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2/4/ Przerazajace realia niskosprawczosci

Grupa ekspertéw zaangazowanych na polu edukacji opracowata
zestaw problemoéw, ktére moga wystapic u dzieci cechujacych sie
niskosprawczoscia?. Przy czym nie méwimy tu o czyms, co sa-
moczynnie ,mija z wiekiem”, wiec w réwnym stopniu dotycza
one takze dorostych. Niestety, tak jak czesto trafiaja sie niedoj-
rzali emocjonalnie pieddziesieciolatkowie, tak samo czesto spo-
tyka sie pie¢dziesieciolatkéw niskosprawczych.

Lista owych probleméw zawiera miedzy innymi:

impulsywne podejmowanie decyzji,

unikanie brania udzialu we wspélnych aktywnosciach,
poczucie przyttoczenia,

ogdlny brak zaangazowania,

nieelastyczne myslenie,

béle brzucha i bdle gtowy,

niewlasciwe nawyki zywieniowe,

nadwrazliwo$¢ na jakgkolwiek krytyke,

poddawanie sie przy nawet drobnych trudnosciach,

tatwe poddawanie sie uczuciu irytacji,

brak kreatywnosci,

000000000000

niezdolno$¢ do wytrwania w trudnych postanowieniach.

W tym samym opracowaniu opisano rowniez dwie postawy:
lekliwe unikanie i pewno$¢ siebie przy podejmowaniu dziatan.
Kolejny wazny parametr to zdolnosé do wlasciwej oceny sytuacji.

Osoba cechujaca sie unikowa lekliwo$cig oraz stabg oceng sy-
tuacji czesto moze czué sie zagubiona, rozproszona, niezorgani-
zowana albo mieé poczucie, ze utkneta przy jakims problemie.
Wynika to zaréwno z nieodpowiedniego dobierania dziatan do
problemoéw, jak i z braku odwagi, by sprawczo i sprawnie radzié

24 The power of agency presented at Wellesley High School, 7.01.2020, https://archive.org/details/
wpmma-The_Power_of_Agency_presented_at_Wellesley_High_School.

/ Cztowiek vs. swiat /

sobie z trudnosciami. Taka osoba musi pracowaé i nad zdobywa-
niem pewnosci siebie, i nad rozwojem krytycznego myslenia.

Kto$, kto potrafi wlasciwie ocenié sytuacje, ale jest przy tym
lekliwy i ma tendencje do chowania glowy w piasek, bedzie
peten watpliwosci i niepewnosci, chwiejny, niezdolny do pod-
jecia decyzji. W wypadku takich oséb celne i ztoZzone widzenie
Swiata wrecz przeszkadza, bo zamiast odejmowac - dodaje bodz-
c6w, przed ktdrymi prébujemy uciec. Tutaj konieczna jest praca
nad swoja odwaga i proaktywnoscig.

Z kolei osoby pewne siebie, ale bez wyksztalconej umiejet-
nosci celnej oceny sytuacji, beda pyszatkowate, aroganckie, im-
pulsywne i sklonne do samowolki. Tutaj konieczne moze by¢
podlapanie pewnej dozy pokory i troche pracy nad trzezwym
mysleniem.

A co zludZzmi, ktérzy maja niezla ocene sytuacji i co do zasady
odczuwaja gotowosé, by dziataé? Zdaniem edukatoréw wiasnie
w tym miejscu zaczyna sie sprawczosc¢.
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2/5/ Jak sie do tego wszystkiego zabrac¢

Nie wiem, kim jestes, ale juz troche o tobie wiem. Chcesz czego$
lepszego, chcesz sprébowacd siegnaé po wiecej, ale albo nie wiesz
jak, albo czujesz sie catkowicie przyttoczony codziennoscig i nie-
zdolny do jakiegokolwiek ruchu.

Kogos$ nie lubisz, kto$ nie lubi ciebie. Ale masz tez przyjaciét
i starasz sie stawa¢ w ich obronie. Czasem sie martwisz, ze troche
mato w tobie szczerych uczud; innym razem - ze jest ich za duzo
i bytoby tatwiej, gdyby sie troche uspokoily. Jestes czlowiekiem.

Widzisz? To ty, ale w wersji rysunkowej. Z psychologicznego
punktu widzenia - w ogromnym uproszczeniu - czlowiek jest ta
mikroskopijng kropeczka pomiedzy bodzcem a reakcja. Mowi sie
o tym fachowo jako o modelu stimulus-response1ijest to jedno z naj-
bardziej fundamentalnych zalozen catej nauki o ludzkiej psychice.

Ta kropeczka to jedno uderzenie serca pomiedzy bodZzcem
i reakcja - to absolutnie wszystko, co sklada sie na twoja osobe.

/ Cztowiek vs. swiat /

To wszystko, kim jestes, kim byte§ w przesztosci, kim kiedykol-
wiek sie staniesz. To twoje marzenia, strachy, wspomnienia,
schematy, traumy, béle, radosci, preferencje, niecheci, mitosci,
nadzieje, wierzenia, przekonania, potrzeby, i wiesz co? Nawet te-
raz, gdy czytasz te stowa, tez jestes w tej kropeczce.

Mozesz te kropeczke ksztaltowaé. Gdyby nie ta kropeczka,
gdyby nie ty, kazdy bodziec uruchamiatby instynktowna reak-
cje -1 tyle. Zero kontroli, zero dojrzatosci, zero zrozumienia.

Bodziec? Reakcja. Zero charakteru, zero czlowieka. Jaki$ raz
wyuczony schemat i pyk, reszta zycia na autopilocie.

W trakcie tego poetycko przeze mnie nazwanego ,uderzenia
serca”, trwajacego utamek sekundy pomiedzy bodZcem a reakcja,
jest czas na ciebie. Wtedy mozesz zamanifestowac swoje przeko-
nania. Pokona¢ instynkt. Udowodni¢ kontrole. Wygra¢ jako czto-
wiek. Mozesz te kropeczke ksztaltowaé w ogromnym stopniu. Ale
nie do konica w taki sposéb, jak przyjeto sie myslec.

Zeby lepiej to zrozumieé, bedziemy potrzebowali przez chwile
popatrzec z lotu ptaka na plyngcy kontenerowiec.

Ludzie bardzo czesto robig postanowienia w takiej dziecin-
nej, zyczeniowej strukturze, czyli obiecuja sobie, ze jak bedzie
trzeba, to cos zrobia. Jak nie bedzie mi sie chciato chodzi¢ na si-
townie, to sie po prostu zmusze. Jak nastepnym razem cos$ mnie
zdenerwuje, to sie uspokoje. Jak nie bede wiedzied, co zrobié,
to wezme trzy wdechy i to przemysle. By¢ moze tak sie wlasnie
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stanie, trzymam za to kciuki. Tylko ze, widzisz - cytujac moja
babcie - ,gdybym wiedziala, ze sie wywrdce, tobym sobie siadia”.

Takie myslenie przypomina scenke, w ktérej na drodze kon-
tenerowca niespodziewanie pojawia sie przeszkoda, a ten wielo-
tonowy moloch sobie nagle odbija i hyc - skreca w prawo bez
zadnej bezwladnosci, omijajac zagrozenie niemal pod katem

prostym.

Manewry tak wielka maszyna wymagaja zupetnie innego my-
Slenia o przestrzeni. Kontenerowiec potrzebuje wielu kilometrow,
by wytraci¢ predkosé¢, w podobnej skali nalezy tez myslec o jego
promieniu skretu. Innymi stowy, gdyby kapitan uznal, ze trzeba
NATYCHMIAST zawijaé na prawo, to pewnie udatoby sie wyrow-
naé nowy kurs dopiero kilka kilometréw dale;j.

/ Cztowiek vs. swiat /

Zachecam cie wiec, by w podobny sposéb podejsé do wlasnego
serca. Jest silne i sprawcze, wymagaj od niego, no pewnie. W tej
magicznej kropce pomiedzy bodzcem a reakcja sprébuj zachowy-
wac sie nieco lepiej, blizej wtasnych wartosci, tak jak chcesz.

I pamietaj, by mysle¢ o tym w realnej skali.

Nie jest sztuka przeskoczy¢ z dnia na dzien w zupelnie nowy
styl zycia. Ale jesli taki przeskok nie wydarzyt sie naturalnie, sam
z siebie, jako odblokowanie w gltowie zupelnie nowego podej-
Scia... to ten przeskok szybko odskoczy z powrotem na stare tory.

Ludzka psychika lubi albo przetomy (pozytywne dezintegra-
cje), na ktére przyszedl naturalny czas, albo procesy trwajace
tyle, ile maja trwad, i pomaga sie im konsekwencja oraz deter-
minacja. Najlepszym wykorzystaniem naszych staran i czasu jest
trenowanie intuicji w taki sposéb, by powolutku zmienia¢ zau-
tomatyzowane, wyuczone reakcje. Kto wie, moze nawet uda ci
sie sprawié, ze to okienko pomiedzy bodZcem a reakcja bedzie
trwato odrobine diuzej.

Wszystko jest mozliwe, ale efekty albo beda dlugo niewi-
doczne, a potem NAGLE wskocza, albo beda narastaé¢ bardzo
powoli. Po pietnastu, stu, dwustu, tysigcu madrze pomyslanych

i przetworzonych reakcjach na bodziec mozemy zacza¢ mie¢ na-
dzieje, Ze z czasem zacznie sie to automatyzowac.

Dawaj z siebie wszystko, ale wylacznie w te dni, kiedy czujesz,
Ze masz na to site. Nie martw sie, gdy bedziesz czu¢ ,,buzowanie”
pod powierzchnia, ale nie uda ci sie dostrzec zadnych realnych
efektéw - twoja psychika wie, co robi, i pewnie potrzebuje czasu,
by sobie przettumaczyé nowe koncepcje.
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Pamietaj wreszcie, ze kilkukrotne poprawienie swojego
zachowania o stabilny 1% daje w dilugofalowej perspektywie
o wiele lepsze efekty niz nagle, ale ostatecznie puste zrywy. Slow
is smooth and smooth is fast. Powolne idzie plynnie, a pltynne idzie
szybko. I tego sie trzymajmy.

2/6/ Cytat

Wybaczanie jest przegyciem zalu — za tym, co sie¢ stalo, i za tym,
co sig nie stato, i odpuszczeniem potrzeby, by przesztos¢ wygladata
inaczej.

Edith Eger

2/7/ Przetom

Przelomowym momentem w mojej pracy nad wysokosprawczo-
Scig byt artykul®, na ktéry wpadlem zima 2020 roku, po czterech
latach zglebiania tematu. Dowiedzialem sie wtedy, ze dzielna
ekipa profesjonalistéw z Duke University Sanford School of Pu-
blic Policy opracowala rozwigzanie mrocznego, pozornie niewi-
dzialnego problemu o tragicznych konsekwencjach.

Dopatrzyli sie oni w spoteczeristwie czegos, co nazwali ,Smier-
cia z rozpaczy” (death of despair).

Sa to mozliwe do zapobiegniecia samobdjstwa, przedawko-
wania narkotykéw lub skutki wywotanych alkoholem chordb
watroby - spowodowane przez rozpacz. Rozpacz zas wynika
z poczucia beznadziei, cynizmu, a takze stabych kompetenciji

25 Diseases of despair in young adulthood. Risk, resilience, and prevention, Duke Sanford, Center
for Child & Family Policy, https://childandfamily-policy.duke.edu/research-item/diseases-of-
despair.

/ Cztowiek vs. swiat /

spotecznych i w efekcie - niesatysfakcjonujacych relacji z in-
nymi ludzmi.

Ich zdaniem te cztery czynniki prowadza do destruktywnych
zachowan, ktére potem nakrecaja sie w spirale o $miertelnym
konicu. I co bardzo wazne: kazdy z tych czynnikéw jest ,,do napra-
wienia”, tzn. mozna na niego wplynaé niezaleznie od predyspo-
zycji lub charakteru konkretnej osoby.

Postanowiono temu zjawisku zaradzi¢, a miat do tego stuzyé
program nazwany Fast Track (,Szybka $ciezka”). Wymyslono go
tak, by niejako wyprzedzat ciezkie konsekwencje btedéw lub za-
niedbant wychowawczych w dziecifistwie. Proces ten polega na
uczeniu emocjonalnej swiadomosci i przydatnych kompetencji
spolecznych, a jest skierowany do dzieciakéw najbardziej nara-
zonych na konflikty z réwiesnikami. Czesto sa to jednostki aspo-
teczne, aich zachowania moga doprowadzié¢ do jakiego$ konkret-
nego btedu, ktory przekreslitby ich szanse na udane zycie?.

Czy znane sg juz skutki tego programu? Tak. I szczerze mo-
wiac, musialem przeczytaé 6w raport dwukrotnie, bo troche
nie wierzytem, czy na pewno im sie przecinki nie pomylity.

Interwencje rozpoczely sie, gdy dzieciaki szly do pierwszej
klasy, a potem trwaly przez dziesie¢ lat. Uczestnicy badania sg
dzisiaj grubo po trzydziestce. U dzieciakéw potraktowanych pro-
gramem Fast Track juz na samym poczatku zaobserwowano pod-
wyzszong nadzieje, obnizona agresje, a takze - z czasem - atwe
do zauwazenia, o wiele nizsze prawdopodobienstwo aresztowa-
nia we wczesnej dorostosci.

A jak wygladaja procenty? W grupie wiekowej 15-25 lat
16,3% uczestnikéw zadeklarowato mysli samobdjcze, podczas
gdy w grupie kontrolnej bylo to 24,3%. Ryzykowne spozywanie

26 Por. Jennifer W. Godwin, Conduct Problems Prevention Research Group, The Fast Track in-
tervention’s impact on behaviors of despair in adolescence and young adulthood, ,,Proceedings
of the National Academy of Sciences of the United States of America” 2020, t. 117, nr 50,
s.31748-31754, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33262281/.
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alkoholu zadeklarowato 8,9% w poréwnaniu z 14,9% w grupie
kontrolnej. Konsumpcje opioidéw (w formie morfiny, kodeiny,
heroiny, metadonu i fentanylu, a ponadto lekéw) zglaszato 1,7%
uczestnikdw programu w poréwnaniu z 4,1% grupy kontrolnej.

Jak méwia badacze: ,Holistyczne, dopasowane pod katem
rozwojowym interwencje psychologiczne wczesnie angazujace
dziecko, rodzine oraz szkote stuza zapobieganiu mozliwym do
unikniecia, zadawanym samemu sobie krzywdom prowadzacym
do $mierci™.

Powtérzmy wiec: rozpacz wywolywana jest w duzej mie-
rze przez czynniki zewnetrzne takie jak poczucie beznadziei,
cynizm oraz stabe kompetencje spoteczne i w efekcie - niesa-
tysfakcjonujace relacje z innymi ludzmi. I tak samo jak dotyka
osoby mtode, tak samo moze dotknaé osoby starsze.

Wychodzi sie z niej — niezaleznie od wieku - przez budowa-
nie zaradnego, nieztomnego $wiatopogladu opartego na nadziei
i przez podejmowanie skutecznych dzialan w spolecznie odpo-
wiedzialny, budujacy relacje sposdéb. Innymi stowy, wychodzi
sie z niej wysokosprawczos$cia.

2/8/ Putapka pomylenia wysokosprawczosci
z kompetencjami

Czestg pulapka, w ktdra mozna wpasé, jest skupianie sie na
kompetencjach. Sporo osdb, ktdre chca poprawic swoja sytuacje
wzyciu, zaczyna wlasnie od postarania sie o nowe kompetencje.
Sadza, ze dodatkowe wyksztalcenie, jezyk obcy, certyfikat, do-
$wiadczenie zawodowe lub ukonczony kurs istotnie wptyna na
przyklad na przebieg ich kariery.

27 Tamze.

/ Cztowiek vs. swiat /

Maja racje - tak bedzie. To faktycznie jest superpomocne.
Ale mozliwe, ze czesé z tych oséb nie bierze pod uwage, jak
wazne jest rownolegte rozwijanie wtasnie wysokosprawczosci.
Popatrzmy na kilka szalenie wysokosprawczych postaci z bieza-
cej historii.

Maria Sktodowska-Curie z jednej strony zmarnowataby swéj
talent i zdolno$¢ do zdyscyplinowanej, wybitnej pracy, gdyby
nie nieustepliwy charakter i nieztomne myslenie przetamujace
bariery jej epoki. Z drugiej strony nie zmienitaby swiata, gdyby
swojej zaradnoSci nie wsparta niezliczonymi tysigcami go-
dzin spedzonych w laboratoriach i nad ksigzkami. Jane Jacobs,
amerykanska aktywistka spoteczna, nie zrewolucjonizowataby
urbanizmu i nie obalilaby groZznego Roberta Mosesa, gdyby nie
niezlomnos¢ oraz trenowane latami kompetencje dziennikarki.
Te zaleznosci §wietnie rozrysowal Shreyas Doshi®:

Osoba niskosprawcza, ktéra nie ma kompetencji, to taki try-
bik w maszynie. Nie ma wplywu na swoje Zycie, rzeczy jej ,,sie

28 Shreyas Doshi, High agency. What is it, why it is important, and how to cultivate it, 28.06.2020,
https://www.linkedin.com/pulse/high-agency-its-importance-how-cultivate-shreyas-doshi.
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przydarzaja”’. Faktycznie moze poszczyci¢ sie bardzo niewielka
odpowiedzialnoscig (co jest wygodne), ale przyptaca to zyciem
w strasznym, nieprzewidywalnym swiecie, w ktérym kaprys losu
moze doszczetnie zrujnowaé jakakolwiek stabilnosé.

Ludzie z tej kategorii czesto narzekaja na los. Pojawia sie roz-
zalenie pod tytulem: ,gdyby tylko” - bo intuicyjnie kazdy wy-
czuwa, gdzie mniej wiecej znajduje sie rozwiazanie problemu...
No ale zeby samodzielnie o nie zawalczy¢, to juz trudniejsza
sprawa. Gdyby tylko samo sie zrobilo! To jest punkt wyjscia dla
0s6b, ktére ani nigdy nie zajmowaly sie dbaniem o odpowiednia
filozofie, ani nie rozwijaly swoich kompetencji, ani nie natrafity
na te rzeczy niechcacy.

Idziemy dalej. Osoba niskosprawcza o wysokich kompeten-
cjach to sfrustrowany geniusz. Przez wiekszo$¢ czasu towarzyszy
mu poczucie marnowania potencjalu. Czas przelewa sie przez
palce, szanse uciekaja kazdego dnia, ostatecznie z zadnej okazji
nic konkretnego nie wynika.

Ludzie z tej kategorii czesto przejawiaja podobne zachowa-
nia co ,trybiki”, jednakze tam, gdzie ,trybik” zareagowalby zdzi-
wieniem, ,geniusz” zareaguje zniecheceniem, rozczarowaniem

/ Cztowiek vs. swiat /

i frustracja. Osoby, ktére duzo potrafia, co do zasady wiedza, co
sie dzieje. Po prostu nic z tym nie robig. Czestym wrogiem sfru-
strowanych geniuszy jest ,system”, ktéry trzyma ich w miejscu.
Jesli ktos chce od punktu wyjscia przemiescié sie na pole sfru-
strowanego geniusza, to wystarczy rozwija¢ same umiejetnosci
i kompetencje - zdobywa¢ edukacje, doswiadczenie zawodowe,
certyfikaty, zaswiadczenia o ukofczonych kursach itp.

Pora na odwrotnos¢. Osoba wysokosprawcza, ktéra nie ma za
duzych kompetencji, to typowy ,ogarniacz”. Zycie takiej osoby
ma ograniczong skale rozwoju (np. awansu zawodowego), ale
jest tez relatywnie stabilne. Wydarzenia nie sa straszne, bo osoba
ogarniajaca codzienno$¢ nie skupia sie ciagle na tym, czy co$
byto do przewidzenia, czy nie, tylko traktuje wyzwania jako staly
element rzeczywistosci - i radzi sobie z nimi w miare pojawiania
sie kolejnych.

Ludzie z tej kategorii czesto mowig, ze co$ ,trzeba zrobi¢” albo
ze ,jako$ to bedzie”. Martwig sie o rézne rzeczy, to oczywiste, ale
ich ,,0érodek kontroli” (oméwimy go w osobnym rozdziale) znaj-
duje sie blisko serca, wiec to w sobie widza potencjalne rozwigza-
nia problemdw, ktére spedzaja im sen z powiek.
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/ Wewnetrzna wiarygodnos$é /

3/1/ Budowanie wewnetrznej wiarygodnosci

Pierwszym filarem wysokosprawczosci jest zbudowanie poczucia,
ze mozemy sobie zaufaé. Innymi stowy, potrzebujemy wewnetrz-
nej wiarygodnosci. Poznamy ja po pewnosci siebie i zdrowej, luz-
nej relacji z wlasng emocjonalnoscia: cztowiek sie czasem wkurzy,
czasem zasmuci, czasem zasmieje. R6zne odczucia i nastroje beda
sobie przychodzié i odchodzié. Przy kazdym bedziemy czud, Ze so-
bie wewnetrznie radzimy i nic nie jest przesadnie grozne.

Juz za chwile przyjdzie pora na rekonstruowanie swoich sche-
matéw myslowych, a w dalszej czesci ksiazki zajmiemy sie przej-
mowaniem kontroli nad wtasnym zyciem i skutecznym realizo-
waniem réznych form odpowiedzialnosci.

W praktyce proces rozwijania wiarygodnos$ci wlasnej bedzie po-
legal na rozwijaniu zdrowej samoregulacji emocjonalnej, dbaniu
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o zasoby oraz dbaniu o tzw. wewnetrzne dziecko. Kazdy z tych
krok6w rozpatrzymy nie tylko jednostkowo, ale tez przez pryzmat
relacji spotecznych, tzn. odpowiadajac na pytanie: a gdzie w tym
wszystkim miejsce i rola dla innych ludzi?

Inni ludzie zyskuja wiarygodnos$¢ w naszych oczach w dosy¢ po-
wtarzalny sposdb. Najpierw kogo$ poznajesz i ta osoba wydaje
ci sie catkiem okej. Macie jakas interakcje pierwszy, drugi, dzie-
siaty raz, rozmawia sie catkiem niezle. Cos was lgczy, pewnie
macie podobne poczucie humoru, zaczynacie sie lubié. Z cza-
sem pojawia sie sytuacja wymagajaca ryzyka: jedno z was po-
wierza drugiemu emocje, jakas odpowiedzialnosé, sekret. I ta
druga osoba musi wtedy dowie$é, ze na to zastluzyla. W nasze
rece zostaje powierzona emocja, jakas odpowiedzialnos¢ wzgle-
dem drugiego cztowieka. I musimy o nig zadbaé. Dzieje sie to
pierwszy, drugi, dziesiaty raz. I dopiero wtedy pojawia sie mie-
dzy wami pierwsza iskra takiego prawdziwego, gtebokiego za-
ufania. Druga osoba staje sie dla ciebie wiarygodna, a ty stajesz
sie wiarygodny dla niej. To uchyla drzwi do dalszej relacji, na
przyklad przyjazni.

Co ciekawe, dokladnie tak samo buduje sie zaufanie do siebie.
Trzeba siebie wspierad, akceptowac, dawac sobie luz i zrozumie-
nie, a takze bezdyskusyjnie trzeba dotrzymywac¢ dawanych sobie
obietnic. Po bardzo wielu takich sukcesach zacznie w nas kietko-
waé pewnos¢é, ze mozemy na sobie polegac.

Niestety, jesli zamiast bardzo wielu sukcesow zagwarantujemy
sobie bardzo wiele porazek, efekt bedzie odwrotny. Nauczymy
sie, ze jesteSmy sami dla siebie niewiarygodnymi klamcami.

Spora czes¢ mojego zycia zawodowego to praca z ludzmi, pro-
wadzenie szkolen i warsztatow. Praktycznie na kazdym z nich za-
daje pytanie: ,,Okej, kto tutaj z zebranych motywowat sie kiedy$
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do wytezonego sprintu w robocie takim dealem, Ze «ten jeden
ostatni tydzien jeszcze sie zmusze, a potem odpoczne»?”. Z re-
guly cala sala podnosi rece. Wtedy zadaje drugie pytanie: ,A kto
miesigcami tak wlasnie sobie obiecywat i nigdy nie dotart do
tego mitycznego, obiecanego odpoczynku, tylko wiecznie sie po-
wtarzal «ten jeden ostatni tydzieni»?”. Wtedy tez prawie cala sala
podnosi rece.

Taki wewnetrzny, psychiczny deal mozna sobie wyobrazié¢ jako
wciskanie wielkiego, czerwonego guzika gdzie$ gteboko we wia-
snym sercu. Wciskajac ten guzik, dajemy sobie obietnice przy-
szlej nagrody (np. odpoczynku) w zamian za energie tu i teraz.

Przez wiele lat ten mechanizm moze dziala¢ niezawodnie
niczym szwajcarski zegarek. Szczegdlnie, jesli faktycznie udaje
nam sie dowozi¢ obiecane w tych dealach zobowigzania. Wci-
skamy guzik - dostajemy porcje energii i determinacji, a potem
odpoczywamy. Kazdy z nas ma w swoim wnetrzu duzo tego typu
»guzikéw” pozwalajacych wymieni¢ pewna przyszlg obietnice na
jaka$ mobilizacje potrzebna tu i teraz. Sadze, ze ten konkretny
guzik nalezy do najczesciej uzywanych.

Niestety, sporo ludzi w pewnym momencie zaczyna z réznych
powodéw (czesto np. wywolanych presjg zewnetrzng) naruszad
zasady i prébuje uzyskaé energie, ale bez dowozenia zobowigzan.
Weciskamy guzik - dostajemy porcje energii i determinacji, a po-
tem znowu wciskamy guzik. Nasz organizm nam ufa, wiec znowu
generuje energie i determinacje. A my ten guzik wciskamy jesz-
cze raz. I jeszcze, i jeszcze, 1jeszcze, i jeszcze, ijeszceze jeden raz.
I nigdy nie dajemy sobie za to zadnej nagrody.

W pewnym momencie co$ gteboko w naszym sercu uczy sie,
ze ten deal to jedna wielka $ciema. Ze jedyne, co sie dzieje po
wecisnieciu guzika, to jeszcze wiecej pracy, a nikt nigdy nie dba
o to, by potem wywiazac sie z obiecanej drugiej strony transakgji.

Naduzywanie tego guzika bez odpowiedniego dbania o siebie
moze nie tylko doprowadzié¢ do wypalenia zawodowego, ale tez
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grozi diugofalowym naruszeniem wiarygodnos$ci wlasnej - za-
ufania, ze mozemy na sobie polegac.

3/2/ Dbanie o zasohy

Gdybysmy zyli otoczeni samymi zdrowymi, bezproblemowymi
relacjami i robili wylacznie znane nam, w miare ekscytujace, ale
iniegrozne zadania, a takze bardzo duzo odpoczywali, to pewnie
nie musieliby$my zbyt czesto wciskaé réznych guzikéw. Energii
na dzialanie starczaloby nam tak po prostu, z samej racji zdro-
wego zycia.

Lecz zycie bardzo rzadko tak wyglada, a my z réznych powo-
déw jesteSmy czesto zmuszeni dziataé¢ nieco ponad wlasne moz-
liwosci. Wtedy bardzo tatwo o sytuacje, w ktérej brakuje nam
energii.

W bardzo duzym skrdcie: robienie réznych rzeczy kosztuje
nas zasoby samoregulacyjne®*. Czasem méwi sie o nich ,paliwo
mentalne”, ale ogélna zasada jest podobna. Powtérze: w normal-
nych warunkach powinni$my tych zasobéw mieé wystarczajaco
duzo, a codzienne zmagania ze $§wiatem powinny zuzywac ich
niezagrazajacg nam ilos¢. W rzeczywistosci bywa réznie.

Takie niedobory energii mogg wystepowac¢ w trzech réznych
formach.

Z jednej strony mozemy przypominaé stary, od lat niewspie-
rany przez producenta model smartfona, ktéry twierdzi, Zze co noc
taduje akumulator na 100%, ale w praktyce zawsze zdycha przed
potudniem. Sporo ludzi tez tak ma, Ze niby $pi i odpoczywa, a co-
dziennie czuje zmeczenie nieprzyjemnie wczesnie w ciagu dnia.
Innymi stowy: cos jest nie tak z naszym odzyskiwaniem zasobow.

34 Mark Muraven, Roy F. Baumeister, Self-regulation and depletion of limited resources: does
self-control resemble a muscle?, ,,Psychological Bulletin” 2000, t. 126, nr 2, s. 247-259,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10748642/.
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Z drugiej strony mozemy przypomina¢ stary, trapiony niezli-
czonymi problemami samochdd, ktéry jak zwykle tankujemy do
pelna, ale ktdry dawniej palil osiem litréw na stowe, a teraz jest
szal, jesli sie zmiesci w dwunastu. Kiedys dla cztowieka przygoto-
wanie sie do spotkania w pracy to byt pikus, a teraz nagle wymaga
paru godzin i ani przez moment nie jest tatwe. Innymi stowy: co$
jestnie tak z tym, ile zasobéw kosztuja nas rézne czynnosci.

Niestety istnieje tez trzeci, najwredniejszy rodzaj problemu.
Polega on na tym, ze co$ w nas (najczesciej jakas psychoemo-
cjonalna rana albo inne cierpienie) wywotuje tyle bdlu, ze sama
egzystencja powoduje permanentny ubytek zasobéw. Wtedy na-
wet po perfekcyjnym odpoczynku i przy niskich kosztach innych
dziatan i tak mamy wrazenie, Ze co$ nie gra. Mysle o tej wersji
problemu jak o czarach nakladajacych w grach fantasy na boha-
tera diugofalowe obrazenia psychiczne, ktére co sekunde zabie-
raja jeden punkt zycia. Czas mija, a my zaliczamy psychic damage:
-1 HP, -1 HP, -1 HP, -1 HP, -1 HP.

W efekcie jakiej$ kombinacji tych trzech probleméw moze
dojsé do dlugofalowego wyczerpania zasobow samoregulacyj-
nych®. Wedlug zastuzonego badacza tego tematu Roya Baume-
istera jest to jeden z najgrozniejszych stanéw, jakie moga spotkac
czlowieka®,

Nazywa sie go czasem ,wyczerpaniem ego”. Jest to stan,
w ktérym czujemy zupelne wycienczenie psychoemocjonalne
inie potrafimy juz wykrzesaé z serca ani jednej iskry wiecej. Sila
woli i kontrola nad zachowaniem zuzyly cala dostepna energie.
Wtedy - w fagodnym scenariuszu - spadaja nam wydajnos¢ i sku-
pienie, a pojawia sie sktonno$é do podejmowania nierozsadnych

35 Roy F. Baumeister, Ego depletion and self-regulation failure: a resource model of self-control,
»Alcohol, Clinical and Experimental Research” 2003, t. 27, nr 2, s. 281-284, https://pubmed.ncbi.
nlm.nih.gov/12605077/.

36 Kathleen D. Vohs, Roy F. Baumeister, Escaping the self consumes regulatory resources: a self-
-regulatory model of suicide, [w:] Suicide science. Expanding the boundaries, red. Thomas Joiner,
M. David Rudd, University of Memphis, Memphis 2002, s. 33-41.
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decyzji. Rézne pokusy oddzialuja na nas mocniej, z kolei zdol-
nos$¢ do opierania sie im wyraznie stabnie. Dzialtamy bardziej
»Z automatu” nastawionego na jak najszybsze i byle jakie wywia-
zywanie sie z obowiazkéw, zeby wreszcie méc na chwile zgasnad
i przestac sie meczydé.

W mroczniejszym scenariuszu, odczuwajac takie wyciencze-
nie, mozemy stracié jakiekolwiek zahamowania, rozsadek, po-
mystowosé, nadzieje, wytrzymatosé i elastyczno$é psychiczna,
a nawet spoteczng uprzejmo$é lub zdolnosé do wspdlpracy
Z innymi.

Podobne, lecz o wiele glebsze i dluzej wystepujace problemy
moze tez wywolywaé np. zlozony zespdt stresu pourazowego
(cPTSD). Jest to jedna z czeSciej mylnie diagnozowanych przy-
padiosci cztowieka. Jesli co$ z powyzszych objawdw brzmi nie-
pokojaco znajomo i zainteresuje cie skorzystanie z pomocy spe-
cjalisty, polecam mie¢ te informacje w pamieci. A zatem: skoro
zasoby samoregulacyjne sg az tak wazne, to co mozemy zrobid,
by mieé ich w zyciu jak najwiecej?

3/3/ Zdrowe zycie

W jednej scenie z serialu The Simpsonslekarz méwi Homerowi, ze
ten jest w Smiertelnie ztym stanie. Na co Homer: ,,0 nie...”. Wtedy
lekarz dodaje: ,,Na szczescie wszystko da sie wyleczyé, ale musi
pan zdrowo jes¢ i duzo sie rusza¢”. Na co Homer: ,,0 NIE!!!”.

Stety-niestety, najwazniejsza, niemozliwa do pominiecia i abso-
lutnie fundamentalna podstawa zdrowego dbania o swoje zasoby
samoregulacyjne jest po prostu zdrowe zycie jako takie.

Czlowiek to potezny, wspotzalezny system naczyn potaczo-
nych, w ktérym wszystko oddziatuje na wszystko inne. Jako$¢ snu
zwigzana jest z wydolnoscig oddechowa, ktéra potem wptywa na
ruch, a ten wplywa na trawienie i tak dalej.
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W pierwszej kolejnosci kluczowe jest naprawienie snu®. Sam
skorzystalem z porad zamieszczonych w ksiazce Dlaczego spimy
Matta Walkera® i zadziataly od reki, tak ze polecam.

A oprécz tego naprawde zachecam, zeby zainteresowaé sie
iruchem, i dieta. Niezaleznie od predyspozycji, chordb, poziomu
motywacji lub dotychczasowych nawykéw zawsze jest jakas
jedna, drobna rzecz, ktéra po prostu mozna zrobi¢ lepiej. Sam
nie bede tu udziela¢ Zzadnych precyzyjnych rad, bo nie jestem
w zadnym z tych tematow ekspertem. Szczesliwie zyjemy w cza-
sach, w ktérych znalezienie wykwalifikowanych profesjonalistek
i profesjonalistéw jest banalnie proste.

Od siebie (amatorsko i na czuja) powiem tak: pamietaj, by od-
dychad gteboko, spaé¢ w sam raz, je$¢ zdrowo, pi¢ potrzebne ilosci
wody. Trenuj swoje ciato ruchem, trenuj swéj mézg wyzwaniami
intelektualnymi i trenuj swoja dusze obcowaniem z kultura i war-
toSciami. Stymuluj sie w powolny, zdrowy, bliski naturze sposdb.
Nie uciekaj od dyskomfortu. Szukaj kontaktu z ludzmi.

No i, kurcze, powtérze sie, ale: $pij lepiej. To naprawde jest
raptem kilka decyzji, ktére potrafia mie¢ niesamowite przeloze-
nie na wszystko inne.

3/4/ Samoregulacja emocjonalna

Jest taki $mieszacy mnie filmik na TikToku, na ktérym mezczy-
zna pije w kuchni kawe i méwi sam do siebie: ,Postanowilem sie
od siebie odwali¢, przeciez nic mi do tego, co sam czuje”. No
wiec: w zdrowym zyciu powinno sie robié¢ zupelnie odwrotnie.

37 Alexander J. Scott, Thomas L. Webb, Marrissa Martyn-St James, Georgina Rowse, Scott Weich,
Improving sleep quality leads to better mental health: a meta-analysis of randomised control-
led trials, ,,Sleep Medicine Reviews” 2021, t. 60, nr art. 101556, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/34607184/.

38 Matthew Walker, Dlaczego $pimy. Nauka o zdrowym $nie i jego mocy, przet. Jacek Konieczny,
Marginesy, Warszawa 2025.
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Wazna skladowsa dbania o swoje bezpieczenistwo psychoemocjo-
nalne jest posiadanie sprawnego, stabilnego systemu ogarniaja-
cego trudne sytuacje i odzyskujacego zasoby®.

W telegraficznym skrécie: czlowiek majacy wypracowane
tzw. adaptacyjne metody radzenia sobie (adaptive coping mecha-
nisms) co do zasady radzi sobie z emocjami i dyskomfortem cal-
kiem zdrowo. Przezywa to, co ma przezy¢, a potem odbudowuje
jaka$ energie z powrotem. Opierajac sie na nieoptymalnych,
nieadaptacyjnych mechanizmach radzenia sobie (maladaptive
coping mechanisms), tez mozemy mie¢ poczucie, ze pozornie roz-
wigzujemy problem, ale w praktyce pakujemy sie w jeszcze gor-
sza sytuacje na pézniej (np. rujnujac sobie jednoczesnie zdrowie
lub relacje z kims bliskim).

Pierwszy zestaw rozwigzan - ten adaptacyjny - mozna porow-
naé do gleboko przespanej nocy lub uczciwego, niezbyt mecza-
cego zarobienia potrzebnych pieniedzy. Mato sexy, ale odpowie-
dzialnie i rozsadnie.

Temu drugiemu - nieadaptacyjnemu - blizej do wypicia ener-
gola lub wziecia pozyczki-chwiléwki od szemranego lichwiarza.
Teoretycznie faktycznie trafia do nas energia lub hajs, ale w prak-
tyce topimy sie potem w zmeczeniu i dtugach, a sytuacja jest jesz-
cze gorsza niz na poczatku.

Zabierajac sie do nauki zdrowej samoregulacji, trzeba sobie
jednak odpowiedzie¢ na kluczowe, wstepne pytanie, a mianowi-
cie: czy nie jest na to za pézno? Przegladarka internetowa Google
posiada funkcje predykcji haset - gdy wpisujemy ,,Sopot noclegi”,
to sama dopowiada ,,blisko morza”. Wpisujac ,samoregulacja”, do-
staniemy z kolei podpowiedz: ,,u dzieci”. Co$ mi méwi, ze tej ksiazki

39 Robert L. Leahy, Dennis Tirch, Lisa A. Napolitano, Regulacja emocji w psychoterapii. Podrecznik
praktyka, przet. Karolina Zamojska, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellofskiego, Krakéw 2014;
Suzette Boon, Kathy Steele, Onno van der Hart, Zaburzenia dysocjacyjne po traumie. Trening
umiejetnosci, przet. Agnieszka Kasprzyk, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloriskiego, Krakdw
2019; Pete Walker, Complex PTSD: from surviving to thriving. A guide and map for recovering from
childhood trauma, Azure Coyote, Lafayette, CA 2013.
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nie czytaja aktualnie kilkulatkowie. Czy zatem dla dorostych, kto-
rzy nie nabyli tych umiejetnosci przed laty, jest jeszcze nadzieja?

Tak, szczesliwie wszystko sie jeszcze moze ulozyé. Samoregu-
lacji emocjonalnej mozna sie nauczy¢ na dowolnym etapie zycia.
Nie pomylmy jej jednak z samokontrola.

Wedlug profesora Stuarta Shankera® samokontrola polega
na hamowaniu silnych impulséw. Zmuszamy sie do niej, gdy na
przyktad ttumimy silne emocje lub prébujemy sie ich zupetnie
pozbyé. To bardzo czesto odruchowa reakcja u dorostego, ktory
w mtodosci nie mégt swobodnie przezywaé emocji. Smutek?
Przekierowaé w gniew. Gniew? Zdusic.

Samoregulacja polega na czyms$ innym. Jest zmniejszaniem
czestosdci i intensywnosci silnych impulséw (czyli przechodzimy
przez rézne wieksze emocje nieco rzadziej i tagodniej) w pota-
czeniu z odpoczywaniem i dbaniem o rekonwalescencje (czyli
rzadko czujemy sie przytloczeni). Cytujac profesora Shankera:
»samoregulacja czyni samokontrole mozliwa oraz, w wielu przy-
padkach, zupelnie niepotrzebna™!. Samoregulacja emocjonalna
pozwala tez na swiadome podlapywanie emocji w taki sposéb, by
wspieraly nasze mysli i aktualne potrzeby. Stuzy ponadto rozwo-
jowi intelektualnemu®.

Dzieki zdrowej samokontroli uda nam sie tagodnie przekie-
rowa¢ smutek ,na poézniej”, gdy wyleje sie z nas zdrowym pta-
czem, bez rozdmuchiwania niepotrzebnego w danym momencie
zdenerwowania. To takze swoisty ,guzik” w ludzkim wnetrzu.
Weiskam go i czuje, ze dam rade zaczekad, az emocja we mnie
stanie sie tagodniejsza i prostsza do oswojenia - pézniej musze
sie z tego przezycia wywigzac.

40  Stuart Shanker, Teresa Barker, SELF-REG. Jak pomdc dziecku (i sobie) nie daé sie stresowi i Zy¢
petnig mozliwosci, przet. Natalia Fedan, Mamania, Warszawa 2017.

41 Tamze.

42 J.D.Mayer, P. Salovey, What is emotional intelligence?, [w:] Emotional development and emotio-
nal intelligence. Educational implications, red. P. Salovey, D.J. Sluyter, Basic Books, New York
1997, s. 3-34.
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