢ przez cale zycie (Fonagy i Allison,
2023). Wspominane wczesniej badania nad przywiazaniem (Bowlby,
1969/2007; Vrticka i Vuilleumier, 2012) akcentowaly zachowania matki
(figur¢ matki), a szerzej — opiekuna. Modele mentalizacyjne i transakcyjne
analizujg réwniez rol¢ niemowlecia i procesy oparte na mentalizacji, ktére
sa (lub nie sa) odzwierciedlane (Allen i in., 2014). W nastepstwie tych

wzajemnych odzwierciedlanych interakcji wytwarza si¢ przekonanie o tym,

ktére poczatkowa historie styszaly w swoim jezyku, czesciej nasladowaly to zachowanie,
jakiego oczywiscie ze wzgledu na wiek jeszcze nie uzywaly. Efeke ,wlaczania glowg”
zachodzit nawet wtedy, gdy w miedzyczasie udawato im si¢ zapali¢ lampke rekami.
Ten efekt imitacji byl wigc wzmacniany elementami spotecznymi, do ktérych oprécz
obecnodci ludzi i ich specyficznych wskazéwek niewerbalnych zaliczamy jezyk uzywa-
ny w danej kulturze.
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ze $wiat, w ktérym si¢ zyje, jest bezpieczny. Z czasem sprzyja to utrwalaniu
si¢ adaptacyjnego funkcjonowania w nim. Rodzaca si¢ epistemiczna ufnos¢
jako jeden z trzech wymiaréw postawy epistemicznej umozliwia zgenera-
lizowana, a zarazem wybidrcza oceng wiarygodnosci komunikatéw ply-
nacych od innych (Campbell i in., 2021). Czasem przeciez warto ufaé,
bo polepsza to wzajemne relacje, innym razem niekoniecznie, i bedzie to
prawidlowe. Takie postgpowanie ma warto$¢ adaptacyjng i sprzyja rezy-
liencji. Jest to rozwojowy fundament wlasnego elastycznego repertuaru
zachowarni spotecznych. I odwrotnie — mozna zagubid si¢ w zwiazkach pet-
nych niewlasciwej opieki, niestety poktadajac zaufanie w ludziach, ktérzy
to wykorzystuja. Tworzy si¢ wtedy zjawisko fatwowiernoéci epistemicz-
nej (kolejny wymiar postawy epistemicznej). Wyraza si¢ ona w zgenera-
lizowanej utracie trafnego rozeznania intencji innych ludzi w kontekscie
wysylanych przez nich sygnatéw. Wiasny punkt widzenia takze przestaje
by¢ uchwytny, wi¢c nawet trudno jest ustali¢ swoje stanowisko (Campbell
i in., 2021). Skrajne nat¢zenie takich doswiadczen w dziecifistwie wiaze
si¢ ze zintensyfikowaniem psychopatologii w dorostosci (Campbell i in.,
2021; Bateman i in., 2023; Sprecher i in., 2022). Rola mentalizacji jest
tu niebagatelna, bo zaufanie epistemiczne, aby mogto zaistnie¢, wymaga
konkretnych wysitkéw (od)budowania podstaw ufnosci do informacji ze
$wiata spolecznego, we wspierajacej relacji z drugim czlowiekiem. Jesli tych
0s6b i zabiegdw zabraknie, akceptacja wiedzy oferowanej przez partneréw
spolecznych interakcji nie bedzie pézniej mozliwa. Pojawi si¢ nieufnosé
epistemiczna, ktéra jest tendencjg do nieomal instynktownego traktowa-
nia komunikatéw od innych jako niewiarygodnych lub opartych na ztych
intencjach (wymiar nieufnosci epistemicznej; Campbell i in., 2021). W re-
zultacie uogélnianie weze$niejszych przekonari danej osoby na temat tego,
co moze zaoferowad §wiat zewnetrzny, komplikuje si¢ i utrwala nieadapta-
cyjne wzorce mysli, emocji i zachowan. Charakterystyczna hiperczujnos¢
i usztywnienie, czyli ,petryfikacja”, zwlaszcza w polaczeniu ze spotecznym
osamotnieniem, jest uwazana za czynnik ryzyka rozwoju objawdéw psycho-
patologicznych (Fonagy i in., 2015, za: Liotti i in., 2023). W skrajnym
nat¢zeniu moga by¢ to m.in.: wrogos¢ i akty agresywne wobec innych, prze-

zywanie silnego wewngtrznego niepokoju, objawy wytwércze, podobne
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do tych towarzyszacych psychozie, oraz poczucie bezsensu i chaosu, po-
taczone z niemoznoscia mentalizowania do$wiadczanych stanéw i sytuacji
(por. Fonagy i Allison, 2023). Cieckawe badanie przeprowadzili w grupie
zdrowych o0séb dorostych bedacych w réznym wieku Masland i Hooley
(za: Bateman i in., 2023). Badanych podzielono ze wzgledu na mocniejsze
i stabsze (subkliniczne) objawy z zestawu cech osobowosci borderline. Wy-
niki pokazaly, ze osoby z wigksza liczba tych cech ocenialy nieznane twarze
jako bardziej niegodne zaufania, zwlaszcza po wezesniejszym negatyw-
nym podprogowym wplywie informacji emocjonalnych. Zaobserwowane
u 0s6b pochodzacych z ogdlnej populacji poziomy nieufnosci epistemicz-
nej wspieraja wigc kliniczny sposéb myslenia zawarty w modelu zaufania
epistemicznego Campbell i zespotu (2021). Obecnie badane sa rézne gru-
py kliniczne z wykorzystaniem nowych narzedzi. Najbardziej obiecujace
wydaje si¢ zmniejszanie epistemicznej nieufnosci i fatwowiernosci poprzez
psychoterapi¢ (por. np. Fonagy i Allison, 2023). Rola zaufania w promo-
waniu zdrowia psychicznego wymaga doglebnych badan — zaréwno w od-
niesieniu do normy, jak i zaburzen.

4, Niekliniczne interwencje oparte na mentalizagji

Mentalizacja jest wigc nie tylko podstawa dziatania, ktéra angazuje umyst
i cialo, lecz takie dzialaniem naprawczym, majacym na celu poprawe
zdrowia psychicznego 0séb z zaburzeniami, zwlaszcza do$wiadczajacych
trudnosci w obszarze osobowosci. Sg to interwencje oparte na dowo-
dach (evidence-based) (Allen i in., 2014; Bateman i in., 2023). ,Kliniczny
$wiat” mentalizacji zaczyna przyciagaé uwage specjalistéw réwniez spoza
psychoterapii. Niektére doswiadczenia z obszaréw klinicznych tworza
uzyteczng platform¢ do poprawy interakeji w zdrowych $rodowiskach
(Allen i in., 2014; Hover-Reisner i in., 2018; Lind i in., 2022). Cho¢
takich badari jest mniej, to wynika z nich, ze problemy zwiazane z za-
burzeniami mogg istotnie poszerza¢ wiedz¢ o funkcjonowaniu szeroko
pojmowanej normy w réznych spolecznos$ciach. Jak pokazuje ten rozdziat,

wiedza o mentalizacji przyda¢ si¢ moze wszedzie tam, gdzie pracuje si¢
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na potencjale relacyjnym (diady, mate grupy, niepowierzchowne kontak-
ty z ludZmi z réznych grup itp.). Bylyby to miejsca, w kedrych refleksja
nad stanami psychicznymi i zachowaniami wlasnymi oraz innych uwazana
jest za zaletg. Nacisk na utrzymanie zdrowia psychicznego oraz ogélnego
dobrego funkcjonowania bylby cechg charakterystyczng tych $rodowisk.
Potwierdzaja to austriackie studia przypadkéw w przedszkolach i ztobkach,
opisane przez Nin¢ Hover-Reisner i jej wspétpracownikéw (2018). Dzigki
metodzie opartej na podejsciu psychoanalitycznym nauczyciele, dzieci i ro-
dzice odniedli rozmaite korzysci dzigki rozwijaniu wiedzy o mentalizacji.
Podczas specjalnych rocznych zajeé nauczyciele edukacji wezesnoszkolnej
poglebiali w grupach teori¢ i umiejetnosci mentalizowania, wykonujac
rézne zadania, np.: wizualizacj¢ potaczona z czytaniem na glos opiséw
sytuacji, ktére przykuly wezesniej ich uwagg lub wzbudzily silne emocje;
¢wiczono dostrzeganie, refleksje i autorefleksje nad stanami mentalnymi
i psychicznymi wlasnymi i innych oséb; dzielono si¢ interpretacjami zda-
rzeni, ujawniajac wlasne stany i przezycia, przy czym osoba prowadzaca
dbala, aby emocje te byly wyrazane zgodnie z podejsciem Biona?. Uspraw-
nito to ich osobiste funkcjonowanie, réwniez w sensie gotowosci do wy-
korzystywania mentalizacji w codziennych sytuacjach zawodowych, oraz
polepszylo interakcje z innymi (Hover-Reisner i in., 2018). Z kolei Lind
z zespolem (2022) przeprowadzita 8-miesi¢czny, wieloetapowy warsztat
mentalizacyjny, zaproponowany przez specjalistéw pracownikom réznego
szczebla w jednej z organizacji w Skandynawii. Cwiczone w tym czasie wie-
dza i umiejetnosci dotyczyly relacji z samym soba, ze wspétpracownikami
oraz z klientami wymagajacymi zwigkszonej uwagi. W efekcie pracownicy
do$wiadczali mniej symptoméw depresyjnych i wzmocnili swéj poten-
cjat (empowerment). W szczegblnosci polepszylo si¢ ich rozumienie trud-
nych sytuacji i che¢ dziatai proaktywnych, co jest czyms wiecej niz tylko

Upraszczajac, w tym podejéciu emocjonalne doswiadczenie jednej osoby jest w re-
lacji przyjmowane przez kogo$ przeszkolonego na siebie, przezywane, przetwarzane
iz powrotem przekazywane tej osobie w sposéb bardziej przystepny i zno$ny; obniza
si¢ wowczas towarzyszace mu napigcie. Proces ten pomaga rozwija¢ myslenie i wytwa-
rza wewnetrzng zdolno$¢ do samodzielnego znoszenia trudnych do$wiadczent emocjo-
nalnych w przysztosci.
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»zwyklym” poszerzeniem $wiadomosci. Wyniki pokazaly, ze odnoszenie si¢

do innych w zgodzie z wlasnymi autentycznymi wartosciami i przezyciami
oraz uzywanie bardziej odpowiedniego, ,ujawniajacego, mentalizujacego”
jezyka petni dla jednostki funkcje ochronna. Wedtug Di Stefano rozwija-
nie wiedzy i umiej¢tnosci w zakresie mentalizacji powoduje zindywidu-
alizowane (poprawa zdrowia psychicznego) i szersze pozytywne zmiany
w organizacjach (za: Lind i in., 2022).

Podsumowanie

Mentalizacja pomaga lepiej rozumieé trudne doswiadczenia, relacje z inny-
mi, ich intencje, wlasne oraz cudze stany wewngtrzne, psychiczne i fizycz-
ne. Jako zjawisko wieloaspektowe o charakterze spektrum jest naukowo
rozpatrywana na réznych poziomach: biologicznym, zwlaszcza na podsta-
wie badart mézgu i teorii umystu (Kandel, 2024), psychologicznym (Allen
i in., 2014; Ballespi i in., 2021; Dimitrijevi¢ i in., 2017) oraz psycho-
terapeutycznym (Bateman i in., 2023). Praktyczne wykorzystywanie i ¢wi-
czenie ztozonych umiejetnosci metalizacyjnych, gdy jest to mozliwe’ lub
celowo planowane (np. podczas psychoterapii lub specjalistycznych zajgc),
moze, jak przedstawiono w tym rozdziale, petni¢ w obszarze zdrowia psy-
chicznego funkcj¢ ochronna, kierowa¢ uwage na przezycia emocjonalne
i doznania cielesne, sprzyja¢ rezyliencji oraz poszerzaé zakres adapta-
cyjnych zachowan w $wiecie spolecznym. Kompetencje te rozwijaja si¢
w mentalizacji poprzez epistemiczne zaufanie i jako$¢ przywiazania. Na-

bywane w pierwszych latach zycia cztowieka moga przetrwaé do dorostosci

Osoby z zaburzeniami ze spektrum autyzmu maja uszkodzony neuronalny szlak moé-
zgu spolecznego (badania z uzyciem fMRI Gottsa i zespotu zob. 2023, za: Kandel,
2024). Tak wigc nie dysponujac w pelni teorig umystu, maja trudnosci z rozpoznawa-
niem intengji innych ludzi i interpretacjq ich stanéw mentalnych. Réwniez osoby z po-
waznymi zaburzeniami psychicznymi (np. osobowosci) moga nie by¢ w stanie ,,od razu”
skorzysta¢ z pracy terapeutycznej opartej na mentalizacji; w niektérych przypadkach
moze to nawet chwilowo pogarsza¢ ich samopoczucie (Bateman i in., 2023; Fonagy
i Allison, 2023).
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(sa wigc cecha osobnicza, podatng na wplyw niektérych przykladowo
wysoce emotogennych sytuacji). Trudnosci spoteczne w okresie wezesno-
dziecigcym, niedostgpnos$¢ psychologiczna opiekunéw, doswiadczanie
przemocy lub urazu przywiazaniowego sa czynnikami, ktére moga zakté-
ca¢ rozwdj i negatywnie oddziatywa¢ na zdrowie psychiczne. Pogorszeniu
lub utracie zdolnosci mentalizacyjnych i wytworzeniu pozabezpiecznych
strategii przywiazaniowych moze towarzyszy¢ nieufno$¢ lub tatwowiernosé
epistemiczna. Narazaja one na wtérne problemy psychologiczne, np. spo-
teczne wykorzystywanie (Campbell i in., 2021). Pomoca jest psychoterapia,
zwlaszcza oparta na mentalizacji i kluczowym jej elemencie — ,rozumie-
jacej” obecnosci drugiego cztowieka, wrazliwego na cudze stany mental-
ne i psychiczne (Bateman i in., 2023; Fonagy i Allison, 2023). Okazuje
si¢, ze podejscia uwzgledniajace mentalizacje moga wywieraé pozytywny
wplyw na funkcjonowanie osobiste, przedszkolne, szkolne lub zawodowe
0s6b zdrowych, ktére mierza si¢ z wyzwaniami w réznych obszarach swo-
jego zycia. Liczne przyklady zawarte w tym rozdziale pokazuja, jak wiedza
o zaburzeniach i mechanizmach lezacych u ich podloza, w tym zwiazanych
z niepowodzeniami w relacjach z bliskimi, szczeg6lnie na wezesnych eta-
pach rozwojowych, moze przyczynia¢ si¢ do lepszego zrozumienia prawi-
dtowych proceséw, ktére wspierajg zdrowe funkcjonowanie i wartosciowe
interakcje spofeczne.
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Monika Kisielewska

Zasoby ukryte w ciele.

Inaczenie psychicznych reprezentagji
ciata w okresie adolescencji

i wschodzacej dorostosci

Zasoby ukryte w ciele sg o wiele rzadziej eksplorowane w psychologii niz
zagadnienia psychopatologii cielesnosci czy trudnosci w jej doswiadczaniu.
Niniejszy rozdzial wpisuje si¢ w nurt publikacji przezwycigzajacych tg ten-
dencje i koncentruje si¢ na pozytywnych aspektach do$wiadczania siebie
w swoim ciele. Tym samym nawiazuje do tradycji psychologii pozytywnej,
ktéra akcentuje mocne strony podmiotu, skupia si¢ na jego kompeten-
cjach, wzmacnia jego osobiste poczucie szcz¢dcia oraz dobrostanu (Gulla
i Tucholska, 2007). Gtéwnym celem rozdziatu jest poszukiwanie zasobéw
osobistych — zaréwno w aspekcie intrapsychicznym, jak i interpersonal-
nym — ktdre sa zwigzane z wykorzystaniem potencjatu poszczeg6lnych psy-
chicznych reprezentacji ciata. Rozumienie cielesnoéci oparto na modelu
podmiotu ucielesnionego Beaty Miruckiej (2018). Pozwala on na szerokie
ujecie procesu doswiadczania swojej cielesnosci — od map ciala przez jej
aspekty psychiczne po poczucia tozsamosciowe. Ponadto rozdziat inspi-
rowany jest dorobkiem poznania uciele$nionego, ktére wskazuje na ciato
jako wazny zas6b w procesach poznania. Dodatkowo w sposéb szczegdlny
uwaga bedzie kierowana na miodych ludzi w okresie adolescenc;ji i wscho-
dzacej dorostosci, ktérzy przechodza wielokierunkows transformacje wy-

petniong zmianami fizjologicznymi oraz towarzyszacymi im wyzwaniami
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emocjonalnymi i poznawczymi. W sposéb szczegdlny przeobrazenie to
dotyczy doswiadczania przez nich swojej cielesnosci. W' pierwszej czgéci
tekstu przedstawiono krétka charakterystyke gléwnych reprezentacji ciata.
W drugiej opisano ich znaczenie dla réznych aspektéw funkcjonowania
jednostki, ze szczegblnym uwzglednieniem roli w rozwoju nastolatkéw
i 0s6b w okresie wschodzacej dorostosci. Ostatnia czg$¢ zawiera propo-
zycje dziataii wspierajacych rozwdj reprezentacji ciala we wspomnianym

wyzej okresie.

Psychiczne reprezentagje ciata

Cielesnos$¢ na gruncie psychologii opisywana jest jako wielowymiarowy
fenomen, ktéry spaja fizyczng i psychiczng nature czlowicka. Jako tzw.
podmiot ucielesniony nastolatek czy osoba wchodzaca w okres wschodza-
cej dorostosci rejestruje szeroki wachlarz bodzcédw pochodzacych z wnetrza
ciata (interocepcja), pozycji ciata (propriocepcja) oraz z zewngtrznego Sro-
dowiska (eksterocepcja). Odbieranie multimodalnych, somatosensorycz-
nych informacji pozwala mu wytwarzaé obrazy neuronalne organizmu
(mapy ciata), z ktérych nastgpnie w wyniku opracowania mentalnego for-
mowane sg psychiczne reprezentacje ciata. Struktura reprezentacji ciata jest
ztozona i wielowymiarowa. Cato$¢ reprezentacji konstytuuje si¢ w tzw. Ja
cielesnym, stanowigcym jeden z podsysteméw Ja. Sposréd wielu réznych
reprezentacji Ja cielesnego za najwazniejsze i najbardziej fundamentalne
uznaje si¢ poczucie ciafa, schemat ciata i obraz ciata. Jako$¢ struktury
umystowych reprezentacji ciata przektada si¢ na ksztattowanie okreslonych
cielesnych poczu¢ tozsamosciowych (tozsamo$¢ cielesna), ktére stanowia
podstawowy wymiar tozsamosci osobistej jednostki. Przejcie od map ciala
przez psychiczne reprezentacje ciata po doswiadczanie wlasnej tozsamosci
cielesnej opisuje tzw. proces wcielenia czy tez ucielesnienia podmiotu (Mi-
rucka, 2018).

Rozwdéj psychicznych reprezentacji ciata jest szczegélnie intensywny
w okresie adolescencji (Assaiante i in. 2014; Cash i Pruzinsky, 2002; Gal-

lagher, 2005). Zmiany w proporcjach ciata, w tym zmiany w wadze i we
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wzroscie oraz rozwéj drugorzednych cech piciowych, oddziatuja zaréwno
na obraz ciata nastolatkéw (Cash, Pruzinsky, 2002), jak i na ich schemat
ciata (Choudhury i in., 2007; Viel i in., 2009) oraz poczucie ciata. Naj-
bardziej wyczerpujaco opisana w literaturze przedmiotu reprezentacja jest
obraz ciala. Jednak to poczucie ciala i schemat ciata pojawiaja si¢ jako
pierwsze w trakcie ontogenezy i to one klada fundament pod ksztattowa-
nie si¢ pierwotnego Ja cielesnego na wezesnych etapach rozwoju (Mirucka
i Sakson-Obada, 2013). Reprezentacje zostang przedstawione wiec zgodnie
z porzadkiem ontogenetycznym, ktéry jednoczesnie jest tozsamy z kolejno-
$cig opisang w modelu podmiotu ucielesnionego (Mirucka, 2018). Rycina 1
przedstawia graficzng charakterystyke gtéwnych reprezentacii ciata.

Rycina 1. Gléwne psychiczne reprezentacje ciata wraz z ich charakterystyka

/ Poczucie ciata x / Obraz ciata x

Oparte gtownie na interocepdji Oparty gtéwnie na eksterocepdji

— doznania z wnetrza organizmu — percepcyjny, multisensoryczny wizerunek
— emodje i odczucia zwigzane ze stanem ciata

organizamu — emocje, mysli i dziatania podejmowane
— potrzeby zwigzane z pracg narzadow pod wptywem tego wizerunku

i organow ciafa
— mysliidziafania podejmowane

pod wptywem odczuwania ciata P

/

W

Schemat ciata
Oparty gtownie na propriocepdji
— doznania, emocje i potrzeby zwiazane
zforma ciata, postawa ciata, poruszaniem
sie i ruchem w przestrzeni
— myslii dziatania podejmowane w trakcie

poruszania sie /

Zrédlo: opracowanie wiasne.
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Reprezentacja poczucia ciata

Poczucie ciata jest wielowymiarows reprezentacja, badang na gruncie réz-
nych nauk, m.in. medycznych, behawioralnych, neurologii, psychiatrii
czy psychologii. Konstytuuje si¢ gtéwnie na podstawie interocepdji, czyli
bodzcéw plynacych z wngtrza organizmu i jego trzewi (Damasio, 2000;
Mirucka 2018), ale jednoczesnie wykracza poza nig (Craig, 2003), bazu-
jac réwniez na wybranych bodzcach proprioceptywnych (Damasio, 2000)
i eksteroceptywnych (de Vignemont, 2014; Mehling i in., 2009). Jest re-
prezentacja odzwierciedlajacy relacje podmiotu z wlasnym organizmem
(Damasio, 2000; Mirucka, 2018), co pozwala na do$wiadczanie wlasnych
doznan odczuwanych w ciele, zwiazanych z nimi emocji i potrzeb cie-
lesnych (Mirucka, 2018). Przykladowo poczucie ciala niesie informacje
o odczuwaniu napiecia czy odprezenia w migsniach, jak tez leku czy przy-
jemnego pobudzenia zwigzanego z informacjami odczytywanymi z wne-
trza ciala, a takze o poczuciu efektywnego lub nieefektywnego kierowania
uwagi na wlasne doznania cielesne (Mirucka i Kisielewska, 2019). Mehling
i wspétpracownicy (2009) wyodrebnili cztery gléwne wymiary poczucia
ciata: 1) odczuwane doznania cielesne (zawiera wymiary doznawania stre-
su, napiccia i bélu, dobrego samopoczucia, odczuwania doznan niejasnych
i neutralnych oraz afektywny aspekt doznan i dolegliwosci); 2) whasciwo-
$ci uwagi kierowanej na doznania i stany cielesne (obejmuje intensyw-
no$¢ uwagi, skutecznos¢ w intencjonalnym kierowaniu uwagi na doznania
oraz spos6b kierowania uwagi na doznania); 3) stosunek wobec informacji
cielesnych (dotyczy postawy pozytywnej lub negatywnej w stosunku do
whasnych doznan); 4) swiadomos¢ integracji migdzy umystem a ciatem
(emocjonalna $wiadomos¢ i calosciowe poczucie ,ucielesnionego Ja”).
Badania neurorozwojowe wykazaty, ze okres dojrzewania charakteryzuje
si¢ liniowym rozwojem zdolnosci kontroli poznawczej, ale nieliniowym
rozwojem przetwarzania interoceptywnego i spoleczno-emocjonalnego
(Li iin., 2017). Rozwdj kory przedczolowej zwiazany z kontrolg wyko-
nawczg przebiega wolniej i ta czg$¢ kory dojrzewa pdzniej w poréwnaniu
z sieciami sensoryczno-limbicznym odpowiedzialnymi za emocje, poznanie

i zachowania spoteczne (Casey i in., 2011). W potowie okresu dojrzewania
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intensyfikuje si¢ kontekstualizacja proceséw interoceptywnych poprzez
czynniki spoleczne i afektywne, czyli zwigksza si¢ zdolnos¢ powiazania
stanu interoceptywnego z kontekstem. Nastolatki coraz lepiej dostrzegaja
zwiazek przyczynowo-skutkowy migdzy wptywem srodowiska a zmianami
trzewnymi w swoim ciele i dzi¢ki temu trafniej rozpoznajg to, co sprawia,
ze czuja si¢ lepiej lub gorzej. Dzigki tej samowiedzy moga w sposdb bardziej
adaptacyjny kierowa¢ swoim zachowaniem (Li i in., 2017). Prawidtowe
odczytywanie informacji interoceptywnych pozwala na wlasciwe odczy-
tywanie swoich potrzeb i adekwatne ich zaspokajanie. Z kolei zaktécenia
proceséw interoceptywnych moga prowadzi¢ do wielu trudnosci psychicz-
nych. Badania przeprowadzone w grupie adolescentéw i oséb w wieku
wschodzacej dorostosci wykazaly istotny zwiazek migdzy znieksztalconymi
procesami interoceptywnymi a nadmiernym i szkodliwym korzystaniem
z urzadzen cyfrowych. Im bardziej badani uzywali szkodliwie Internetu,
tym wigksze mieli trudnosci z odczytywaniem sygnaléw propriocepty-
wych towarzyszacych rozpoznawaniu i opisywaniu uczué¢ (Di Carlo i in.,
2024). Warto podkresli¢, ze mlodzi ludzie cz¢sciej rejestrujg intensywne
i nieprzyjemne doznania cielesne niz wrazenia subtelne i przyjemne. Wska-
zuje to na wybidrczos¢ ich uwagi poswigcanej bodzcom interoceptywnym,
ktéra determinowana jest gtéwnie przez intensywnos¢ i walencj¢ doznan
cielesnych (Pérez-Pena i in., 2024).

Reprezentacja schematu ciata

Schemat ciata rozwija si¢ dzigki informacjom sensorycznym docierajacym
do ciata w trakcie poruszania si¢ (propriocepcja) (Assaiante i in., 2005)
oraz za sprawg interakcji ze §rodowiskiem zewngtrznym, w tym z innymi
ludZmi (Decety, Boisson, 1997). Schemat ciata jest najbardziej pierwotna
i centralng reprezentacjg ciata, a uprzywilejowana pozycje zawdzigcza roli,
jaka petni w procesie monitorowania i uzywania ciata (Stamenov, 2005).
Zawiera w sobie doznania zwiazane z postawg ciala, poruszaniem si¢ i ru-
chem w przestrzeni, a takze poczucie wlasnosci swojego ciata (Gallagher,
2005). Doznania te tworza neuronalne mapy organizmu (Gallagher, 2005;
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Mirucka, 2018), ktére w dalszej kolejnosci sg formowane w postaci repre-
zentacji postawy ciata, pozycji ciata, swiadomosci formy ciata i $wiadomo-
$ci ciata w przestrzeni (Jacob i Jeannerod, 2005). Dzigki ich aktywnosci
wylaniaja si¢ podstawowe poczucia tozsamosciowe, jak $wiadomos¢ po-
siadania swojego ciata oraz bycia podmiotem swojego dziatania (Mirucka,
2018; Tsakiris i Haggard, 2006; Tsakiris i in., 2007).

Natura, struktura i rola schematu ciata jest intensywnie badana, a jego
definicja ze wzgledu na ztozony i wielowymiarowy charakter ulega cia-
glemu przeredagowywaniu (por. Jacob i Jeannerod, 2005; Rodrigues,
2020). Mirucka (2018) zmodyfikowata wezesniejszy dwupoziomowy model
Jacoba i Jeanneroda (2005), okreslajac dwa wymiary (kinestetyczny i kine-
tyczny) oraz trzy poziomy schematu ciala (neuronalny, psychiczny i tozsamo-
$ciowy). Z kolei Rodrigues (2020) podjat probe stworzenia uwspélczesnionej
definicji schematu ciata. Zaakcentowal w niej m.in. przestrzenno-czasowy
charakter tej reprezentacji, jej stale uaktualnianie, integrowanie w obrebie
jej struktury wielu proceséw sensomotorycznych oraz jej role w inicjowa-
niu ruchu precyzyjnego, a jednoczesnie adaptujacego si¢ do ograniczeni
$rodowiska.

Schemat ciata w adolescencji i w okresie wschodzacej dorostosci ulega
dwoém rodzajom wplywu: naturalnym — zwigzanym z dojrzewaniem bio-
logicznym, oraz intencjonalnym, wolitywnym — zwigzanym z celowg
aktywnoscig jednostki (por. Mirucka i Kisielewska, 2020). Oddziatywa-
nia naturalne zachodza pod wplywem zmian pokwitaniowych, z ktérych
szczegblne znaczenia dla schematu ciata majg zmiana sylwetki i jej propor-
¢ji w zwiazku ze zwigkszeniem wagi ciala i wzrostu. Skutkuje to na przy-
ktad zmianami w zdolnosci do kontroli motorycznej ruchéw nastolatkéw
(Choudhury i in., 2007; Viel i in., 2009). Z kolei wplywy intencjonalno-
-wolitywne zwiazane sa ze wzrastajacg samoswiadomoscia i mozliwoscig
samostanowienia mtodych ludzi. Badania dowodza, ze rézne rodzaje aktyw-
nosci podejmowane przez adolescentéw w odmienny sposéb wplywaja
na ich schemat ciala. Na przyktad zaangazowanie w dziatania wymagajace
réznego rodzaju umiejgtnosci motorycznych przeklada si¢ na stopien akty-
wagji schematu ciata i osigganie okreslonego poziom jego rozwoju (Mirucka,
2016). Poza tym zaréwno nastolatki, jak i osoby w okresie wschodzacej
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dorostosci wykazuja réznice w funkcjonowaniu schematu ciata. Rdznig sie
miedzy innymi reakcjami posturalnymi, co potwierdza pézne dojrzewanie
integracji multisensorycznej w celu kontroli postawy i uprzywilejowany
wktad wizualny w monitorowanie pozydji ciata (Cignetti i in., 2019).

Reprezentacja obrazu ciata

Pojecie obrazu ciala odnosi si¢ do sposobu zewngtrznego spostrzegania wha-
snego ciala, szczegdlnie w kontekscie wygladu fizycznego (Gallagher, 2005).
Jako konstrukt teoretyczny jest terminem szeroko stosowanym w literaturze
i jednoczesnie szeroko dyskutowanym ze wzgledu na jego rozbiezne uzy-
cia (por. Mirucka i Sakson-Obada, 2013; Mirucka, 2018). Obecnie obraz
ciala najczedciej ujmuje si¢ jako zlozony i wielowymiarowy termin (Mi-
rucka, 2018; Pruzinsky i Cash, 2002; Schier, 2009), uwzgledniajacy jego
rézne aspekty percepcyjne, emocjonalne, behawioralne i intelektualne. Ta
reprezentacja formuje si¢ najpézniej w trakcie rozwoju osobniczego gléw-
nie na podstawie eksterocepcji. Stanowi system umystowych reprezentacji
tworzacych percepcyjny wizerunek ciata, ktéremu towarzyszy odpowiadaja-
ca mu postawa wyrazajaca si¢ w aspektach emocjonalnym, behawioralnym
i poznawczym (Mirucka, 2018).

W literaturze przedmiotu dotyczacej reprezentacji obrazu ciata wyréznia
si¢ podzial na negatywny i pozytywny obraz ciata. Negatywny obraz ciata
opisuje takie uksztattowanie reprezentacji, ktdre jest niekorzystne dla catosci
funkcjonowania podmiotu, gdyz niesie ze sobg szereg nieprzychylnych emo-
¢ji i przekonan na temat obrazu swojego ciata. Pozytywny wizerunek obrazu
ciala jest konceptem wielowymiarowym, ktérego najwazniejszymi aspektami
sa: 1) docenianie swojego ciata, 2) akceptacja i mito$¢ wobec swojego ciata,
3) umiejetnos¢ filtrowania informacji zabezpieczajaca przed negatywnym
przekazem medialnym (Tylka i Wood-Barcalow, 2015; Wood-Barcalow i in.,
2010). Stanowig one wazne zasoby osobiste jednostki.

Obraz ciata nabiera ksztaltéw na kolejnych etapach zycia, poczawszy
od wezesnego dziecifistwa, gdy formuje si¢ w relacji z opiekunem (Krueger,

2002; Mirucka, 2018a). Natomiast w okresie dojrzewania zaczyna miec
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na niego wplyw wiele czynnikéw kulturowych, interpersonalnych i indywi-
dualnych (Golan i in., 2014). Odziatywanie opiekunéw jest nadal obecne
i istotne, ale stopniowo zast¢puje je wplyw réwiesnikéw (Duarte i Pinto-
-Gouveia, 2017), mediéw masowych (Rousseau i Eggermont, 2018) oraz
innych czynnikéw pochodzacych ze sfery spoteczno-kulturowej. W czasie
adolescengji ciao nastolatka zyskuje kobiece lub meskie atrybuty. Zmieniaja
si¢ tez jego proporcje i wyglad. Te nowe i postepujace przeobrazenia w ciele
prowadza do intensywnego zaabsorbowania nim dziewczat i chtopcéw (Smo-
lak, 2004). Miodziez dokonuje wtedy spontanicznych ocen swojego ciata,
ktére zazwyczaj wypadaja negatywnie (Eisenberg i in., 2006; Knauss i in.,
2008), przy czym dziewczgta czesciej niz chtopey doswiadczajg wigkszego
niezadowolenia ze swojego wygladu lub masy ciata (Kostanski i in., 2004;
Kostanski i Gullone, 2007). W tym czasie rozpoczyna si¢ réwniez proces
identyfikowania si¢ z kobiecym lub meskim cialem. Przykladowo chtopcy
w okresie wezesnej adolescencji (po 9. roku Zycia) rozwijaja umiejetnosé
dopasowywania cial innych me¢zczyzn do swoich (Pacione i in., 2018).

Badania poréwnawcze Kochan-Woéjcik i Piskorz (2010) ukazaty sze-
reg charakterystyk obrazu ciala dziewczat i mtodych kobiet. Nastolatki sa
pochlonigte wygladem, przejawiaja wysoki poziom monitorowania sylwetki,
traktuja swoje cialo jako obiekt spotecznych poréwnar, czgsto konfrontuja
swojg figure ze szczuptymi wizerunkami prezentowanymi w mediach oraz
z sylwetkami réwiesniczek. Ponadto wyglad ciata wplywa na ich poczu-
cie atrakcyjnosci osobistej, a poniewaz jeszcze nie maja zinternalizowanego
poczucia wlasnego wygladu, to oceniaja go gorzej niz starsze od nich kobiety.
Wyglad ciata jest tez dla nich znaczacym aspektem ich tozsamosci. Z kolei
okres wschodzacej dorostosci jest ,ztotym okresem” w postrzeganiu swojego
ciafa i ksztattowaniu przekonan na jego temat. W poréwnaniu z nastoletnimi
dziewczgtami miode kobiety rzadziej monitoruja swéj wyglad i poréwnuja
si¢ z promowanymi spoltecznie szczuptymi ideatami pickna, a jednoczesnie
w sposob bardziej pozytywny oceniaja siebie i wyglad swojego ciata. W tym
okresie mlode kobiety staja si¢ bardziej pewne swojego wygladu, odczu-
waja mniejsze natgzenie wstydu zwiazanego z wizerunkiem wlasnego ciala,
sa bardziej usatysfakcjonowane swoja sylwetka oraz maja poczucie wlasnej
atrakcyjnosci (Kochan-Wojcik i Piskorz, 2010).
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Znaczenie reprezentagji ciata

Znaczenie reprezentacji ciala dla funkcjonowania podmiotu wynika z dwéch
zrédet: po pierwsze — z istoty interakeji ciata i umystu, po drugie — z istoty
i funkcji samych umystowych reprezentacji ciata. Ciato i umyst nieustannie
pozostaja ze soba we wzajemnej relacji (Schoop i Mitchell, 1974; Payne,
1990), ktéra przybiera dwukierunkowy charakeer: ciato ksztattuje umyst
(np. Kim, 2015), a umyst ksztattuje ciato (np. Zhong i Leonardelli, 2008).
Ujmujac to w terminach modelu podmiotu ucielesnionego, mozna stwier-
dzi¢, ze psychiczne reprezentacje ciata maja znaczenie w ksztattowaniu umy-
stu, a umyst moze ksztattowad reprezentacje ciata. Na gruncie psychologii
oba te kierunki wptywu potwierdza zaréwno nauka, jak i prakeyka. W uje-
ciu badawczym wzajemne relacje umyst—ciato wnikliwie opisuje poznanie
ucielesnione (Shapiro, 2019), zgodnie z ktérym fundament rozwoju po-
znawczego lezy w subiektywnym doswiadczeniu ciata w dziataniu. W mysl
tej koncepgji akt poznania rozpoczyna sie, gdy ciato wchodzi w interakcje
ze $wiatem fizycznym, i jest postrzegany jako szereg dynamicznych inter-
akcji miedzy ciatem a otoczeniem (Gibbs, 2006). Ponadto przyjmuje si¢
si¢, ze wspomnienia nie skltadajg si¢ z amodalnych wezléw semantycznych
przechowywanych wylacznie w umysle, ale z multimodalnych doswiadczen,
ktére oprécz aktéw poznania tworzy cata konstelacja percepcji, ruchéw
i wrazert. Doswiadczenia te zawierajg wiec zaréwno mysli, jak i stany ciele-
sne danej osoby, ktdre s3 przechowywane w umysle i w ciele. Multimodal-
no$¢ reprezentacji wspomnienl sprawia, ze podczas procesu przypominania
aktywowane s3 zaréwno mygdli, jak i towarzyszace im stany cielesne. Dzigki
temu nie tylko akty poznania generujg towarzyszace im reakcje cielesne, ale
i jednocze$nie reakcje cielesne, ktére towarzysza myslom, moga wytwarza¢
skojarzenia i wptywa¢ na osad (Brifiol, Petty, 2008). Z kolei na gruncie
prakeyki wiele dowodéw na wzajemng interakeje ciata i umystu dostarcza
wiedza i do§wiadczenie terapii tadicem i ruchem oraz choreoterapia. Zasoby
zwigzane z reprezentacjami ciata wynikaja réwniez z istoty i funkeji samych
reprezentacji. Zintegrowana i prawidtowa struktura umystowych repre-
zentacji ciata pozwala na prawidlows integracje ciala i umystu oraz kon-

stytuowanie pozytywnych cielesnych poczué tozsamosciowych (Mirucka
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i Sakson-Obada, 2013). W dalszej czgéci opisano implikacje zwigzane z ak-

tywowaniem réznego rodzaju psychicznych reprezentacji ciata wraz z korzy-

$ciami, jakie ze soba niosa. Tabela 1 pokazuje wybrane kierunki badari nad

znaczeniem gléwnych reprezentacii ciata.
g y )

Tabela 1. Wybrane grupy badan wskazujacych na znaczenie gléwnych

reprezentacji ciata

Reprezentacja poczucia ciata

Wplyw na ksztattowanie pojec
abstrakcyjnych

Trzymanie ciezaru powoduje wkfadanie wiekszego wysitku w radzenie

sobie z abstrakcyjnymi problemami (Jostmann iin., 2009).

Koncepcje interpersonalnego ciepfa i czystosci moralnej opieraja sie

na fizycznych doswiadczeniach temperatury (Williams i Bargh, 2008;
Zhong, Leonardelli, 2008) i czystosci (Schnall iin.,, 2008; Zhong i Liljenquist,
2006).

Wptyw na percepcje wzrokowg

Odczuwanie ciezaru czy zmeczenia sprawia, ze wzgérza wydaja sie bardziej
strome, niz s3 w rzeczywistosci (Bhalla i Proffitt, 1999), a odlegtosci od nich
wieksze (Proffittiin., 2003).

Wptyw na relacje spofeczne

Odczuwanie ciepfa rak powoduje bardziej przyjazne i zyczliwe nastawienie
(Williams i Bargh, 2008).

Wykluczenie spoteczne dostownie mozna odczuwac jako doswiadczenie
zimna (Zhong i Leonardelli, 2008).

Reprezentacja schematu ciata

Wptyw na percepcje obiektéw

/miana rozmiaru wtasnego ciata powoduje przeskalowanie przestrzeni
i obiektow wokét (van der Hoort i Ehrsson, 2014).

Wiaczanie obiektéw w schemat
ciata i manipulacja obiektami

Niewidomi wcielaja laski, ktdre uzytkuja, w schemat wiasneqo ciafa

(De Preester i Tsakiris, 2009).

Narzedzia mogg by¢ inkorporowane w schemat ciata (Romano i Maravita,
2021).

Wptyw ruchéw palcow podczas
liczenia na rozwoj umiejetnosci

Ruchy dtoni podczas liczenia wptywaja na przetwarzanie liczb u dzieci
(Previtaliiin., 2017).

na rozwigzywanie problemow

matematycznych Wykonywanie ruchéw palcow zwieksza wydajnos¢ dziafan arytmetycznych
wykonywanych w pamieci przez wyksztatconych dorostych (Klein i in.,
2011).

Wptyw gestykulagji Ludzie lepiej ucza sie i rozwigzujq problemy, gdy jednoczesnie gestykuluja

w sposob odpowiadajacy ich stownemu opisowi (Cook iin., 2008).

Wptyw ruchéw gestykulacyjnych
na procesy uczenia sie

Ruchy gestykulacyjne moga sprzyja¢ uczeniu sie i zapamietywaniu tresci
(Churchin., 2004; Singer i Goldin-Meadow, 2005; Valenzeno i in., 2003).
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Wptyw ruchéw gestykulacyjnych | Ruchy gestykulacyjne petnig role w uzyskiwaniu dostepu
na dostep do zgromadzonej do przechowywanej wiedzy (Stevanonii Salmon, 2005).
wiedzy i pamieci Spontaniczna gestykulacja moze wzbogacac relacje dzieci dotyczace
okreslonego wydarzenia z przesztosci (Alibaliin., 2000).

Wptyw ruchu na kreatywnos¢ Improwizacja taneczna zwieksza myslenie dywergencyjne i kreatywnos¢
(Sowden iin., 2015).

Chodzenie wptywa na myslenie dywergencyjne, ale nie na myslenie
konwergencyjne (Oppezzo i Schwartz, 2014).

Umiarkowane ¢wiczenia aerobowe poprawiaja osiggniecia kreatywne
(Blanchette iin., 2005).

Bieganie wzmacnia werbalne osiagniecia twdrcze

(Gondola i Tuckman, 1985).

Uprawianie sportu i wykonywanie ¢wiczen poprawia wydajnos¢ w zadaniu
kreatywnego tworzenia figur (Cavalleraiin., 2011).

Wptyw ruchu na aktywacje Aktywowanie stereotypu powoduje wolniejsze poruszanie sie

stereotypdw (Barghiin., 1996).

Wykonywanie ruchéw w zwolnionym tempie moze uruchamiac skojarzenia
ze stereotypem starosci (Mussweiler, 2006).

Wptyw ruchu na ksztattowanie Osoby praworgczne oceniajq przedmioty po prawej stronie bardziej

postaw pozytywnie (analogicznie leworeczne) (Casasanto, 2009).

Trening restrukturyzacji poznawczej potaczony z ¢wiczeniami fizycznymi
powoduje utrate wiary w postawy dysfunkcyjne (0'Toole i Michalak, 2024).

Reprezentacja obrazu ciata

Rola pozytywnego obrazu ciata Pozytywny i adekwatny obraz wiasneqo ciata wigze Sie z przejawianiem
Wyzszej samooceny, poczuciem osobisteqo szczescia, atrakcyjnosci
i pewnosdi siebie (Cash, 2002).
Generuje posiadanie pozytywnych opinii o wiasnym ciele, przejawianie
szacunku dla niego, odrzucanie normatywnych ideatéw wygladu oraz
posiadanie wieloaspektowej i szerokiej koncepcji piekna (Tylka i Wood-
-Barcalow, 2015).

Zrédto: opracowanie wlasne.

Znaczenie reprezentacji poczucia ciata

Aktywowanie reprezentacji poczucia ciata w postaci odczuwania réznego
rodzaju doznan cielesnych ma wplyw zaréwno na procesy intrapersonalne
(m.in. myslenie abstrakcyjne, percepcje wzrokowa), jak i interpersonal-

ne. Znaczenie poczucia ciata w przebiegu proceséw umystowych zwiazanych
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z pojeciami abstrakcyjnymi opisuje teoria poznania ucielesnionego (Bar-
salou, 1999, 2008; Semin i Smith, 2008). Zaktada ona, ze abstrakcyjne
koncepty zawieraja sensomotoryczne reprezentacje istotnych stanéw odczu-
wanych w ciele. Konkretne doswiadczenia sensoryczne odczuwane weze-
$niej w ciele z czasem na drodze schematyzacji stajg si¢ percepcyjna czescia
reprezentacji abstrakcyjnych pojeé. Dlatego tez aktywowanie danych do-
$wiadczen cielesnych moze wplywaé na przebieg proceséw umystowych
i my$lenie abstrakcyjne (Boroditsky i Ramscar, 2002), a ludzie mysla o abs-
trakcyjnych problemach czgsciowo poprzez monitorowanie réwnoczesnych,
istotnych dla problemu stanéw ciala (Kirsh i Maglio, 1994). Abstrakcyjne
pojecie waznosci czego$ opiera si¢ na cielesnym do$wiadczaniu wagi. Do-
$wiadczenie zyciowe uczy, ze manipulowanie przedmiotami o wigkszej wa-
dze wymaga wickszego wysitku fizycznego. To cielesne doswiadczenie ma
wplyw na podejmowanie wysitku poznawczego. Badania wykazaly, ze oso-
by, ktére trzymaly cigzszy przedmiot, wkiadaly wiccej wysitku w radzenie
sobie z abstrakcyjnymi problemami niz osoby trzymajace liejsza rzecz
(Jostmann i in., 2009). Podobnie abstrakcyjne koncepcje interpersonal-
nego ciepta i czystosci moralnej opierajg si¢ na fizycznych doswiadcze-
niach temperatury (Williams i in., 2008) i czystosci (Schnall i in., 2008;
Zhong i Liljenquist, 2006). Rozwijajaca si¢ wiedza na temat znaczenia ciata
w procesach percepcji zaowocowata zmianami w klasycznych koncepcjach
przebiegu percepcji wzrokowej. Okazuje si¢ bowiem, ze t¢ moga zmienia¢
bodzce niewizualne, ktdre sa zwiazane ze stanem organizmu (Profhitt, 2006;
Profhitt i Linkenauger, 2013). Na przyktad odczuwanie duzego cigzaru czy
zmeczenia sprawiaja, ze w odbiorze badanych oséb wzgdrza wydaja si¢ bar-
dziej strome niz sa w rzeczywistosci (Bhalla i Profhitt, 1999), a odlegtosci od
nich wydaja si¢ wigksze (Profhitt i in., 2003).

Zgodnie z ucielesnionym sposobem myslenia o poznaniu percepcja
spolteczna obejmuje takze tres¢ fizyczng i percepcyjng. Williams i Bargh
(2008) udowodnili przyktadowo, ze stany cielesne wplywaja na osady
spoteczne i zachowania. W swoim badaniu wykazali, ze odczucie ciepta
fizycznego jest przenoszone na wymiary ,,ciepla spotecznego” wyrazanego
w postaci przyjaznego nastawienia i pomocniczo$ci. Odczuwanie ciepta
rak (trzymanie cieplego kubka z kawa) powodowato u 0séb badanych
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wigksza che¢ obdarowania przyjaciela prezentem, niz dzialo si¢ to podczas
trzymania zimnego napoju, a takze sprawiato, ze badani oceniali przypad-
kowe osoby jako cieplejsze i przyjazniejsze. Takze wykluczenie spoleczne
dostownie mozna odczuwa¢ jako do$wiadczenie zimna. Przypominanie
sobie do$wiadczenia wykluczenia spotecznego sprawialo, ze temperatura
pomieszczenia szacowana bylta przez badanych jako nizsza, niz gdy wspo-
minali oni do$wiadczenie bycia przyjetym w grupie. W innym ekspery-
mencie uczestnicy wykluczeni z grupy zglaszali wicksze pragnienie cieplego
jedzenia i picia niz uczestnicy, ktdrzy zostali do niej wlaczeni. Okazuje si¢
wigc, ze psychologiczne do§wiadczenie chfodu nie tylko pomaga zrozumie¢
metaforycznie interakcje spoteczna, ale jest takze integralng cze$cia doswiad-
czenia wykluczenia spotecznego (Zhong i Leonardelli, 2008).

Prawidtowo rozwinigte poczucie ciata u miodych ludzi wspiera ich umie-
jetnosci interpersonalne. Nastolatki, ktére odznaczajg si¢ wyzszym pozio-
mem rozwoju poczucia ciata wyrazajacego si¢ w postaci wigkszej wrazliwosci
na zmiany w ciele trzewnym, wykazuja wigksza tendencj¢ do odczuwania
i rozumienia stanu emocjonalnego innych (Canino i in., 2022). Z kolei
trening §wiadomosci poczucia ciala w grupie mtodych oséb jest skuteczng
technikg terapeutyczng — zaréwno w leczeniu somatycznym (np. poprawia
modulacj¢ wspétczulng i przywspéiczulng oraz rytm serca; zob. Mantovani
iin., 2016), jak i w terapii zaburzen psychicznych (normalizujacy wplyw
na zaburzony obraz ciata w anoreksji; zob. Wallin i in., 2000).

Znaczenie reprezentacji schematu ciata

Juz Piaget (1965) twierdzil, ze postrzeganie $wiata zewngtrznego opiera
si¢ na wewngetrznych reprezentacjach dziatan. Wspétczesnie wiele badan
ukazuje wplyw aktywowania reprezentacji schematu ciata na rézne wia-
snosci umystowe i percepcj¢ spoteczna. Schemat ciata w wymiarze odczu-
wania rozmiaru wlasnego ciata petni wazng rol¢ w postrzeganiu wielkosci
obiektéw, ktére jest niezalezne od tradycyjnych wskazéwek wizualnych
i od odlegtosci obiektu od obserwatora. Wskazuje to na fundamentalna,
uciele$niong nature¢ percepcji wizualnej. Zmiana rozmiaru wlasnego ciata
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sprawia, ze caly uklad przestrzenny ulega przeskalowaniu, a obiekty w oto-
czeniu wokét zaczynaja by¢ postrzegane adekwatnie do tych zmian. Kiedy
badani doswiadczali iluzji, w wyniku ktérej odczuwali zmniejszone ciato
jako wiasne, wéwczas postrzegali obiekty wokoét jako duzo wigksze i bar-
dziej oddalone od nich. Kiedy z kolei do$wiadczali iluzji bycia w duzym
ciele, wéwczas postrzegali obiekty jako mniejsze i blizej polozone (van der
Hoort i Ehrsson, 2014). Wrazenie posiadania ciata o okreslonych rozmia-
rach jest kluczowe dla wykorzystania tego ciala jako punktu odniesienia
w postrzeganiu rozmiaréw innych obiektéw.

Weielanie przedmiotéw w schemat ciata danej osoby umozliwia ,roz-
szerzenie ciata” poza nie i dziatanie w dodatkowy sposéb w $rodowisku
zewngtrznym. Na przyktad niewidomi weielajg swoje laski w schemat wia-
snego ciala, dzi¢ki czemu moga nimi sprawnie zawiadywa¢ (De Preester
i Tsakiris, 2009). Ta wlasciwo$¢ umozliwia postugiwanie si¢ wszelkimi
narzedziami, ktére réwniez niejako stajg si¢ przedtuzeniem ciata. Podczas
uzytkowania narzedzi mézg musi dokonywad wielorakich reprezentacji —
ciata, otaczajacej go przestrzeni i celu — po czym powinien zintegrowac
z nimi narzedzie. Po dtuzszym czasie postugiwania si¢ sprzgtami reprezenta-
cje nabywaja szczegdlnego statusu w schemacie ciata — zostajg ucielesnione,
czyli przestaja by¢ przetwarzane jako obiekty zewngtrzne i w pewnym sensie
staja si¢ czgdcia wlasnego ciala (Romano i Maravita, 2021).

Rozwdj umiejgtnosci matematycznych, ktéry uwazano za domeng prze-
twarzania amodalnego, okazuje si¢ gleboko zakorzeniony w doswiadczeniach
plynacych ze schematu ciata. Badania pokazuja, ze liczenie na palcach jest
czyms$ wigcej niz tylko przej$ciowym krokiem w nabywaniu kompetencji
matematycznych. Positkowanie si¢ podczas liczenia ruchami dfoni wywiera
znaczacy wplyw na przetwarzanie liczb u dzieci (Previtali i in., 2011).
Ponadto dzieci, ktére gestykuluja, radza sobie lepiej z zadaniem liczenia
(Alibali i DiRusson, 1999). Dlatego tez na $wiecie od lat z powodzeniem
stosowane s3 uciele$nione treningi, ktére ulatwiaja dzieciom nabywanie
podstawowych kompetencji matematycznych (np. rozumienia wielkosci,
dodawania) z wykorzystaniem wlaczania aktywnosci ciata (Dackermann
iin., 2017). Co wigcej, efekt ten obserwuje si¢ réwniez u ludzi dorostych.

Wykonywanie ruchéw palcéw zwigksza wydajnos¢ dziatan arytmetycznych
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wykonywanych w pamigci przez wyksztalconych dorostych. Wynika z tego,
ze abstrakcyjne procesy umystowe zwiazane z liczeniem przynajmniej
czesciowo zakorzenione sa w naszych doswiadczeniach cielesnych (Klein
iin., 2011).

Ludzie lepiej ucza si¢ i rozwiazujg problemy, gdy jednocze$nie gesty-
kuluja w sposéb odpowiadajacy ich stownemu opisowi. Co wigcej, mowa
i gesty, rozpatrywane razem, daja pelniejszy obraz reprezentacji mentalnych
probleméw niz sama mowa (Cook i in., 2008). Ponadto gesty moga dostar-
cza¢ informacji o procesach rozwigzywania probleméw, ktérych nie ujawnia
mowa (Alibali i in., 1999; Crowder i Newman, 1993). Uwaza sig, ze gesty
wykonywane spontanicznie podczas zadan problemowych ujawniaja wazne
informacje o mentalnych reprezentacjach probleméw oraz o strategiach ich
rozwigzywania (Alibali i in., 1999).

Ruchy gestykulacyjne moga sprzyjaé uczeniu si¢ i zapamigtywaniu
tresci. Nauczanie, ktére wlacza gestykulacje w proces dydaktyczny, uta-
twia uczniom nauke i przyswajanie wiedzy (Church i in., 2004; Singer
i Goldin-Meadow, 2005; Valenzeno i in., 2003). Uczniowie, ktérzy gesty-
kuluja spontanicznie podczas wykonywania zadan, cz¢iciej zapamigtuja
to, czego si¢ nauczyli w danym zadaniu, niz uczniowie, ktdrzy nie uzywaja
gestykulacji (Alibali i Goldin-Meadow, 1993; Cook i Goldin-Meadow,
20006). Podczas jednego z eksperymentéw odkryto, ze naktanianie dzieci
do gestykulacji podczas nauki nowego pojecia pomogto im lepiej przy-
swoi¢ wiedz¢. Natomiast uczenie si¢ w warunkach, gdy dzieci mogly jedynie
moéwi¢ na glos podczas wykonywania zadania (brak gestykulacji), nie miato
wplywu na utrwalenie wiadomosci. Gestykulacja moze zatem odgrywac
kluczowg role podczas uczenia si¢ nowych tresci. Dzieje si¢ tak prawdo-
podobnie dlatego, ze dostarcza ona uczniom alternatywny, uciele$niony
sposdb przedstawiania i obrazowania nowych idei (Cook i in., 2008). Zaob-
serwowano takze, ze spontaniczne gesty pojawiajg si¢ w zachowaniu czgsciej,
gdy zadanie polega na rozumowaniu na temat zestawu obiektéw, niz gdy
zadaniem jest jedynie opisanie obiektéw (Alibali i in., 2000), co wskazywa¢
moze na istotng rol¢ ucielesnionego poznania w bardziej zaawansowanych
procesach poznawczych. Ruchy gestykulacyjne — zaréwno spontaniczne,

jak i nakazane — petnig rol¢ w uzyskiwaniu dostgpu do przechowywanej
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wiedzy. Badania wykazaly, ze dzieci, ktérym nakazano gestykulowaé podczas
przypominania wydarzenia, podajg wigcej szczegdtéw na jego temat niz
dzieci, ktérym polecono, aby nie gestykulowaly (Stevanoni i Salmon, 2005).
Podobnie spontaniczna gestykulacja moze wzbogaca¢ relacje dzieci doty-
czace okreslonego wydarzenia z przesztosci. Wykonywanie gestéw pomaga
wigc raportowa¢ werbalnie, jak i odzyskiwa¢ informacje, co wzmacnia
pamie¢ stowng dzieci (Alibali in., 2000).

Taniec, aktywno$¢ fizyczna i wykonywanie éwiczeni to sprzymierzeficy
kreatywnosci. Nawet krétka improwizacja taneczna moze wzmocni¢ mysle-
nie dywergencyjne i kreatywnos¢ (Sowden i in., 2015). Lagodna aktywno$¢
fizyczna typu chodzenie wptywa na myslenie dywergencyjne pozwalajace
na generowanie pomystéw (Oppezzo i Schwartz, 2014), a umiarkowane ¢éwi-
czenia aecrobowe poprawiaja osiagnigcia kreatywne (Blanchette i in., 2005).
Bieganie moze wzmacnia¢ werbalne osiagnigcia twércze (Gondola i Tuckman,
1985), a uprawianie sportu i wykonywanie ¢wiczert poprawia wydajnosé
w zadaniu kreatywnego tworzenia figur (Cavallera i in., 2011). Wykonywa-
nie plynnego ruchu poprawia kreatywno$¢ w trzech domenach: twérczego
generowania, elastycznosci poznawczej i zdolnosci do tworzenia potaczen
(Slepian i Ambady, 2012). Co ciekawe, rézne rodzaje ruchéw mogg stymulo-
wa¢ odmienne aspekty kreatywnosci. Na przyklad $ciskanie w dfoni pitki do
softballu poprawia myslenie dywergencyjne, a $ciskanie twardej pitki z kolei
zwigksza my§lenie konwergencyjne (Kim, 2015). Badania nad obrazowaniem
ruchu i ruchéw twérezych potwierdzajg wspétzaleznosé proceséw moto-
rycznych i twérczych réwniez na poziomie neuronalnym (Fink i in., 2018).

Poruszanie si¢ i aktywno$¢ fizyczna wplywaja na szereg roéznych innych
zdolnosci, jak cho¢by przypominanie poje¢ semantycznych (De Vega i in.,
2004). Maja pozytywny wplyw na utrzymanie ogélnych zdolnosci umy-
stowych poprzez zapobieganie obnizeniu sprawnosci funkgji poznawczych
(Kramer i in. 2006). Kiwanie gtowg bardziej niz ruch przeczacy moze
zwigkszy¢ stopien, w jakim zgadzamy si¢ z przekonujacym komunikatem
(Wells i Petty, 1980), a takze moze ulatwiaé rozpoznawanie pozytywnych
stéw bardziej niz negatywnych (Forster i Strack, 1996; Neumann i Strack,
2000). Stanie prosto, w przeciwieistwie do pochylania si¢, moze wywotywac
wrazenie poczucia mocy (Riskind i Gotay, 1982).
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Wezesniejsze doswiadczenia motoryczne moga mie¢ wplyw na nasze
postawy. Okazuje si¢ bowiem, ze osoby praworgczne oceniajg przed-
mioty po prawej stronie bardziej pozytywnie, podczas gdy osoby leworgczne
preferuja przedmioty po lewej stronie (Casasanto, 2009). W innym z badan
poszukiwano sposobéw na korekte dysfunkeyjnych postaw, ktére utrudniaja
korzystanie z petni zycia i dobrostanu psychicznego. Okazalo si¢, ze przyjmo-
wanie odpowiedniej postawy i ruchéw ciata moze utatwiaé restrukturyzacje
poznawczg dysfunkcyjnych postaw poznawczych nawet skuteczniej niz tra-
dycyjne metody werbalne. Badani, kt6rzy wraz z treningiem restrukturyzacji
poznawczej wykonywali rézne ¢wiczenia fizyczne, wykazywali wigkszy spa-
dek wiary w postawy dysfunkcyjne w poréwnaniu z grupa, w ktérej zasto-
sowano jedynie poznawczg restrukeuryzacje (O Toole i Michalak, 2024).
Wynik ten wskazuje na zasadnos¢ i skuteczno$¢ wlaczania ciata w treningi
poznawcze.

Ruch ma takze wplyw na aktywizacj¢ stereotypéw. Badania dotyczace
roli uciele$nienia w aktywowaniu stereotypéw wspieraja wynikami oba kie-
runki wptywu: cialo—umyst i umyst—ciato. Aktywowanie stereotypu (umyst)
moze sklania¢ ludzi do poruszania si¢ w okreslony sposéb (ciato). Na przy-
ktad aktywowanie stereotypu staroéci aktywuje behawioralng reprezentacje
powolnego poruszania si¢, a to sprawia, ze osoby zaczynaja poruszaé si¢
wolniej (Bargh i in., 1996). Z drugiej strony wykonywanie ruchéw (ciato),
ktére moga w sposéb podswiadomy kojarzy¢ si¢ z jakims stereotypem, akty-
wuje odpowiadajacy im stereotyp (umyst). Wykonywanie ruchéw w zwol-
nionym tempie moze aktywowa¢é behawioralng reprezentacj¢ powolnych
ruchéw, ktéra z kolei moze uruchamia¢ skojarzenia ze stereotypem starosci
(Mussweiler, 20006).

Co wazne, schemat ciata odgrywa wazna rol¢ w ksztattowaniu osobowo-
éci nastolatkéw. Jego wyzszy poziom (np. silne poczucie mozliwosci kiero-
wania wlasnym ciatem, dobra koordynacja ruchowa) jest istotnie zwiazany
z wyzsza samoocena. Dodatkowo wiaze si¢ ze stosowaniem bardziej dojrza-
tych mechanizméw obronnych w sytuacjach zagrozenia, co sprzyja osigganiu
wickszej dojrzatosci psychicznej (Mirucka, 2016). Badania eksperymentalne
wykazaly, ze manipulacja schematem ciala, polegajaca na ostabianiu go,
spowodowata istotny spadek potencjatu twérczego adolescentéw (Mirucka
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i Kisielewska, 2020). Wskazuje to na istotna rol¢ prawidtowo funkcjonuja-
cego schematu ciata w utrzymywaniu zasobéw kreatywnych miodych ludzi.

Znaczenie pozytywnego obrazu ciata

Zainteresowanie pozytywnym obrazem ciala powstalo w reakcji na zbyt
dluga i intensywna dominacje¢ badan i publikacji koncentrujacych si¢ jedy-
nie na negatywnych aspektach obrazu ciata (Tylka, 2011). Pozytywny obraz
ciala nie jest prostym przeciwieristwem negatywnego wizerunku (Mirucka,
2018), tak jak cenienie i warto$ciowanie swojego ciata nie jest wylacznie
brakiem niezadowolenia z niego (Tiggemann, 2015). Pozytywny obraz ciata
tworzy szereg whasciwosci korzystnych dla jednostki, takich jak: posiadanie
pozytywnych opinii o wlasnym ciele, przejawianie szacunku dla swojego
ciata, wewnetrzna pozytywnos¢ wplywajaca na zewngtrzne zachowanie,
odrzucanie normatywnych idealéw wygladu, posiadanie wieloaspektowe;j
i szerokiej koncepcji pickna (Tylka i Wood-Barcalow, 2015). Wzmacnia
réwniez konstruktywny i pozytywny stosunek do siebie poprzez odczu-
wanie wobec wlasnej osoby mitosci, wigkszej pewnosci siebie, uznania dla
swojego wygladu fizycznego i wlasnych umiejetnosci (Wood-Barcalow i in.,
2010). Ponadto posiadanie pozytywnego obrazu ciata pozwala na docenia-
nie wlasciwosci, cech i wygladu ciata w tworzeniu poczucia indywidual-
nosci, na powazanie ciata ze wzgledu na jego role w utrzymaniu zdrowia
i kondycji fizycznej, na zaakceptowanie cech charakterystycznych i niepo-
wtarzalnoéci wlasnego wygladu, na dostrzeganie atrakcyjnosci wlasnego
ciata, adekwatng troske o wyglad zewngtrzny, zapobiegawcze filtrowanie
przekazéw spotecznych dotyczacych ciata oraz na upodmiotowienie wha-
snego ciata (Mirucka, 2018). Pozytywny i adekwatny obraz wlasnego ciala
wiaze si¢ z przejawianiem wyzszej samooceny, poczuciem osobistego szcze-
$cia, atrakcyjnosci i pewnosci siebie (Cash, 2002).

Posiadany obraz ciala w duzej mierze wplywa na sposéb odnoszenia
si¢ modych ludzi do siebie i swojego zdrowia psychicznego. Zadowolenie
nastolatkéw z ich wlasnego wygladu przekfada si¢ na funkcjonalne podej-
$cie do ciala i akceptacj¢ jego niedoskonatosci (Frisén i Holmgqvist, 2010).
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Przejawianie wspélczucia dla siebie znaczaco moderuje pozytywny zwiazek
migdzy zadowoleniem z obrazu ciata a poczuciem wiasnej wartosci nasto-
latek (Pisitsungkagarn i in., 2014), a docenianie ciata jest waznym czynni-
kiem profilaktycznym w zapobieganiu lub opéznianiu spozycia alkoholu
i papieroséw w tej grupie oséb (Andrew i in., 2016). Budowanie pozytyw-
nego obraz ciata i zadowolenia z niego moze skutkowa¢ mniejsza liczba

objawéw depresji, zwlaszcza u dziewczat (Blundell i in., 2024).

Zasoby ukryte w reprezentacjach Ja cielesnego nastolatkow
i mtodych osob w okresie wschodzacej dorostosci

Wielowymiarowe reprezentacje ciata niosa ze sobg wieloaspektowe ko-
rzysci dla potencjatu umystowego i dobrostanu psychicznego jednostki,
o ile struktura tych reprezentacji konstytuuje si¢ pozytywnie i prawidlo-
wo. Osoby, u ktérych funkcjonowanie Ja cielesnego jest zaklécone, moga
pomija¢ §wiadomos¢ réznych bodzcéw (por. Mirucka i Sakson-Obada,
2013), a tym samym utrudnia¢ dostgp do mozliwosci, jakie daje uciele-
$nione poznanie. Poza tym nie mogg by¢ w pelni dojrzale i trudno im
rozwija¢ sig satysfakcjonujaco zaréwno na poziomie osobowosciowym, jak
i tozsamo$ciowym. Z tego powodu niezmiernie wazne jest wspieranie mto-
dych 0séb w rozwoju ich reprezentadji ciata.

Ja cielesne mozna wzmacnia¢ w ciagu calego zycia. Nastolatki w miare
postgpowania proceséw rozwijajacych ich samo$wiadomo$¢ moga coraz
bardziej intencjonalnie odnosic si¢ do samych siebie i oddziatywa¢ na swoja
cielesno$¢. Dzigki temu przechodza od etapu wplywu rodzicielskiego
na rozwdj ich cielesnego Ja do okresu wlasnych oddzialywan podmioto-
wych. Wéwczas nadal wazne jest oddziatywanie 0séb znaczacych, ktérymi
poza rodzicami stajg si¢ inni (np. nauczyciele, réwiesnicy), ale to wlasna
aktywno$¢ i samodzielne wybory staja si¢ najwazniejszymi czynnikami
ksztattujacymi reprezentacje ciata (Mirucka i Sakson-Obada, 2013). Z kolei
wchodzenie w okres wschodzacej dorostosci pozwala na wypracowanie jesz-
cze wigkszej niezaleznosci od kontroli rodzicielskiej oraz na bardziej nieza-

lezne i samodzielne poszukiwania (Arnett, 2004; 2007), réwniez w obszarze
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samowiedzy. Mlodzi ludzie w tym wieku moga w wigkszym stopniu wzmac-
nia¢ samo$wiadomos¢ i autorefleksj¢ nad doswiadczaniem swojej cielesnosci

oraz coraz bardziej aktywnie wplywa¢ na jej ksztattowanie poprzez swiadome

rozwijanie reprezentacji. Ponadto obie grupy wiekowe majg szans¢ identyfi-
kowania nieprawidtowosci i deficytéw w przezywaniu samego siebie i swojej

cielesnosci, a co najwazniejsze skutecznego ich modyfikowania (Mirucka
i Sakson-Obada, 2013).

Praca nad wzmacnianiem reprezentacji ciata ma na celu wzbudze-
nie wystarczajaco dobrej uwaznosci na swojg cielesno$é, poszerzanie jej
$wiadomosci i poglebienie samopoznania, a takze adekwatna regulacje
potrzeb i odczu¢ zwiazanych z cielesnoscia oraz ksztaltowanie pozytyw-
nej postawy wobec siebie cielesnego. Warto zaznaczy¢, ze ani nadmierne
skupienie na doznaniach cielesnych, potrzebach czy emocjach, ani ich pomi-
janie nie jest pozadane i rozwojowe. Istotnym jest réwniez fake, ze rozwdj
Ja cielesnego ma charakter relacyjny. W jego przebiegu fundamentalnego
znaczenia nabiera na poczatku jako$¢ interakeji z opiekunem, a na nastgp-
nym etapie rozwoju istotnym staje si¢ jako$¢ odniesienia do samego sie-
bie i innych znaczacych oséb (Mirucka i Sakson-Obada, 2013). Obrazuja
to wyniki badan podtuznych, w ktérych akceptacja ciata nastolatek przez
inne osoby byta jedynym predyktorem, jaki przewidywal wzrost docenia-
nia swojego ciata rok pézniej (Andrew i in., 2016). Dlatego tak wazna jest
psychoedukacja rodzicéw i nauczycieli w zakresie budowania prawidtowego
Ja cielesnego, a takze tworzenie wzmacniajacego pozytywne przezywanie
cielesnosci Srodowiska spotecznego w $wiecie realnym i wirtualnym. Tabela 2
przedstawia przyktadowe sposoby wzmacniania poszczegdlnych psychicz-
nych reprezentacji ciata mtodych ludzi przez nich samych i przez osoby
znaczace: rodzicéw i nauczycieli.

Istota oddzialywan nakierowanych na wzmacnianie poczucia ciata
jest zwigkszanie umiejetnosci odczytywania doznanii pochodzacych
z wngetrza ciata, nazywania ich oraz adekwatnego zaspokajania.
Osoby w okresie adolescencji i wschodzacej dorostosci moga uczy¢ si¢
uwaznego, pozbawionego oceny obserwowania stanéw swojego ciata.
Wazne jest, by ten rodzaj postawy otwartosci poznawczej przejawiaty

wobec wszelkich identyfikowanych w swoim ciele doznai — zaréwno tych
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Tabela 2. Przyktadowe sposoby wzmacniania psychicznych reprezentacji
ciala przez mtodych ludzi oraz przez ich osoby znaczace

Wzmacnianie reprezentagji poczucia ciata

Mtody cztowiek

Opiekunowie

Nauczyciele

Swiadome i uwazne doznawanie
bodzcéw z wewnatrz ciata —
zar6wno tych odbieranych

jako pozytywne, np. ciepfo,
rozluznienie, komfort, jak

i bodZcow odbieranych jako
dyskomfortowe, np. zimno, gtod,
ucisk, bdl, napiecie w ciele
Swiadome i uwazne doznawanie
emodji i konstruktywne
requlowanie ich

swiadome i uwazne odczytywanie
swoich potrzeb i konstruktywne
zaspokajanie ich

ksztattowanie pozytywnej postawy
wobec swoich doznan cielesnych,
potrzeb, emodji

swiadomos¢ i requlowanie
oddechu

swiadomos¢ i requlowanie napiecia
w ciele

dostarczanie sobie dobrych wrazen
dotykowych, np. przytulenie,
masaz

7wiekszanie Swiadomosci

i akceptadji swoich naturalnych
reakgji na stres, pobudzenie
seksualne czy emodje
werbalizowanie swoich doznan,
przezyc i potrzeb cielesnych

i w razie potrzeby komunikowanie
ichinnym

sprawianie sobie przyjemnosci
cielesnych, np. noszenie wygodnych
ubran, branie mitych kapieli,
ucinanie drzemek

— promowanie zdrowego stylu
odzywiania i zycia

— poszanowanie wyboréw
dotyczacych jedzenia (Mirucka
i Sakson-Obada, 2013), warstw
ubioru, temperatury w pokoju
iinnych potrzeb cielesnych

- nienadawanie nadmiernego
znaczenia kwestiom
Zwigzanym z jedzeniem
(Mirucka i Sakson-Obada,
2013) lub innymi potrzebami
cielesnymi

- nielekcewazenie sygnatow
niedyspozycji, zmeczenia zy
wyczerpania (Mirucka i Sakson-
-Obada, 2013)

— motywowanie do troski
o zdrowie i higiene (Mirucka
i Sakson-Obada, 2013)

— modelowanie postawy
madrego korzystania
zprzyjemnosci (Mirucka
i Sakson-Obada, 2013)

— poszanowanie sfery seksualnej,
brak zartow czy uwag
o charakterze erotycznym
i wulgarnym (Mirucka i Sakson-
-Obada, 2013)

promowanie zdroweqo stylu
odzywiania i zycia

uczenie rozpoznawania

i requlacji emodji

uczenie radzenia sobie

ze stresem

zadbanie o to, by placéwki
edukacyjne zaspokajaty
odpowiednie potrzeby
cielesne mtodych ludzi,
np. mozliwos¢ napicia

sie wody, skorzystanie
zodpoczynku
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— postawa troskliwosci i opieki
wzgledem samego siebie, swoich
doznan, potrzeb i emogji

Wzmacnianie reprezentacji schematu ciata

Mtody cztowiek Opiekunowie Nauczyciele
— Swiadomos( i requlowanie napigcia | — promowanie fizycznie — promowanie fizycznie
w ciele aktywnego stylu zycia oraz aktywnego stylu zycia oraz
— dostarczanie sobie pozytywnych aktywnego odpoczynku aktywnego odpoczynku
wrazent ruchowych, np. ¢wiczenia, w rodzinie — projektowanie zaje¢ czy

ruch, sport, taniec
— zwiekszanie swiadomosci

— powstrzymywanie
negatywnych komentarzy

imprez z uwzglednieniem
aktywnosci ruchowej,

i przyjemnosci ze swojego na temat poruszania sie i tarica a zwlaszcza zabaw
naturalnego ruchu i poruszania sie ruchowych i spontanicznego,
— praca z wewnetrznym krytykiem kreatywnego ruchu
oceniajgcym wiasny ruch — wprowadzanie ruchu
— postawa dbania o sprawnos¢ w edukacje
fizyczng i czerpania przyjemnosci — brak negatywnych
7 whasnego ruchu komentarzy dotyczacych
poruszania sie
uczniow
Wzmacnianie reprezentacji obrazu ciata
Mtody cztowiek Opiekunowie Nauczyciele
— rozwijanie wiedzy z zakresu — przyzwolenie na — przekazywanie wiedzy
edukadji medialnej, a zwiaszcza niedoskonatosdi, potkniecia 7 zakresu edukadji medialnej,
cyfrowych modyfikacji ciata i btedy, niewymaganie idealnej a zwhaszcza cyfrowych
— bycie krytycznym odbiorcg sylwetki (Mirucka i Sakson- modyfikacji ciata
przekazu medialnego -Obada, 2013) — brak negatywnych

iinternetoweqo

— Wypracowywanie osobistego,
spdjnego ze swojq 0s0bowoscig
i swoimi wartosciami wtasnego
wizerunku (styl ubierania, makijaz,
fryzura)

— otaczanie sie ludZmi, ktorzy
0dnoszg sie do nas akceptujgco
i zyczliwie

— Sledzenie w Internecie 0s6h
pozytywnie nastawionych
do naturalnosci
ir6znorodnosc ciat

— niekoncentrowanie sie
nadmiernie na wygladzie
zewnetrznym (Mirucka
i Sakson-Obada, 2013)

— brak negatywnych
komentarzy na temat wygladu
zewnetrzneqo i sylwetki

— modelowanie pozytywnego
stosunku do wygladu swojego
Ciata

komentarzy na temat wygladu
zewnetrzneqo i sylwetki

— promowanie os6b, ktére
odnoszg sukces dzieki innym
aspektom niz wyglad ciata

— modelowanie pozytywnego
stosunku do wygladu swojego
Ciata
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— pracaz wewnetrznym krytykiem
oceniajgcym wiasne ciato
i monitorujacym jego wyglad

— postawa otwartosci na swoj
wyglad i akceptacji niedoskonatosci
Ciata

Wzmacnianie integragji reprezentagji Ja cielesnego

Mtody cztowiek

Opiekunowie

Nauczyciele

— wieloaspektowe i multisensoryczne
przezywanie siebie w danej chwili

— spostrzeganie siebie jako cafosci
0soby, a nie koncentrowanie uwagi
na poszczegdlnych czesciach ciata

— T0z5zerzanie uwagi na rozne
sfery atrakcyjnosci osoby:
sprawnosc fizyczna,
intelektualna, interpersonalna
(Mirucka i Sakson-Obada,

— T0z5zerzanie Uwagi na rozne
sfery atrakcyjnosci osoby:
sprawnosc fizyczna,
intelektualna, interpersonalna
(Mirucka i Sakson-Obada,

— rozwijanie akceptadji siebie w cafej 2013)
ztozonosci swojej cielesnosci

— przyjmowanie zmian w swoim
ciele w zwigzku z dojrzewaniem
i stawaniem sie mtodym dorostym

— traktowanie siebie w sposob

podmiotowy

2013)

Zrédto: opracowanie wihasne.

traktowanych jako komfortowe (np. cieplo, rozluznienie, komfort, syto$¢),
jak i odbieranych jako niekomfortowe (np. zimno, gtéd, ucisk, bél, napigcie
w ciele). Wszelkie doznania pochodzace z wngtrza ciata sg istotnymi infor-
macjami o wewnetrznych stanach danej osoby, z ktérych wylaniaja si¢ jej
potrzeby cielesne. Rozpoznawanie ich stanowi fundament dalszych dziatani
samoregulacyjnych. Z kolei opiekunowie i nauczyciele moga sprzyja¢ temu
zadaniu poprzez poszanowanie potrzeb cielesnych zglaszanych przez mto-
dych ludzi i w miar¢ mozliwosci stwarzanie przestrzeni do ich zaspokojenia
(np. dbanie o zapewnienie przerw na positek czy odpoczynek).
Wzmacnianie schematu ciala ma na celu zwiekszanie uwazno-
$ci na doznania zwiazane z poruszaniem si¢ i réznymi rodzajami ruchu
(np. podczas zabawy, tarica, uprawiania sportu) oraz poglebianie przyjem-
nosci z mozliwosci przybierania réznorodnych pozycji ciata. Ten rodzaj

doznawania zazwyczaj nie jest Swiadomie rejestrowany, gdyz rézne rodzaje
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ruchu na tym etapie rozwoju wykonywane s automatycznie lub ze zniko-
mym zaangazowaniem uwagi, z wyjatkiem nowo nabywanych umiejgtnosci
ruchowych lub ruchéw wykonywanych celowo ze szczegdlng uwaga. Mto-
dzi ludzie moga rozwija¢ schemat ciata poprzez dostarczanie sobie wrazen
ruchowych (np. ¢wiczenia, aktywno$¢ fizyczna, sport, taniec). Szczegélnie
rozwojowy jest ruch zwiazany z odczuciem przyjemnosci i zadowolenia.
Niejednokrotnie aby méc czerpaé rado$¢ z whasnej aktywnosci ruchowe;j,
konieczna jest praca z negatywnymi przekonaniami na temat wlasnego ciata
w ruchu. Istotng rol¢ w ksztattowaniu pozytywnych przekonan na ten temat
moga petni¢ rodzice i opiekunowie. Ich konstruktywne reakcje, komuni-
katy i komentarze dotyczace poruszania si¢ mtodej osoby moga wspieraé
budowanie pozytywnego schematu ciata.

Z kolei podstawowym celem wzmacniania reprezentacji obrazu ciata
mtlodych ludzi jest budowanie zadowolenia i akceptacji wlasnego natural-
nego wygladu oraz akceptowanie jego niedoskonatosci. Moze to by¢ realizo-
wane poprzez $wiadome kreowanie wizerunku (np. stylu ubierania, makijazu,
fryzury), spéjnego ze swoja indywidualnoscig oraz osobistymi preferencjami
i warto$ciami. Ten rodzaj spersonalizowanej prezencji pozwala zintegro-
waé obraz ciata z bogactwem osobowosci miodego cztowieka i zapobiega
nadmiernej koncentracji na wybranym aspekcie obrazu ciala (np. jedynie
na ksztalcie sylwetki). Dodatkowo we wspétczesnym cyfrowym $wie-
cie waznym celem zwigzanym z rozwojem prawidlowego obrazu ciata jest
poszerzanie wiedzy z zakresu edukacji medialnej, a zwlaszcza cyfrowych
modyfikacji ciata, oraz zwigkszanie umiejgtnosci bycia krytycznym odbiorca
przekazu medialnego i internetowego. Na tym polu pomocni mogg by¢
kompetentni opickunowie i nauczyciele, ktérzy zdemaskuja sposoby mani-
pulowania wizerunkami w Internecie oraz cyfrowego retuszowania sylwetek.

Wazne, by oddziatywania nakierowane na wzmacnianie cielesnosci mto-
dych 0séb, poza wzmacnianiem poszczegdlnych reprezentadji ciata, zawieraty
tez dzialania zmierzajace do poglebienia integracji réznych reprezentacji
w ramach calego systemu Ja cielesnego. Pomocne beda w tym aktywno-
§ci, ktére akcentuja wieloaspektowe i multisensoryczne przezywanie siebie
w danej chwili, jak np. treningi uwaznosci, odpowiednie techniki relaksa-

cyjne czy dedykowane wizualizacje. W ten nurt oddzialywan wpisuja si¢
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réwniez treningi mentalne oraz ruchowe zorientowane na spostrzega-
nie siebie jako catosci, ktére nie koncentrujg uwagi na poszczegdlnych cze-
$ciach ciata. Przydatne w realizacji tego celu moga by¢ metody pracy z ciatem,
ktére sprzyjaja swobodnemu i niedyrektywnemu odkrywaniu mozliwosci
ruchowych catego ciata. Niezwykle wazna rola petnia tu réwniez przekazy
medialne zawarte w filmach, social mediach czy zasobach internetowych.
Tworzenie tresci, ktére nakierowuja uwage mlodych na integrowanie
samych siebie i wieloaspektowe przezywanie siebie, sa nie do przecenienia.
Coraz wigksza wiedza o znaczeniu cielesnosci jako osobistego zasobu
przynagla do poszukiwania skutecznych sposobéw wzmacniania reprezenta-
qji ciata. Potrzeba jednak dalszych badari i dociekari naukowych, aby zidenty-
fikowa¢ najskuteczniejsze metody oddziatywania na te reprezentacje, tak aby
moc efektywnie wspiera¢ mtodych ludzi w rozwijaniu pelni ich osobistego
potencjatu, w tym w korzystaniu z zasobéw ciata. Réwnoczesnie wazne jest,
aby na réznych szczeblach edukacji mtodych ludzi wdraza¢ strategie pro-
filaktyczne i psychoedukacyjne oparte na juz dostgpnej i zweryfikowanej
empirycznie wiedzy z zakresu psychologii cielesnosci. Mimo wielorakich
ograniczeni systemu edukacji elementy wiedzy o cielesnosci moga by¢ reali-
zowane w ramach istniejacych przedmiotéw, np.: wychowania fizycznego
(m.in. wieloaspektowe stymulowanie propriocepcji i schematu ciata oraz
budowanie ich $wiadomosci), biologii (m.in. swiadomo$¢ interocepcji
i korzystania z niej do rozpoznawania i regulowania potrzeb), informatyki
(m.in. elementy edukacji medialnej z zakresu retuszowania postaci) czy
godzin wychowawczych (m.in. rola budowania wieloaspektowego i zinte-
growanego wizerunku siebie). Istotne jest takze, aby ta tematyka znalazta

si¢ wérdd zagadniert planowanej edukacji zdrowotne;.

Podsumowanie

W rozdziale przedstawiono wybrane aspekty znaczenia reprezentacji ciata
u adolescentéw i 0s6b w okresie wschodzacej dorostosci. W pierwszej czgsci
dokonano krétkiej charakterystyki gtéwnych reprezentacji ciata: poczucia

ciala, schematu ciala i obrazu ciata. Nastgpnie opisano role reprezen-
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tacji w funkcjonowaniu podmiotu, odwotujac si¢ do dwustronnych relacji
cialo—umyst. W dalszej czgéci przedstawiono korzysci z aktywowania réz-
nych psychicznych reprezentacji ciata, po czym scharakteryzowano sposoby
wzmacniania reprezentacji ciala mozliwe do zrealizowania przez mtodych
ludzi oraz ich znaczacych dorostych.

Psychiczne reprezentacje ciata kryja w sobie wielorakie zasoby, kt6re
moga wzmacnia¢ potencjal umystowy i dobrostan w réznych okresach
zycia, w tym na etapie adolescencji i wschodzacej dorostosci. Kluczowym
czynnikiem w korzystaniu z ciata jako zasobu jest jednak sposéb uksztatto-
wania reprezentacji ciata. Im bardziej prawidlowo uksztattowane s poszcze-
gblne reprezentacje i ich konstelacja, tym bardziej cialo moze stawac si¢
osobistym rezerwuarem. Dlatego tez bardzo wazna jest profilaktyka oparta
na $wiadomym wzmacnianiu i rozwijaniu reprezentacji Ja cielesnego. Dodat-
kowo istotng rol¢ w ksztattowaniu cielesnosci mtodych ludzi petni rodo-
wisko zewngtrzne — zaréwno o0séb znaczacych, jak i przekazéw medialnych
oraz internetowych. Wazne jest wigc tworzenie konstruktywnego przekazu
wspierajacego pozytywne doswiadczanie swojej cielesnosci przez kazda
mtoda osobg w przestrzeni spoleczno-medialnej.
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Urszula Bielecka

Wspierajace lustro

—rola opiekuna w sposobie
doswiadczania przez dziecko
wiasnego ciata

»Co widzi niemowle, kiedy patrzy na twarz matki?
Twierdzg, ze gldwnie widzi wtedy siebie’.
Donald W. Winnicott!

Przekonanie o fundamentalnej roli wezesnych relacji z opiekunami w roz-
woju psychicznym dziecka jest przedmiotem analizy w psychodyna-
micznym paradygmacie, wspolczesnie szczeglnie czgsto w $wietle teorii
przywiazania Johna Bowlby'ego (1969/2007) oraz koncepcji mentalizo-
wania Petera Fonagy’ego (Fonagy i in., 2004; Allen i in., 2014; Luyten
i Fonagy, 2016). Celem niniejszego tekstu jest pokazanie kluczowego zna-
czenia opiekuna w sposobie doswiadczania wlasnego ciata przez dziecko
i przedstawienie wybranych interpersonalnych czynnikéw ksztattowania sig
zdrowej postawy dziecka wobec wiasnej cielesnosci — m.in. do wlasnego wy-
gladu, funkdji ciata czy jego sprawnosci fizycznej. Tak sformulowane zada-
nie wpisuje si¢ w nurt opracowar, ktérych celem jest okreslenie warunkéw
do rozwoju fundamentéw pozytywnego doswiadczania whasnej cielesnosci,
szczegblnie w pierwszych latach zycia dziecka (Krueger, 2002; Mirucka
i Sakson-Obada, 2012; Mirucka, 2018; Schier, 2009).

1

D.W. Winnicott, (2011). Zabawa a rzeczywistosé. Wydawnictwo Imago, s. 155.
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1. Doswiadczanie wiasnego ciata

Istnieje wiele wymiardéw, na ktérych mozna opisywaé doswiadczanie wha-
snego ciata przez dziecko, np.: rado$¢ z zabawy ruchowej, zadowolenie
ze swojego odbicia w lustrze, odbiér komentarzy na temat swojego wy-
gladu, samodzielny wybér ubrania, fizyczne zmeczenie i bél. Ciato stano-
wi przedmiot percepcji jak kazdy inny obiekt fizyczny, ale subiektywne
doswiadczenie wiasnej cielesnosci wymyka si¢ materialistycznym opisom
i nie jest bezposrednio dostgpne zewngtrznemu obserwatorowi (Gallagher,
2005). Indywidualne doswiadczanie wlasnego ciata jest wigc obszarem ba-
dan szczegélnym i zawsze dwuwymiarowym: z jednej strony dotyczy ciata
jako obiektu (np. Moje oczy sq niebieskie; Mam piegi), z drugiej — ciata jako
podmiotu (Styszg mocne bicie mojego serca; Jest mi przyjemnie, gdy mama
mnie przytula; por. James, 2002). Zglebianie tak wieloaspektowego zjawi-
ska wymaga precyzyjnej aparatury pojeciowej.

1.1. Jacielesne i jego reprezentacje

Aktualnie istnieje mnogos¢ okreslen, ktére ujmuja podmiotowe i przedmio-
towe sposoby doswiadczania wlasnego ciata (Schier, 2009). Nadrzgdnym
pojeciem jest ego (Ja) cielesne, rozumiane juz przez Freuda (1961) jako
najwczesniejsze poczucie Ja, najbardziej pierwotna reprezentacja siebie,
rdzenny komponent aparatu psychicznego. Innymi stowy Ja cielesne stano-
wi instancje psychiczng odpowiedzialng za do§wiadczanie siebie w sposéb
cielesny poprzez spetnianie okreslonych funkgji, poczawszy od organizacji
doznawanych bodZcéw z wnetrza i z zewnatrz ciala, az po ich integrowa-
nie, interpretacje, regulowanie afektywne oraz nadawanie im osobistego
znaczenia z uwzglednieniem wiasnej plci i seksualnosci (Krueger, 2002;
Mirucka i Sakson-Obada, 2012; Mirucka, 2018; Schier, 2009). Wiréd
reprezentacji psychicznych, ktére stanowig efekt pracy Ja cielesnego, wy-
mienia si¢ najczgéciej: obraz (wyobrazenie) ciata (Krueger, 2002; Lemma,
2014; Schier, 2009), schemat ciata (Gallagher, 2005; Mirucka, 2018) oraz
$wiadomos¢ (poczucie) ciata (Mehling i in., 2009; Mirucka, 2018).
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Pierwsze okreslenia cielesnych reprezentacji psychicznych pojawity sie
w ramach badani nad neuropsychologicznymi zakléceniami w doswiad-
czaniu ciata (m.in. w zaburzeniach czucia proprioceptywnego). Wprowa-
dzono pojecie schematu ciata — sensoryczno-motorycznego systemu, ktéry
nieustannie reguluje postawe i ruchy bez koniecznosci swiadomego ich
monitorowania (Gallagher, 2001). Schemat ciata okazat si¢ jednak poje-
ciem niewystarczajacym, poniewaz za jego pomocg nie mozna bylo zro-
zumie¢ innych zjawisk, na przyktad drastycznych bledéw w szacowaniu
rozmiaréw wlasnego ciata czy tez dysmorfofobii. Normatywna i zaklécong
percepcje wlasnego ciata zaczgto ujmowac w kategoriach obrazu ciata
(por. Schier, 2009). Aktualnie w$réd autoréw nie ma jednak zgodno-
$ci co do zakresu tego pojecia. Waskie jego rozumienie ogranicza si¢ do
aspektu wizerunkowego, a badania w tym nurcie dotycza ocen wielkosci
i ksztattu whasnej sylwetki, stopnia (nie)zadowolenia ze swojej fizycznosci,
samooceny swojego wygladu (m.in. Brytek-Matera, 2008). Szersze ujecie
natomiast, charakterystyczne dla podejscia psychodynamicznego, nadaje
pojeciu ,,obraz ciata” status fundamentu obrazu siebie (Krueger, 2002a),
a jego istot¢ definiuje jako uwewngtrzniony wizerunek (wyobrazenie)
whasnego ciata, obejmujacy catoksztatt emocji, przekonan oraz zachowan
dotyczacych whasnego ciata i réznych jego aspektéw, m.in. wygladu, zapa-
chu, glosu, wyobrazeri o wngtrzu ciata (Gallagher, 2005; Mirucka, 2018;
Schier, 2009).

Wyniki badan podkreslajg znaczenie pozytywnego obrazu ciata, ktéry
nie jest prosta odwrotnoscia negatywnego obrazu ciala, a stanowi ztozony
konstrukt, majacy szerszy zakres niz jednowymiarowa satysfakcja z ciata
oraz korzystna ocena wygladu (Tylka i in., 2015; Webb i in., 2015). Skia-
dajg si¢ na niego uznanie dla ciata, czyli akceptacja wlasnego ciata pomimo
jego niedoskonatosci i niezaleznie od rozmiaru, troszczenie si¢ o nie poprzez
zaangazowanie w prozdrowotne zachowania oraz chronienie si¢ przed inter-
nalizowaniem nierealistycznych kulturowych standardéw pickna (Avalos
in., 2005). Podkresla si¢ przy tym akceptacje ciata i zachodzacych w nim
zmian, zdolno$¢ do rozpoznawania i doceniania funkcji, ktére ciato petni,
czyli widzenie ciata jako aktywnego, a nie pasywnego i zorientowanego
na wyglad zewngtrzny (Webb i in., 2015).
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Osobnym zagadnieniem dotyczacym do$wiadczania wlasnego ciata s
zaklécenia w obszarze doznari cielesnych w przypadku somatyzacji lub alek-
sytymii. W celu analizy tych zagadniert wyrézniono pojecie swiadomosci
ciala, ktére powstaje w umysle w sytuacji intencjonalnego koncentrowania
si¢ na doznaniach ptynacych z organéw wewngetrznych ciata, skéry czy mie-
$ni (Mehling i in., 2009). Swiadomos¢ ciata jest najprecyzyjniej definiowana
w neuronauce, gdzie zostaje sprowadzona przede wszystkim do interocepcji
(Badoud i Tsakiris, 2017; Mehling i in., 2009), ktéra stanowi 0§ komunika-
¢ji migdzy cialem, mézgiem i umystem (Cameron, 2001). Co wigcej, zmyst
interocepcji uwaza si¢ réwniez za podstawe rozpoznawania stanéw emocjonal-
nych (Damasio, 2011). W celu usystematyzowania wymiaréw $wiadomosci
ciala wyodrebniono cztery z nich: 1) dostrzeganie doznan somatycznych i sub-
telnych zmian cielesnych; 2) $wiadome koncentrowanie uwagi na doznaniach
somatycznych (zdolno§¢ przenoszenia uwagi na okreslone doznania, ale tez
ich ignorowanie, np. bélu); 3) stosunek do wtasnych doznani somatycznych
(np. zaufanie do swoich stanéw somatycznych, martwienie si¢ wlasnymi
doznaniami fizycznymi); 4) $wiadomos¢ zwiazku stanéw cielesnych z emo-
cjami oraz poczucie siebie jako jednosci psychofizycznej (Mehring i in., 2009).
Podobny konstrukt teoretyczny — poczucie ciata — jest ztozong reprezentacje
psychiczna, ktéra odnosi si¢ do obrazowania standw, proceséw czy tez funk-
cjonowania ciata, i obejmuje catosciowe doswiadczenie kondycji fizycznej,
polega na zdolnosci rozpoznawania poszczegdlnych stanéw ciata i wyraza
si¢ szczegblnie mozliwoscia doznawania stanu przyjemnosci i dobrostanu
fizycznego (Mirucka, 2018).

Podsumowujac, doswiadczanie ciala juz od okresu wezesnego dziecistwa
ma charakter multimodalny i wieloaspektowy. Sktada si¢ na nie nieustajacy
strumiel doznani z wnetrza i z zewnatrz ciata, ktéry zmienia si¢ z chwili
na chwilg, integrujac si¢ jednoczesnie w coraz bardziej ztozone strukeury psy-
chiczne — reprezentacje ciata. Schemat ciata, obraz ciata i §wiadomos¢ (poczu-
cie) ciata stanowia przy tym istotny osobisty zaséb. Umozliwiajg klarowne
rozeznanie si¢ we wlasnych potrzebach i emocjach, pozwalajac tym samym
budowa¢ na przestrzeni catego zycia stabilne poczucie wlasnej tozsamodci cie-
lesnej, ktéra stanowi fundament m.in. poczucia wewngtrznej spdjnosci i inte-

gralnosci psychofizycznej (Mirucka i Sakson-Obada, 2012; Mirucka, 2018).
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1.2. Zadania rozwojowe Ja cielesnego w okresie dziecifistwa

Najwcze$niejsze doswiadczenie samego siebie u dziecka jest skoncentrowane

na stanach organizmu, gléwnie na odbieraniu wewnetrznych wrazeri, danych

pochodzacych ze zmystu interocepcji i odnosi si¢ do nieswiadomego do-
znawania swojego organizmu jako catosci (Krueger, 2002; Mirucka, 2018).
W konsekwencji prawidlowo ksztattujacego si¢ schematu ciata i $wiadomo-
§ci ciata dziecko zyskuje umiejetnos¢ panowania nad wlasnym cialem, moze

bezposrednio wplywaé na podejmowana przez siebie aktywnos$¢, eksploro-
wacé $rodowisko zewngtrzne (manipulowaé przedmiotami) i wewngtrzne:
odkrywa¢ potencjat wlasnego ciata, jego sily i sprawnosci, coraz precyzyjniej

lokalizowa¢ doznania z wnetrza ciata (Knafo, 2016; Mirucka, 2018).

Wraz z momentem, w ktérym dziecko zaczyna identyfikowaé wlasne
odbicie (15.—18. miesiac zycia), zaczyna tez rozwijaé si¢ $wiadomy obraz
ciata (Geerardyn i Walleghem, 2005). Dziecko poczatkowo posiada bardzo
prosta reprezentacjg swojego wygladu, jego trwatych cech (ryséw twarzy)
oraz zmieniajacych si¢ atrybutéw, np. ubran czy 0zdéb (Moore i in., 2007).
W pierwszych latach zycia obraz siebie i wlasnego ciala jest peten fantazji
i magicznego myslenia. Z czasem tworzy si¢ coraz bardziej spdjne wyobra-
zenie swojego ciala, poniewaz dziecko doswiadcza je jako narzedzie zaspoka-
jania pragnien, potrafi kontrolowa¢ jego fizjologi¢ (np. w wyniku treningu
czystoéci) i gromadzi coraz bogatsze doznania cielesne (Lemma, 2014).
Sukcesywnie obraz ciata staje si¢ coraz bardziej zréznicowany. Réwnolegle
wzbogaca si¢ wiedza na temat ludzkiego ciata, dziecko uczy si¢ nazywac
jego organy i funkcje oraz rozumieé wybrane procesy fizjologiczne (Walker,
2009), co pozwala na coraz lepsza orientacje i poczucie rozumienia wlasnej
cielesnosci. Bardziej $wiadomy obraz ciata pojawia si¢ jednak dopiero okoto
6. roku zycia (Schier, 2009). Wezesniej, w wieku przedszkolnym, dzieci sg
w wigkszosci zadowolone ze swojego ciata, ich obraz ciala pozostaje bardzo
arbitralny i niestabilny, silniej koncentruje si¢ na atrybutach, np. na wlosach
i ubraniu, niz na rozmiarze ciata. Percepcja wlasnego wygladu zmienia si¢
w tym wieku w krétkim czasie w zwiazku z réznymi wydarzeniami. Dziecko,
ktére zjadlo wysokokaloryczne jedzenie, moze wigza¢ ten fake ze znaczng

zmiang rozmiaru swojego ciata nastgpnego dnia (Leén i in., 2021).
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Wezesniej jednak, zanim dziecko zacznie przejawiaé trwate przekonania
na temat swojego ciata, przelomowym momentem w rozwoju Ja cielesnego
jest nabywanie zdolnosci jezykowych (rozumienie mowy oraz komunikowa-
nie si¢), co pozwala na identyfikowanie doznar i potrzeb cielesnych, z kté-
rymi wezesniej moglo ono sobie radzi¢ wylacznie poprzez dziatania fizyczne
(Lemma, 2014) lub somatyzacj¢ (McDougall, 2014). Dzigki umiej¢tnosciom
jezykowym mozliwe staje si¢ zdobywanie coraz bardziej doktadnej aparatury
pojeciowej dotyczacej poszczegdlnych wrazen cielesnych. Stowa niosa ze soba
mozliwo$¢ zrozumienia biezacych zmian zachodzacych w ciele, nadajg im
coraz bardziej ztozone znaczenia, sg Zrédtem poczucia kontroli nad nimi
(Mirucka i Sakson-Obada, 2012; Mirucka, 2018). Tym samym u dziecka
zaczyna ksztattowa¢ si¢ zdolno$¢ do transformacji niewerbalnych i nieja-
snych wrazed somatycznych w okreslone wyobrazenia, stowa oraz pojecia,
ktére nastgpnie moga by¢ komunikowane (Lecours i Bouchard, 1997) i jesz-
cze efektywniej regulowane w relacji przywiazaniowej.

Proces ten nie ogranicza si¢ jedynie do opanowania zdolnosci jezyko-
wych, ale stanowi szersze zagadnienie zwigzane z mentalizowaniem, czyli

»postrzeganiem badz interpretowaniem zachowar [wlasnych i innych oséb]
jako czynnosci zwigzanych z intencjonalnymi stanami umystu” (Allen,
Fonagy i Bateman, 2014, s. 29). Uczenie sig jezyka i nabywanie umiejgtnosci
mentalizowania s procesami wzajemnie si¢ wspierajacymi. Jednak zdol-
no$¢ intencjonalnego mentalizowania (tzw. mentalizacja jawna) wykracza
daleko poza uzycie jezyka, pojawia si¢ w rozwoju okoto 4.—6. roku zycia
i jest powolnym, seryjnym i sekwencyjnym przetwarzaniem bodZcéw (takze
dos$wiadczen cielesnych) oraz nadawaniem ich znaczen. Proces ten zachodzi
poprzez wyobrazeniowa aktywno$¢ i w swojej istocie polega na przeobra-
zaniu tego, co nie ma charakteru psychicznego (np. doznan cielesnych,
zachowarl), w to, co taki charakter posiada (m.in. potrzeby, pragnienia,
emodje, przekonania). Rozwdj zdolnosci mentalizowania stanowi kluczowe
zadanie rozwojowe, poniewaz umozliwia §wiadome przezywanie, opisywa-
nie i wyrazanie swojego zycia wewnetrznego za pomocg stéw. Dzigki temu
dziecko zyskuje mozliwo$¢ regulowania wlasnych stanéw emocjonalnych,
a tym samym budowania spéjnego poczucia Ja opartego na wlasnych, indy-
widualnych i autentycznych przezyciach (Allen i in., 2014). Sciste potaczenie
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miedzy zdolnoscig do mentalizacji a Ja cielesnym, zwlaszcza $wiadomoscia
(poczuciem) ciata, wyraza si¢ migdzy innymi tym, Ze interpretowanie stanéw
whasnego umystu opiera si¢ na umieje¢tnosci pomieszczania (kontenero-
wania), obserwacji i przeksztalcania doswiadczeni cielesnych (pobudzenia
fizjologicznego) w tresci mentalne (Fonagy i in., 2004).

Podsumowujac, ksztaltowanie si¢ poszczegblnych reprezentacji ciata
stanowi fundamentalne zadanie rozwojowe jako podstawa podmiotowo
przezywanej cielesnosci i prawidtowo funkcjonujacej osobowosci. Ten wielo-
aspektowy proces jest $cisle uwarunkowany relacjami spotecznymi, w sieci
ktdrych dziecko si¢ rozwija (por. Piran i in., 2023), a prymarnym warunkiem
prawidtowego rozwoju zdolnosci mentalizowania stanéw ciala jest m.in.
bezpieczny wzorzec przywiazania (Grifhies, 2010).

2. Rola opiekuna w rozwoju prawidtowego Ja cielesnego dziecka

Istnieje wiele empirycznych dowodéw na negatywny wplyw zachowania
rodzicéw na rozwéj obrazu ciala u dziecka, wyrazajacy si¢ m.in. w for-
mie rodzinnej presji, by zrzuci¢ wage (Benninghoven i in., 2007), kon-
centracji rodzicow na wygladzie, poréwnywaniu dziecka z réwiesnikami
pod wzgledem sylwetki (Rodgers i in., 2009) i dokuczaniu dziecku z po-
wodu jego wagi (Keery i in., 2005). Wydaje si¢ jednak, ze znaczenie relacji
z opiekunem w sposobie do§wiadczania ciata przez dziecko daleko bardziej
wykracza poza zachowania werbalnie odnoszace si¢ do wygladu, wagi, je-
dzenia itp. Podstawa psychicznych reprezentacji ciata ustanawia si¢ w pro-
cesie tworzenia wigzi z rodzicem (Schier, 2009). Wydaje si¢, ze rozwdj
bezpiecznej, wysyconej pozytywnymi emocjami relacji migdzy dzieckiem
i opickunem ma szczegélne znaczenie zwlaszcza w odniesieniu do rozwo-
ju reprezentacji $wiadomosci (poczucia) ciata. Koncentracja na wygladzie
dziecka faczy si¢ prawdopodobnie w takim przypadku z réznie uwarunko-
wanym niepowodzeniem w systemie rodzinnym w zakresie dostrzegania
doznan cielesnych i ich zwiagzku z emocjami u poszczegdlnych osdb.

W swietle teorii przywiazania Bowlby’ego (2007) wi¢z z opiekunem staje

si¢ prekursorem pézniejszych relacji spotecznych i zostaje zinternalizowana
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jako wewngtrzne modele operacyjne (WMO) odpowiedzialne za funkcjo-
nowanie catego systemu przywiazania. Sktadajg si¢ one z: 1) modelu opie-
kuna (tzw. postaci przywiazania), 2) modelu samego siebie oraz 3) modelu
relacji. Jesli doswiadczenia dziecka w kontakcie z rodzicem maja w prze-
wazajacej mierze bezpieczny i pozytywny charakter, wéwczas dziecko ma
szans¢ wyksztalci¢ takie WMO, ktére beda zawieraly pozytywne obrazy
postaci przywigzania, obraz samego siebie jako osoby godnej akceptacji ze
strony innych oraz bezpieczny i pozytywny obraz relacji. Elementy te mozna
odnie$¢ réwniez do doswiadczenia whasnego ciata. Model samego siebie
zawiera w sobie rowniez wyobrazenie o wlasnym ciele jako nieodtaczny
sktadnik Ja, a emocje doznawane w kontakcie z opiekunem, ktére tworza
model relacji, sa zwiazane $cisle z okreslonym doznaniem cielesnym (np.
przyjemnoscia, fizycznym komfortem, uczuciem ciepta, wolnym biciem
serca itd.). Opiekun aktywnie petni kluczowa, choé nie jedyna role w ksztal-
towaniu si¢ tych pierwszych trwatych WMO u dziecka, w tym reprezentacji
Ja cielesnego, schematu ciata, obrazu ciata i $wiadomosci (poczucia) ciala
(Krueger, 2002; Schier, 2009).

2.1. Obraz dziecka w umysle opiekuna

Charakter najwczesniejszych interakeji w diadzie dziecko—rodzic w znacz-
nej mierze zalezy od tego, jak opiekun widzi i przezywa swoja cérke czy syna.
O ile dziecko ma niezapisang kart¢ doswiadczen z druga osobg i wszystko,
co si¢ wydarza migdzy nim a dorostym jest ,,pierwsze”, o tyle dla opiekuna
relacja z dzieckiem jest kolejna znaczaca wiezia, przez co na sytuacje aktu-
alng nakladajg si¢ osobiste przeszte doswiadczenia i uksztaltowane w ich
kontekscie WMO. W rezultacie po stronie rodzica istnieje wigksze intra-
psychiczne ,,skomplikowanie”.

Obraz dziecka ksztattuje si¢ w umysle matki juz w okresie ciazy poprzez
tworzenie wyobrazeni o nim, o jego wygladzie, temperamencie czy cechach
osobowosci (Gracka-Tomaszewska, 2006; Stern, 1991). Adekwatne reago-
wanie na rzeczywiste, a nie wyobrazone potrzeby i przezycia dziecka, w tym

potrzeby fizjologiczne, zalezy od mozliwosci opieckuna do postrzegania
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niemowlecia jako oddzielnej osoby, posiadajacej whasne subiektywne prze-
zycia. Trudnosci w takim widzeniu swojego dziecka przez opiekuna zostaty
szczegblowo opisane przez Daniela N. Sterna (1991)% W formie modeli
klinicznych zaprezentowat on mechanizmy tworzenia zaktéceri w powsta-
waniu trafnej i pozytywnej reprezentacji wlasnego dziecka. Przyktadowo
w modelu znieksztatcenia akcentowana jest rozbieznos¢ migdzy rodziciel-
skim subiektywnym do$wiadczeniem dziecka a obiektywna, obserwowalna
realnoscia, na przyktad wéwezas, kiedy opiekun nie przyjmuje do wiado-
moéci obiektywnych trudnosci rozwojowych swojego dziecka. Im wigksza
réznica migdzy rzeczywistymi zachowaniami dziecka a ich interpretacja
w umysle rodzica, tym mozna spodziewa¢ si¢ wigkszych nieprawidtowo-
$ci w relacji migdzy nimi (Gracka-Tomaszewska, 2006). Umyst opiekuna
moze by¢ tak bardzo pochtoni¢ty doswiadczanymi trudnosciami, ze zostaje
mu wewngtrznie niewiele miejsca i energii na rozpoznanie dziecka takim,
jakie ono jest. Reprezentacja dziecka jest wéwczas skupiona wokét konflik-
towych tresci z réznych okreséw zycia samego rodzica (model dominujacego
tematu; por. Gracka-Tomaszewska, 20006). Znaczenie tresci reprezentacji
psychicznej dziecka (stopnia pozytywnego myslenia o dziecku i jednoczesnie
adekwatnosci wzgledem realnych jego cech) przektada si¢ na sposéb spra-
wowanej opieki i konkretne doswiadczenia emocjonalne, z ktérych sktadaja
sic WMO w umysle dziecka (Rosenblum i in., 2006). Przyktadowo, jesli
dziecko jest podobne fizycznie do rodzica w zakresie cech, ktérych opiekun
w sobie nie akceptuje, wéwczas reprezentacja psychiczna ciata dziecka bedzie
znaczaco modyfikowana o aspekty konfliktowe dla opiekuna.

Z punktu widzenia rozwoju Ja cielesnego dziecka jest istotne, aby rodzic
mial $wiadomo$¢ swojego widzenia dziecka oraz wptywu tego obrazu na ich
wzajemng relacje (Slade, 2006). Podstawa wystarczajaco dobrej opieki jest
perspektywa opiekuna, w ktérej widzi on swoje dziecko jako od niego
odrebne, ale jednoczesnie zalezne zaréwno pod wzgledem fizjologicznym,
jak i psychicznym (Gerhardt, 2010). Dzigki temu dostrzega wyraznie

Autor skupit si¢ w opisie na postaci matki jako gtéwnej opiekunki. W niniejszym tek-
§cie rozszerzono to zagadnienie na posta¢ ,rodzica, opiekuna” w znaczeniu osoby, nie-
zaleznie od jej plei, kedra zajmuje sig dzieckiem.
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potrzebe bycia dostgpnym (fizycznie i emocjonalnie) oraz gotowym do
niesienia adekwatnej pomocy. Zaktada to zgodg na ,bycie uzywanym”, ale
jednoczesnie bez poczucia bycia wykorzystanym przez dziecko (Markson,
1993). Innymi stowy, rodzic uzycza niemowleciu kompetencji wlasnego
umystu do rozpoznawania i zaspokajania jego psychofizycznych potrzeb,
dajac mozliwo$¢ regulowania stanéw fizjologiczno-emocjonalnych dziecka.
Poradzenie sobie z tym nietatwym, a ciagle obecnym w rodzicielstwie zada-
niem wymaga od osoby dorostej kompetencji radzenia sobie z wiasnym

afektem, zwlaszcza w chwilach najwigkszego emocjonalnego pobudzenia.

2.2, Fizyczna bliskos¢ opiekuna a Swiadomos¢ ciata u dziecka

W pierwszych miesigcach zycia dziecko doswiadcza swojej cielesnosci w re-
lacji z opieckunem poprzez psychofizyczng wymiang, poczawszy od pro-
stych doznari zmystowych (bycie trzymanym, slyszenie glosu rodzica)
po coraz bardziej zréznicowane schematy sensomotoryczne (np. podczas
karmienia, przewijania, zabawy). Poczatkowo komunikacja migdzy rodzi-
cem a niemowleciem w wigkszej mierze odbywa si¢ poprzez dotyk, glos
i kontakt wzrokowy. Jeszcze w okresie ciazy i przez kilka miesi¢cy po poro-
dzie matka doswiadcza ,,pierwotnego matczynego zaabsorbowania”, czyli
szczegblnego stanu umystu, w ktérym mysli, emocje i zachowania doro-
stego sa intensywnie skoncentrowane na odczytaniu potrzeb niemowlecia
(Winnicott, 1960). Skupiony w ten sposéb rodzic jest silnie zmotywowany
do opieki nad dzieckiem i intuicyjnie dopasowuje swoje zachowanie do
aktualnego stanu dziecka (Murray, 2014).

Allan Schore (2009) podkresla biologiczna rolg dostrojenia opiekuna do
niemowlecia, tzn. dostosowania swojego zachowania do zmian pobudzenia
organizmu dziecka, warunkowanych aktywnoscig autonomicznego uktadu
nerwowego oraz modulowania wlasnej zewnetrznej stymulacji sensorycznej
do rytméw aktywnosci niemowlecia. Poziom wrazliwosci rodzica w tym
zakresie stanowi zewngtrzny organizator biobehawioralnej regulacji dziecka.
Poprzez takie doswiadczenie interpersonalne, komunikowane na drodze emo-

cjonalnej, nieswiadomej i niewerbalnej, w organizmie niemowle¢cia wprost
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dochodzi do dojrzewania ukfadu limbicznego, ktéry przetwarza i reguluje
bodzZce emocjonalno-spoleczne, oraz autonomicznego ukladu nerwowego,
odpowiadajacego za doswiadczanie emocji w aspekcie somatycznym. Zdol-
no$¢ dostrojenia rodzica do aktualnego stanu psychofizycznego dziecka
w pierwszych latach jego zycia wspiera rozwéj najwyzszego pigtra ukladu
limbicznego, nazywanego ,myslaca cz¢$cia mézgu emocjonalnego” i sktada-
jacego si¢ m.in. z przedniej kory zakretu obreczy, ciata migdalowatego oraz
kory oczodotowo-czotowej (Schore, 2009). Sa to struktury, ktére pozwalaja
na przestrzeni calego zycia m.in. emocjonalnie regulowa¢ znaczenie bodzcéw
sensorycznych, interpretowac zachowania w aspekcie emocjonalnym czy tez
kontrolowa¢ wlasng uwagg i afekt. Co wigcej, wymienione rejony centralnego
uktadu nerwowego odpowiadaja réwniez za jako$¢ procesu mentalizowania
(por. Allen i in., 2014).

Reprezentacja schematu ciata, ktéra wydaje si¢ ze swej natury oparta
na automatyzmach, rozwija si¢ réwniez w kontakcie i poprzez interakeje
z opiekunem (por. Lemma, 2014). Poczatkowo niemowle w wigkszym stop-
niu jest poruszane przez druga osobg, niz samo potrafl si¢ poruszaé. Zwlasz-
cza w pierwszych miesiacach zycia dziecko, bedac fizycznie zalezne, przezywa
przeciez swoja aktywnos$¢ motoryczng jako nierozerwalnie potaczona z osobg
znaczacy (Lemma, 2014). W okresie niemowlgcym zaspokojenie potrzeby
i zwiazana z tym przyjemno$¢ tworza szczegdlny rodzaj doznania bezgra-
niczno$ci w doswiadczaniu ciata wlasnego i ciata matki. Intensywnie poja-
wia sie ono w trakcie karmienia: dziecko do$wiadcza rozluznienia miesni
ciala i jednocze$nie uczucia nasycenia si¢ oraz sennosci, ktére stajg si¢ zr6-
dfem specyficznego wrazenia rozplywania si¢ w ciele matki. Takie kojace
przezycia stanowia dla dziecka zrédto zaufania, ze jego potrzeby zostaja
zrealizowane, co daje poczucie sily i wiare w zaspokajajacy obiekt (realna
osobg i jej obraz wewnetrzny; Mahler i in., 1975). Noworodek potrzebuje
odtwarza¢ iluzj¢ bycia jednoscia z matka poprzez kontakt wzrokowy oraz
dotyk skéra-do-skéry (Lemma, 2014). Wszelkie naruszenia dziecigcego
wyobrazenia o jedno$ci z matka wywotujg w nim negatywne reakcje, naj-
czgsciej wyrazajace si¢ ptaczem, skfaniajacym opiekuna do podejmowania
préb odbudowania tego idealnego stanu dla dziecka, na przyktad poprzez
rytmiczne kolysanie, blisko$¢ i ciepto ciala (McDougall, 2014).
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Zdolno$¢ osoby dorostej do odpowiedzi w takich trudniejszych dla
dziecka momentach jest warunkiem stworzenia przez nie wewngtrznego
obrazu figury przywiazaniowej przynoszacej ukojenie. Tworzy si¢ w jego
umysle rdzenne wyobrazenie poczucia bezpieczeristwa, ktdre jest stanem
pozbawionym I¢ku i niepewnosci, réwnoczesnie bedac Zrédlem inten-
sywnej przyjemnosci, wyrazajacej si¢ poczuciem, ze ,,wszystko jest dobrze”
i ,wszystko bedzie dobrze”, komfortem i pozytywnym nastawieniem afek-
tywnym do aktualnej sytuacji i wobec przysztosci. W okresie niemowle-
cym tego rodzaju uczucie powstaje w wyniku sytuacji zaspokajania potrzeb
dziecka, szczegblnie poprzez kontakt fizyczny, ktéry przez opiekuna jest
takze przezywany jako komfortowy (Ainsworth i in., 1978). Sposéb
do$wiadczania siebie w bliskim kontakcie z opiekunem stanowi fizyczny
prototyp zaleznosci psychicznej (Lemma, 2014). Szczegétowo kwestig zalez-
nosci opisywat Winnicott (1960), réznicujac jej zakres chronologicznie — od
absolutnej zaleznosci poprzez relatywna zaleznos¢ w kierunku niezaleznosci.
Jej podstawe widziat w holdingu, dajacym poczucie fizyczno-psychicznego
zaopiekowania przez wystarczajaco dobra matke. Tak stworzona ,,bezpieczna
baza” staje si¢ narz¢dziem regulacji nieprzyjemnych emocji. Tworzy réwniez
podstawe do swobodnej i ufnej eksploracji zaréwno otoczenia zewngtrz-
nego, jak i wewnetrznego — wlasnego umystu (por. Allen i in., 2014), ale
réwniez wlasnych doznan cielesnych. Pozwala swobodnie przygladac si¢
reakcjom wiasnego ciata i jego potrzebom, co sprzyja budowaniu pozytyw-
nych reprezentacji ciata.

Rodzic poprzez odpowiednia i spokojng stymulacj¢ ruchowa, m.in.
poprzez fagodne podnoszenie czy pewne trzymanie niemowlecia, uczy je,
jak fizycznie ,smakuje” poczucie bezpieczeristwa. Opiekun moze réwniez
uczy¢ tolerancji silnych przezy¢ bez doswiadczania stresu poprzez angazo-
wanie dziecka w dynamiczne zabawy ruchowe. Szczeg6lne znaczenie maja
tzw. sitowanki (od okoto 18. miesiaca zycia dziecka), polegajace na walce
na niby, udawanym straszeniu, gonieniu si¢, mocowaniu, przewracaniu
itp. Dziecko uczy si¢ wtedy w bezpiecznych warunkach radzenia sobie
z emocjami o wysokim stopniu pobudzenia oraz poznaje mozliwos¢ kon-
trolowania wlasnych agresywnych impulséw (Murray, 2014). W ciagu kolej-

nych miesigcy i lat schemat ciata jest wspierany emocjonalnym stosunkiem
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opiekuna do sprawczosci dziecka, np. pewnoscia rodzica, ze dziecko poradzi
sobie w wymagajacym zadaniu ruchowym. Rodzic jest wéwczas lustrem,
w ktérym dziecko poszukuje emocjonalnych wskazéwek wyznaczajacych
kierunek jego postgpowania. Niewerbalne i werbalne okazywanie przez
opiekuna zachgty wobec sytuacji eksplorowanych przez dziecko wzmocni
je w tym zachowaniu, dajac poczucie bezpieczeristwa. Negatywne emocje
rodzica oraz jego wlasna niepewnos¢ beda sygnatem ostrzegawczym i dziecko
moze si¢ wycofaé z eksploracji. W ten sposéb jest w stanie warto$ciowad nie
tylko otoczenie, ale réwniez siebie i swoje cielesne kompetencje.

Rozwdj Ja cielesnego i rolg opiekuna w tym procesie mozna réwniez
uja¢ w $wietle koncepgji procesu separacji-indywiduacji Margaret Mahler
(1975). Autorka opisuje okres migdzy 4.—5. a 36. miesiacem zycia dziecka.
Poczatkowo jego zadaniem rozwojowym jest stworzenie wyobrazenia wha-
snego ciala, co pozwala na odréznienie si¢ od matki i wyjscie z fazy sym-
biozy z nig oraz z jej ciatem. Ze strony opiekunéw istotne jest umieje¢tne
reagowanie na poszczegélne fazy tego procesu (fazy réznicowania, ¢wicze-
nia, ponownego przyblizania si¢), ktére polega na wycofywaniu sie, kiedy
dziecko nie potrzebuje pomocy, i byciu dostgpnym, kiedy dazy ono do
kontaktu. Waznym aspektem tzw. macierzyriskiej wrazliwosci jest pozwa-
lanie dziecku na wlasna aktywno$¢ bez ingerowania z zewnatrz (Ainsworth
iin., 1978). Wspieranie dziecka w dazeniu do odr¢bnosci cielesnej zachodzi
poprzez respektowanie granic jego intymnosci, akceptacje odmiennosci jego
przezy¢, takze cielesnych, oraz szacunek dla jego seksualnosci (Mirucka
i Sakson-Obada, 2012; Schier, 2009). Katarzyna Schier (2009) zwraca
uwage wilasnie na aspekt psychoseksualny w rozwoju Ja cielesnego, nazy-
wajac go Ja plciowym i definiujac jako tozsamos$¢ seksualng ksztattujaca si¢
w kontakcie dziecka z obojgiem rodzicéw. Juz od okresu niemowlecego
dziecko, chociaz nie ma jeszcze §wiadomosci swojej plciowosci, odbiera sze-
reg komunikatéw od najblizszych opiekunéw na temat swojej seksualnosci
w znacznej mierze na drodze niewerbalnej (np. dotyk, spojrzenie).

W okresie niemowlgcym $wiat spoteczny ograniczony jest gtéwnie do
najblizszych. Jeszcze w wieku przedszkolnym dzieci czgsto spostrzegaja swoje
cialo poprzez identyfikacj¢ z waznymi osobami, lubianymi bohaterami

(np. z bajek), angazuja si¢ w odgrywanie rél, nie majac dobrze rozwinigtej
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zdolnosci poréwnywania si¢ z innymi (Hayes i Tantleff-Dunn, 2010). Stop-
niowo dos$wiadczanie cielesnosci coraz bardziej rozwija si¢ w kontekscie
szerszych spolecznych oczekiwani, m.in. ze strony réwiesnikéw czy srodkéw
masowego przekazu (Piran i in., 2023). Najczgéciej okres adolescencji ujmuje
si¢ jako szczegdlnie wrazliwy na wplyw dyskursu kulturowego na sposéb
przezywania wlasnego ciata. Internalizacja ideatu szczuptosci i fizycznej nie-
skazitelnosci jako warunku przesadzajacego o wartoéci osoby prowadzi¢
moze do samouprzedmiotowienia, skutkujacego nieustanng koniecznoscia
monitorowania swojego wygladu zewngtrznego z pozycji zewngtrznego
obserwatora (Fredrickson i Roberts, 1997) kosztem $wiadomosci (poczucia)

ciata i pozytywnego obrazu ciata (por. Tylka i Wood-Barcalow, 2015).

3. Opiekun w funkdji wspierajacego lustra

W procesie tworzenia si¢ bezpiecznego stylu przywiazania wazna role od-
grywa rodzicielskie mentalizowanie (Fonagy i in., 2004; Allen i in., 2014;
Luyten i Fonagy, 2016), a szczegélnie postawa opiekuna do opracowywania
doznani somatycznych dziecka, wyrazajacych si¢ w jego zachowaniu. Ade-
kwatnie rozpoznane i nazwane przez dorostego pobudzenie cielesne przesta-
je by¢ dla dziecka dezorientujace i przytlaczajace oraz uzyskuje stopniowo
psychiczne znaczenie, ktére moze by¢ w dalszym rozwoju samodzielnie
przez nie pomyslane, komunikowane i regulowane (Fonagy i in., 2004).
Dziecko o bezpiecznym stylu przywiazania w sytuacji stresu, trudnosci
lub zagrozenia aktywizuje swoje WMO, co przejawia si¢ w zastosowaniu
tzw. pierwotnych strategii przywiazaniowych, dzigki ktérym aktywnie szuka
ono poczucia bezpieczeristwa i otrzymuje je od postaci (figury) przywiaza-
nia — realnej lub uwewngtrznionej (Bowlby, 2007). Dzigki temu na poziomie
biologicznym zostaje przywrécony stan homeostazy organizmu i — co wig-
cej — dziecko ma zapewniona pomoc w efektywnej regulacji emocjonalnej.
W rezultacie staje si¢ ono zdolne do tzw. cielesnego mentalizowania (embodied
mentalizing; Luyten i in., 2012), czyli postrzegania (doswiadczania) swojego
ciata jako siedliska emocji, pragnieni i uczu¢ oraz umiejetnosci reflektowania
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cielesnych doznan i ich relacji z intencjonalnymi stanami umystu wlasnego
i innych oséb (Luyten i in., 2012).

Warunkiem powodzenia tej nauki jest dostrzeganie umystowosci dziecka
przez rodzica (mind-mindedness; Meins, 1997), czyli stata sktonno$¢ opie-
kuna do traktowania swojego niemowlecia jako osoby posiadajacej swoj
whasny $wiat przezy¢, a nie jako kogo$, kto ma jedynie niezaspokojone
potrzeby (np. gtodu, snu). Dostrzeganie umystu dziecka jest pojeciem dwu-
wymiarowym. Pierwszy wymiar obejmuje tradycyjne pojecia zaangazowania,
responsywnosci i wrazliwosci opiekuna, ktére zostaja przekazane dziecku
poprzez odpowiednie komentarze dotyczace jego umystu. Sa one trafne wéw-
czas, gdy opisuja stany wewngtrzne (fizjologiczne i emocjonalne) dziecka,
rzeczywiscie w nim obecne. Przyktadowo: 1) rodzic stwierdza, ze dziecko chce
dosta¢ okreslong zabawke w sytuaciji, kiedy rzeczywiscie prébuje ono po nig
siggnad; 2) rodzic komentuje podekscytowanie dziecka, kiedy ono radosnie
gaworzy. Drugi wymiar stanowi przeciwienistwo pierwszego i odnosi si¢ do
braku umiej¢tno$¢ przyjmowania punktu widzenia niemowlecia i skton-
nosci do narzucania wlasnej perspektywy, co wiaze si¢ z dawaniem dziecku
komunikatéw niedostrojonych do jego stanéw wewnetrznych. Wypowiedz
niedopasowana zawiera bledng interpretacj¢ przezy¢, np. matka komen-
tuje znudzenie dziecka zabawka, podczas gdy ono nadal aktywnie si¢ nig
bawi. Wyniki badari dowodza, ze obecnoé¢ trafnych i brak niedostrojonych
komentarzy matek wobec o§miomiesigcznych niemowlat sa silnym pro-
gnostykiem ufnego przywiazania, ocenianego w chwili ukonczenia przez
dziecko 15. miesiaca zycia (Meins i in., 2012). Co wigcej, stosunek komen-
tarzy wlasciwych do niedopasowanych bardziej zalezy od wlasnych zasobéw
psychicznych matki niz od wlasciwos$ci samego niemowlecia, tzn. cech jego
temperamentu (Meins i in., 2012).

Rdzen rodzicielskiego mentalizowania stanowi aktywno$¢ osoby doro-
stej, polegajaca na odzwierciedlaniu biezacych stanéw umystu dziecka.
Juz od 2. miesiaca zycia dziecko jest coraz zywiej zainteresowane opieku-
nem, a intuicyjne reakcje rodzicéw maja charakter przerysowany, co wspiera
rozwdj niemowlecia na wielu plaszczyznach, m.in poczucia tacznosci oraz
powiazania wlasnych doswiadczen z doswiadczeniem innej osoby, co z kolei
sprzyja budowaniu bliskiej wzajemnej relacji (Murray, 2014). W optymalnej
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formie odzwierciedlenie jest zréwnowazone (contingent) oraz uwypuklone
(mmarked). Odzwierciedlenie zréwnowazone polega na mozliwie adekwatnym
rozpoznaniu stanéw umystowych dziecka, natomiast uwypuklone nieco je
przerysowuje, tworzac wyrazng i zaangazowang ekspresj¢. Opiekun wyraza
tym samym swoje zainteresowanie i uznajac wage przezy¢ dziecka, pomaga
mu zintegrowa¢, §wiadomie zauwazac i coraz lepiej rozumie¢ poczatkowo
niejasne stany wewnetrzne (Choi-Kain i Gunderson, 2008).

W refleksji nad rola opiekuna w nauce mentalizacji wyodrebniono jako
osobne pojecie tzw. rodzicielskie cielesne mentalizowanie (parental embodied
mentalizing), czyli zdolnos¢ rodzica do adekwatnego spostrzegania i rozu-
mienia stanéw wewngtrznych (mentalnych) dziecka na podstawie ruchéw
jego ciata oraz do dostosowania do nich wlasnych wzorcéw kinestetycznych
(Shai i Belsky, 2011). Wyréznienie tego aspektu podkresla fizjologiczny
kontekst rozwoju mentalizacji. W kontakcie z bliska osoba dorosta poprzez
fizyczne dostrojenie ruchu, glosu, gestéw czy ekspresji mimicznej opiekuna
do biezacej potrzeby dziecka w organizmie niemowlecia ustala si¢ tzw. punkt
nastawczy. Stanowi on fizjologiczne (doznaniowe) zrédlo informagji o zbyt
niskim lub zbyt wysokim poziomie pobudzenia, odpowiadajacym za home-
ostaz¢ organizmu (Gerhardt, 2010). Doznania cielesne w relacji z dorostym
sq rejestrowane przez niemowle w sposéb niewerbalny na poziomie czysto
fizjologicznym. Okres ten zostal zdefiniowany z jednej strony jako nie-
mozliwy do zapamigtania, ale z drugiej — niezapomniany (Watt, 2001, za:
Gerhardt, 2010), poniewaz jest wprost ustrukturyzowany w ciele (,wbu-
dowany w cialo”).

Jak wykazano powyzej, rozwdj reprezentacji ciala i stopnia integracji
miedzy nimi u malego dziecka jest w wysokim stopniu zalezny od jakosci
pierwszych wigzi. Wsrdd innych czynnikéw istotnych w rozwoju Ja cie-
lesnego warto zaznaczy¢ wyposazenie biologiczne dziecka (poczawszy od
jego plci, budowy ciata, istnienia choroby czy trwatej niepetnosprawnosci,
ale takze indywidualnych cech wygladu), ktére moze modyfikowa¢ spo-
s6b, w jaki opiekun bedzie nawiazywat z nim relacj¢. Szczegdlnie wazng
rol¢ w regulowaniu relacji dziecka ze $rodowiskiem w codziennych inter-
akcjach, a zwlaszcza w sytuacjach trudnych czy ekstremalnych, petnia jego
genetycznie uwarunkowane cechy temperamentalne (Strelau, 2006). Jednym
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z mozliwych czynnikéw ryzyka nieprawidlowego rozwoju psychicznego
dziecka jest przede wszystkim zbyt duza rozbiezno$¢ migdzy temperamen-
tem jego samego i opiekuna (Gabbard, 2009). Odnoszac to zagadnienie do
cielesnosci, mozna przypuszczaé, ze zbyt duze niedopasowanie temperamen-
talne jest w stanie zaktdca¢ rodzicielska zdolnos¢ adekwatnego interpreto-
wania zachowari dziecka i negatywnie wplywaé na rozwdj jego funkgji Ja
cielesnego oraz struktury psychicznych reprezentacji ciala. Istnieje wéwczas
ryzyko, ze uwarunkowana biologicznie cecha dziecka, odnoszaca si¢ do
sposobu przezywania wlasnej cielesnoéci (schematu ciata czy tez $wiado-
mos¢ ciata), bedzie rozwijata si¢ z istotnym udziatem negatywnego czynnika

$rodowiskowego.

4. Podsumowanie

W literaturze przedmiotu na temat czynnikéw ksztattujacych Ja cielesne
i jego reprezentacje obecny jest dyskurs o negatywnym wplywie opieku-
néw (od niepowodzent w relacji po traumg przywigzaniowa) w zakldce-
niach rozwoju Ja cielesnego i obrazu ciata (np. Krueger, 2002). Mniej
liczne sa opracowania na temat rodzicielskich oddziatywan, ktére wspiera-
ja pozytywne do$wiadczanie wlasnego ciata w okresie dziecinstwa. U dzieci
w wieku przedszkolnym i starszym polegaja one gléwnie na wspieraniu
samooceny, ale réwniez wzmacnianiu zdrowego sposobu do$wiadczania
wlasnego ciata przez rodzica promujacego akceptowanie réznych typéw
ciata, zache¢canie do krytycznego myslenia o mediach spoteczno$ciowych
i edukowanie w zakresie zréwnowazonego podejscia do zdrowia fizyczne-
go i dobrego samopoczucia (Tort-Nasarre i in., 2023). W ostatnich latach
pojawiajg si¢ réwniez propozycje tzw. rodzicielstwa neutralnego wobec cia-
ta (body neutral parenting), w ktérym temat wygladu zewngtrznego, wagi
ciala i jedzenia nie jest podejmowany, a rodzina wspiera dziecko w koncen-
trowaniu si¢ na wlasnych doznaniach somatycznych oraz na docenieniu
tego, co jego ciato potrafi (Horton, 2024).

Celem tego tekstu bylo pokazanie elementéw, ktdre sktadaja si¢ na wystar-
czajaco dobrg opieke, bedaca podstawa rozwoju prawidlowego Ja cielesnego
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dziecka. Podsumowujac, wyraza si¢ ona w nastgpujacej postawie rodzicéw:
1) w przyjeciu fizjologicznej i psychicznej zaleznosci dziecka, 2) w wyznacza-
niu odpowiedniego poziomu pobudzenia fizjologicznego organizmu dziecka
poprzez psychofizyczne dostrojenie si¢ do niego, 3) w organizowaniu doznan
zmystowych dziecka poprzez odczytywanie jego stanéw wewngtrznych
i odpowiednie reagowanie na nie, 4) we wspieraniu rozwoju regulacji
emocjonalnej u dziecka poprzez odpowiednie odzwierciedlenie jego prze-
zy¢, 5) w pomocy w wyodrebnianiu si¢ autentycznego Ja cielesnego i Ja
psychicznego dziecka. Rodzic wspiera w ten sposéb swoje dziecko w pozy-
tywnym dos$wiadczaniu swojego ciala w dwéch wymiarach czasowych.
Po pierwsze, w wymiarze terazniejszym, kiedy pomaga dziecku w opra-
cowaniu biezacych stanéw somatosensorycznych doktadnie w chwili ich
pojawienia si¢. Pomoc rodzica poprzez cielesne i psychiczne mentalizowanie
jest efektywna, o ile nastgpuje w momencie doznawania przez dziecko pobu-
dzenia (Allen i in., 2014), co wymaga od opieckuna dostgpnosci zaréwno
fizycznej, jak i psychicznej. Po drugie, rodzic wspéttworzy z dzieckiem
jego bardziej trwale reprezentacje ciata: schemat ciata, obraz ciata i $wia-
domo$¢ (poczucie) ciala, a na poziomie najwyzszym — tozsamo$¢ ciele-
sng (Mirucka, 2018). Warunkiem do petnienia takiego rodzaju uwaznej
opieki nad matym dzieckiem jest wyregulowany emocjonalnie stan umystu
osoby dorostej. Szczegdlnie wspierajace w tym zakresie jest pozostawanie
w takich relacjach (m.in. partnerskich, przyjacielskich), w ktérych rodzic
moze do$wiadcza¢ mentalizowania (kontenerowania i odzwierciedlenia)
wlasnych przezy¢.

Opisane powyzej rodzicielskie dziatania wzmacniajace Ja cielesne dziecka
wyposazaja w istotny osobisty zaséb na cale zycie. Osoba swiadoma wia-
snego ciala potrafi rozpoznawa¢ swoje doznania, potrzeby i emocje, przez
co moze sprawnie mentalizowad przezycia whasne i innych ludzi, a zwlaszcza
ksztattowad wlasng tozsamos¢ na autentycznej podstawie. Stabilne poczu-
cie tego, kim si¢ jest naprawde, w polaczeniu z pozytywnym nastawie-
niem do siebie, w tym do wlasnego ciata, stanowi stabilne wewngtrzne
oparcie w obliczu kryzyséw oraz dynamicznych zmian, jakie niesie ze sobg
wspodlczesny $wiat.
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Karol Konaszewski

Adaptacyjne funkcjonowanie
w obliczu trudnosci. Teoretyczno-empiryczna
i aplikacyjna wartos¢ resilience w edukacji

Koncepcja resilience juz od kilku dziesigcioleci odpowiada na pytania do-
tyczace dlugoterminowego i adaptacyjnego funkcjonowania ludzi pomi-
mo szeroko rozumianych przeciwnosci i trudnosci. Trudno przecenic jej
znaczenie aplikacyjne w kontekscie zagrozen, traumy, stresu, deficytéw
i ryzyka (Luthar, 2015; Masten, 2014; Wagnild, 2014). Koncepcja ta
koncentruje si¢ na fundamentalnej zmiennosci, potencjale zakresu roz-
wojowego i w pewnym sensie na zasadzie nadziei i wzrostu (McDonald
i Stephenson, 2010). Jest to koncepcja, w ktérej uwypukla si¢ pozytywny
wizerunek cztowieka oraz podkresla si¢ znaczenie warunkéw spotecznych,
struktur umystowo-poznawczych i zdolnosci do dzialania. Celem roz-
dziatu jest podkreslenie wagi resilience, wskazanie odniesieri do okreslo-
nych koncepdji teoretycznych oraz oméwienie jej waloréw aplikacyjnych
w kontekscie edukacyjnym.

1. Podatnos¢, ryzyko i zasoby: interakcja paradoksalna?
Kryzysowe do$wiadczenia, trudne wydarzenia zyciowe, ryzyko i nieprzy-
chylne warunki s3 uwazane za prawie niemozliwe do uniknigcia — sta-

nowig one nieodtaczng czg$¢ zycia. Wydarzenia takie moga by¢ uwazane
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za fatalistycznie lub tez sg taktowane jako wyzwania, z ktérymi trzeba so-
bie radzi¢. Niektérzy ludzie radza sobie ze szkodliwymi warunkami zy-
cia, nawet zagrozeniami egzystencjalnymi, w taki sposéb, ze w ich obliczu
moga ewoluowad, a nawet psychicznie ,wzrasta¢” (Fooken, 2007; 2009;
2013). Bryan Caplan i Viktor Frankl zwrécili uwagg, ze doswiadczajac
silnie traumatycznych, stresujacych wydarzen, mozemy spodziewaé sig
wystapienia nie tylko negatywnych konsekwengji, ale takze pozytywnych
zmian psychologicznych (Oginiska-Bulik, 2010; Ogiriska-Bulik i Juczyriski,
2010). Mozna wtedy méwi¢ o potraumatycznym wzroscie. Potraumatycz-
ny rozwdj to wszelkie pozytywne zmiany, jakie dokonuja si¢ w cztowieku,
ktéry podejmuje préby poradzenia sobie z nastgpstwami skrajnie trauma-
tycznych wydarzeri zyciowych (Calhoun i Tedeschi, 2014). Jesli zatem
spojrzy si¢ na wzajemnie zalezng dynamike czynnikéw ryzyka i ochrony
wplywajacych na rozwdj w ciagu catego zycia, nalezy przede wszystkim za-
pytac o to, czy taka interakcja w ogéle moze zaistnie¢. Innymi stowy nalezy
rozwazy¢ z jednej strony koncentracj¢ na ryzyku, a z drugiej — akcentowanie
wzrostu i ochrony. Czynniki ryzyka zwiazane z podatnoscia na zagrozenia
i czynniki ochrony zwigzane z odpornoscia to dwa niezalezne wymiary,
ktére moga by¢ wzajemnie skorelowane. Moze to oznaczaé, ze wyelimi-
nowanie lub zminimalizowanie wplywu czynnikéw ryzykownych nie
prowadzi jednoznacznie do wzrostu dobrostanu jednostki, podobnie jak
pojawienie si¢ odpornosci nie musi oznacza¢ mniej lub bardziej wyrazne-
go wzrostu subiektywnego samopoczucia (Luthar i Zelazo, 2003; Luthar
i Zigler, 1991). W przypadku powaznych urazéw i obcigzeri moga wysta-
pi¢ pozornie paradoksalne zwigzki czynnikéw zagrazajacych i subiektyw-
nie odczuwanej ulgi. Maercker i Zoellner (2004; 2006) proponujg szersze
spojrzenie na potraumatyczny wzrost, uwzgledniajac takze niekorzystne
i/lub iluzoryczne efekty wzrostu (Calhoun i Tedeschi, 2014). Analogicz-
nie do rzymskiego boga Panteonu z dwiema twarzami patrzacymi w prze-
ciwne strony, Janusa, Maercker i Zoellner proponujg model janusowego
oblicza. Badacze sadza, ze wzrost potraumatyczny moze by¢ dla jednostki
zaréwno korzystny i funkcjonalny, jak i iluzoryczny lub/i dysfunkcjonalny.
Jako przyktad dysfunkcjonalnosci przytaczaja czgsto spotykane w gabine-
tach terapeutycznych przypadki oséb, ktére doswiadezyly traumatycznych
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przezy¢ iz wyraznym bélem na twarzy prezentuja siebie jako osoby bardziej
dojrzate i wzbogacone dzigki temu doswiadczeniu. Jednoczesnie osoby te
zaprzeczaj, ze przezywaja silny dystres i cierpienie (Bokszczanin, 2015).
Cechy pozytywnego rozwoju, ktére mozna uznad za wyraz resilience,
réznig si¢ zatem zaréwno u poszczegdlnych oséb (indywidualnie), jak
i w trakcie calego zycia (wewnatrzindywidualnie). Ponadto mozna zatozy¢,
ze w pewnych spotecznych lub kulturowych ramach odniesienia, zwlaszcza
podczas pracy z grupami marginalizowanymi spolecznie, istnieja formy

0s6b pozornie nieprzystosowanych.

2. Psychopatologia dzieci a resilience

Jedna z podstawowych zasad psychopatologii rozwojowej jest to, ze rozwdj
atypowy' i normatywny najlepiej bada¢ wspélnie. Jednoczesnie twierdzi
si¢, ze badania nad jednostkami, ktére pokonuja ryzyko i przeciwnosci,
zwickszaja rozumienie zaréwno prawidlowego rozwoju, jak i niedostoso-
wania (Masten i in., 1990). Mimo iz koncepcja resilience zwraca uwagg
na pozytywne rezultaty rozwoju, nie zawsze jest to normalnie oczekiwany
efekt, a wrecz przeciwnie — bardziej prawdopodobny jest rozwéj dlugo-
terminowej ,podatnosci na zagrozenia”, czyli pogorszenia dobrostanu
i szans zyciowych, zwlaszcza jedli dana jednostka nie dysponuje czynni-
kami ochronnymi. Z badant empirycznych i prakeyki klinicznej wynika,
ze wiele os6b nie jest w stanie ucieka¢ przed patogennym efektem takich
czynnikéw lub robi to niewystarczajaco skutecznie. Na przyktad Cicchetti
(2013) wskazuje, ze tylko okoto 10-25% przypadkéw dzieci narazonych
na przemoc odzyskuje cos, co mozna poréwnaé do normalnego funkcjo-
nowania psychofizycznego. W konsekwencji zjawisko to mozna nazwaé
whasnie resilience. Biorac pod uwage dtugoterminowy wplyw doswiadcze-
nia zwigzanego z wezesnym ryzykiem i obciazeniem, jest znacznie bardziej

' Rozwdj atypowy — oznaczenie rozwoju innego niz przecigtny, zachodzacego wedlug

innych, nieznanych nam praw czy regul.
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prawdopodobne, ze ludzie trwale rozwing lub utrzymaja nabyte zaburze-
nia (Cicchetti, 2010; Cicchetti i Cohen, 1995).

Sposréd wielu czynnikéw, ktére wplywajg na trajektorie zyciowe oséb
z grupy ryzyka, jednym z najsilniejszych jest maltretowanie przez osoby spra-
wujace podstawowa opieke. Maltretowane dzieci wykazuja deficyty obejmu-
jace wiele obszaréw. Jak zauwazyt Cicchetti (2002), wywiera ono szkodliwy
wplyw na rozwéj poznawczy, spoteczny, emocjonalny i jezykowy, a takie
zakldca ksztattowanie si¢ regulacji emodji, bezpiecznych wigzi i przywiazania,
autonomicznego i zintegrowanego Ja, efektywnych relacji réwiesniczych
i udanej adaptacji szkolnej. W podtuznym badaniu Farber i Egeland (1987),
sprawdzajac czynniki dotyczace cech rodzicielskich, temperamentu niemow-
lecia, interakgji rodzic—dziecko, stresu zyciowego oraz wsparcia i okolicznosci
zyciowych, stwierdzili, ze sposréd 44 dzieci zidentyfikowanych jako maltre-
towane, zadne nie funkcjonowato wlasciwie w okresie od niemowlectwa do
przedszkola (Farber i Egeland, 1987). Badania nad maltretowanymi dzie¢mi
podjeli réwniez Bolger i Patterson (2003). Grupg badana tworzyly dzieci,
ktére byly pozytywnie dostosowane w co najmniej jednej z czterech dzie-
dzin: akceptacja przez réwiesnikéw, internalizacja, eksternalizacja i osia-
gniecia akademickie. Badania wykazaly, ze tylko 1 ze 107 badanych dzieci
miato prawidlowe dostosowanie we wszystkich wymienionych dziedzinach
(Bolger i Patterson, 2003). W kolejnych badaniach, przeprowadzonych przez
Cicchettiego i Rogoscha (1997), uczestniczylo 213 maltretowanych i nie-
maltretowanych dzieci pochodzacych z rodzin o niskich dochodach. Na pod-
stawie pomiaru funkcjonowania adaptacyjnego tylko 9,8% maltretowanych
dzieci zostalo zaklasyfikowanych jako dobrze funkcjonujace podczas kazdej
z trzech rocznych ocen. Mniej niz 2% zostato sklasyfikowanych jako dobrze
funkcjonujace w badanym czasie (Cicchetti i Rogosch, 1997).

Cechy osobowosciowe réwniez maja znaczenie w procesach ochronnych
w zakresie rozwoju dzieci. Cicchetti i Rogosch (1997) wskazali, ze samo-
kontrola, jak réwniez pozytywna samoocena sa zwiazane ze wzglednie
dobrym funkcjonowaniem dzieci maltretowanych. Bolger i Patterson
(2003) stwierdzili, iz maltretowane dzieci o wyzszej samokontroli wewngtrz-
nej mialy nizszy poziom objawdw nieprzystosowania. Jak zauwaza Cic-
chetti (2002), maltretowane dzieci, jako grupa, wykazuja wiele deficytéw
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w regulacji emocjonalnej albo uwidaczniaja si¢ u nich nadmierne ilosci
negatywnych emocji z minimalng dawka pozytywnych. Dzieci te maja
takze problemy z radzeniem sobie w sytuacjach stresowych. Innymi stowy,
powtarzajace si¢ zaklécenia rozwojowe bedace wynikiem maltretowania
nie tylko bezposrednio zwigkszaja ryzyko nieprzystosowania, ale réwniez
dzialaja przeciwko pozytywnym cechom osobowosciowym, z ich funkcjami
ochronnymi (Cicchetti, 2002; Luthar, 2015).

Ponadto badania Werner (1989) potwierdzily, ze dzieci narazone
na czynniki ryzyka (np. przedwezesny pordd, niestabilna sytuacja rodzinna,
chora psychicznie matka) doswiadczaja wigcej probleméw z przestgpezo-
$cig czy zdrowiem psychicznym i fizycznym anizeli dzieci, ktére nie sg
narazone na takie czynniki. Jednak wéréd najwazniejszych odkry¢ Werner
bylo to, ze jedna trzecia wszystkich dzieci wysokiego ryzyka wykazata si¢
odpornoscia i rozwingta si¢ w opiekuniczych, kompetentnych i pewnych
siebie dorostych pomimo problematycznych historii zycia.

Nie jest wigc niespodzianka, ze warunki spoteczne, biologiczne
i psychologiczne wlasciwosci, ktdre sa zwigzane ze zlym traktowaniem,
uruchamiajg probabilistyczng $ciezke epigenezy dla maltretowanych dzieci,
charakteryzujaca si¢ zwigkszonym prawdopodobieristwem niepowodzenia
i zaktéceniem skutecznego rozwigzywania najwazniejszych zadan zyciowych
(Cicchetti, 2002; Luthar, 2015; Rogosch i Cicchetti, 2004). Koncepcja
resilience wyjasnia, dlaczego cz¢$¢ populacji dzieci i mlodziezy, mimo ze jest
narazona na dlugotrwate dziatanie silnych czynnikéw ryzyka, to jednak
rozwija si¢ prawidlowo i zachowuje zdrowie psychiczne. Innymi stowy,
resilience jest tym, co przerywa Sciezke prowadzaca od czynnikéw ryzyka
do zachowari problemowych lub psychopatologii (Borucka i Ostaszew-
ski, 2008).

3. Neurobiologiczne aspekty resilience
Do tej pory teoretyczne prace koncentrowaly si¢ prawie wylacznie
na psychospotecznych poziomach analizy resilience. Rzadziej prowa-

dzono dyskusje na temat teorii, ktére wyjasniatyby biologiczne czynniki
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wplywajace na prawidtowe funkcjonowanie pomimo doswiadczenia prze-
ciwnosci. Pojawila si¢ zatem potrzeba, aby naukowcy rozwazyli wskaz-
niki neurobiologiczne, ktére moga by¢ analizowane zaréwno jako
zmienne posredniczace migdzy ryzykiem a odpornoscia, jak i w kontek-
$cie proceséw lezacych u podstaw podatnosci i czynnikéw ochronnych.
Hipotezy zakladaly, ze istnieje prawdopodobny zwiazek kilku obszaréw
moézgu i funkcjonowania biologicznego z odpornoscia, w tym z emocja-
mi, funkcjami poznawczymi, funkcjami neuroendokrynnymi i immuno-
logicznymi (Curtis i Cicchetti, 2003). Badacze, ktérzy koncentrowali sig
na neuronauce i biologicznych czynnikach zwiazanych z resilience, pod-
kreslali, ze jest to dynamiczny proces, na ktéry wpltyw ma samoorganiza-
cja neuronowa i psychologiczna, a takze zaleznosci migdzy kontekstem
ekologicznym a rozwijajacym si¢ organizmem (Curtis i Cicchetti, 2003).
Curtis i Cicchetti (2003) zwrdcili uwagg na plastyczno$é nerwowa,
ktéra prowadzi do strukturalnej i funkcjonalnej reorganizacji mézgu
w odpowiedzi na czynniki §rodowiskowe. Te zmiany w mézgu moga mie¢
znaczacy wplyw w okresleniu podatnosci i proceséw ochronnych na przyszi
psychopatologi¢ (Curtis i Cicchetti, 2003; Curtis i Nelson, 2003). Ponadto
wspotczesni badacze dzigki technikom neuroobrazowania potrafi réwniez
dostrzec zmiany, ktére zachodza w zakresie funkeji mézgu i w strukturze
tego narzadu zaréwno pod wplywem zewngtrznej stymulacji, jak w wyniku
whasnej aktywnosci cztowieka. Pozwala to lepiej dokumentowaé Zrédta
indywidualnej odpornosci ludzi. Neuronauka dostarcza migdzy innymi
dowodéw na istnienie procesu hartowania, uodpornienia na przeciwnosci
losu, poprzez wielokrotng ekspozycj¢ na trudnosci, ktére pozostaja w gra-
nicach zdolnosci adaptacyjnych systemu nerwowego (Kwiatkowski, 2016).
Jesli chodzi o procesy ochronne, w tym zdolnos¢ do regulowania nega-
tywnych emocji w obliczu zagrozenia, ma to oczywiste znaczenie dla dobrego
funkcjonowania jednostki. Rézne czynniki srodowiskowe wplywaja na to,
czy ludzie poprawnie lub nieudolnie reguluja swoje emocje (Eisenberg
iin., 2004; Eisenberg i Spinrad, 2004). Warto takze wspomnie¢ o co naj-
mniej trzech procesach biologicznych, ktére dla regulacji emocji moga mie¢
istotne znaczenie. Pierwszym z nich jest zdolno$¢ do szybkiego powrotu

do bazowego poziomu aktywacji po negatywnych doswiadczeniach. Takie
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tendencje ,szybkiego powrotu do zdrowia” mozna zmierzy¢, badajac
odruch zaskoczenia, ktéry jest mimowolng odpowiedzig (szybkie drganie
mig$ni twarzy i ciala) na nagly i intensywny bodziec wzrokowy, dotykowy
lub akustyczny. Badania wykazaty, ze niekorzystne wptywy $rodowiskowe
oddziatujg nie tylko na odruch zaskoczenia, ale takze na sie¢ neuronowa,
ktéra lezy u podstaw tej reakeji (Curtis i Cicchetti, 2003; Luthar, 2015).
Drugi proces wiaze si¢ z aktywnoscig pétkul mézgowych. Ogélnie rzecz
biorac, prawa pétkula ma wigkszy udzial w negatywnym afekcie, a lewa
w wigkszym stopniu odpowiada za pozytywne emocje. Wykazano, ze osoby
ze wzglednie wysoka aktywacja lewej kory przedczotowej maja nizszy
poziom negatywnych emocji w reagowaniu na negatywne bodzce (stymu-
lacjg). Zatem asymetria w funkcjonowaniu mézgu moze by¢ zaangazowana
w rézne zdolnosci regulowania emocji (Luthar, 2015; Sutton i Davidson,
1997; Wheeler i in., 1993). Trzeci mechanizm biologiczny ma charakter
neuroendokrynny. Przewlekle narazenie na stresujace do$wiadczenia pro-
wadzi zwykle do nadmiernej aktywacji osi podwzgdrze—przysadka—nad-
nercza (o§ HPA) i wynikajacego z niej podwyzszenia poziomu kortyzolu.
Hiperkortyzolizm moze z kolei powodowa¢ szkodliwe i czasami patogenne

dziatanie na neurony, a takze wptywa¢ na syntez¢ i wychwyt zwrotny neuro-
przekaznikéw (McEwen i Sapolsky, 1995; Watson i Gametchu, 1999).
Odkrycia te wskazuja na mozliwos¢ zalozenia, ze prezni ludzie to ci, ktdrzy
w obliczu réznych czynnikéw stresogennych maja tendencje do stosunkowo

szybkiego powrotu do podstawowych pozioméw funkcjonowania neuro-
endokrynnego, a tym samym do uniknigcia uszkodzeri powodowanych

przez hiperkortyzolizm (Luthar, 2015).

4, Psychoanaliza, psychologia
humanistyczna i resilience

Psychoanaliza zapewnia interesujaca perspektywe, aby rozpoznac rolg ego
w radzeniu sobie z obcigzeniem. Zgodnie z odkryciami Freuda wydarze-
nia zZyciowe — stresujace lub wymagajace, a nawet ryzykowne — prowokuja
ego do stawienia im czota. Resilience przypomina to, co Freud nazwal
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»przepracowaniem”: kiedy ego wychodzi na $wiatlo dzienne po traumie,
jest odpornym ego (Genga i Pediconii, 2017).
Takze w psychologii glebi Adlera centralne zatozenia dotyczace pojecia
»normalnego” dzieci¢cego poczucia nizszosci lub wrodzonej/nabytej ,,niz-
szo$ci” sa pod kilkoma wzgledami bliskie konstruktowi resilience. Wedtug
tego badacza cztowiek od wezesnych lat dziecidstwa przezywa poczucie
niskiej wartosci. Zaklada, ze quasi-naturalny stan bycia w pierwszych latach
zycia jest dla dziecka niepokojacy, zwykle prowokuje potrzebe aktywnego
przezwycigzenia tej nizszo$ci. Zazwyczaj prowadzi do uksztattowania zdro-
wej osobowosci i umiejgtnosci nawigzania spotecznych relacji w przysztosci.
Wedtug Adlera rézne zdarzenia sktaniaja ludzi do przezwycigzenia tego stanu
niedoboru. Tak wi¢c $wiadomos¢ wlasnych brakéw i stabosci z reguty urucha-
mia dynamiczny i potencjalnie konstruktywny sposéb radzenia sobie z nimi,
co jest zbiezne z zatozeniami koncepcji resilience rozumianej w kategoriach
ochrony i ryzyka. Giéwnymi czynnikami ochrony sa w tym przypadku
zachecanie, spoteczny klimat bezpieczeristwa, uczucia i rozwdj , poczucia
wspolnoty”. Czynniki ryzyka obejmuja natomiast nadmierne pobfazanie
i przewlekte zniechecenie (Adler, 2005; Ansbacher i Ansbacher, 1956).

Podejscie psychodynamiczne Junga (1933) réwniez wskazuje na pozy-
tywne konotacje z koncepcja odpornosci. Zaktada ono, ze istnieje emocjo-
nalny potencjatl wzrostu, tzn. istotne jest odkrywanie tego, co dotychczas
tkwilo w jednostce tylko jako pewna zdolno$¢, przezywanie nieprzezywa-
nych dotychczas czgéci siebie, odnalezienie swojego przeznaczenia i — co by¢
moze najtrudniejsze — realizacja. Emocjonalny potencjat wzrostu rozwija
si¢ w ramach procesu indywidualizacji przez cale zycie.

W zatozenia koncepcji odpornosciowych wpisuje si¢ tez Erikson (1963)
ze swoim modelem rozwoju ego w ciagu catego zycia. Uczenie sig, jak
radzi¢ sobie z mozliwymi do opanowania i odpowiednimi dla wieku zagro-
zeniami, ma znaczenie dla rozwoju odpornosci. W kazdym ze stadidéw
zycia cztowiek mierzy si¢ z nowym wyzwaniem, zwigzanym z wiekiem
(stopniem rozwoju) i sytuacjami spotecznymi, w jakich si¢ znajduje. Autor
zauwaza, ze istnieje potencjalne zagrozenie dla stabilnosci psychicznej, gdyz
kazdy kryzys, ktéry ,,normalnie” okazuje si¢ odpowiednio zréwnowazonym

wyzwaniem (w sensie zdobycia zaufania, autonomii, inicjatywy, osiagnig¢,
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intymnosci, generatywnodci i integracji), wiaze si¢ takze z niebezpieczen-
stwem przecigzenia. Te niepowodzenia moga oznaczaé nieufnos¢, watpli-
wosci, poczucie winy, nizszosci, rozpowszechniania rél, izolacji, stagnacji
i rozpaczy. Pomyslne rozwigzanie kazdego z kryzyséw rozwojowych pozwala
na wyksztalcenie zdolnosci adaptacyjnych na wyzszym poziomie.

Odniesienia do resilience mozna réwniez odnalezé w teorii przywiaza-
nia, opracowanej przez Bowlby’ego (1969). Wydaje sig, ze doswiadczenie
bezpiecznego przywigzania lub zdolnosci do utrzymania bliskosci w kry-
tycznych sytuacjach zyciowych w kontekscie koncepcji odpornosci moze
by¢ kluczowym zasobem. Bowlby wysunat tezg, ze w kazdym cztowieku
istnieje uwarunkowany biologicznie i stanowiacy integralng czes¢ ludzkiej
natury system przywigzania. Jego istnienie wyjasnia ludzka tendencj¢ do
tworzenia silnych wigzi emocjonalnych z innymi ludZmi, a takze rzuca
$wiatlo na powstawanie réznych zaburzen (emocjonalnych, zachowania,
psychicznych). Bowlby zwraca szczeg6lng uwage na relacje w najwcezesniej-
szym okresie zycia w kontekscie dalszego funkcjonowania psychospotecz-
nego. Osiagnigcie bezpieczeristwa psychicznego mozna postrzegaé jako
kluczowy element odpornosci, pomimo tego ze ramy koncepcji odpornosci
sa zasadniczo szersze. Prawidlowy rozwéj wigzi ma olbrzymie znaczenie,
poniewaz z czasem dochodzi do internalizacji doswiadczen z opiekunem
i tworza one swego rodzaju prototyp pézniejszych relacji z innymi osobami
(Bowlby, 1969; 2008).

W szerokim spektrum réznych podejs$¢ teoretyczno-empirycznych
warto takze blizej przyjrze¢ si¢ zwiazkom taczacym resilience z psycho-
logia humanistyczna, w szczegdlnosci odnoszac si¢ do zalozert koncepcji
Abrahama Maslowa (1954) i Carla Rogersa (1961). Badacze ci dochodza
do wniosku, ze istnieje ludzka odporno$¢ na przeciwnosci losu, ktéra nie-
odlacznie zwiazana jest z mozliwoscia ,samorealizacji”. Wedtug Rogersa
istoty ludzkie daza do optymalnego zdrowia i wymagaja odpornosci
w obliczu przeciwnosci losu. Taka odpornos¢ jest wspierana lub pielegno-
wana przez bezwarunkowy pozytywny szacunek (forme¢ bezwarunkowe;j
mitosci), ktdrego mozna do$wiadczy¢ jako dziecko w relacji z rodzicami.
W kazdym cztowieku tkwig pozytywne poktady, ktére na skutek btedéw
wychowawczych ze strony rodzicéw, opiekunéw, oséb znaczacych oraz
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instytucji odpowiedzialnych za wychowanie cztowieka zostaly skutecznie
zahamowane lub nawet nieodwracalnie zablokowane. Dzigki bezwarun-
kowemu pozytywnemu szacunkowi jednostka moze odkry¢ swoje ,,praw-
dziwe ja’, ktére moze rézni¢ si¢ od ,idealnego ja”. Kiedy rozdzwigk migdzy
»prawdziwym ja” i ,idealnym ja” staje si¢ zbyt duzy, wéwczas moga zostad
uruchomione mechanizmy obronne (Rogers, 1951; 2012).

W teorii potrzeb Maslowa (1968) odpornos¢ taczy si¢ z zaspokajaniem
potrzeb, szczegélnie potrzeby przynaleznosci. Maslow zauwazyl, ze wigkszo$¢
tzw. symptoméw probleméw emocjonalnych to préby radzenia sobie z nie-
zaspokojonymi potrzebami. Potrzeby samorealizacji pojawiaja si¢ po zaspo-
kojeniu potrzeb nizszego rzgdu. Jako jedyne nalezg do potrzeb wzrostu
(metapotrzeb) i w przeciwienistwie do potrzeb niedoboru (podstawowych)
m.in. dostarczajg pozytywnych emocji. Ich realizacja jest procesem dtugo-
trwatym, wzglednie niezaleznym od otoczenia, a one same zapewniajg
zdrowie fizyczne i psychiczne. Te aspekty potrzeb wzrostu réwniez zawie-
raja si¢ w koncepdji resilience, w ktérej jednym z analizowanych obszaréw sa
wzrost, pozytywne emocje i dobre funkcjonowanie w zakresie psychicznym,
fizycznym i spolecznym (Maslow, 1968; Maslow i Lewis, 1987).

Analizujac rozwdéj jednostki w toku zycia, mozna odnie$¢ si¢ do teo-
rii dezintegracji pozytywnej Dabrowskiego (1975; 1979). Koncepcja ta
zaktada procesualnos¢ rozwoju, wraz z jego dynamizmem i cyrkularnoscia.
Jednostka rozwija si¢ przez rozluznienie lub utrat¢ wewngtrznej spoistosci
i tendencj¢ do budowy innej, wyzszej struktury. Rozwoj przebiega w naste-
pujacych fazach: od integracji pierwotnej, prymitywnej przechodzi si¢ przez
proces dezintegracji jednopoziomowej, nast¢pnie wielopoziomowej, spon-
tanicznej (niezorganizowanej) i wielopoziomowej (zorganizowanej), by
wreszcie osiagnad etap integracji wtérnej, w ktérej dochodzi do skonsolido-
wania struktury psychicznej na wyzszym poziomie. Mechanizm twérczego
i odpowiedzialnego ksztaltowania siebie oraz biegu wlasnego zycia mozna
przedstawi¢ jako ciag réznych czynnosci poznawczych i dzialan jednostki
ukierunkowanych na wiasna osob¢ i otaczajacy rzeczywisto$é, prowadza-
cych do nadrzednego celu, jakim jest uzyskanie autonomii podmiotowe;j
i integracji ze $wiatem (Wysocka 2015). Teoria ta moze by¢ pomoca w zro-

zumieniu siebie, specyficznych probleméw i trudnosci, z jakimi ludzie
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spotykaja si¢ na co dziei. W efekcie moze prowadzi¢ do rozwoju zdolnosci
odpornosciowych i umiejgtnosci radzenia sobie.

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze wymienione podejscia dostarczyly
teoretycznych wyjasnien ludzkiego zachowania w obliczu stresu, przeciw-
nosci i zagrozenia. Ktada one nacisk na analiz¢ zdolnosci cztowieka do
kompensacji, pozytywnego myslenia, zasobéw, kompetencji i czynnikéw
ochronnych. Wszystkie opisane pojecia, konstrukty teoretyczne i koncepcje
sa zasadniczo odzwierciedleniem pozytywnych obrazéw ludzkiego funk-
cjonowania. Przedstawione podejécia teoretyczne, jak réwniez badania nad
zjawiskiem resilience poszerzyly wiedzg na temat zwiazku miedzy czynni-
kami ryzyka i czynnikami ochronnymi, miedzy szeroko rozumiang podat-
noscia i odpornoscia w kontekscie proceséw ontogenetycznych i proceséw
rozwoju. W efekcie spowodowato to wykorzystanie koncepcji resilience
w zakresie edukacji i terapii.

5. Resilience w edukaciji

Charakterystyczne dla pedagogicznego rozumienia resilience jest posze-
rzenie psychologicznego rozumienia pozytywnej adaptacji mimo prze-
ciwnosci o aspekty uczenia si¢ i nauczania zdolnosci adaptacyjnych czy
srefleksyjnej samoregulacji”, do ktérych mniej lub bardziej $wiadomie
dazy si¢ w radzeniu sobie z niepewno$ciami i wyzwaniami napotkany-
mi w procesach edukacyjnych i wychowawczych (Rungius i in., 2018).
W tym ujeciu przyjmuje sig, ze resilience edukacyjna (academic resilience)
odnosi si¢ do zdolnosci adaptacyjnych, zwigkszajacych prawdopodobieri-
stwo sukcesu w szkole pomimo do$wiadczenia przeciwnosci warunkowa-
nych przez wrodzone cechy jednostki, warunki zyciowe czy negatywne
dos$wiadczenia (Smulezyk, 2016a; 2016b). Konaszewski (2020) wskazuje
na szersze pedagogiczne ujecie resilience, opisywanej jako koncepcja, kté-
rej celem jest analiza osobowo$ciowych, indywidualnych i spotecznych
aspektéw odpornosciowych oraz wspieranie umiejetnosci do radzenia so-
bie z niepowodzeniami, jak réwniez ksztaltowanie adaptacyjnych umiejet-

nosci oraz proceséw uczenia si¢ i nauczania, w zaleznosci od kontekstow
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spoleczno-instytucjonalnych i organizacyjnych. Zgodnie z obecnymi ba-
daniami czynniki wplywajace na edukacyjna funkcje resilience moga by¢
kategoryzowane jako zewngtrzne i wewngtrzne uwarunkowania ochron-
ne. Zewngtrznymi czynnikami ochronnymi sa na przyktad srodowisko-
we wsparcie spoleczne i zasoby dost¢pne w domu, szkole, spotecznosci
i grupach réwiesniczych. Wewngtrzne czynniki ochronne to indywidu-
alne cechy i whasciwosci (umiejgtnosci, postawy, przekonania i warto$ci)
jednostki, zwiazane z pozytywnymi wynikami rozwojowymi.

Jedna z propozycji wlaczenia resilience w obszar edukacji jest pro-
ponowany przez Konaszewskiego (2020) pedagogiczny model resilience.
W modelu tym resilience ujmowana jest jako wielopoziomowy system
z wieloma wymiarami: biologicznym, indywidualnym, spotecznym, eko-
logicznym. W wymiarze biologicznym autor modelu akcentuje zwiazek
obszaréw mézgu i funkcjonowania neurobiologicznego z resilience. Zro-
zumienie neurobiologicznych mechanizméw odpornosci moze poméc
w opracowaniu nowych, bardziej efektywnych interwencji edukacyjnych.
W wymiarze indywidualnym zwraca uwage na ceche osobowosci, ktéra
pozwala jednostce mimo réznych przeciwnosci radzi¢ sobie doskonale ze
stresujacymi wydarzeniami i osigga¢ sukces edukacyjny. Wymiar spoleczny
ktadzie nacisk na resilience rozumiang jako ceche zbiorowosci lub wspélnoty,
ktéra jest istotna w sytuacji zmiany lub trudnosci. Na przykiad zaradna
rodzina moze funkcjonowaé w sposéb bardziej adaptacyjny w obrebie
relacji, ktdre z kolei sprzyjaja budowaniu wigzi w $rodowisku szkolnym.
Wymiar ekologiczny skupia si¢ na roli zaktécen wymuszajacych zmiang
systemu poza posiadany przez niego prog elastycznosci. Moze prowadzi¢
do adaptacyjnego funkcjonowania instytucji edukacyjnych czy oswiato-
wych, uwzgledniajac napotykane trudnosci. Pedagogiczny model resilience
nie tylko pomaga w usystematyzowaniu analiz empirycznych, ale moze
by¢ réwniez wykorzystany do budowania programéw ukierunkowanych
na wzmacnianie resilience w edukacji na wielu réznych poziomach — od
jednostkowego do systemowego.

Programy edukacyjne majace na celu wzmacnianie resilience u dzieci
i mlodziezy wskazuja na ksztaltowanie bezpiecznych i akceptujacych rela-

¢ji z dorostymi. Sa one niezwykle waznymi czynnikami ochronnymi dla
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najmlodszych, ktérzy dorastajq w domach i spotecznosciach znajdujacych
si¢ w niekorzystnej sytuacji (Werner, 2012). W szkotach najwazniejsze
relacje dzieci nawiazujg i utrzymuja ze swoimi nauczycielami. Dla wielu
uczniéw pedagodzy, ktérzy reprezentuja najbardziej znanego dorostego
(poza rodzicami), s3 tymi, ktérzy pozwalaja im odkrywaé i podejmowac
ryzyko intelektualne, spoteczne i emocjonalne (Kesner, 2000; Pianta,
1999). Relacje mig¢dzy nauczycielem a uczniem powinny by¢ petne zaufa-
nia, szacunku i sprawiedliwosci. A wsparcie, jakie uczniowie otrzymuja od
swoich nauczycieli, przyczynia si¢ do rozwoju ich kompetencji behawioral-
nych, postgpu w nauce i sukcesu spotecznego (Pianta i Stuhlman, 2004).
Uczniowie, ktérzy czujg si¢ doceniani i szanowani przez swoich nauczy-
cieli, sa bardziej zaangazowani, zwlaszcza gdy zmagaja si¢ z trudnosciami
rodzinnymi i spotecznymi, ucza si¢ lepiej radzi¢ sobie z przeciwnosciami
(Brophy, 2004; Wentzel, 2016).

Takze w teorii salutogenezy Antonovsky’ego (1995) wskazuje sig
na potrzebg ksztattowania dziatan profilaktycznych i wychowawczych, ktéore
powinny obejmowaé wzmacnianie zasobéw i czynnikéw wspierajacych
oraz podtrzymujacych zdrowie. Sposoby realizowania dzialan profilaktycz-
nych adresowanych do mlodziezy powinny cechowac si¢ zrozumiatoscia,
dawa¢ poczucie sensu uczestniczenia i by¢ dostosowane do wieku. Koncepcja
salutogenezy zwraca uwagg na konstrukt teoretyczny, jakim jest poczu-
cie koherengji, ktore jest ogdlng orientacja czlowieka, wyrazajaca stopien,
w jakim jednostka ma dojmujace, trwate, cho¢ dynamiczne poczucie pew-
nosci, ze: 1) bodZce naplywajace w ciagu zycia ze Srodowiska wewngtrznego
i zewngtrznego majg charakter ustrukturowany, przewidywalny i wyttu-
maczalny; 2) dostgpne sa zasoby, ktére pozwolg mu sprosta¢ wymaganiom
stawianym przez te bodZce; 3) wymagania te s dla niego wyzwaniem war-
tym wysitku i zaangazowania (Antonovsky, 1995). Wzmacnianie kohe-
rencji w podejmowanych dzialaniach wychowawczych i profilaktycznych
moze w efekcie prowadzi¢ do rozwoju zdolnosci dostrzegania mozliwosci
w sobie lub w otoczeniu, ktére pomoga w poradzeniu sobie z trudna sytuacja.

Analizujac resilience w kontekscie edukacyjnym, warto blizej przyjrze¢ si
stosowanej nauce o rozwoju (Applied Developmental Science, ADS). ADS
jest stosunkowo nowa dyscypling edukacyjna, ktdrej celem jest integracja
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badan rozwojowych z dziataniami politycznymi, profilaktycznymi i interwen-
cyjnymi, ktére promuja pozytywny rozwdéj i/lub zwigkszaja szanse zyciowe
podatnych na przeciwnosci dzieci i ich rodzin (Lerner i in., 2000a; 2000b).
Stosowana nauka o rozwoju i badania prowadzone w ramach idei resilience
sa bardzo zbiezne: oba pola dotycza koncentracji na zagrozonych niedostoso-
waniem dzieciach i rodzinach, pozytywnych rezultatach, na normatywnych
i nietypowych procesach rozwojowych pojawiajacych si¢ w réznych kontek-
stach kulturowych oraz na interwencjach edukacyjno-profilaktycznych i poli-
tyce promujacej pozytywny rozwoéj (Lerner i in., 2000a; Weisz i in., 2000).
Resilience jest szczegdlnie istotna w obszarze ADS wsréd podstawowych poje¢
zwiazanych z interwencjami we wezesnym dziecistwie. Najwazniejsze ana-
lizy w tym obszarze to: réznice kulturowe w praktyce wychowawczej dzieci,
relacje jako podstawa zdrowego rozwoju, samoregulacja dzieci jako krytyczna
zdolno$¢ wplywajaca na wszystkie obszary zachowan, potencjat ksztattowania

rozwoju czfowieka poprzez zmniejszenie ryzyka oraz promowanie czynnikéw

ochronnych (Luthar, 2015).

6. Podsumowanie

Podsumowujac, nalezy wskazaé, ze badacze i praktycy podkreslaja, iz czynni-
ki wzmacniajace resilience zmniejszaja ryzyko probleméw psychoemocjonal-
nych, spotecznych i behawioralnych wréd dzieci i mlodziezy, a rozpoznanie
poziomu resilience jest niezwykle wazne w przypadku interwencji i oddziaty-
wanl edukacyjnych majacych na celu jej ksztattowanie, zwigkszenie i wzmoc-
nienie (Konaszewski, 2020). Przebieg rozwoju jednostki wyznacza skuteczne
badz nieskuteczne radzenie sobie z naturalnymi rozwojowo i wyznaczanymi
spotecznie trudnosciami. Jednostka musi mie¢ jakie$ zasoby, ktére chro-
nig ja przed zaburzeniami, zas$ te powinny zosta¢ ujawnione i uaktywnione
w procesie radzenia sobie z trudnosciami wyzwaniami czy przeciwnoscia-
mi. Przedstawiona w rozdziale charakterystyka resilience stanowi istotny
wkiad w rozumienie proceséw rozwojowych jednostki. Moze by¢ takze
pomocna w projektowaniu efektywnych oddzialywan metodycznych, maja-
cych na celu wspieranie rozwoju zaréwno dzieci, mtodziezy, jak i dorostych.
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Marcin Kolemba

Inaczenie determinagji
w rdznych obszarach zycia jednostki

Wstep

Grit jest okre$leniem, ktdrego istote najlepiej w jezyku polskim oddaje
stowo ,determinacja’, cho¢ czasami ttumaczone jest jako ,upér”. Jest to
konstrukt, ktéry odnosi si¢ do umiej¢tnosei podtrzymania zaangazowania
oraz wytrwatosci w dazeniu do osiagnigcia dtugoterminowych celéw po-
mimo przeszkdd i trudnosci. Pojecie to zostato spopularyzowane przez An-
gele Duckworth, ktéra zdefiniowata determinacje jako polaczenie dwéch
aspektéw, pozwalajacych jednostkom osiagaé znaczace cele pomimo prze-
ciwnosci losu. Tymi dwoma wymiarami determinacji sa wytrwatos¢ w wy-
sitku (perseverance of effort, PE) i spéjnos¢ zainteresowan (consistency of
interest, CI) (Duckworth i in., 2007).

Znaczenie determinacji w zyciu osobistym i zawodowym jest nieoce-
nione. Osoby z wysokim poziomem determinacji sa bardziej sktonne do
podejmowania wyzwari, kontynuowania nauki i samodoskonalenia sie,
co prowadzi do wigkszego poczucia wlasnej wartosci i satysfakeji z zycia.
Zwiazki determinacji z osiagni¢ciami edukacyjnymi sg niezaprzeczalne
i wykazywane w wielu réznych systemach spotecznych i kulturowych, co
potwierdzaja wyniki badan realizowanych na calym $wiecie (Arya i Lal,
2018; Datu i in., 2018; Postigo i in., 2020; X. Tang i in., 2019; Yerofeyeva
i Nartova-Bochaver, 2020). Charakteryzujacy nas poziom determinacji nie
tylko pozwala przewidywac osiagniecia w obszarze edukacji — jest takze
powiazany z poczuciem wiasnej skutecznosci oraz efektywnoscig w obszarze

zawodowym i zadowoleniem z pracy. Pracownicy z wysokim poziomem
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determinacji s bardziej sktonni do podejmowania trudnych zadad, nie
zrazaja si¢ tatwo po doswiadczeniu porazki i aktywnie daza do poprawy
swoich umieje¢tnosci (Credé i in., 2017; Duckworth i Quinn, 2009; Eskreis-
-Winkler i in., 2014). Kazdy, kto kiedykolwiek prébowat zmodyfikowac¢
swojg diet¢ na bardziej ,,pro-zdrowotna’, rzuci¢ palenie czy zaczaé regular-
nie biega¢, zdaje sobie sprawe, jak istotnym czynnikiem dla powodzenia
tego typu przedsigwzig¢ jest wytrwato$é. Jesli cechuje nas wysoki poziom
determinacji, wéwczas mamy wigksze szanse na zaimplementowanie
i utrzymanie zdrowych, wymagajacych dtugoterminowego zaangazowania
nawykéw, takich jak regularna aktywnos¢ fizyczna i zdrowa dieta (Kolemba,
2021; Totosy de Zepetnek i in., 2021). W codziennym funkcjonowaniu
bedzie si¢ to bezposrednio przeklada¢ na jako$¢ naszego zycia.

Wyniki wielu badani potwierdzajg istotne zwiazki determinacji z szeroko
rozumiang satysfakcja z zycia, natgzeniem pozytywnych emocji oraz dobro-
stanem psychicznym (Datu i in., 2016, 2021; Disabato i in., 2019; Vainio,
Daukantaité, 2016). Determinacja jest nie tylko predyktorem poziomu
samooceny czy subiektywnego poczucia szczgécia, ale w przypadku mlo-
dych os6b petni takze rolg buforu chroniacego ich przed symptomami
depresji (Weisskirch, 2019). Dlaczego by podtrzymaé wysitek i realizo-
waé rézne zadania pomimo przeciwnosci losu jest tak wazna w naszym
zyciu? Poniewaz — jak ujmuje to Angela Duckworth — tam, gdzie talent
liczy si¢ raz, wysitek jest liczony dwa razy (Duckworth, 2016). Takie
podejscie autorka wyjasnia nast¢pujaco: talent plus wysitek daje umiejet-
nosci, umiejetnosci plus wysitek daje osiagnigcia. Bez wysitku talent pozo-
staje tylko niezrealizowanym potencjatem. Twoje umiej¢tnosci bez wysitku
sa tylko informacja, co méglbys osiagnaé, ale nigdy tego nie zrobites.

Historia, pomiar determinacji i pojecia pokrewne
Pojecie determinacji zyskato na znaczeniu dzigki pracom Angeli Duck-
worth, psycholozki z Uniwersytetu Pensylwanii. To ona zaimplementowa-

ta ten termin do literatury psychologicznej na poczatku XXI wieku, kiedy
prowadzita badania nad czynnikami, ktére przyczyniaja si¢ do osiagniecia
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sukcesu w réznych dziedzinach zycia. Na podstawie swoich szeroko za-
krojonych badari realizowanych w grupach dzieci, mlodziezy i dorostych
stwierdzila, ze studenci, ktérych cechowal wyzszy poziom determinaciji,
mogli pochwali¢ si¢ wyzsza $rednia ocen (GPA) oraz lepszymi wynikami
egzaminéw osiagnie¢ szkolnych (SAT). Badanie dzieci w wieku od 7 do
15 lat bioracych udzial w Narodowym Konkursie Ortograficznym (/Na-
tional Spelling Bee) wykazato, ze poziom determinacji byt istotnym pre-
dyktorem szans na awans do dalszych etapéw konkursu. Natomiast wsréd
kandydatéw Wojskowej Akademii Stanéw Zjednoczonych West Point
determinacja pozwalata lepiej przewidywaé szanse na ukoriczenie rygory-
stycznego letniego programu szkoleniowego niz jakikolwiek inny brany
pod uwagg predyktor (Duckworth i in., 2007). Determinacja byta silniej-
szym predyktorem sukcesu w trudnym programie szkoleniowym niz wy-
niki testéw fizycznych czy intelektualnych. Badania Duckworth wykazaty
réwniez, ze osoby z wysokim poziomem tego czynnika sa bardziej skfonne
do pokonywania przeszkéd i kontynuowania wysitkéw w obliczu niepo-
wodzert (Duckworth i Gross, 2014; Duckworth, 2016; Duckworth i in.,
2007, 2011; Duckworth i Quinn, 2009). Badaczka w swoich pracach ar-
gumentowala, ze determinacja jest istotniejsza dla osiagniccia dtugofalo-
wego sukcesu niz wrodzone zdolnosci intelektualne, co stanowito istotne
novum w podejsciu do badan nad osiagnigciami.

Koncepcja determinacji wykazuje sp6jnos¢ z innymi teoriami o ugrun-
towanej pozycji, takimi jak teoria atrybugji czy teoria autodeterminagji.
Teoria atrybucji (Weiner, 1985) koncentruje si¢ na tym, w jaki sposéb
jednostki interpretujg przyczyny swoich sukceséw i porazek. Atrybucje maja
ogromny wplyw na ludzka motywacj¢ i wytrwatos¢ w dazeniu do celéw.
Atrybucje wewngtrzne (np. wysitek, zdolnosci) sprzyjaja poczuciu kontroli
nad rezultatem, co moze wzmacnia¢ wytrwato$¢ w dazeniu do celu. W kon-
tekscie determinacji osoby, ktére przywiazuja duza wage do wewnetrznych
przyczyn sukcesu (np. cigzka praca, wytrwato$¢), beda bardziej sktonne
do dlugofalowego zaangazowania i nie beda tatwo rezygnowaé w obliczu
trudnosci. Ponadto teoria atrybucji wskazuje, ze atrybucje moga mie¢ wplyw
na spos6b, w jaki jednostki reaguja na niepowodzenia. Osoby o wytrwa-
lej postawie (posiadajace wysoki poziom determinacji) maja tendencj¢ do
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przypisywania porazek do czynnikéw, ktdre mogg zostaé kontrolowane
i poprawione (np. niedostateczny wysiltek, nieadekwatna strategia), co
pozwala im na wprowadzenie zmian do swojego dzialania i na dalsze daze-
nie do celu. Z kolei atrybucje zewngtrzne, takie jak ,,nie mam szczgscia” lub
»nie nadaje si¢ do tego”, moga ostabia¢ motywacje i prowadzi¢ do porzucenia
wysitkéw (Weiner, 1985).

Z kolei teoria autodeterminacji autorstwa Edwarda Ryana i Richarda
Deciego (2017) zaklada, ze motywacja, aby byla efektywna i trwata, musi
wynika¢ z wewngtrznych potrzeb, takich jak poczucie autonomii, kompe-
tencji i relacji z innymi. Jeste$my bardziej efektywni i wytrwali w dazeniu
do celéw, ktére sg zgodne z naszymi osobistymi warto$ciami i interesami.
Koncepcja determinacji doskonale wpisuje si¢ w ten model, poniewaz suge-
ruje, ze wytrwato$¢ w dazeniu do celéw jest bardziej stabilna, gdy cele
te sa motywowane wewngetrznie, a nie narzucone zewnetrznie. Determi-
nacja moze by¢ rozumiana jako wyraz glebokiej motywacji wewngtrznej,
ktéra pozwala na dlugofalowe zaangazowanie w realizacje celéw. Przykladem
moze by¢ sytuacja, w ktérej osoba dazy do osiagniccia sukcesu w jakiej$
dziedzinie nie tylko ze wzgledu na zewngtrzne nagrody, ale takze dlatego,
ze sam proces rozwoju staje si¢ dla niej satysfakcjonujacy i daje poczucie
petnej kontroli nad wlasnym zyciem.

Do dzisiaj opracowano wiele narzedzi do oceny determinacji. Dwa
podstawowe instrumenty do pomiaru tego konstruktu to stworzona przez
Duckworth 12-itemowa skala grit (Grit Scale; Duckworth i in., 2007)
oraz najpopularniejsze narzedzie uzywane do szacowania poziomu deter-
minacji 8-itemowa krétka skala griz (Grit-S; Duckworth i Quinn, 2009). Skale
te s szeroko stosowane w badaniach naukowych i praktyce psychologicznej.
Wystepuja takze takie warianty jak 16-itemowa Physical Education Grit Scale
(Guelmami i in., 2022), Triarchic Model of Grit Scale (Datu i in., 2017a)
czy Grit Scale for Children and Adults (Sturman i Zappala-Piemme, 2017).
W odpowiedzi na potrzebg stworzenia narzedzia dedykowanego dla
pomiaru determinacji szkolnej powstat kwestionariusz determinacji szkol-
nej — Academic Grit Scale (Clark, Malecki, 2019) wraz z pézniejszymi adap-
tacjami: polska (Kolemba i in., 2024) i chinska (Bei i in., 2024; Tang
iin., 2023).
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Krytycy ujmowania determinacji jako oddzielnego konstruktu argumen-
tuja, ze jest on mocno zbiezny z innymi znanymi wlasciwosciami psycho-
logicznymi, takimi jak samodyscyplina czy motywacja wewngtrzna (Credé
iin., 2017). Warto jednak zwréci¢ uwagg, ze determinacja moze by¢ inter-
pretowana jako szerszy konstruke, zawierajacy kilka innych whasnosci psy-
chologicznych jednostki. Jesli kogo$ cechuje wysoki poziom determinacii, to
zazwyczaj o takiej osobie mozna powiedzie¢, ze jest wytrwata, sumienna, ale
takze, ze ma pasj¢ i odwagg w dazeniu do celu, jak réwniez odporno$¢ na nie-
powodzenia. Kazda z tych zmiennych mozemy szerzej opisa¢ i nadac jej
konkretne znaczenie w odniesieniu do determinacji. Wytrwato$¢ jest jednym
z aspektéw determinacji, mierzonym przez narz¢dzia zaproponowane przez
Duckworth (Duckworth i in., 2007; Duckworth i Quinn, 2009). Wytrwa-
tos¢ definiuje si¢ jako ciagly wysitek, aby co$ zrobi¢ lub osiagnaé pomimo
pojawiajacych si¢ trudnosci. Nic wige dziwnego, ze jest to wiodaca cecha
u 0s6b o ,silnym charakterze”, manifestujacych wysoki poziom determi-
nacji. Niezaleznie od tego, czy uczymy si¢ nowej umiejetnosci, czy staramy
»wejs¢ na wyzszy poziom” w pracy czy sporcie, czy po prostu rozwiazujemy
jakis problem, wytrwato$¢ jest kluczowa dla naszego ciagtego rozwoju. Bez
tej cechy jestesmy sktonni przedwczesnie rezygnowac z wysitku, gdy staje
si¢ on zbyt obciazajacy, co naraza nas na czgstsze porazki i niepowodzenia.

Pasja bedaca wyznacznikiem spdjnosci zainteresowari jest drugim
z aspektédw wyrdznianych w narzedziach pomiarowych przez Duckworth.
Trudniej jest pozosta¢ zmotywowanym bez silnego pragnienia lub pasji
pchajacej nas do celu koricowego. Poswigcenie czasu na okreslenie swoich
zyciowych priorytetéw, refleksje i zrozumienie, co i dlaczego jest dla nas
istotne, jest waznym krokiem w skutecznym wyznaczaniu celéw dtugo-
terminowych. Wytrwato$¢ moze by¢ napedzana przez pasje, ktora staje sie
wtedy dla nas swoistym rezerwuarem energii.

Kolejnym pojeciem, ktdre czgsto zestawiane jest z determinacjg i pojawia
si¢ w jego kontekscie, jest sumienno$¢ (Credé i in., 2017; Ion i in., 2017;
Ponnock i in., 2020). Sumienno$¢ jako jedna ze sktadowych wielkiej piatki
doczekata si¢ licznych opracowan naukowych, wykazujacych jej znaczenie
w réznych obszarach zycia, jak cho¢by w pracy (Ion i in., 2017). Sumien-

no$¢ jest czgsto postrzegana jako nieustanny wysitek wkladany w realizacje

117



UMYSL I CIALO — UKRYTE ZASOBY

powierzonego zadania, sklonnos$¢ do przestrzegania zasad i robienia tego,
co uznajemy za spotecznie stuszne. I cho¢ determinacja oraz sumiennos¢
nie sg przez niektdrych traktowane jako niezalezne konstrukty (Ponnock
iin., 2020), to jednak sumienno$¢ rozpatrywana w ramach determinacji
moze mie¢ specyficzne zabarwienie, zwigzane z potrzeba dotrzymywaniu
zobowiazari. Umiejetnos¢ wytrwania w zajmowaniu si¢ trudnymi rzeczami,
poniewaz tak postepuja osoby ,,odpowiedzialne”, jest jedna ze sktfadowych
dtugoterminowego sukcesu.

Kolejnym szeroko opisywanym w literaturze naukowej pojeciem, ktére
bywa kojarzone z determinacja, jest resilience (odporno$é, preznosé psy-
chiczna). Odpornos$¢ jest uznawana za zdolnos¢ do radzenia sobie ze zna-
czacymi zmianami i do kontynuowania dziatania pomimo do$wiadczanych
przeciwnosci i niepewnosci. Jest interpretowana jako pozytywna, rozwijalna
zdolnos¢, ktéra moze zmieniac si¢ z czasem (Luthans, 2002; Magnano i in.,
2016). Prezno$¢ psychiczna uwazana jest za wlasno$é, ktéra pomaga nam
si¢ podnies¢ i nie poddaé rezygnaciji, gdy poniesiemy porazke lub staniemy
w obliczu wyzwan, ktére wydaja si¢ zbyt trudne do pokonania. Wysoka
odporno$¢ pomaga nam szybciej dochodzi¢ do siebie po niepowodzeniach
i podejmowac¢ kolejne dziatania. Prawdziwa determinacja taczy si¢ z resi-
lience i jest przez nig wspierana, poniewaz okresla ona nasza zdolno$¢ do
kontynuowania dziatania i podtrzymania wysitku pomimo do$wiadczenia
porazek i niepowodzer, co ostatecznie pozwala odnosi¢ sukcesy w dtuzszej

perspektywie czasowe;.

Przejawy determinacji w roznych kulturach

Pojecie determinadji jest koncepcja uniwersalna, ale jej manifestacje moga
si¢ r6zni¢ w zaleznosci od kontekstu kulturowego. W kulturze amery-
kariskiej czgsto promuje si¢ idee samodzielnosci i wytrwatosci, co mozna
zauwazy¢ w etosie American dream. W kulturach azjatyckich, szczegélnie
w krajach takich jak Japonia, Korea Potudniowa i Chiny, wytrwatos¢ i de-
terminacja sa wysoko cenione, a np. japoniska koncepcja ganbaru (z jap.
‘staraé si¢, wytrwa¢ w czyms§), oznaczajaca nieustgpliwo$¢ i dazenie do
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doskonatosci mimo trudnosci, jest doskonalym przyktadem lokalnej ma-
nifestacji determinacji (Heine i in., 2001). Japoriczycy przywiazuja duza
wage do wysitku i zaangazowania w codziennym zyciu, a badania poswie-
cone temu zagadnieniu jednoznacznie wskazuja, ze przypisuja oni swoje
osiggnigcia raczej wlozonemu wysitkowi niz umiejetnosciom (Chen i Ste-
venson, 1995). Dzigki takim przekonaniom porazki s3 w mniejszym stop-
niu interpretowane jako zagrozenia dla ego, a bardziej jako wezwania do
zwickszenia swoich wysitkéw.

Koncepcja determinacji jako szerzej rozumianej wartosci jest réwniez
obecna w kulturach europejskich. W krajach skandynawskich rozpoznawane
i doceniane jest sisu. To pochodzace z jezyka fiiskiego pojecie oznacza-
jace wytrwalo$¢ i odwage w obliczu przeciwnosci (Lahti, 2019). Sisu jest
pochwaty fiiskiej sity charakteru, wynikajacej z zycia i radzenia sobie w trud-
nych warunkach. Sisu najczgsciej jest rozumiane i opisywane jako zespét
takich cech, jak odwaga, nieustgpliwo$¢, odporno$é na trudy i wytrzymatosé.
Obecnie pojecie to przeniknegto do kultury masowej i zostato spopulary-
zowane jako jedna z najwazniejszych cech narodowych Finéw. Zblizone
w swoim znaczeniu pojecie pojawia si¢ réwniez w jezykach ludéw z terenéw
arktycznych: Inuitéw i Czukezéw.

Znaczenie determinacji w réznych obszarach zycia

Istnieje wiele dowodéw na zwiazki determinacji z osiagnigciami i radze-
niem sobie w takich obszarach naszego zycia jak edukacja czy kariera zawo-
dowa. Badania realizowane wéréd uczniéw chicagowskich szkét srednich
pokazuja, ze determinacja byla lepszym predyktorem ukonczenia szkoty
$redniej niz szkolna sumiennos¢ i motywacja (Eskreis-Winkler i in., 2014).
Tang ze wspétpracownikami (2019), realizujac badania wsréd fiiskich
ucznidw, wykazat, ze determinacja, a konkretnie aspekt wytrwatosci w wy-
sitku (PE) mierzony w 6smej klasie, byt powiazany z poziomem osiagnigé
szkolnych i zaangazowaniem, wyrazajacym si¢ poprzez poziom entuzja-
zmu, energii wktadanej w nauke oraz pochloniecia przez zajecia szkolne.
Mierzony efekt byl niezalezny od innych kontrolowanych wskaznikéw,
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takich jak, sumienno$¢, wytrwalo$¢ w nauce, wezesniejsze osiagnigcia czy
pte¢ uczniéw. Hwang przeanalizowata zwiazek komponentéw determina-
¢ji z niedostosowaniem akademickim (okreslonym przez stopiet, w jakim
studenci postrzegaja swoje problemy akademickie w kontekscie zajeé, za-
dan i egzaminéw) w grupie ponad pigciuset studentek z Otwartego Uni-
wersytetu w Korei. Wyniki pokazaly, ze wytrwato$¢ w wysitku (PE) byta
negatywnie skorelowana z poziomem niedostosowania akademickiego oraz
miata posredni pozytywny wplyw na $rednia ocen (Hwang i in., 2018).

Determinacja wazna jest takze w karierze zawodowej. W jednym
z badan realizowanych przez zespét Eskreis-Winkler (2014), poswigco-
nym pracownikom dziatéw sprzedazy, uzyskano wyniki wskazujace na to,
ze handlowcy z tych dziatéw odznaczajacy si¢ wyzszym poziomem deter-
minacji diuzej utrzymywali si¢ na swoich stanowiskach. W testowanym
przez badaczy modelu uwzgledniajacym zmienne demograficzne i sumien-
no$¢ determinacja okazata si¢ najlepszym predyktorem — badacze usta-
lili, ze osoby odznaczajace si¢ poziomem determinacji wyzszym o jedno
odchylenie standardowe miaty 0 40% wigksze szanse na utrzymanie miejsca
pracy w dtuzszej perspektywie czasowej. W innym badaniu podobnej grupy
zawodowej Dugan i inni (2019) wykazali, ze handlowcy cechujacy si¢ wyz-
szymi poziomami determinacji osiagaja lepsze wyniki sprzedazy i ciesza si¢
wigksza satysfakcja z pracy niz ich mniej zdeterminowani koledzy. Ponadto
sprzedawcy z pierwszej grupy wykazywali réwniez wigksza samodzielno$é
w dzialaniu, co jest istotnym czynnikiem, ktéry moze wplywaé zaréwno
na oceng pracownika, jak i jego szanse na awans zawodowy.

Ciekawych informacji na temat zwigzkéw determinacji z poziomem
samozatrudnienia dostarczaja dane zebrane przez Bank Swiatowy w dzie-
wigciu krajach rozwijajacych si¢. Wolfe i Patel (2016), analizujac te dane,
stwierdzili, ze osoby z wyzsza skfonnoscia do podejmowania ryzyka wraz
ze wzrostem poziomu determinacji byty zdecydowanie bardziej sklonne

podejmowac prace na wlasny rachunek' — jest to czynnik szczegdlnie istotny

' Na podstawie analizy danych zebranych w ramach badania STEP (realizowanego

przez Bank Swiatowy) w dziewicciu krajach rozwijajacych sie: Armenii, Boliwii, Gruzj,
Ghanie, Kenii, Laosie, Sri Lance, Wietnamie i w prowingji Yunnan w Chinach.
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w przypadku oséb mlodych i kobiet. By¢ moze osoby z wicksza sktonnoscia
do podejmowania ryzyka sa bardziej narazone na do$wiadczanie niepo-
wodzeri. Poniewaz niepoddawanie si¢ w obliczu trudnosci i niepowodzent
jest w istotnym stopniu powiazane z poziomem determinacji, czynnik ten
moze mie¢ istotny wplyw na podejmowanie decyzji o samozatrudnieniu.
Okazalo si¢ tez, ze determinacja ma znaczenie jako potencjalny czynnik
buforowy chroniacy przed spadkiem postrzeganej przez pracownika zdol-
nosci do pracy w przypadku do$wiadczenia nieetycznych zachowari przeto-
zonego (Kabat-Farr i in., 2019). Wsréd lekarzy i pracownikéw medycznych
determinacja korelowata ujemnie z poziomem wypalenia zawodowego
i ryzykiem obnizonego dobrostanu psychicznego (Halliday i in., 2017;
Salles i in., 2014). W kolejnym z badan, poswigconym stuzbom mun-
durowym, stwierdzono, ze zolnierze o wyzszym poziomie determinacji
czgsciej konczyli 24-dniowa selekeje do sit specjalnych amerykanskiej armii
(ARSOF). Kurs ten jest na tyle wymagajacy, ze zazwyczaj okoto potowa
przystgpujacych do niego uczestnikéw odpada przed jego zakornczeniem
(Eskreis-Winkler i in., 2014).

Co ciekawe, poziom determinacji moze odgrywaé tez istotng roleg
w naszym zyciu osobistym, na co wskazujg wyniki potwierdzajace jej zwia-
zek z prawdopodobienstwem rozwodu. Okazato sig, ze wysoki poziom
determinacji (powyzej +1 SD — jednego odchylenia standardowego od
$redniej) zwigksza szans¢ na pozostanie w matzeristwie o 17% w stosunku
do 0séb odznaczajacych si¢ niskim poziomem tej cechy (ponizej -1 SD).
Zalezno$¢ ta odnosi si¢ tylko do mezczyzn, a jednym z sugerowanych przez
autoréw wyjasnien tego wyniku jest mozliwo$¢, ze mezczyznom trudniej
jest wytrwaé w zwigzku malzeriskim niz kobietom. Determinacja zatem
pozwala przewidywa¢ szanse na pozostanie w matzeristwie mezczyzn, ale juz
nie kobiet (Eskreis-Winkler i in., 2014). Efekt dotyczacy plci jest zbiezny
z wynikami innych badan. Brent Roberts (2007) na podstawie analiz swo-
jego zespotu stwierdzit, ze trwato$¢ malzefistwa jest pozytywnie powiazana
ze stabilno$cig emocjonalna, ugodowoscia i sumiennoscia, jednakze efekty
te w przypadku kobiet i mezezyzn manifestuja si¢ z odmiennay sita.

Determinacja sprzyja takze budowaniu relacji z réwiesnikami i nauczy-
cielami. Badania zrealizowane w grupie chiriskich uczniéw szkét §rednich
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(klasy 10 i 11) pokazaly istotny zwiazek miedzy nia a nasileniem relacji
spotecznych. Im wyzszy byl poziom determinacji, tym silniejsze okazy-
waly si¢ relacje z réwiesnikami oraz nauczycielami (Cui i Yang, 2022).
W sporcie determinacja jest nieodzownym czynnikiem, jesli oczekuje sig
wysokich wynikéw. Badania w grupie mlodych pitkarzy pokazaty istotne
réznice pomigdzy sportowcami cechujacymi si¢ wysokim i niskim pozio-
mem tej wlasnosci. Gracze odznaczajacy si¢ wysoka determinacja poswig-
cali wyraznie wigcej czasu na gre, treningi i udzial w zawodach. Co
wigcej, uzyskano tez wyrazne réznice w wykonaniu testéw umiejetnosci
percepcyjno-poznawczych, przy czym bardziej ,,zdeterminowani” zawodnicy
uzyskiwali lepsze wyniki w zadaniach dotyczacych podejmowania decyzji
i swiadomosci sytuacyjnej na boisku. Rezultaty te wskazujg na potencjalny
zwiazek pomigdzy determinacja a poziomem zaangazowania w aktywnosé
sportowg oraz rozwojem kluczowych dla danej dyscypliny kompetencji
percepcyjno-poznawczych (Larkin i in., 2016). Wazne w tym kontekscie
jest zachowanie ostroznosci przy okresleniu rodzaju i kierunku zaleznosci
pomigdzy zmiennymi. Poniewaz zaangazowanie w aktywno$¢ sportowa
moze by¢ jednym z lepszych sposobéw na rozwijanie determinacji, to spo-
s6b ten moze by¢ traktowany jako predyktor wysokich wynikéw w spor-
cie, a dzigki aktywnosci sportowej ma szans¢ by¢ skutecznie rozwijany
i wzmacniany (Nothnagle i Knoester, 2022). Cho¢ niektérzy badacze
zwracaja uwagg na potrzebe dalszych badan, by jednoznacznie odnies¢ si¢
do profitéw zwigzanych z determinacjg w aktywnosci sportowej, to jed-
nak nie da si¢ zignorowac znaczenia tego czynnika w zawodowym sporcie
(Cormier i in., 2021).

Metody rozwijania determinagji

Mozna przyjaé, ze kluczowa wlasnoscia determinacji, kedra przyciaga do
tego konstruktu tak wielu badaczy na calym $wiecie, jest jego plastycznosé.
To, co odréznia jg od innych poje¢ opisujacych jednostke (na przyktad
cechy osobowosci), to brak relatywnie szybko osiaganej statosci w toku
rozwoju. Clark i Malecki (2019) uzyskali wyniki wskazujace na to, ze starsi
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uczniowie (w wieku 11-14 lat) mieli nieco nizszy poziom determinacji
szkolnej. Credé (2017) stwierdzil w swojej metaanalizie, ze determina-
cja zwigksza si¢ wraz z wiekiem, cho¢ Sanders i in. (2022) na podstawie
analizy danych oséb w wieku 1378 lat wyciagneli wniosek, ze determina-
¢ja na poziomie jednostki moze utrzymywacé si¢ w czasie, a jej zmienno$é
wigzali bardziej z réznicami miedzy pokoleniami. Niemniej jednak wiele
wynikéw wskazuje na to, ze determinacja jest zmienna w czasie, a co najwaz-
niejsze — jej zmienno$¢ jest powiazana z nasza aktywnoscia intencjonalna.
Badacze tematu sg zgodni co do tego, ze determinacja moze by¢ rozwijana
i ksztattowana (Duckworth, 2016; Duckworth i in., 2011) gléwnie we
wezesnych etapach rozwojowych, takich jak dziecidstwo i adolescencja,
cho¢ wiele przestanek wskazuje na to, iz poddaje si¢ ona modyfikacjom
takze w okresie dorostosci. Duckworth (2016) uwaza, ze istniejg kultury
i $srodowiska, ktére wspieraja rozwdj determinacji. Takim wspierajacym
Srodowiskiem mogg by¢ na przyktad kluby sportowe, jesli w swojej ,kul-
turze organizacyjnej” maja wpisane zasady niepoddawania si¢ w obliczu
trudnosci, walke z wlasnymi ograniczeniami i wspieranie si¢ w dazeniu do
realizacji celéw. Kultury kolektywistyczne, ktadace wickszy nacisk na cigz-
ka prace niz na indywidualne cechy i umiej¢tnosci przy wnoszeniu ,,swo-
jego wktadu” w funkcjonowanie spolecznosci, moga dodatkowo wspiera¢
rozwdj determinacji, szczegdlnie w okresie edukacji szkolnej. Niemniej
jednak jej rozw6j wymaga $wiadomego wysitku i zastosowania okreslonych
strategii. Wciaz wiele jest do zrobienia w obszarze badan nad czynnikami
ksztattujacymi determinacje, dlatego przydatne w tym mogg by¢ nastepu-
jace wskazéwki:

Odnajdz swoja pasj¢. Latwiej angazowad si¢ i wklada¢ wysitek w czyn-
nosci, ktére naprawdg cig interesujg i maja dla ciebie warto$¢ sama w sobie.
Osoby, ktére znajdujg osobiste znaczenie w swoich dziataniach, sg bardziej
sktonne do wytrwatego dazenia do celéw (Deci i Ryan, 2000).

Zbuduj swoje poczucie kompetencji. Chetniej angazujemy si¢ w dziata-
nia i aktywnosci, w ktdrych jestesmy dobrzy. Pracuj, by stawaé si¢ w czyms
lepszym i bardziej kompetentnym. BadZ otwarty na informacje zwrotna
o swoich postepach, ktérej zrédlem moze by¢ zaréwno twoje otoczenie jak

i ty sam (unikaj nadmiernego samokrytycyzmu). Poczucie kompetencji
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oparte na wiarygodnej informacji zwrotnej jest bardzo pozadanym odczu-
ciem (Hattie i Timperley, 2007). Jesli jeste$ w czyms dobry, czeéciej i dhuzej

bedziesz to robil, a dzigki temu swoistemu sprz¢zeniu zwrotnemu bedziesz

stawal si¢ w coraz bardziej doswiadczony i kompetentny.

Tworz plany, ktére pozwola ci porzadkowad twoéj wysitek i ocenia¢
postepy. Kresl cele dtugoterminowe i prowadzace do nich punkty kontrolne
(cele krétkoterminowe), zeby twéj entuzjazm i energia nie rozproszyly si¢
i nie wygasty. Badania pokazuja, ze osoby, ktére wyznaczaja sobie jasne
cele i tworzg szczegbtowe plany dziatania, maja wigksza szans¢ na rozwija-
nie wytrwatosci i determinacji (Locke i Latham, 2002). Tworzenie matych,
osiagalnych celéw posrednich moze réwniez poméc w utrzymaniu moty-
wadji i poczucia postgpu. Stopniowo zwigkszaj poziom trudnosci, podnos
sobie poprzeczke, by zwigksza¢ swoje mozliwosci i utrzymad wysoki poziom
satysfakeji dzigki obserwowalnym postgpom.

Zachowaj wiarg, ze postgp, zmiana na lepsze sa mozliwe. Mozesz osiagnaé
cel tylko wtedy, jesli wierzysz, ze jest on dla ciebie do osiagnigcia. Przekona-
nia na wlasny temat, ze twoje umiej¢tnosci w jakims obszarze sg stale i nie
mozesz ich rozbudowad¢, ograniczaja cig i beda obniza¢ twoja determinacje
(Dweck, 2006). Mézg pozostaje plastyczny, a ludzie moga si¢ uczy¢ i roz-
wija¢ przez cale zycie (Fuchs i Fliigge, 2014). Mozesz modyfikowaé swoje
kompetencje w réznych dziedzinach przez nieustannie, jedli tylko wlozysz
w to odpowiednio duzy wysilek i nie poddasz si¢ niepowodzeniom.

Srodowisko, w ktérym przebywasz, wywiera istotny wplyw na twoja
determinacjg. Przebywaj w stymulujacym, zachgcajacym do wysitku i zaan-
gazowania otoczeniu, a wraz z uplywem czasu ten aspekt u ciebie réwniez
sie rozwinie (Duckworth, 2016).

Podsumowanie

Determinacja, definiowana jako kombinacja wytrwatosci i pasji w dazeniu
do dtugoterminowych celéw jest konstruktem, ktéry doczekat si¢ wielu opra-
cowari i na state zakorzenil si¢ w literaturze naukowej. Pozostaje ona waz-
nym tematem badan psychologicznych i prakeyki, zwlaszcza w kontekscie
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edukacji i rozwoju osobistego. Wsréd krytycznych uwag pojawiajacych sie
w kontekscie determinacji poruszane sa kwestie dotyczace nadmiernego
upraszczania ztozonoséci czynnikéw wplywajacych na sukces przez entu-
zjastéw konstruktu. Krytycy argumentuja, ze sukces jest wynikiem dziata-
nia wielu zmiennych, w tym talentu, zasobéw spoteczno-ekonomicznych,
wsparcia spolecznego oraz szczgécia, a nie tylko wytrwatosci i pasji (Credé
iin., 2017). W przysztoéci badania powinny skupi¢ si¢ na lepszym zrozu-
mieniu interakcji miedzy determinacja a innymi czynnikami, takimi jak
inteligencja, zasoby spoteczne i ekonomiczne oraz wsparcie spoteczne.

Istnieje réwniez potrzeba dalszego rozwijania i udoskonalania narzedzi
mierzacych determinacje, aby wzmocnié ich trafno$¢ i rzetelno$¢ w réznych
kontekstach kulturowych. (Abuhassan Bates, 2015; Peterson, Matthews,
& Kelly, 2007 Datu i in., 2017b). Ponadto Jesus Datu (2017b) zacheca do
proponowania i testowania alternatywnych modeli determinacji, w wigk-
szym stopniu uwzgledniajacych kontekst kulturowy. Zdaniem badacza czyn-
niki spoteczne, takie jak relacje z rodzicami, przyjaciétmi i znajomymi, sa
powiazane z wigksza pasja i wytrwalosciag w dazeniu do dtugoterminowych
celéw we wspétzaleznym, kolektywistycznym otoczeniu. Inni badacze zwra-
caja réwniez uwagg na to, ze koncentrujac si¢ na indywidualnych cechach,
takich jak wytrwato$¢ i pasja, ignoruje si¢ strukturalne i spoteczne bariery,
ktére moga wplywaé na mozliwosci jednostki w osigganiu celéw. Moze to
prowadzi¢ do obwiniania jednostek za ich niepowodzenia, bez uwzglednia-
nia szerszych czynnikéw spotecznych i ekonomicznych (Kwon, 2017; 2021).
Wskazujac na ograniczenia dwuczynnikowego modelu determinacji, niekts-
rzy badacze zaproponowali inne rozwiazania, takie jak triarchiczny model
determinacji, obejmujacy spéjnos¢ zainteresowan, wytrwatos¢ w wysitku
oraz zdolnos¢ przystosowania si¢ do sytuacji. (Datu i in., 2018).

Badania przeprowadzone przez Duckworth i innych naukowcéw wska-
zuja, ze determinacja jest istotnym predyktorem sukcesu w réznych dzie-
dzinach zycia, w tym w edukagji, karierze zawodowej i sporcie (Duckworth
i in., 2007; Duckworth, 2016). Wszystkie te czynniki sprawiaja, ze deter-
minacja powinna by¢ traktowana jako wazny zaséb osobisty, poniewaz nie
tylko zwigksza szans¢ odniesienia sukcesu w réznych obszarach zycia, ale

jest tez powigzana z wieloma aspektami dobrostanu psychicznego, takimi
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jak satysfakcja i zadowolenie z zycia, poczucie harmonii, nizsze zagrozenie
depresja czy rzadsze odczuwanie niepokoju (Datu i in., 2021; Jiang i in.,
2020; Vainio i Daukantaité, 2016; Weisskirch, 2019).

Rozpatrywanie determinacji jako swoistego zasobu osobistego jednostki
jest szczegdlnie zasadne ze wzgledu na plastyczno$é tego konstrukeu. Badania
0s6b z réznych srodowisk i kultur wskazuja na mozliwos¢ ksztattowania deter-
minacji. Tworzenie swoistej ,.kultury determinacji” w przestrzeni rodzinnej,
$rodowisku szkolnym i w obszarze zaj¢¢ pozalekcyjnych, pozwoli konstru-
owa¢ §rodowisko wspierajace rozwoj tej cechy. Zachecanie dzieci i mtodziezy,
by nie przerywali podjgtej aktywnosci pomimo przeszkéd i trudnosei, kon-
tynuowali udziat w zajeciach pozaszkolnych, kiedy rozwéj wymaga wigcej
wysitku, jest bardzo waznym elementem ksztattowania srodowiska wspieraja-
cego ten czynnik. Determinacja, a szczegélnie aspekt wytrwatosci w wysitku,
moze dziata¢ jak swoisty ,silnik behawioralny”, przeksztatcajac subiektywne
przekonania o wlasnej sprawczo$ci w pozytywng prakeyke, a mechanizm
ten bedzie prowadzit do lepszych rezultatéw zyciowych. Determinacja nie-
watpliwie jest zasobem, ktéry umiejetnie rozwijany moze wspieraé rozwéj
dzieci i mtodziezy w XXI wieku.
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Halina Monika Wréblewska

Tworzenie i transgresja
podmiotowych zasobow.
Pozytywna perspektywa rozwoju

Twérczoéé to

zbiér okreslonych wytworéw lub proces stwarzania, wytwarzania, przetwa-
rzania i odtwarzania (nasladowanie, rekonstruowanie, interpretowanie, two-
rzenie) albo tez jest to dyspozycja lub wlasciwo$¢ podmiotowa, nadawanie

istnienia w $wiadomym procesie (Strézewski, 1983, s. 16).

Twérczo$¢ moze by¢ rozpatrywana w obrebie czterech kategorii: 1) jako
dzielo (wytwdr), 2) jako proces, 3) jako zespét specyficznych cech oso-
bowosci badz zespdt zdolnosci i uzdolnien, 4) jako zespét stymulatoréw
spolecznych (spoteczny klimat uwarunkowan twérczosci) (Strzatecki, 1969).
Zgodnie z teorig inwestycyjng Sternberga i Lubarta twérczo$¢ wymaga
wspoldziatania sze$ciu powiazanych ze sobg czynnikéw:

- zdolnosci intelektualnych (tu m.in. zdolno$¢ syntetyzowania i ana-

lizowania oraz zdolnoéci praktyczne)',

' Teoria inteligencji efektywnej Sternberga (theory of successful intelligence), opisywanej
jako successful intelligence — ,funkcja réwnowagi pomiedzy analitycznym, tworczym
i praktycznym sposobem przetwarzania danych”. Ludzie inteligentni w sposéb efek-
tywny (successfully inteligent people) niekoniecznie sg dobrzy we wszystkich trzech

133



UMYSL I CIALO — UKRYTE ZASOBY

wiedzy,

- stylu my$lenia (szczegdlnie legislacyjnego),

- cech osobowodci,

- motywagcji o charakterze wewnetrznym,

- $rodowiska (wspierajacego otoczenia spotecznego) (Sternberg, 1996;

Sternberg, Lubart, 1999).

Tworczo$¢ jest cechy ciagla, to znaczy moze wystgpowaé w réznym
nasileniu — od minimalnego, wrecz zerowego, do bardzo duzego, whasci-
wego genialnym dzietom i ich autorom (Necka, 2003). Procesy twércze
sa pochodng wspétdziatania dziedziny poznawczej, osobowosciowej oraz
aksjologicznej. Wskutek tej integracji zapewniona jest stabilno$¢, tozsamos¢
i gotowos¢ do przeciwdziatania wyczerpywaniu sig zasobéw psychicznych.
Dzieje sig tak za sprawa: 1) gotowosci i umiejg¢tnosei osiggania sformuto-
wanych celéw (samorealizacja); 2) niezaleznosci i autonomicznego systemu
wartoéci (wewngtrzna sterowno$é); 3) utrzymywania przyjetego kierunku
dziatania, umiejg¢tnosci neutralizowania lgku, jaki rodzi sytuacja proble-
mowa (silne ego) oraz 4) elastycznosci w stosowaniu strategii rozwigzywa-
nia probleméw, niekonwencjonalnych ujeé, oryginalnosci, innowacyjnosci
i otwarto$ci poznawczej (gigtko$¢ struktur poznawczych). Te cztery czynniki
modelu stylu twérczego zachowania (STZ), dotychczas traktowane jako
niezalezne, stanowia w rzeczywistosci funkcjonalna cato$¢, przyczyniajac
si¢ do realizacji procesu tworczego (Strzalecki, 2012). Wytrwato$¢ to cecha,
dzigki ktérej proces tworczy trwa mimo przeszkéd, prowadzac do ulep-
szenia dzieta, tworzenia nowych aktéw i w fazie implementacji procesu
twérczego do przedstawienia rezultatu aktywnosci innym ludziom, pota-
czonego czgsto z koniecznoscia przekonania otoczenia do jego wartosci
(Necka, 2003). Twoérczo$¢ ma charakter selektywny oraz rozwojowy, opiera
si¢ na dokonywanych przez cztowieka wyborach oraz przyczynia si¢ do
rozwoju (Stasiakiewicz, 1999).

typach mys'lenia, ale to, co ich wyrdznia, to umiejetnosé Wykorzystywania swojego
potengjatu. Inteligencja analityczna, twércza i praktyczna sa jednakowo wazne w dzia-
taniu zaréwno efektywnym, jak i twdrezym.
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Zasoby osobiste stanowig predyspozycje osobowosciowe, ktére umoz-
liwiaja czlowiekowi efektywne funkcjonowanie, szczegdlnie w sytuacjach
trudnych i obciazajacych. Do waznych zasobéw zalicza si¢ m.in. wspar-
cie spoteczne, poczucie wlasnej wartosci, poczucie wlasnej skutecznosci,
poczucie koherencji, optymizm, nadzieje, poczucie umiejscowienia kontroli,
réwnowage emocjonalna, kompetencje spoteczne, uzdolnienia, poczucie
sensu zycia, poczucie humoru oraz umiej¢tno$é radzenia sobie z trud-
nymi sytuacjami (Poprawa, 1996). Wedtug koncepcji zachowania zasobéw
Hobfolla (2001; 2002) stanowia one czynnik wspomagajacy rozwdj i sa
niezbedne do psychologicznego przystosowania sig, o ile zostang wykorzy-
stane przez jednostke do realizacji biezacych potrzeb czy dalszych planéw
(Hobfoll, 2001). Koncepcja zachowania zasobé6w Hobfolla wyjasnia funk-
cjonowanie cztowieka w sytuacji stresu, ale moze by¢ stosowana réwniez
w znacznie w szerszym zakresie, majacym zwiazek z jego zachowaniem celo-
wym (Eaguna, 2015). Osoby, ktére maja bogate zasoby, moga lepiej radzi¢
sobie w sytuacji porazki, w realizacji zadan, moga osiaga¢ optymalny poziom
funkcjonowania i lepiej realizowad swoje cele.

Celem opracowania jest ukazanie tworczosci i transgresji podmioto-
wych zasobéw w perspektywie pozytywnego rozwoju, ktéry wyraza si¢
w urzeczywistnianiu i realizacji potencjatu. Twérczo$¢ jest rozumiana jako
aktywnos¢ i catozyciowa postawa czlowieka w szerokim spektrum zacho-
wail: z jednej strony adaptacyjnych (w tym gotowosci na zmiang), z drugiej
za$ kreacyjnych i samoaktualizacyjnych, oscylujacych w strong transgre-
sji, a wigc przekraczania wlasnej potencjalnosci. Aktywnos¢ (cato)zyciowa
dokonuje si¢ réwniez w twérczoéci codziennej, zwigzanej z potrzebg roz-
woju, przeksztalcania srodowiska, z poszukiwaniem sensu zycia. Szczegdl-
nym zasobem sprzyjajacym rozwojowi sa kompetencje twércze, ktdre majq
wymiar transgresyjny i samorealizacyjny. Pozytywna perspektywa rozwoju
przebiega na drodze od ujawniania posiadanych zasobéw i aktualizowa-
nia potencjaléw — poprzez ich twércze realizacje — do przekraczania granic Ja
w dziataniach transgresyjnych.
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1. Istota tworczosci

Wihadystaw Tatarkiewicz, analizujac dzieje szesciu pojeé, brat pod uwage
dwa gtéwne kryteria twérczosci: nowos¢ i energie umystowa. Przy nowosci
rozwazal aspekty relatywnosci, stopniowalnosci (ilosciowosci), jakoscio-
wosci, pochodzenia i skutkéw:

Nowo$¢ podlega stopniowaniu, jest mniejsza lub wigksza. Ale nie ma miary,
skali, aparatury do mierzenia nowosci, jak termometr mierzy stopnieri tem-
peratury. Mozemy powiedzie¢, ze twérczo$¢ jest wysokim stopniem nowosci,
ale brak znéw zjawiska analogicznego do wrzenia, wskazujacego, ze nowos¢

przeszta w twérczo$é (Tatarkiewicz, 1976, s. 303).

Nowo$¢ osiggana przez ludzi twérczych miewa rézne pochodzenie:
bywa zamierzona i niezamierzona, impulsywna i kierowana, spontaniczna
i osiagni¢ta metodycznie, jest oznaka réznej ich postawy, wyrazem rézne;j
umystowosci, zdolnosci, talentéw. Energia umystowa zuzyta na wytworzenie

nowej rzeczy jest miara tworczosci nie mniej niz sama jej nowos¢:

Za twércdw mamy tych, ktdrych dzieta sa nie tylko nowe, ale tez sa obja-
wem szczegblnej zdolnosci, napigcia, energii umystowej, talentu, geniuszu

(Tatarkiewicz, 1976, s. 305).

W najbardziej szerokim znaczeniu twérczo$¢ to powotywanie czegos do
istnienia, to dawanie z niczego, to zapoczatkowanie czegos, czego dotychczas
nie bylo. W wezszym znaczeniu twérczo$¢ to nadawanie istnienia w $wiado-
mym procesie, w ktorym znamienng rol¢ odgrywa wola jakiej$ osoby, wyzna-
czajacej rozumienie, okreslony cel i szczegdlny rodzaj wytworu. Twérczos¢
w ujeciu Marii Gotaszewskiej jest czyms na wskro$ osobowym i zrosnigtym
najscislej z osobowoscia i w niej nalezy szuka¢ wyjasnienia tego, co pozwala
cztowiekowi realizowa¢ dzieta twércze (Gotaszewska, 1958). Wiadystaw
Strézewski podkreslat dialektyczno$é procesu twérczego. Dialektyka jest
obecna we wszystkim, co si¢ dzieje w ramach procesu twérczego petnego
sprzecznosci, napieé, konfliktéw. Z niej wytania si¢ nowy byt, jego istota
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i wartos$¢. Strézewski opisuje wiele dychotomii (,linii napi¢¢”) zawartych
immanentnie w procesie twérczym: determinizm i konieczno$¢, konsekwen-
¢j¢ i nieprzewidywalno$é, poddanie i dominacje, spontaniczno$¢ i kontrole,
swobodg i rygor, improwizacje i kalkulacje i inne. Istota procesu tworczego
to $cieranie si¢ tych opozycji i ich komplementarne wspétdziatanie w dia-
logu, ktdry prowadzi do powstania czego$ zarazem nowego i warto$ciowego

(Strézewski, 1983).

2. Tworczos¢ elitarna, wybitna i codzienna

W analizach zwiazanych z twérczoscia mozna wyréznié podejscia, w kté-
rych okresla si¢ ja jako elitarna, twérczo$¢ przez duze , T”, wybitng oraz
egalitarng — zwigzang z tworczoécia przez male ,t”, okreslang jako twér-
czo$¢ codzienna, oznaczajacy szerokie i powszechne wystgpowanie zdolno-
$ci twérczych.

Twérczos¢ wybitna jest szczeg6lnym rodzajem twérczosci dojrzalej, pro-
wadzacej do powstania dziel zmieniajacych w sposéb zasadniczy dziedzing
aktywnosci. Trzecie podejscie to tworczo$é rozwojowa, ktéra okresla pojecie

»mini-t twérczo$¢” (Cropley, 2001; Kaufman i Begetto, 2009; Necka, 2001).

W teoriach twérczosci codziennej (everyday creativity), egalitarne;j,
tworczosci przez mate ,,t7, twdrczo$é jest postrzegana jako wlasnos¢ pod-
miotu, powszechna, dost¢gpna, posiada subiektywny i osobisty charakter,
jest wyrazem okreslonego stylu zycia (Richards,1999; Runco, 2005; Craft,
2001). Tworzenie dotyczy tutaj zycia codziennego, rozwigzywania proble-
moéw osobistych i spotecznych, podejmowania wyzwan, realizacji wlasnego
potencjatu rozwojowego, stawiania sobie realnych celéw i osiagania ich
poprzez aktywne, twércze uczestnictwo w kulturze i w zyciu spotecznosci
(Szmidt, 2013). Postawa twdrcza stanowi ,,aktywny stosunek do $wiata
i zycia, wyrazajacy si¢ potrzeba poznania i §wiadomego przetwarzania
zastanej rzeczywisto$ci, a takze wlasnego Ja” (Popek, 2000, s. 23). Twoér-
czo$¢ egalitarna, okre$lana przez mate ,,t”, jako powszechna, dokonuje si¢
w wymiarze osobistym, warto$ciowana subiektywnie, moze dotyczy¢ kaz-
dego cztowieka na réznych etapach rozwoju (Richards, 2001; 2007). Ujecie
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egalitarne nawiazuje do systemowego ujmowania tworczoéci” oraz rozszerza
jego perspektywe (Richards, 2007; Craft, 2000; Runco, 2006). W tres¢
takiego ujecia wpisuje si¢ zaréwno osobowo$¢ twércza, jak i wytwory twér-
czosci wynikajace z codziennej aktywnosci cztowieka we wszystkich sferach
jego zycia.

3. Tworczosc i transgresja jako pozytywne zasoby rozwoju

Proces rozwoju jest dynamiczny i przebiega wedlug ciaglego mechanizmu
zréznicowania — kreacji (Maslow, 1986; Kozielecki, 1987; Popek, 2001).
Systemowe ujecie i paradygmat interakeji zaktadaja, ze czlowiek moze
funkcjonowa¢ bardziej adaptacyjnie (przystosowawczo, zachowawczo) lub
bardziej innowacyjnie (postgpowo, twérczo) (Popek, 2001). Rozwdj za-
chodzi na drodze proceséw adaptacyjnych i transgresyjnych (transgresyw-
nych) (Oles, 2004, 2011). Pierwsze z nich zmierzaja do dostosowania, czyli
optymalnego dopasowania wewnatrz jednostki oraz miedzy dyspozycjami
indywidualnymi a wymaganiami $rodowiska. Procesy adaptacji skutkuja
redukgjg rozbieznoséci migdzy: 1) myslami, uczuciami i zachowaniami jed-
nostki; 2) jej cechami, charakterystycznymi przystosowaniami i systemem
Ja; 3) intencjami jednostki a wymaganiami otoczenia. W ten sposéb pro-
cesy adaptacji odpowiadaja za stabilnos¢ i integracje osobowosci. Procesy
transgresji powoduja zwigkszenie rozbieznosci wewnatrz systemu osobo-
wosci oraz migdzy osobistymi dyspozycjami a srodowiskiem. Tendencje
adaptacyjne (homeostatyczne) i transgresywne (nastawione na zmiany)
nie wykluczaja si¢, ale mogg réwniez wzajemnie wzmacnia¢ si¢, zwlaszcza
w zakresie obustronnego oddziatywania na siebie proceséw integrowania
i otwierania sie na nowe tresci i do$wiadczenia (Oles, 2011).

Systemowo$¢ w ujmowaniu w twérczosci polega na uwzglednieniu wielosci czynnikéw
dzialajacych tacznie, ktére wechodzac ze sobg w interakgje, prowadza do wytworzenia
nowego i wartosciowego dzieta. Systemowe ujecie zaklada, ze twérczosci nie mozna
rozpatrywa¢ w oderwaniu od czynnikéw $rodowiskowych, spolecznych, kulturowych
czy ekonomicznych.
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Tworzenie i transgresja potencjalu rozwojowego sprzyjaja ujawnianiu
i realizacji potencjalnosci — co stanowi istotny zaséb w przyjetej pozytywnej
perspektywie rozwoju. Podobnie jak twérczo$¢ perspektywa transgresyjna
pozwala ujmowa¢ dzialania cztowieka jako aktywnos$¢ ukierunkowang
na zmiany. Dzialania transgresyjne wskazuja na aktywne negocjowanie
miedzy osobag a otoczeniem, ktére polega na intencjonalnym przeksztatca-
niu celéw i zadani zyciowych w taki sposdb, ze s3 one mozliwe do realizo-
wania oraz niosa ze sobg warto$¢ gratyfikacyjna dla jednostki. Koncepcja
transgresyjna Jézefa Kozieleckiego zaktada, ze zachowanie cztowieka jest
dziatalnoscia intencjonalna, autonomiczna, zorientowana na cel, dazaca do
wychodzenia poza mozliwosci. Orientacja sprawcy transgresji jest prospek-
tywna, zaktada nie tyle przystosowanie si¢ do zastanych realiéw i dziatanie
w odpowiedzi na aktualnie do$wiadczane granice, ile ,,adaptacje kreatywng”
(Kozielecki, 1987), czyli wbudowywanie innowacji do przyszlego $wiata.
Autor wyréznia cztery kierunki dziatan transgresyjnych: 1) autokreacyjne —
skoncentrowane na samorozwoju i samorealizacji swych mozliwosci; 2) twér-
cze — polegajace na tworzeniu nowych, niekonwencjonalnych konstrukeji
myslowych i wyobrazeniowych; 3) skierowane ku innym — majace na celu
poszerzenie zakresu wolnosci osobistej, a takze zdobycie whadzy i kontro-
lowanie innych; 4) praktyczne, kedrych celem jest zwigkszenie produkeji
débr materialnych. Dokonywanie transgresji osobistych ,ku sobie” polega
na intencjonalnym rozwijaniu oraz przekraczaniu proceséw psychicznych
i struktur umystowych, aby wzbogaca¢ osobiste doswiadczenie, wyjs¢ poza
dominujacy styl zycia, ograniczenia umystowe, charakterologiczne czy woli-
¢jonalne. Dzialania tego rodzaju mozna odnies¢ do samorozwoju, samodo-
skonalenia, autokreacji czy tworzenia siebie wedtug wlasnego planu. Istotg
ekspansji ,.ku sobie” jest przejscie od tego, co mozliwe, do tego, co realne.
Dziatania ku sobie polegaja na programowaniu wlasnego rozwoju i realizacji
sformutowanych celéw rozwojowych. Istotg tych dziatan sg autokreacja,
rozw6j kompetencji, uzdolnien i osobowosci oraz wzbogacanie do$wiad-
czenia. Gléwna role¢ w motywowaniu jednostki do dziatari przekraczajacych
jej wlasne mozliwosci odgrywa potrzeba hubrystyczna (Kozielecki, 1983).
Czlowicek staje si¢ aktywnym sprawca, ktéry nie tylko podlega oddziatywa-

niu $wiata, ale réwniez $wiat tworzy (Kozielecki, 1996).
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4, Tworczos¢ catozyciowa jako potrzeba
(samo)realizacji cztowieka w rozwoju

W opinii Ericha Fromma twérczo$¢ jako proces samorealizacji jest integral-
nie zwigzany z produktywnym charakterem jednostki. Twérczo$¢ jest goto-
woscia, by rodzi¢ si¢ na nowo kazdego dnia. Czlowiekiem rzadzi szczegélna
dychotomia. Obawia si¢ on porzucenia stanu poprzedniego, ktéry daje
pewno$¢, i zarazem wciaz pragnie wyprawia¢ si¢ w poszukiwanie nowych
stanéw, ktére moga daé mu szans¢ swobodniejszego i petniejszego wyko-
rzystania wlasnych sil. Czlowiek pozostaje

zawsze rozdarty pomiegdzy pragnieniem powrotu do fona, a pragnieniem pet-
nego narodzenia. (...) By¢ twérczym oznacza uwazal caly proces zycia za

proces narodzin i nie bra¢ zadnej jego fazy za koricowa (Fromm, 1996, s. 53).

W ujeciu humanistycznym twérczo$¢ stanowi wewnetrzng i indywidu-
alng predyspozycje (zdolnos¢, whasciwos¢ psychiczna) jednostki, zdolnej do
realizowania swoich mozliwosci w procesie tworczym. Wedtug Abrahama
Maslowa glebokie doswiadczenie mistyczne czy szczytowe (peak experience)
jako niezwykle intensywne przezycie zwigzane jest z rozwojem poznania
i egzystencjalnego wgladu samorealizujacej si¢ osoby, jest odczuwane jako

»moment samopotwierdzajacy si¢ i samouzasadniajacy, ktéry zawiera w sobie
swoja wlasna warto$¢” (Maslow, 1986, s. 82). Do$wiadczanie intensywnych
przezy¢, ol$nien i glebokich uniesieri stanowi intensyfikacj¢ doswiadczenia,
w ktérym dochodzi do utraty Ja lub wykroczenia poza jego granice. Wszyst-
kie zdolnosci taczg si¢ wéwcezas w najbardziej efektywnej integracji i koor-
dynacji, sa zorganizowane i zharmonizowane bardziej niz zwykle (Maslow,
1990). Motywacja istnienia aktywizuje dazenia do wzrostu i wzbogacania
doswiadczen, a zwlaszcza do realizacji wartosci — istnienia (being-values). Sto-
sunek osoby do rzeczywisto$ci nacechowany jest niekiedy postawa kontem-
placyjna (Maslow, 1990). W nurcie humanistycznym zostaly wyodrebnione
dwa rodzaje twérczosci: oparta na talencie, ktérej wytwory maja wartos¢
spoteczna, oraz bedaca wynikiem samorealizacji, realizujaca si¢ gléwnie

w rozwigzywaniu codziennych probleméw zyciowych. Abraham Maslow,
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charakteryzujac ide¢ twérczego rozwoju, powiazat ja z pojeciem samorealiza-
qji, z koncepcja zdrowia psychicznego oraz teorig potrzeb. Uznal, ze dazenie
do samorealizacji oparte jest na wewnetrznej motywacji wzrostu i potrzebie
robienia tego, do czego jest si¢ przeznaczonym, stawania si¢ coraz bardziej
tym, czym czlowiek jest na swéj wlasny sposéb i czym potrafi sig staé. Zycie
mogtoby by¢ o wiele lepsze — jak twierdzit Maslow — gdyby$my potrafili
doceniaé to, co mamy, tak jak potrafig to doceni¢ osoby samorealizujace
si¢, i gdyby$my umieli tak jak one mie¢ stale poczucie, ze los nam sprzyja,
i by¢ za to wdzigczni (Maslow, 1986). Rozwijamy si¢ wéwczas, gdy ,,rado$¢
rozwoju i niepokdj zwiazany z bezpieczeristwem sa silniejsze niz niepokéj roz-
woju i rados$¢ bezpieczeristwa” (Maslow, 1990, s. 96). Perspektywa rozwoju
tworczej aktywnosci w ciagu zycia pozwala spojrze¢ na twérczo$¢ jak na szero-
kie spektrum zachowari adaptacyjnych, ktére mozna sprowadzi¢ do rezultatu:
od przystosowania si¢ do $wiata — do przystosowania $wiata do siebie. Zacho-
wanie te regulowane sa przez wiele réznych mechanizméw, ktére mozna
wyodrebnié, kierujac si¢ nastgpujacymi kryteriami:

1. cel: od opanowania danej dziedziny do jej przeksztatcania,
nowo$¢: od nowosci dla podmiotu do nowosci dla $wiata,
warto$é: od wartoéci podmiotowej do obiektywnej,
struktura: od tworzenia struktur do ich przeksztatcania,
szybko$¢é: od krétkotrwatych do dlugotrwatych dziatan,

NN

rezultat: od przystosowania si¢ do $wiata do przystosowania $wiata
do siebie (Cohen, 1989).

Twoérczo$¢ mozna rozpatrywaé jako uniwersalny potencjat rozwojowy
lub jako aspekt uczenia nowych rzeczy (I poziom lub typ twérczosci). Twér-
czo$¢ moze oznaczad intencjonalne odréznianie si¢ od innych, celowe zacho-
wywanie si¢ w oryginalny sposéb (II poziom lub typ twérczosci). Jeszcze
inny sens — z perspektywy wymienionych kryteriéw — ma twdrczo$¢ oparta
na wylaniajacych si¢ uzdolnieniach w jednej lub kilku dziedzinach, przy
pomocy i zachecie ze strony bardziej kompetentnych oséb (III poziom lub
typ twérczoéci). Interakeje migdzy uzdolnieniami i zainteresowaniami a sprzy-
jajacym kontekstem $rodowiskowym zaznaczaja si¢ juz pod koniec okresu
przedszkolnego. W dalszych okresach zycia twérczos¢ opiera si¢ na umiejet-

nosci rozwigzywania roznych probleméw oraz wrazliwosci na rozne aspekty
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$wiata (IV poziom lub typ twérczosci), czego uczymy si¢ w instytucjach
edukacyjnych lub na treningach twérczosci. Kolejnym etapem w rozwoju
tworczodci jest stadium rozwigzywania rzeczywistych probleméw danej jed-
nostki, co prowadzi do pojawienia si¢ nowych informacji w danej dziedzinie
dos$wiadczenia (V poziom lub typ twérczosci). Cztowiek zaczyna dostrze-
gaé problemy pozaosobiste oraz luki w obrebie uprawianej przez siebie
dziedziny, czuje si¢ zaangazowany i zobowiazany do zrewolucjonizowania
tej dziedziny (VI poziom twérczosci). W niektérych przypadkach docho-
dzi nawet do zrewolucjonizowania tej dziedziny (VII poziom twdrczosci).
Twérczo$é tego typu trwa przez cate doroste zycie cztowieka (Cohen, 1989).

Twoérczo$é jako aktywnosé(cato)zyciowa, realizowana w doswiadczeniach
indywidualnych, wiaze si¢ z potrzebg rozwoju, przeksztalcania srodowiska,
poszukiwaniem i nadawaniem sensu zycia, z przezywaniem codziennosci.
Charakteryzuje indywidualne doswiadczenia zyciowe w wymiarze bogactwa
ich tresci. Twérczo$¢ dnia codziennego stanowi dyspozycje umozliwiajaca
zaréwno dostrzeganie, nazywanie i rozwigzywanie probleméw, jak réwniez
realizacj¢ indywidualnych celéw zyciowych, co ksztattuje niepowtarzalng
drogg zycia. Ekspresja i tw6rczo$¢ stajq si¢ réwnoczesnie narzedziami pet-
niejszego poznawania §wiata, osobistym jego przyswajaniem (Wojnar, 1996).
Kazdy obszar aktywnosci, w ktérym twércy uczestnicza, jest przez nich
wspéttworzony. Twérczos¢ (calo)zyciowa stanowi przyktad aktywnosci ztozo-
nej zachodzacej w przestrzeni poznania, tworzenia (stwarzania) oraz emocji.
Dzigki potaczeniu sktadowych catosci dziatania twércze pozwalajg uzyskad
dodatkowa jako$¢. Tworczos¢ (cato)zyciowa ukazuje sens pracy twérczej,
ktéra nadaje sens zyciu. Jest ona obecna zaréwno w twérczosci ludowej, jak
i samorodnej. Potwierdza uznanie jej za warto$¢ osobista, poznawcza i este-
tyczng. Tworczo$é (cato)zyciowa stanowi potrzebe (samo)realizacji cztowieka
w jego rozwoju, nadawania sensu wlasnym do$wiadczeniom oraz wybo-
rom zyciowym. W przestrzeniach indywidualnych doswiadczeri ukazana
jest realizacja potencjalu twérczego i (auto)kreacyjnego. Potrzeba twércza
i potrzeba ekspresji twérczej stanowia wyraz gleboko zakorzenionej tendendji
cztowieka do podejmowania aktywnosci tworczej stanowiacej zrédlo i waru-
nek intencjonalnego rozwoju (Pietrasiriski, 1990). Mozna takze powiedzie¢,

ze w tworczosci (cato)zyciowy cztowiek staje si¢ aktywnym sprawca, ktory
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podlega wprawdzie oddzialywaniu $wiata, ale réwniez ten §wiat tworzy
(Kozielecki, 1996). Polega to na intencjonalnym przeksztatcaniu celéw
i zadan zyciowych w taki sposéb, ze sa one mozliwe do realizowania oraz
niosg ze soba warto$¢ gratyfikacyjng dla samej jednostki (Kozielecki, 2001).
Dziatania, dzigki ktérym cztowiek przekracza granice wlasnej niewiedzy,
stabosci i trudnosci, tworza transgresje psychologiczne (P). Tego typu dzia-
tania twércze majg znaczenie przede wszystkim indywidualne — sg wazne
i wartosciowe dla podejmujacej je osoby, dajac poczucie satysfakeji z poko-
nanych trudnosci, rozwigzanych probleméw, a tym samym wzmacniajac
jej poczucie whasnej wartosci (Kozielecki, 2001).

5. 0d (cato)zyciowej tworczosci — do Autorstwa siebie

Zdaniem Obuchowskiego (1985, s. 66) osobowos¢ staje si¢ ,narzedziem
spelniania si¢ rozwojowego w oparciu o mechanizm adaptacji twérczej”).
Mechanizm ten sprowadza si¢ do aktywnego wybiegania w przysztos¢,
intencjonalnego i dobrowolnego obierania w niej elementéw, ktérych
realizacja ma zapewni¢ poczucie sukcesu, spetnienia i stato§¢ kierunku
samorozwoju czlowieka (Obuchowski i Btachnio, 2011). Decyzja o roz-
woju, o wyborze zadad bliskich czy dalekich to zadanie uktadu progra-
mujacego, tranzytywnego, relacyjnego — interakcyjnego, posredniczacego
miedzy jednostka a otoczeniem. Idea rozwoju cztowieka jako podmiotu
i autora swego wlasnego zycia i wlasnego Ja pozwalaja jednostce za pomo-
cg tworczego i innowacyjnego myslenia odkrywaé i tworzy¢ — wychodzi¢
poza granice naturalnego srodowiska, a wi¢c rozwija¢ kulture, ktdra zwrot-
nie rozwija samego cztowieka. Wspétczesny, szybko zmieniajacy si¢ $wiat
wywotluje zmiany w ujmowaniu przez czfowieka siebie, swojego sensu zy-
cia i wynikajacej z tego indywidualnej odpowiedzialno$ci: wykorzystania
wlasnego umystu i jego mocy twérczych (Obuchowski, 2002).

Czlowiek-autor postrzega siebie jako Zrédto swojego postgpowania, cele wha-
sne jako przedmiot swoich intengji, a $wiat wokét jako szanse spelniania si¢
(Obuchowski, 2000, s. 104).
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Dokonuje si¢ ,,proces zmiany samookreslenia” osoby (Obuchowski,
2000, s. 22). Jego istotg jest ,przystosowanie §wiata do siebie”, do wlasnych
wymagan, a nawet tworzenie przez osobg tych wymagan zgodnie z prywatna
koncepcja $wiata i siebie samej w tym $wiecie (Obuchowski, 2002, s. 161).
Autorstwo siebie jest rozumiane jako sity podmiotowosci, intencjonalnosci,

sensu zycia i adaptacji twérczej. Podmiotowos¢ obejmuje:

a) dysponowanie wiedza o sobie, b) wytyczanie zadani w oparciu o posiadana
wiedzg, ¢) wybér metody do zadan, d) inteligentng realizacje zadad, e) inten-
¢jonalng autonomig ,,do”, f) twércza interpretacje pragnien, g) generowanie
osobistego modelu $wiata, h) projektowanie siebie (Obuchowski i Btachnio,
2011, s. 170).

Podstawowym warunkiem realizacji (cato)zyciowej twodrczosci
w podmiotowym i kreacyjnym wymiarze jest intencjonalno$¢ i sprawczos¢
(Wréblewska, 2021a; 2021b; 2022a). Pozytywna perspektywa rozwoju
przebiega na drodze od ujawniania posiadanych zasobéw i aktualizowania
potencjaléw — poprzez ich twércze realizacje — do przekraczania granic
Ja w dzialaniach transgresyjnych. Tworczos¢ (cato)zyciowa ukazuje wyste-
powanie waznych transgresyjnych przestrzeni rozwoju: (1 zwiazanych ze
zdobywaniem wiedzy i osiagni¢¢ naukowych, 2) realizowanych akeyw-
nos$ci w zakresie spolecznej prakeyki, 3) odniesionych do (samo)realizacji.
W (cato)zyciowej tworczosci dokonuje si¢ zyciowy proces przebiegajacy od
twoérczej interpretacji pragnient do generowania osobistego modelu $wiata,
od projektowania siebie do (samo)realizowania i tworzenia siebie. Doswiad-
czenia spoteczne, zawodowe i osobiste ukazuja, w jaki sposéb twérczosé
codzienna o charakterze subiektywnym, osobistym stata si¢ twérczo$cia
(cato)zyciowa, a z perspektywy czasu i dokonan — twérczoécia (u)znang
spotecznie, doceniong o wymiarze ponadczasowym. Sama w sobie stanowi
ona warto$¢ dodang. Obejmuje zaréwno osobowos¢ tworcza, jak i wytwory
tworczosci, idee, wynikajace z codziennej aktywnosci (Wroblewska, 2023).
Analiza do$wiadczen biograficznych twércéw ukazuje potencjal sensotwér-
czy i znaczenie miejsca dla rozwoju tozsamosci. Osoba doswiadcza przezy¢
w spotykaniu z miejscem. Kontekst do§wiadczen biograficznych ujawnia
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tworcze mozliwosci cztowieka, ktéry poszukuje i odkrywa nowe znaczenia.
Miejsce — jego wyjatkowos¢, potencjal i tozsamo$¢ — stanowi fenomen sze-
rokiego spektrum mozliwosci interpretacyjnych. Miejsce tworzy przestrzen

(do) transgresyjnego rozwoju, w ktérej ,cztowiek rodzi si¢ dla rozkwitu”
(Wréblewska, 2022b). Miejsce ujete w aspekcie biografii ukazuje wydarzenie

graniczne, przelomowe, nadajace nowe znaczenie zyciowemu doswiadcze-
niu. Jest znaczace i zawiera glebszy sens, odnoszac si¢ do kategorii wartosci.
Ponadto odniesienie problematyki miejsca do koncepcji transgresyjnej ujaw-
nia i wzbogaca potencjat miejsca o twércze zrodta. Perspektywa transgresyjna

pozwala spojrze¢ na doswiadczenie, w ktdrym jest obecna heurystyka prze-
kraczania granic rzeczywistosci fizycznej — w kierunku wewngtrznej trans-
gresji, gdzie cztowiek, transcendujac, zwraca si¢ ku ,,$wiatu bez brzegéw”

(Kozielecki, 1991, s. 16).

6. Tworcze kompetencje jako zasob wspierajacy rozwoj

Adaptacyjny i rozwojowy mechanizm realizacji posiadanego potencjatu uak-
tywnia kompetencje twércze w perspektywie podmiotowo-transgresyjnej.
Kompetencja jako adaptacyjny potencjal podmiotu oznacza dostosowanie
dziatania do warunkéw wyznaczonych przez charakter otoczenia, natomiast
kompetengja jako transgresyjny potencjal podmiotu méwi, ze generowane
przez jednostke dziatania sa podatne na twércza modyfikacje w wyniku in-
terpretacji. Perspektywy podmiotowa i transgresyjna zwiazane sa z umiejgt-
noscia wychodzenia poza codzienng aktywnos¢, elastycznoscia i aktywnoscia
ukierunkowang na zmiany. Polegaja one na intencjonalnym przeksztatcaniu
celéw i zadan zyciowych w taki sposéb, ze sa mozliwe do realizacji oraz
ze niosa ze soba warto$¢ gratyfikacyjna dla samej jednostki. Potaczenie rozwo-
jowego i transgresyjnego potencjatu podmiotu pozwala dokona¢ charakeery-
styki kompetengji twérczych w perspektywie indywidualnej. Kompetencje
tworcze ujmowane jako potencjal podmiotowy traktuja rozwdj jako proces
otwarty, nie tylko aktualny, ale réwniez wykraczajacy poza ,tu i teraz” — pro-
spektywny. Wyznacznikami twérczych kompetencji sa podmiotowe cechy
tworcze. Ujete jako postawa twércza wyrazaja aktywne ustosunkowanie si¢
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do zycia i otaczajacego $wiata, ktérego wyrazem jest potrzeba poznawania,
przezywania oraz $wiadomego zmieniania zastanej rzeczywistoéci i wlasnego
Ja (Popek, 1996, 2000). Zdolnos¢ transgresji jako wyznacznik tworczych
kompetengji to innowacyjny, tworczy, zorientowany na cel sposéb myslenia
i dzialania, ktérego cechg jest wychodzenie poza mozliwosci (Kozielec-
ki, 2007). Kompetencje twércze w perspektywie transgresyjnej zawieraja
zdolnosci do transgresyjnych dziatari w sytuacjach zadaniowych i roznych
dziedzinach zycia, ale takze zdolnosci do poszerzania osobistych zasobéw
rozwojowych. Opracowany autorski model rozwoju kompetencji twérczych
w dorostosci zawiera ich szerokie ujecie: od adaptacyjnego i rozwojowego —
przez podmiotowe i transgresyjne — do zindywidualizowanego. Uwzgled-
nia rozwojowe uwarunkowania réznic podmiotowych interindywidualnych
i intraindywidualnych w zasobach twérczych, transgresyjnych i w obszarach
zyciowej satysfakcji (Wréblewska, 2015a). Model opiera si¢ na rozumie-
niu tworczoéci w ujeciu interakeyjnym, ktére traktuje strukture twérczosci
w sposéb holistyczny, a skfadajace si¢ na nia poszczegélne elementy jako
wzajemnie si¢ przenikajace (Popek, 2000; 2001). Zalozono w nim, ze twér-
czo$¢ jest procesem zwigzanym z rozwojem i stanowi immanentna jego ce-
che, a dokonuje si¢ najpetniej w aktach autokreacji. U podstaw proceséw
tworczych i autokreacyjnych lezy potrzeba twércza, stanowiaca site rozwo-
jowa i dynamizm wszelkiej aktywnosci. Podmiotowa kompetencja tworcza
odgrywa istotng rol¢ w realizacji twérczego rozwoju jako jego wyznacznik
i regulator. Kompetencje twércze ujete jako kategoria opisowa, dynamiczna
o charakterze procesualnym i interakcyjnym obrazujq wielowymiarowos¢
rozwoju, a jednoczesnie jego indywidualny charakter. Twérczy charakeer
kompetengji podkresla przyjety humanistyczny paradygmat tworczoscei.
Tworzy on przestrzeri dla szeroko pojgtego twérczego rozwoju, ujmowane-
go w $wietle zatozent humanistycznych jako zespét kompetencji podmiotu
sprzyjajacych samorealizacji. Samorealizacja, postrzegana jako metapotrzeba
utozsamiana z samoaktualizacja, oznacza najlepsze wykorzystanie mozliwo-
$ci podmiotowych w okreslonych warunkach zyciowych. Przyjeta rozwojowa
(szeroka) perspektywa (tto) ujmowania kompetengji twérczych (podmioto-
wych zasobéw twérczych) pozwala na ich interpretacjg jako wewngtrznego

podmiotowego potencjatu (Wréblewska, 2018¢; 2020).
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Prowadzone autorskie analizy potwierdzaja dziatanie specyficznego
mechanizmu, ktdry reguluje funkcjonowanie podmiotowych cech twérezych
i zachowan transgresyjnych. Podmiotowe twércze kompetencje i transgresje
mozna traktowad jako istotne zasoby, ktdre zapewniaja sukces, innowacyjno$é
i efektywno$¢ podejmowanych dziatari. Kompetencje twércze ukazane w per-
spektywie transgresyjnej koncepcji cztowieka pozwalaja na charakeerystyke
zachowan, w ktérych przejawia on aktywne i intencjonalne zaangazowanie
w zmiany, ich inicjowanie i kreowanie. Wspétwystgpowanie zmiennych
odpowiadajacych cechom twoérczej osobowosci z wyznacznikami zachowan
transgresyjnych tworzy sprzyjajace uwarunkowania i pewien rodzaj goto-
wosci do ,przekraczania granic” oraz ,wychodzenia poza istniejacy ukfad”.
Aktywno$¢, odwaga, dominatywnos¢ oraz wysokie poczucie wartosci Ja, czyli
gléwne wyznaczniki funkcjonowania cztowieka z wysokim poziomem pod-
miotowych cech twérczych, sg istotnie zwiazane ze wskaznikami zachowan
transgresyjnych. Aktywnos¢ wspotwystepuje z tendencja do liderowania i roz-
szerzania wplywéw, z brakiem Igku przed trudnymi zadaniami i z potrzebg
dominowania nad innymi. Odwaga zwiazana jest z brakiem I¢ku przed trud-
nymi zadaniami, tolerancja ryzyka, zainteresowaniem nowymi pogladami,
generowaniem i wdrazaniem pomystéw. Dominatywno$¢ wiaze si¢ z tenden-
cja do liderowania, rozszerzania wplywéw, rywalizacji i z motywacja do ,,bycia
lepszym” niz inni. Wysokie poczucie wartosci Ja zwiazanie jest z tendencja
do rozszerzania praw, liderowania, z potrzeba dominowania nad innymi.
Motywagja (pro)twércza w poszukiwaniu zmian, nonkonformizm, orientacja
na dzialanie i na przezwyci¢zanie trudnosci, otwartos¢ i odwaga w podejmo-
waniu nowych zadan, otwarto$¢ i akceptacja nowosci stanowig o specyfice
zachowarl transgresyjnych. Wskazuja one na aktywne negocjowanie migdzy
osobg a jej otoczeniem, mogg stanowic¢ o skutecznosci jej dziatan, sprawstwie
czy zaangazowaniu. Odpowiadaja charakterystyce proaktywnosci w poszuki-
waniu zmian, dostrzeganiu mozliwosci, kreowaniu sytuacji oraz inicjatywie.
Whasna zorganizowana aktywno$¢ powoduje, ze osoby takie sg ,,twdrczymi
indywidualistami” i ,,innowatorami roli”, ktérzy w perspektywie buduja
pozadany model skutecznosci zyciowej wlasnej osoby (Barika, 2005). Klu-
czem do sukcesu w realizacji planéw osobistych, zawodowych i spotecznych
jest umiejetnos$¢ wychodzenia poza codzienng aktywno$é, elastyczno$¢ oraz
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(pro)aktywno$¢ ukierunkowana na zmiany. Potencjat podmiotowy i kom-
petencje stanowig istotne zasoby zapewniajace efektywne radzenie sobie
w sytuacjach spotecznych i zawodowych oraz nowych modelach realizacji
kariery (Wréblewska, 2018a; 2018Db).

Uzyskane rezultaty badan whasnych, dotyczace mechanizméw rozwoju
podmiotowych zasobéw tworczych i transgresyjnych, pozwolity na wytonie-
nie trzech zasadniczych strategii:

1. tworczo-transgresyjnej (proinnowacyjnej) — z przewaga postawy
tworczej, zachowan trangresyjnych i proaktywnosci. Charakteryzuja
ja aktywno$¢ sprawcza (nonkonformizm), zachowania transgresyj-
ne, synergia motywacyjna / zmotywowana transgresja, motywacja
(pro)twércza w poszukiwaniu zmian, orientacja na dziatanie, otwar-
t0$¢ i odwaga oraz innowacyjnosé;

2. aptacyjno-zachowawczej (przystosowawczej) — z przewagg posta-
wy odtwdrczej i zachowan ochronnych. Ujawniajg si¢ w niej cechy
podmiotowe odtwéreze (konformizm), niski poziom zdolnosci do
zachowan transgresyjnych i zachowawczych (ochronnych), niskie
poczucie autonomii, brak zachowari proaktywnych, niski poziom
otwarto$ci na zmiany;

3. zintegrowanej — laczacej elementy przystosowawcze i proinnowa-
cyjne. Obejmuje cechy postawy tworczej i odtwérezej, nonkon-
formizm i konformizm, zachowania transgresyjne oraz ochronne
(zachowawcze) (Wréblewska, 2015a; 2015b; 2015c¢).

Uzyskane rezultaty przemawiajg za istnieniem oczekiwanego kierunku
zwiazku: im wyzszy poziom postawy twérczej i jej sktadowych, tym silniej-
sze zwiazki z réznymi przejawami transgresyjnosci. Cechy podmiotowego
nonkonformizmu najsilniej zwigzane z zachowaniami transgresyjnymi to:
dominatywno$¢, aktywno$¢, odwaga, spontaniczno$é, konsekwencja, ory-
ginalno$¢ i wysokie poczucie wartosci Ja. Konformizm ostabia zachowania
celowe, orientacj¢ na zadania, aktywno$¢ oraz orientacje na przezwycigzanie
trudnodci. Im nizszy poziom podmiotowych cech twérczych (postawy twér-
czej), tym stabsza determinacja w realizacji cel6w, motywacja (pro)twércza
w poszukiwaniu zmian, nonkonformizm, orientacja na dzialanie i na prze-

zwycigzanie trudnosci, a takze otwarto$¢ i odwaga w podejmowaniu nowych
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zadan (aktywno$¢ ukierunkowana na zmiany). Podmiotowa aktywacja pozy-
tywna i negatywna oraz poziom wykorzystywania posiadanego potencjatu
rozwojowego i zasobéw indywidualnych skutkujg dalszymi konsekwencjami,
m.in. zadowoleniem z zycia, poczuciem zyciowej satysfakcji, ktére stanowia
wazne wyznaczniki rozwoju (Wréblewska, 2022¢; 2023).

Uzyskane wyniki mozna odnie$¢ do modelu dobrostanu zapropono-
wanego przez Carol Ryff (1989) oraz Coreya Keyesa we wspétautorstwie
z Ryff (1996). W przypadku 0séb z niskim poziomem postawy twérczej
i podmiotowej aktywacji negatywnej (konformizm) mozna przypuszczaé,
ze nie s3 realizowane wazne dla optymalnego funkcjonowania wymiary
dobrostanu, jak samoakceptacja i osobisty rozwéj. W miejsce autonomii,
panowania nad otoczeniem, poczucia sprawstwa, pozytywnego stosunku
do samego siebie (poczucia wartosci wlasnego Ja) osoby te charakteryzuje
lekliwo$¢, staba odpornos¢ i wytrwalo$é, niskie poczucie wartosci Ja oraz
niesamodzielno$¢. Niski nonkonformizm przy wysokim poznawczym i oso-
bowosciowym potencjale do tworzenia moze twérczosci przeszkadzaé badz
utatwia¢ adaptacje do warunkéw szkolnych czy rodzinnych i skutkowaé

innym stylem tworzenia (por. Popek, 2001).

7. Kierunki dziatan zorientowanych
na rozwoj tworczych kompetengji

Wiedza o uwarunkowaniach rozwoju kompetencji twérczych moze sta-
nowi¢ podstawe propozycji dziatan zorientowanych na ich rozwéj. Wazne
sa wszystkie préby wyjasniania mechanizméw ujawniania si¢ i realizacji
tworczych zasobéw podmiotowych celem wspierania tego obszaru. Rodzi
to pytania o sposéb projektowania i realizacji dziatan na rzecz twérczego
funkcjonowania czlowieka, a w tym optymalizowania rozwoju kompe-
tencji tworczych. Problematyka rozwoju twérczego potencjatu jest waz-
na z tego wzgledu, ze oprdcz mocy wyjasniajacej mechanizmy ludzkiej
aktywnosci twérczej powinna ona mieé zwigzek z tworzeniem progra-
méw  stymulujacych rozwéj mozliwosci tworezych dzieci, miodziezy

i dorostych. Wiedza o twérczosci w rozwojowym aspekcie jest wazna dla
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praktyki edukacyjnej, zainteresowanej warunkami inicjowania, mozli-
wosciami rozwijania dyspozycji tworczych, jak réwniez projektowaniem
i realizacjg edukacji twérczej i edukacji ,ku twérczosci”. Pomoc w two-
rzeniu powinna dotyczy¢ wspierania rozwoju zdolnosci twérczych ludzi
w kazdym wieku. Rozwijanie postawy twérczej odbywa si¢ w przestrzeni
interakcyjnej jako wzajemne oddziatywanie czynnikéw podmiotowych
oraz zewngtrznych. Uwzgledniajac interakeyjnos¢, nalezatoby wzmacnia¢
wplywy, ktére stwarza otoczenie. Srodowisko edukacyjne stanowi czyn-
nik inspirujacy podejmowanie dziatan twérczych. W kontekscie wplywu
spolecznego zasadne i mozliwe wydaje si¢ wzmacnianie aspektu motywa-
cyjnego jako istotnego regulatora w réznych sferach dziatalnosci cztowieka.
Nalezaloby propagowa¢ wszelkie inicjatywy edukacyjne stuzace wspieraniu
kompetencji twérczych. Srodowisko edukacyjne nalezy traktowaé jako
ogdt wpltywéw sprzyjajacych rozwojowi.

Motywacja do podejmowania zachowari twérczych ma $cisle zada-
niowy lub poznawczy charakter. Wspétczesne koncepcje ,,odmitologizo-
wujg’ spojrzenie na istot¢ twérczosci, podkreslajac ,zwyczajno$¢” tworczych
operacji umystowych w poréwnaniu z innymi procesami poznawczymi
(Necka, 2001). Jesli twérczos¢ bedziemy rozumie¢ w kategoriach akeyw-
nosci jednostki, to dziatanie w okreslonej sytuacji problemowej bedzie
zawsze rozwigzywaniem problemu. Trenowanie tworczosci jest optymalne
przy zalozeniu, ze my$lenie i dzialanie twércze traktuje si¢ jak kazdy inny
rodzaj aktywnosci cztowieka (Necka, 2001). W tworczosci majg udziat te
same procesy (m.in. uwaga, pamig¢, myslenie), ktdre wystepuja w innych
formach aktywnosci. Tym, co pozwala odrézni¢ aktywnosé twércza od
innych form zachowania i dziatania, jest przede wszystkim swoisto$¢ sta-
wianego celu (Necka, 2001). W oddzialywaniach wspierajacych twércze
mozliwosci nalezy uwzgledniad rézne sfery, ze szczegélnym uwzglednieniem
rozwijania dyspozycji emocjonalno-motywacyjnych, osobistych (intraper-
sonalnych) i spotecznych (interpersonalnych). Oddziatywania treningowe
czgsto s3 zawgzone do sfery poznawczej i rozwijania operacji umystowych
(kojarzenie, metaforyzowanie, transformowanie, abstrahowanie) (Goralski,
1996; Necka, 1995). Rozwijanie tych proceséw jest wazne, poniewaz dzigki
nim jest mozliwe ¢wiczenie twérezych cech myslenia, takich jak ptynnosé,

150



HALINA MONIKA WROBLEWSKA. TWORZENIE I TRANSGRESJA PODMIOTOWYCH ZASOBOW...

gietko$¢, oryginalnos¢ oraz zdolnosci dostrzegania, definiowania i redefi-
niowania probleméw. Powinno si¢ wzmacnia¢ takze te cechy podmiotowe,
ktére ksztaltujg postawe otwartosci, niezaleznosci, aktywnosci, ekspresji oraz
potrzebe twérczego wyrazania wlasnego Ja. Pomoc w tworzeniu powinna
obejmowa¢ poglebianie (samo)$wiadomosci poziomu wiedzy, umiejgtnosci,
motywacji, rozumienie potrzeby rozwoju osobistego oraz wspieranie samo-
rozwoju. Kompetencje do realizacji twérczego i autokreacyjnego rozwoju
staja kluczowe w sytuacji, gdy permanentne uczenie si¢ stato si¢ koniecz-
noscig i warunkiem czynnego uczestnictwa w réznych sferach zycia. Klu-
czem do sukcesu w realizacji planéw osobistych, zawodowych i spolecznych
jest umiejetnos$¢ ,wychodzenia poza”, przekraczania wlasnych mozliwosci,
aktywnos¢ ukierunkowana na zmiany i efektywne zarzadzanie osobistymi
zasobami. Tworczo$¢ staje si¢ zatem indywidualng inwestycja w osobisty

rozwdj jednostki.

Podsumowanie

Twoérczos¢ stanowi zaséb osobisty o charakterze zlozonym i wielowymia-
rowym. Ma zwiazek z funkcjonowaniem czlowieka w réznych obszarach
jego aktywnosci. Ukazanie twérczosci jako zasobu w perspektywie pozy-
tywnego rozwoju ze wskazaniem na jego pozytywne Zrédta jest wyrazem
i stuzy realizacji podmiotowego potencjatu. Twérczo$¢ rozumiana jako
aktywnos¢ i calozyciowa postawa czlowiecka moze by¢ ujmowana w sze-
rokim spektrum zachowan: od adaptacyjnych, twérczych (z gotowoscia
na zmiang) do kreacyjnych i samoaktualizacyjnych, oscylujacych w strong
transgresji i przekraczania wlasnej potencjalnosci. Postawa twoércza oraz
zachowania transgresyjne stanowia czynniki wspétwystepujace. Postawa
tworcza przejawia si¢ w dostrzeganiu probleméw wymagajacych rozwia-
zania, w pozytywnym ustosunkowaniu si¢ do tego typu probleméw oraz
w gotowosci i umieje¢tnosci ich rozwigzywania. Aktywno$é (calo)zyciowa
dokonuje si¢ w twérczosci codziennej, zwiazanej z potrzeba (samo)realiza-
qji 1 uczestnictwa cztowieka we wlasnym rozwoju. Szczegdlnym zasobem

sprzyjajacym i wspierajacym rozwoj sa kompetencje twércze, ktére maja
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wymiar transgresyjny i samorealizacyjny. Ukazane w perspektywie uwa-
runkowari rozwojowych, podmiotowo-twérezych, transgresyjnych i zindy-
widualizowanych pozwalajg one na charakterystyke zachowan cztowieka
aktywnego, zaangazowanego w zmiany, ich inicjowanie i proces kreacji.
Podmiot, ktérego aktywno$¢ jest intencjonalna i autonomiczna, dyspo-
nuje wiedza o sobie, wyznacza zadania i w sposéb inteligentny dobiera
do nich metodg, staje si¢ autorem siebie (Obuchowski, 2002). Uwazam,
ze pozytywna wizja czfowieka jako podmiotu uczestniczacego we wlasnym
rozwoju realizuje si¢ na drodze od ujawniania i aktualizowania wewngtrz-
nego potencjalu — poprzez zaangazowanie i realizacj¢ twérczych catozy-
ciowych aktywnosci — do wzbogacania i poszerzania dos§wiadczen dzigki
przekraczaniu granic Ja w dzialaniach transgresyjnych. Rozwojowe i ada-
ptacyjne mozliwosci sprawiaja, iz cztowiek jest zdolny uruchomié¢ proces

stawania si¢ kompetentnym w obszarze wlasnego rozwoju.
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Urszula Wréblewska

Mindfulness,
czyli jak z uwaznoscia
dbac o ciato i umyst

(zy tez tak masz...?, czyli refleksja zamiast wstepu

Czy zdarza sie, ze wieczorem, tuz przed snem, masz gonitwe mys’li, chcesz
usnaé, a w twojej glowie pojawiaja si¢ tysiace mysli w tempie jezdzacych
samochodéw po autostradzie. I im bardziej chcesz przesta¢ mysle¢, tym
wigcej mysli si¢ pojawia. Czasami wystarczy, ze pojawi si¢ jedna, ktéra
uruchamia spirale nastgpnych mysli, wzbudzajac rézne emocje: Ik, obawe,
ztos¢, smutek. Moze nawet masz wrazenie, ze nie panujesz nad myslami,
ze one po prostu ci¢ porywaja i jeste$ wobec nich bezsilna. Spirala mysli
zdaje si¢ nie mie¢ konica i tak trwa... czasami az do $witu. Kolejna noc
nieprzespana, kolejny dziert w zmeczeniu i napigciu. Nasze mysli w wigk-
szo$ci przypadkéw dotycza tego, co bylo, czyli tego, na co juz nie mamy
wplywu, lub tego, na co jeszcze wptywu mie¢ nie mozemy. Paradoks pole-
ga na tym, ze zycie dzieje si¢ w chwili obecnej, a nasza uwaga funkcjonuje
poza autentycznym zyciem. A czy zdarza sig, ze robisz co$§ automatycznie?
Zjadasz szybko $niadanie albo w pospiechu obiad i nawet nie czujesz sma-
ku, a wieczorem nie pamigtasz, co zjadles wczesniej? Jedziesz samocho-
dem z pracy do domu i nagle u$wiadamiasz sobie, ze juz jestes na miejscu,
ale drogi nie pamigtasz — nie pamictasz, co si¢ wydarzylo w trakcie po-
drézy. Wsiadles, jechate$ i jestes. I w zasadzie na automatycznym pilocie
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mozna przezy¢ cale zycie, nie zauwazajac nawet, ze si¢ zZyje. Ale czy o to
nam chodzi?

W ostatnim czasie coraz cz¢sciej pojecie uwaznosci (mindfulness) pojawia
si¢ w roznych sferach naszego zycia. Na rynku wydawniczym mozna znalez¢
publikacje naukowe dotyczace uwaznosci, ale takze poradniki i przewod-
niki po mindfulness. Aby nie zagubié si¢ w tym gaszczu propozycji, aby
$wiadomie wybiera¢ literature, kursy i nauczycieli mindfulness, chciatabym
zwréci¢ uwagg Czytelnika na aspekt naukowy i prakeyczny uwaznosci. Jakie
sa teoretyczne zalozenia mindfulness i na co wskazuja badania naukowe?
Co $wiadezy o skutecznosci uwaznosci? Jak w codziennosci, w zabieganym
rytmie dnia z uwaznoscia dbac o cialo i umyst? Postaram si¢ na te pytania

odpowiedzie¢, rozwia¢ watpliwosci i wskaza¢ kierunki rozwijania uwaznosci.

1. W kierunku uwaznosci

Stowo mindfulness jest angielskim thumaczeniem terminu sati, ktéry po-
chodzi z jezyka palijskiego z Pétwyspu Indyjskiego, obecnie jezyka mar-
twego, w ktérym zapisano wiele buddyjskich tekstow. W XIX wieku sazi
zostato przettumaczone na jezyk angielski jako mindfulness. Na jezyk pol-
ski stowo bezposrednio mozna thumaczy¢ jako ,,petni¢ umystu”, ale przy-
jeto si¢ okreslenie ,,uwaznos$¢”. Trudnos¢ terminologiczna wynika z trzech
kontekstéw kulturowych, a kompromisem jest rozumienie uwaznosci
w kontekscie uwagi i bycia uwaznym, czyli skoncentrowanym, czujnym,
zainteresowanym nauka. Uwazno$¢ jest procesem psychologicznym, ktéry
polega na koncentrowaniu uwagi na wewngtrznych i zewngtrznych bodz-
cach wystepujacych w danej chwili, mozna go wypracowa¢ przez ¢wiczenia
i medytacje (Baer, 2003; Kabat-Zinn, 2013; Creswell, 2017; Slagter i in.,
201; Pagnini i Phillips, 2015).

Mozliwo$¢ éwiczenia uwaznosci zauwazyl amerykariski naukowiec,
mikrobiolog i psychiatra Jon Kabat-Zinn, ktéry faczac wiedze z psycho-
logii zachodniej z praktyka medytacji buddyjskiej, opracowat w 1979 roku
o$miotygodniowy Program redukcji stresu, w skrécie okreslany jako MBSR
(Mindfulness — Based Stress Reduction). Zinn jako pionier i specjalista

158



URSZULA WROBLEWSKA. TWORZENIE I TRANSGRESJA PODMIOTOWYCH ZASOBOW...

zaproponowat definicj¢ uwaznosci i okreslit ja jako ,,szczegdlny rodzaj uwagi:
$wiadomej, skierowanej na obecna chwile i nieosadzajacej” (Kabat-Zinn,
2014, s. 4). Ta definicja jest jednoczesnie celem, do ktérego zmierza sig
podczas wykonywania ¢wiczen i praktyki uwaznosci. Podobnie uwaznosé
definiuje autor ksiazki Uwazne wspdtczucie Paul Gilbert Choden, ktéry
stwierdza, ze

uwazno$¢ jest to §wiadomy zamiar obserwowania aktywno$ci umystu w nie-
oceniajacy sposdb — zdystansowanie si¢ i zauwazenie wszystkiego, co pojawia

si¢ w umysle, oraz niereagowanie na to (Choden, 2019, s. 225).

Uwaznos¢ to kierowanie uwagi na dany moment w polaczeniu z zyczliwa,
otwartg i zaciekawiong reakcjg na to, czego do§wiadczamy w danej chwili.
Rozwijajac uwazno$¢, mamy mozliwos¢ doceniania i cieszenia si¢ danym
momentem, a takze odczuwania trudnosci w danej chwili (bdlu, cierpienia
czy lgku). Uwazna, wspélczujaca i akceptujaca obserwacja tego, co dzieje sig
w danym momencie, tego, co dzieje si¢ w ciele i umysle — samo do$wiad-
czanie, a nie analizowanie — to podstawa odzyskania réwnowagi i poczucia
szczescia.

Mindfulness ma swoje korzenie w tradycjach kontemplacyjnych oraz
okreslonych nurtéw psychologicznych. Jest potaczeniem praktyki medy-
tacji z ¢wiczeniami poznawczo-behawioralnymi. Pierwotnie Kabat-Zinn
jako uczen nauczycieli buddyjskich (Philipa Kapleau, Seunga Sahna, Jacka
Kornifielda) zaadaptowal nauki soto zen, vipassany, hathajogi i adwajta-
wedanty do programu redukcji stresu i relaksu (Kathirasan i Rai, 2023).
Nastepnie usunat cele duchowe i watek religijny, osadzit program w kon-
tekécie naukowym oraz zmienit jego nazwe na o§miotygodniowy Program
redukeji stresu (MBSR). Program MBSR zostat rozpowszechniony na $wie-
cie i stat si¢ podstawa do opracowywania kolejnych programéw z zakresu
treningu uwaznosci (Wilson, 2016; Kathirasan i Rai, 2023). Z czasem
klasyczny program MBSR ewoluowal w kierunku terapii poznawczej
opartej na uwaznosci, okreslanej w skrécie jako MBCT (Mindfulness —
Based Cognitivity Therapy), integrujac oparty na dowodach naukowych
program MBSR z elementami terapii poznawczo-behawioralnej (CBT).
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Segal, psycholog poznawczy i specjalista w zakresie leczenia depresji, pota-
czyl uwazno$¢ z technikami z konwencjonalnej terapii CBT. Podkreslit
istotng role praktyki medytacyjnej w korygowaniu znieksztatcen poznaw-
czych (Segal i in, 2002). Program MBCT koncentruje si¢ na akceptacji
i sSwiadomosci skoncentrowanej na terazniejszosci, co moze przyczyniac si¢
do wigkszej elastycznosci poznawczej oraz pomagaé w leczeniu zaburzeri
nastroju i leku (Troy i in., 2012). W odpowiedzi na rosnace zainteresowanie
uwaznoscig powstaja kolejne programy w terapii trzeciej fali CBT, kt6ra
obliguje do systematycznego szkolenia swoich umiejetnosci i do superwizji.
Sciezka nauczyciela certyfikowanego wymaga wielu lat nauki teoretycznej,
ale przede wszystkim systematycznej i ciaglej praktyki wlasnej, statej super-
wizji pod okiem mentordéw.

Na grunt polski uwazno$¢ zaszczepit Pawet Holas, lekarz psychiatra,
nauczyciel akademicki pracujacy na Wydziale Psychologii Uniwersytetu
Warszawskiego. Jako nauczyciel uwaznosci (MBSR, MBCT, MSC), psycho-
terapeuta i superwizor terapii poznawczo-behawioralnej byt wspétzatozycie-
lem i pierwszym prezesem Polskiego Towarzystwa Mindfulness. Obecnie
w Polsce dziata spore grono certyfikowanych nauczycieli' w zakresie sze-
$ciu programéw do pracy z dorostymi i dwéch programéw skierowanych
do dzieci i mlodziezy: MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction), czyli
redukgja stresu oparta na uwaznosci, klasyczny program stworzony przez
Jona Kobata-Zinna; MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy), czyli
terapia poznawcza oparta na uwaznosci; MBLC (Mindfulness Based Living
Course), czyli zycie w oparciu o zasady uwaznosci, klasyczny program MBSR
wzbogacony o elementy wspéczucia i zyczliwej obecnosci; Breathworks, kurs
przystosowany dla 0séb zyjacych z przewlekls choroba i bélem, w ktérym
wyrdznia si¢: MfH (Mindfulness for Health), czyli mindfulness dla zdro-
wia, MfS (Mindfulness for Stress), czyli mindfulness w stresie metody Eline
Snel ,,uwaga to dziata” oraz ,,b Mindfulness in School Project”. Wszystkie
powyzsze programy zostaly skonstruowane wokét fundamentalnej zasady

' Wykaz nauczycieli certyfikowanych oraz opis mozliwosci zdobycia certyfikatu na-

uczycielskiego znajduje si¢ na stronach Fundacji Rozwoju Mindfulness, Polskiego
Towarzystwa Mindfulness oraz Mindfulness Association Polska.
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uwaznosci, ktdra polega na $wiadomym obejmowaniu uwaga chwili obecnej,
bez osadzania i reaktywnego, wymuszonego trybu dziatania w celu podej-

mowania reakcji adekwatnej do sytuacji.

2. Na co moze dziata¢ uwaznos¢?

O skutecznosci programéw uwaznosci $wiadcza liczne badania podejmo-
wane przez grono badaczy i badaczek. Do 2020 roku opublikowano ponad
16,5 tys. artykutéw naukowych na ten temat, a liczba nowych publikacji
roé$nie z roku na rok, osiagajac ponad 2800 rocznie. Od 1979 roku, od
momentu powstania MBSR, przeprowadzono wiele badari poréwnaw-
czych, ktérych wyniki pozwala oceni¢ skuteczno$¢ mindfulness. Meta-
analiza dziewigtnastu badan dotyczacych skutecznosci uwaznosci pokazata,
ze uwazno$¢ jest efektywna forma wsparcia psychoterapii poznawczo-
-behawioralnej w przypadku zaburzed nastroju, zaburzen lgkowych,
zaburzen uktadu pokarmowego, chronicznego bélu, choréb uktadu kraze-
niowego i oddechowego, choréb skéry, choréb nowotworowych, zaburzen
snu i odzywiania. Obniza takze ryzyko nawrotu depresji oraz uzaleznienia.
Praktykowanie uwaznosci prowadzi do zmiany nawykowych zachowan,
poprawy koncentracji, zwigkszenia pewnosci siebie, lepszego rozumienia
siebie oraz wzrostu poziomu odpowiedzialnosci za wlasne zycie. Moze tak-
ze przeciwdziataé automatycznemu, chorobotwérczemu cyklowi reakgji
na stres oraz wspiera¢ organizm w zdrowieniu (Grossman i in., 2004).
Badania pokazuja, ze interwencje oparte na uwaznosci, takie jak pro-
gram redukeji stresu (MBSR), maja obiecujace wyniki w tagodzeniu obja-
wow leku. Przefomowe w tym obszarze badanie przeprowadzita Britta Holzel
ze wsp6tpracownikami (2013). Jego celem byta analiza wplywu treningu
uwaznosci na regulacje emocji 0séb cierpigcych na uogélnione zaburzenie
lekowe. Uczestnicy zostali podzieleni na grupe interwencyjna, ktéra pod-
dano o$miotygodniowemu programowi uwaznosci, oraz grupg kontrolna,
ktéra nie przechodzila interwengji lub byta poddana alternatywnej terapii.
Poziom objawéw lgkowych oceniano przed treningiem i po nim. Wykorzy-

stano takze funkcjonalny rezonans magnetyczny (fMRI), aby monitorowaé
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zmiany w aktywnosci mézgowej. Uczestnicy programu uwaznosci zglaszali
zmniejszenie objawéw lgkowych w poréwnaniu z grupa kontrolna. Zaobser-
wowano zmniejszong aktywno$¢ w ciele migdatowatym (strukturze kluczo-
wej dla przetwarzania emocji) zwlaszcza lgku i stresu. Wzrosta funkcjonalna
taczno$¢ miedzy korg przedczotows (odpowiedzialng za kontrole poznawcza
i regulacj¢ emocji) a cialem migdatowatym, co wskazuje na poprawe zdol-
nosci regulacji emocji (Holzel i in., 2013). Byly to przetomowe badania
w zrozumieniu biologicznych mechanizméw dzialania uwaznosci i stano-
wity wazny krok w integracji praktyk uwaznosci z terapiami dla zaburzen
lekowych.

Praktykowanie uwaznosci bezposrednio wptywa na zdrowie fizyczne
m.in. poprzez zmniejszenie ryzyka wystapienia nadci$nienia i poprawe stanu
odpornosciowego organizmu (Carmody i Baer, 2008). Badania pokazaty,
ze pacjenci, ktdrzy uczestniczyli w kursach uwaznosci, odczuwali istotnie
mniejszy bdl niz osoby z grupy kontrolnej. Oznacza to, ze uwaznos¢ moze
pomagaé w tagodzeniu subiektywnego odczuwania bélu. Takze najnow-
sze badania pokazuja, ze MBSR moze by¢ skuteczng metoda wsparcia doro-
stych os6b autystycznych, pomagajac im lepiej radzi¢ sobie ze stresem (Agius,
iin., 2024). W obliczu rosnacej liczby 0séb dotknigtych demencja badania
wskazuja, ze uwazno$¢ moze staé si¢ istotnym elementem w strategiach
prewencyjnych zapobiegajacych chorobie Alzheimera (Giulietti i in., 2023).

W badaniu przeprowadzonym przez Dasanayake i wspétpracowni-
kéw (2023) analizowano zwiazek migdzy regularng medytacjg a marke-
rami biologicznymi zwigzanymi ze starzeniem. Wyniki wykazaly, ze osoby
regularnie medytujace miaty znaczaco dtuzsze telomery w poréwnaniu
z grupa kontrolna, co sugeruje, ze medytacja moze spowalniaé procesy
starzenia komérkowego. Medytujacy wykazywali wyzszy poziom ekspresji
gendw zwigzanych z aktywnoscig telomerazy (enzymu odpowiedzialnego
za regeneracj¢ telomerdw), co moze wspiera¢ zdrowie komérkowe. Zaleznosé
migdzy dtugoscia telomeréw a czasem trwania medytacji byta statystycznie
istotna, wskazujac na efekt ,,dawkowo-zalezny” — im dhuzej kto§ medytowat,
tym bardziej widoczne byly pozytywne efekty. Badanie opierato si¢ na anali-
zie 30 medytujacych i 30 niepraktykujacych, z dopasowaniem uczestnikéw
pod wzgledem wieku, plci i poziomu wyksztalcenia. Z badania wykluczono
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osoby z chorobami przewlektymi, nalogami czy specyficznymi czynnikami
mogacymi zaburzy¢ wyniki (Dasanayaka i in., 2023)

Techniki medytacyjne uwzgledniaja holistyczne podejscie i rozumienie
cztowieka (Radon, 2023). Obserwacja fali mézgowych oséb medytujacych
pokazata, ze systematyczne i wieloletnie praktykowanie medytacji prowa-
dzi do pozytywnych zmian neurologicznych, takich jak pogrubienie kory
moézgowej w obszarach odpowiedzialnych za uwagg i podejmowanie decyzji,
zwigkszenie obszaréw mézgu odpowiedzialnych za regulacj¢ emocji oraz
lepsza synchronizacje fal alfa, ktére zwigzane sg ze stanem relaksu, uspoko-
jenia. Fale alfa u os6b medytujacych przez 7 lat byly bardziej intensywne, co
wskazuje na aktywniejsze przezywanie pozytywnych emocji. U 0séb dhuzej
medytujacych zwigksza si¢ takze aktywnos¢ fal typu beta, ktére sg zwigzane
ze $wiadomoscia, koncentracja i uczeniem si¢ (Radon, 2023).

Na poziomie psychicznym medytacja moze wplyna¢ takze na obnizenie
poziomu stresu. We wspétczesnych czasach cztowiek stoi wobec ciaglych
oczekiwan spotecznych, coraz liczniejszych zobowiazan wobec rodziny, §ro-
dowiska zawodowego, przyjaciét czy znajomych. Ciagta i stata chaotycz-
no$¢ oraz nieprzewidywalno$¢, funkcjonowanie w zmiennosci i zaskoczeniu
powoduja, ze Zyjemy w stresie. Dodatkowo stale korzystamy i jestesmy oto-
czeni technologiami, ktére zajmuja nasz umyst. Komunikaty ptynace z ciala
w sytuadji stresujgcej sg jasne — szybciej bije serce, oddech staje si¢ plytki,
naczynia krwiono$ne si¢ zamykaja, Zrenice si¢ rozszerzaja, migénie napi-
naja — wszystko po to, aby ratowac si¢ w sytuacji zagrozenia (Schultchen
iin., 2019). Medytacja jest kluczem do przywrdcenia prawa do spokoj-
nego, skupionego i pokojowego umystu. Medytacja jednoczesnie aktywuje
uktad przywspétczulny oraz ogranicza reakcje walki i ucieczki w organi-
zmie, a ¢k zostaje bezpiecznie wycofany. Upraszczajac, medytacja uspo-
kaja uktad wspétczulny i aktywuje uktad przywspoétezulny, czyli spowalnia
tetno, czgsto$¢ oddechéw, obniza cisnienie krwi, pocenie si¢ i wszelkie inne
reakcje typowe dla sytuacji walki lub ucieczki. Medytacja poprawia oddy-
chanie, zwigksza pobér tlenu, poprawia przeptyw skladnikéw odzywezych
i wspomaga krazenie (Stonier, 1997).

Badania dowodza, ze medytacja pozwala przerwaé bledne zapetlenie

pacjenta, ktéry nie wykazuje objawéw klinicznych bélu, ale zyje w napigciu
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przed bélem, napinajac migénie, co nieswiadomie powoduje jego pojawienie
si¢ w miejscu pierwotnego bélu. Aby wyjs¢ z tego blednego kota, w medyta-
¢ji mozna odlaczy¢ si¢ od negatywnych mysli i fizycznych doznari. Wymusza
ona uwazne uswiadomienie sobie, ile bélu odczuwamy rzeczywiscie, a ile
generujg procesy myslowe. Ponadto niepotrzebne aktywowanie reakcji walki
lub ucieczki moze spowodowa¢ nadmierne uwalnianie szkodliwych hormo-
néw stresu, co sprzyja rozwijaniu si¢ bolu. Kortyzol moze znacznie podnies¢
ci$nienie krwi, rozwina¢ stan zapalny, przyspieszy¢ tgtno i przyczynié si¢ do
sprzgzenia zwrotnego oczekiwania na bél. Badania pokazuja, ze medytacja
istotnie redukuje poziom kortyzolu, przez co zmniejsza si¢ poziom odczuwa-
nego bélu. Ponadto praktyka medytacyjna uwalnia endorfiny, ktére dziatajg
skuteczniej niz najlepszy $rodek przeciwbdélowy. Medytacja zwigksza migdzy
innymi poziom melatoniny oraz serotoniny (Dasanayaka i in., 2023).

Aplikacyjna warto$¢ treningu uwaznosci pokazuje takze nurt badan
dotyczacy wsparcia grup zawodowych. Wyniki potwierdzity, ze MBSR jest
skutecznym narzedziem w walce z wypaleniem zawodowym lekarzy i pie-
legniarek. Co wigcej, program sprzyja takze poprawie jakosci opieki nad
pacjentami. Dzigki redukcji stresu lekarze stajq si¢ bardziej obecni i empa-
tyczni w kontakcie z pacjentami, co przeklada si¢ na lepsze wyniki leczenia
(Chmielewski in., 2021; Green i Kinchen, 2021).

Skupienie si¢ na chwili obecnej bez oceniania zyskuje coraz wigksza
popularno$¢ nie tylko w obszarze zdrowia psychicznego, ale takze w sporcie.
Coraz wigcej sportowcdw korzysta z uwaznosci, aby poprawic¢ swoje wyniki
i m&c radzi¢ sobie ze stresem. Przeprowadzone badania wsrdéd pitkarzy wska-
zuja, ze sesje uwaznosci sg skutecznym narzedziem, ktére warto wdrozyé
na przyklad w przerwie meczu pitkarskiego, aby poprawi¢ gre zawodnikéw
w drugiej polowie meczu (Zhu i in., 2022). To tylko pierwsze kroki, ale
z pewnoscig zachgcajace do podejmowania prob taczenia sportu z techni-
kami opartymi na uwaznosci.

Badania dotyczace skutecznosci programéw opartych na uwaznosci s
stale podejmowane i dotycza réznych obszaréw ludzkiego funkcjonowania.
Niektdre z nich zapewne wymagaja powtdrzenia w wigkszej grupie badaw-
czej, jednak wszystkie pokazujg efektywnosé¢ technik uwaznosci i prakeyk

medytacyjnych w poprawie kondycji zyciowej. Wielu naukowcéw interesuje
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si¢ wplywem, jaki praktyka medytacji moze wywiera¢ na funkcjonowanie
cztowieka, szczegélnie w obszarze wigkszej samo$wiadomo$ci oraz regulacji
emocji. Zrozumienie regulacji emocji jest szczegdlnie wazne ze wzgledu
na problem depresji, zaburzen lgkowych, zaburzeri osobowosci, uzaleznien
oraz przemocy (American Psychiatric Association, 1994). Jednak pomimo
korzystnego wptywu w niektérych przypadkach korzystanie z programéw
opartych na uwaznosci jest niewskazane. Nie zaleca si¢ ich osobom, ktére
doswiadczyly aktywnego epizodu depresji lub cierpia na inne powazne trud-
nosci psychiczne, takie jak na przyktad zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne.
Uwaznosci nalezy uczy¢ si¢ wtedy, kiedy nasz stan psychiczny jest wzglednie
stabilny. Dlatego nauczyciele uwaznosci przeprowadzaja z kazdym uczest-
nikiem ankiet¢ kwalifikacyjna, aby sprawdzi¢, czy jest to na pewno dobry

moment na rozpoczecie prakeyki mindfulness.

3. Jak przebiega trening uwaznosci?

Ponizej zostang przedstawione podstawowe zasady treningéw uwaznosci.
Trzeba jednak mie¢ $wiadomo$¢, ze uwazno$¢é wymaga ¢wiczeni i doswiad-
czania, dlatego sa to zawsze treningi umiej¢tnosci, a nie terapie leczace.
Programy czy treningi uwaznosci skladaja si¢ zazwyczaj z 8 sesji, trwaja-
cych ok. 2 godzin w tygodniu oraz ok. 7 godzin jednorazowej praktyki.
Wigksza cz¢$¢ kazdego spotkania dotyczy prakeyki, ktdrg poprzedza krét-
kie wprowadzenie teoretyczne. Spotkania maja charakter grupowy, uczest-
niczy w nich od 10 do 12 0s6b. Uczestnicy wykonuja ¢wiczenia uwaznosci
i omawiaja swoje doswiadczenia. Jest to plaszczyzna wzajemnej nauki, zro-
zumienia i uwaznego stuchania. Kazde z o§miu spotkan jest poswigcone
innemu obszarowi uwaznosci. Uczestnicy otrzymuja do domu zadania,
ktérych celem jest poglebienie prakeyki. Kursy przebiegaja w atmosferze
zyczliwosci, szacunku i poufnosci. Od uczestnikéw oczekuje si¢ zaan-
gazowania i cierpliwosci, otwartosci na doswiadczenie i przyjecie postawy
poczatkujacego. W treningu uwaznosci nie ma drogi na skréty, nie mozna
w 2 dni sta¢ si¢ mistrzem uwaznosci — po prostu trzeba cierpliwie przejs¢
przez 8 sesji.
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Poniewaz kursy oparte sa na standaryzowanych procedurach, powinny
by¢ podobne w przebiegu i rézni¢ si¢ jedynie w zaleznosci od rodzaju pro-
gramu. Przewiduja one wiele éwiczen, wigcej prakeyki uwaznosci niz dysku-
sji 0 niej, poniewaz uwaznos¢ jest doswiadczaniem samym w sobie. Nawet
zauwazenie braku uwaznosci jest obszarem do doswiadczania. Przez 8 tygo-
dni uczestnicy wraz z nauczycielem wspdlnie realizujg prakeyki formalne, do
ktérych zaliczamy: medytacj¢ lezaca — skanowanie ciala (body scan), medy-
tacj¢ w ruchu — uwazny ruch i uwazne chodzenie oraz medytacje siedzace
z kierowaniem uwaznosci na oddech, ciato, wrazenia, emocje i otoczenie.
Natomiast do praktyk nieformalnych zaliczamy: $wiadomo$¢ przyjemnych
i nieprzyjemnych zdarzen, oddechu oraz rutynowych zajeé. Podczas treningu
uwazno$ci w ramach zaje¢ w grupie oraz zadan indywidualnych w domu

uczestnik nabywa nastepujace umiejetnosci:

- uzmystawianie sobie do$wiadczen i doznari zamiast myglenia o nich;

- $wiadome ukierunkowanie uwagi, poszerzanie i zawegzanie pola uwagi;

- dostrzeganie bigdzenia umystu — przyjmowane go jako czego$ naturalnego;

- zauwazanie przyjemnych i nieprzyjemnych doznan i pozwalanie, aby byto tak,
jak jest, zamiast podejmowania préb zmiany;

- reagowanie na stany psychiczne: znudzenie, irytacje, zadowolenie, spokéj;

- wyrabianiewsobie przyjaznej i troskliwej postawy wobecwszelkich doswiadczen.

Istotng kwestia w treningach uwaznosci jest oddech. Najlepszym spo-
sobem pozostania obecnym jest $wiadomo$¢ oddechu — potezne narzedzie
medytacyjne. Kabat-Zinn (2019, s. 76) uwazal, ze ,,oddech jest nurtem
zycia, leczacym ciato i umysl”. W uwaznosci pomocne jest skupienie uwagi
na oddechu, stworzenie liny kotwicznej, ktéra wiaze nas z chwila obecna.
Wietnamski mistrz zen Thich Nhat Hanh powiedzial, ze aby zajrze¢ do
umystu, najpierw musimy go uspokoi¢ poprzez oddech. W codziennosci
nie zwracamy uwagi na oddech, oddychamy plytko, koriczac tor oddechowy
na poziomie klatki piersiowej, a nawet gardta. W medytacji obserwujemy
oddech, dostrajamy si¢ do niego, stajemy si¢ z nim jednoscia. Oddech
stuzy otwarciu bramy do chwili obecnej. W ¢wiczeniach z uwaznosci celem

jest pozostanie przy oddechu tak dtugo, jak to tylko mozliwe. W praktyce
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medytacyjnej, kiedy zauwazamy, ze umyst podaza za myslami, pozwalamy
im odejs¢ i fagodnie wracamy uwagg do oddechu. Niezaleznie od tego, czy
koncentrujemy si¢ na fantazjowaniu, martwieniu, odtwarzaniu wspomnien,
tworzeniu listy do zrobienia, z nieskoriczong cierpliwoscia i zrozumieniem
delikatnie pozwalamy naszym myslom odejs¢ i kierujemy uwage do natu-
ralnego rytmu oraz przeptywu oddechu.

Kazdy ma trudne mysli i uczucia — taka jest natura cztowieka. Wraz
z praktyka uwaznosci trudnosci nie znikna, mysli nie przestang ptynag, ale
zmienia si¢ stosunek do tego, czego doswiadczamy. Zamiast usuwac z umy-
stu to, co negatywne, techniki uwaznosci ucza, jak sobie radzi¢ bez walki ze
swoim umystem. W medytacji uczymy si¢ rozpoznawaé negatywne mysli,
traktujac je jako te, ktére po prostu sa. Kiedy w umysle pojawi si¢ negatywna
mysl, nie ma potrzeby identyfikowania si¢ z nia. Po prostu ja ,,puszczamy”
i zZwracamy uwagg na terazniejszo$¢, wracamy do oddechu. Nawet najlepsi
nauczyciele uwaznosci bywaja nieuwazni, bo ciagle ucza si¢. Waznym aspek-
tem treningéw uwaznosci jest réwniez praktykowanie wdzigcznosci. Zatoze-
niem treningu jest $wiadome wypracowanie dobrego samopoczucia, dlatego
podczas sesji przerywamy dzialanie w trybie autopilota, ktdre ogranicza
mozliwo$¢ zauwazania i doceniania tego, co jest dobre i podnosi na duchu.

Nawykowe dziatanie moze odbiera¢ mozliwos¢ swiadomego i pelnego
przezywania zycia. Dlatego kurs uwaznosci zaczyna si¢ od wychodzenia
z trybu autopilota. Jest to pierwszy etap odczuwania pomijanych aspektéw
codziennego doswiadczenia. Podstawowym warunkiem budzenia $wiado-
mosci jest bycie w kontakcie ze swoim ciatem. Stuzy temu praktyka zwana
skanowaniem ciala. Nie jest ona prosta, ale wlasnie w pokonywaniu tej
trudnosci tkwi aspekt dydaktyczny treningéw uwaznosci. Naturalne jest,
ze umyst bladzi, ze w czasie skanowania ciata pojawiajg si¢ mysli, co nie
oznacza, ze wykonuje si¢ ja niepoprawnie. Wazny jest moment uchwycenia
umykania uwagi i ponownego przekierowania jej na kontakt z bezposrednio
odczuwang $wiadomoscia ciala. Istota tej prakeyki jest ciagta gotowos¢ do
zaczynania od nowa stalego monitorowania kierunku uwagi oraz koncen-
trowania jej na odczuciach w ciele.

Znaczna cz¢$¢ automatycznej reaktywnosci pojawia si¢ w kontaktach

z innymi. Dlatego kurs uwaznosci koncentruje si¢ takze na uwaznej relacji
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oraz na utrzymywaniu kontaktu z doznaniami fizycznymi podczas inter-
akgji z innymi. Chodzi o nauke¢ nowej jakosci komunikacji opartej na obec-
nosci w rozmowie. Podczas interakeji z innymi wazny jest kontakt z wlasnym
cialem. Pomocna w tym wzgledzie jest technika kotwicy, czyli znalezienie
takiego miejsca w swoim ciele, ktére daje poczucie stabilizacji, ugruntowa-
nia. Przywolywanie kotwicy w ciele, odczuwanie jej pozwala by¢ obecnym
w danej chwili, co sprawia, ze rozmowa jest autentyczna, a rozméweca czuje
pelne zaangazowanie. Wazne jest takze skierowanie uwagi na ciato w ruchu —
spacer, ¢wiczenia wykonywane z fagodnoscia. Poprzez ruch mozna wezué sig
w doznania w ciele, rozpozna¢ nawykowe wzorce reagowania na dyskomfort
(napinanie si¢, usztywnianie, wycofywanie, dziatanie ponad sity). Uczenie si¢
bycia w niewygodzie, obserwowanie ciata podczas fizycznego dyskomfortu
i lagodne reagowanie na takie odczucie jest w efekcie przygotowaniem do
akceptowania bélu psychicznego i emocjonalnego oraz $wiadomego kiero-
wania na niego uwagi.

Trening uwaznosci zaczyna si¢ od rozkladania poszczegdlnych elemen-
téw na czynniki pierwsze by nast¢pnie ponownie je utozy¢ oraz nadaé
im nowe znaczenie. Wstgpna dekompozycja pozwala lepiej przyjrze¢ si¢
poszczegdlnym myslom i uczuciom oraz do§wiadezy¢ je. Pozwala zrozumied,
ze stale jest to, co odczuwamy w danym momencie, ktéry jest zmienny sam
w sobie. Postrzeganie §wiata i siebie z metaperspektywy wydaje si¢ mie¢
szczegdlne znaczenie w przypadku terapii. Obserwacje kliniczne potwier-
dzaja, ze praktyka uwaznosci pomaga w uzyskaniu szerszej perspektywy
i zobaczeniu swoich probleméw w innym kontekscie. Klienci odnosza si¢
do doswiadczen jako zdarzert umystowych w szerszym polu $wiadomosci,
co wplywa na restrukturalizacj¢ poznawcza i w rezultacie przynosi poprawe
zdrowia psychicznego (Teasdale, 2004).

4. Co robi¢ na co dzien...?,
czyli bank pomystow zamiast zakonczenia

Programy oparte na uwazno$ci najwickszy nacisk ktada na do$wiadcza-
nie, praktyke formalng i nieformalna, pracg w grupie i systematyczne
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»odrabianie” zadad domowych. Nie sposéb opisa¢ szczegdtowo przebiegu
kurséw w zakresie ¢wiczenia uwaznosci — mozna jedynie wskaza¢ podsta-
wowe aspekty i kluczowe zagadnienia, jakie sg ich istota. Pewne jest to,
ze uwazno$¢ jest skuteczna w taczeniu ciata i umystu oraz w byciu w §wia-
domosci i obecnosci w chwili. Przygode z mindfulness mozna zaczaé od lek-
tury. Cykl publikacji autorstwa Jona Kabata-Zinna (2019a; 2019b; 2020;
2022a; 2020b; 2023) jest dobrym zrédlem wiedzy dla adepta uwaznosci.
Szczegélnie godna jest polecenia ksiazka o zachecajacym tytule Zycie, pigk-
na katastrofa (Kabat-Zinn, 2021). Ciekawe s takze publikacje autorstwa
filozofa Marcina Fabjariskiego (2018; 2020; 2021), ktéry w mysli staro-
zytnych poszukuje wspélczesnej praktyki uwaznosci, przekornie pokazuje,
ze dzigki stoickiej postawie mozna medytowaé wsréd thumu ludzi na ulicy.

Mozna odkrywaé uwaznos$¢ w codziennosci. Zaczaé dzied z wdzigczno-
$cia, ze si¢ zaczal. Przed wstaniem z 16zka skupi¢ swoja uwage na oddechu,
a po zmianie pozycji na stojaca uswiadomic sobie odczucia w swoim ciele.

Mozna wybra¢ jedng czynnos$¢ w ciagu dnia, podczas ktérej bedziemy przy-
wotywa¢ oddech. Codzienne czynnosci, jak mycie z¢béw, wkiadanie butéw
czy zamykanie drzwi, takze moga odbywac si¢ z uwaznoscia. Mozna ¢éwiczy¢
obecnoé¢ w rozmowie bez planowania tego, co powiemy, gdy przyjdzie
nasza kolej. Zauwaza¢, jak zmienia si¢ codzienna droga do pracy. Wykorzy-
sta¢ kazda chwile, aby w niej trwaé. Celebrowac¢ zycie, cieszy¢ si¢ kazdym
doswiadczeniem i by¢ przekonanym, ze mysli nie sa faktami i nie $wiadcza
o nas. Mie¢ $wiadomo$¢, ze wszystko przemija, kazda mysl, kazda trudnosé
takze. Stale jest ciato i oddech, ktéry jest zawsze z nami. I zycie, ktére wha-
$nie w tej chwili trwa. ..
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