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AFIRMAC]JE, KTORE
NIE DZIALAJA

W kulturze wspolczesne;, przesyconej obietnicami szybkiej
zmiany 1 prostych recept na dobre zycie, afirmacje,
jednozdaniowe slogany motywacyjne, staty si¢ ikong
poppsychologii, symbolem kultu pozytywnego my$lenia.
W zalozeniu maja pomaga¢, w rzeczywisto$ci potrafig

zaszkodzié
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ragnienie komfortu i szczescia to na-
sza naturalna ludzka potrzeba. Kiedy w zyciu pojawia-
ja sie napiecia, konflikty, kryzysy albo zwykla szaroéé
codziennosci, chcemy uwierzy¢, ze wystarczy wia-
Sciwe nastawienie, aby nasze do$wiadczenia staly sie
lzejsze. David Bedrick, terapeuta i autor ksigzki ,The
Unshaming Way”, zwraca uwage, ze kusi nas obietni-
ca istnienia drogi na skroty do dobrego zycia, jaka jest
pielegnowanie okreslonego rodzaju mysli. Stad juz
niedaleko do przekonania, ze jesli bedziemy powtarzaé
sentencje o wlasnej wartoéci, pewnoéci siebie i spo-
kojnej przyszlosci, to nasze zycie faktycznie zacznie je
przypomina¢. W praktyce wyglada to jednak inaczej.

ZASEUGUJESZ NA WSZYSTKO,

CO NAJLEPSZE

Najbardziej znanym badaniem dotyczacym afirmacji
jest praca Joanne Wood oraz wspolpracownikéw, bada-
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| czy z Uniwersytetu Waterloo i Uniwersytetu New Brun-

swick. Wyniki opublikowane w 2009 1. w czasopi$mie
»Psychological Science” pokazaly, ze afirmacje dzialaja
wylgcznie w waskiej grupie osob. Jezeli kto§ ma raczej
stabilne poczucie wlasnej wartoéci, wowezas pozytyw-
ne zdania o sobie moga nieznacznie wzmocnic jego na-
stroj. Gdy jednak samoocena jest niska, efekt okazuje
sie odwrotny.

Wyobrazmy sobie osobe, ktora przez lata slyszala, ze
jest niewystarczajaca. Ma za soba do$wiadczenia znie-
ksztalcajace jej obraz wlasnej wartoéci, a jej wewnetrzny
dialog jest pelen krytyki. Taka osoba dostaje rade, aby
codziennie powtarzac formuilke, Ze jest wyjatkowa i za-
stuguje na wszystko, co najlepsze. W pierwszej chwili
brzmi to jak obietnica odczucia ulgi. W rzeczywistoéci
uruchamia sie dysonans, rozdzwiek pomiedzy tym, jak
postrzega siebie, a stowami, ktore ma powtarza¢. Za-
miast poprawy nastroju pojawia si¢ napigcie, odczucie
falszu, czasem nawet smutek lub wstyd. Badacze wyka-
zali, Zze u 0s0b z niska samooceng afirmacje intensyfi-
kuja trudne emocje, poniewaz gwaltownie konfrontuja
pragnienie innego zycia z realnym dodwiadczeniem.
Powstaje psychologiczna luka, ktorej nie da sie zaklei¢
ani cytatem, ani stwierdzeniem zapisanym w picknym
notesie.

Badanie pokazalo jeszcze co$ waznego. Uczestnicy
eksperymentu z niska samoocena, ktérzy przez chwile
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koncentrowali si¢ na wlasnych wadach, reagowali lepiej
niz ci, ktérzy zmuszali si¢ do afirmowania pozytywnych
sformulowan na swoj temat. Przyznanie si¢ przed soba
do negatywnych myéli poprawiato ich nastrdj. Wniosek
jest prosty, cho¢ mato zgodny z duchem poppsycholo-
gii: gdy nasza podszyta niepewno$cia percepcja siebie
drastycznie odbiega od tresci afirmacji, dochodzi do

wewngtrznego konfliktu i zamiast wsparcia pojawiaja |

si¢ frustracja oraz poczucie falszu.

PULAPKI AFIRMACJI

O afirmacjach czgsto mowi sig jako o czyms$ nieszkodli-
wym. ,,Jezeli nie pomoga, to przynajmniej nie zaszko-
dzg” - slyszymy nieraz. Psychologowie zwracajg jednak
uwage, ze afirmacje bardzo latwo zaczynaja pelni¢
funkcje zachowan unikowych. Mamy wtedy do czynie-

wewnetrznych. Afirmacje mogg pozornie podtrzymy-
wac poczucie spokoju, lecz robia to kosztem kontaktu
z prawdziwymi emocjami. Kiedy ignorujemy lek, zloé¢
lub smutek, one nie znikaja, tylko przybieraja inng for-
me, albo koszt utrzymania ich poza éwiadomoécia staje
si¢ bardzo wysoki.

Jesli po rozstaniu pograzona w smutku osoba styszy od
przyjaciela: ,Zawsze moglo by¢ gorzej” - zamiast ulgi
czgsto czuje wyrzuty sumienia, Ze zbyt malo docenia
wiasne szczescie.

Podobnie bywa w rodzicielstwie. Swiezo upieczona
mama, ktéra po dlugim dniu spedzonym z ptaczacym
dzieckiem stoi przed lustrem i powtarza: ,, Jestem spokoj-
na i zrelaksowana’, z kazdym kolejnym powtérzeniem
czuje, jak te stowa coraz mniej pasuja do jej rzeczywi-
stoéci. Napigcie narasta, dziecko nadal nie chee zasnag,

|~

W mediach spotecznosciowych kroluje kult pozytywnosci. Mowi sig, ze wystarczg
odpowiednie nastawienie, chec i wiara w siebie, a Swiat zacznie dziataé po naszej
mysli. Takie podejicie jest szczegblnie atrakcyjne, bo daje poczucie kontroli.
Niestety, czgsto jest to kontrola pozorna

nia z pozornym radzeniem sobie, a to - cho¢ przynosi
chwilowa ulge - nie prowadzi do zmiany.

W codziennym zyciu wyglada to tak, Ze zamiast zajac¢
si¢ konfliktem w zwigzku, powtarzamy ,zaklecie”, ze
wszystko jest w porzadku i ze jesteSmy wdzigczni za to,
co mamy. Zamiast przyznac, Ze praca nas wyczerpuje
i wymaga decyzji, méwimy sobie, ze jesteSmy pelni
energii i gotowi na nowe wyzwania. MoZe to przynosic
chwilowe odczucie ulgi lub zadowolenia, jednak odre-
alnia nasze doswiadczenie.

Owo unikanie ma swoja cene. Zaczynamy zy¢ w Swiecie
wlasnych deklaracji, a nie w §wiecie realnych emocji.
Wierzymy w falszywy obietnice, ze silna wola i afirma-
cje gwarantuja zycie bez konfliktow. Latwo wowczas
ulec przekonaniu, Ze kazda zmiana jest mozliwa, jesli
tylko bedziemy wystarczajaco intensywnie powtarzaé
wlasciwe sformutowania. Taki spos6b myslenia prowa-
dzi do funkcjonowania w §wiecie fantazji, ktory predzej
czy pozniej zderza sie z rzeczywistoscia. W dluzszej
perspektywie moze natomiast skutkowaé poczuciem
pustki i dezorientacji.

Kto$, kto od miesiecy mowi sobie, ze jest spokojny,
a jednocze$nie codziennie czuje napigcie w klatce pier-
siowej, zaczyna traci¢ zaufanie do swoich sygnatow
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a do zmeczenia dochodzi irytacja lub poczucie winy, ze
nie potrafi ,by¢ szczesliwa 24 godziny na dobe”.

Ten krag frustracji dobrze pokazuje, ze odlaczanie si¢
od trudnych emocji nie rozwigzuje problemow, a wreez
bywa szkodliwe. Nie tylko tatwo dojs¢ wowczas do
wniosku, ze skoro nie potrafimy poczu¢ tego, co powta-
rzamy, to jeste§my jacy$ niewlaéciwi, lecz takze moze-
my odwleka¢ moment szukania realnej pomocy. Ktos,
kto zmaga sie z narastajacym poczuciem bezradnoéci,
moze dlugo wierzy¢, ze samodzielnie poprawi swoje
samopoczucie, jesli tylko ,jeszcze troche sie postara”.

NADPRODUKCJA POZYTYWNOSCI

Wraz z rosnaca popularnoécig uproszezonego jezyka
psychologii pojawit si¢ kult pozytywnosci. Widaé go
w mediach spolecznoéciowych, na okladkach czaso-
pism i w codziennych rozmowach. Méwi sie, ze wy-
starczy odpowiednie nastawienie, chec¢ i wiara w siebie,
a wiat zacznie dziala¢ po naszej myéli. Takie podejscie
jest szczegdlnie atrakcyjne, bo daje poczucie kontroli.
Niestety czesto jest to kontrola pozorna.

Psychologia pozytywna, ktora stala si¢ Zrodlem wielu
motywacyjnych hasel, w swoim oryginalnym ksztal-
cie niewiele miala wspolnego z naiwnym optymi-
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zmem. Prace psychologa Martina Seligmana, twércy
psychologii pozytywnej, podkreslaly znaczenie sen-
su, odpornosci psychicznej, budowania satysfakeji
oraz §wiadomego zaangazowania w relacje spolecz-
ne. Pozytywnos¢ nie byta celem samym w sobie, lecz
raczej skutkiem realnego funkcjonowania w §wiecie,
z uwzglednieniem wyzwan 1 ograniczen.

W wersji popkulturowej pozytywnoé¢ stala si¢ jednak
swoistym dogmatem. Pojawilo si¢ przekonanie, ze nie-
przyjemne emocje sa wadliwe, ze przyciagaja zle zda-
rzenia, ze $wiadcza o slabej kondycji psychicznej. To
prowadzi do paradoksu. Im bardziej prébujemy byé
szezeSliwi, tym bardziej stajemy sig spigci 1 zaniepokoje-
ni, ze nie spelniamy standardu wiecznego zadowolenia.

Coraz czeéciej mowi si¢ o tzw. toksyeznej pozytywnosci,
rozumianej jako wymuszanie optymizmu niezaleznie od
okolicznosci. Przykladowo, gdy osoba pograzona w zalo-
bie slyszy sztucznie radosng rade: ,Zawsze masz powo-
dy do wdzigcznodei”, moze uznaé, Zze nie ma prawa czué
smutku. Diugofalowo takie lekcewazenie trudnosci pro-
wadzi do izolacji, bo osoba w kryzysie zaczyna si¢ zamy-
kaé z poczuciem winy, ze ,zle przezywa” swoja sytuacje.

Podobnie moga dziala¢ afirmacje wymierzone w ,nad-
mierny” stres czy bol. Uwaga skupia si¢ wtedy na ide-
alnych obrazach zdrowia i szezeScia, co utrwala bledne
przekonanie, ze kazdy problem mozna samym my$le-
niem przeksztalci¢ w co§ dobrego. Mozemy wtedy wat-
pi¢ w prawo do wlasnych uczué. Tymczasem smutek,
lek czy zlos¢ same w sobie nie sg dowodem porazki, lecz
czedeig zdrowej reakcji na trudne wydarzenia.

ZAMIAST SZTUCZNEGO OPTYMIZMU

Z badan nad regulacja emocji wiemy, Ze najlepiej dzia-
lajg stwierdzenia oparte na faktach, zniuansowane
i mozliwe do przyjecia. Kto§ z niska samooceng nie
poczuje si¢ lepiej po powtarzaniu zdania, ze jest wyjat-
kowy, ale moze doswiadezy¢ odrobiny ulgi, kiedy powie
sobie, ze uczy sig czego$ nowego, ze jego trudne emocje
83 zrozumiale, ze ma prawo czué to, co czuje.

Warto réwniez pozwalaé sobie na przezywanie smut-
ku, leku czy zlosci zamiast ttumienia ich. Czasami
wsparciem bedzie rozmowa z zaufang osoba albo pro-
wadzenie dziennika emocji, ktéry pomaga zobaczy¢,
co naprawde si¢ z nami dzieje. Badania pokazuja, Ze
wyrazenie trudnych emocji, np. w psychoterapii czy
w kontakcie z kim$ zyczliwym, czgsto poprawia nastroj
bardziej niz narzucanie sobie sztucznego optymizmu.
Dlugofalowo warto budowaé przekonania o sobie
oparte na do§wiadczeniach, a nie tylko na wewnetrz-
nym monologu. Simon Gelsthorpe, rzecznik Brytyj-
skiego Towarzystwa Psychologicznego, podkreéla, ze
poczucie wlasnej warto$ci wylania sie z relacji z innymi

oraz z naszych zyciowych doko-
nan, a nie z powtarzania fraz przed
lustrem. Zamiast automatycznie
uruchamia¢ afirmacje, czasem le-
piej po prostu opowiedzie¢ komus
o swoich watpliwoéciach. Szukanie
ratunku jedynie w ,powtarzaniu
zdan” bywa ucieczka od proble-
mow, natomiast otwarta rozmowa
daje szanse na realne rozwigzania.

POTRZEBUJEMY ZGODY
NA TO, CO TRUDNE
Oczywiscie nie kazde pozytywne
zdanie jest z definicji szkodliwe.
Uzywane ostroznie, w polgczeniu
z refleksja, doswiadczeniem 1 re-
lacja, moze czasem pelni¢ funkcje
drobnego przypomnienia o zaso-
bach. Problem pojawia si¢ wtedy,
gdy traktujemy je jak glowny spo-
s0b radzenia sobie i zastgpstwo dla
rzeczywistej pomocy. Nadproduk-
cja pozytywnosci, przecenianie sily
mysli i upraszczanie ztozonoéci
ludzkich emocji prowadza do nar-
racji, ktora potrafi zaszkodzi¢. Same
stowa nie zastgpig bowiem realnej
zmiany. Pusty entuzjazm bez po-
krycia w przezyciu i dzialaniu moze
dziala¢ odwrotnie do zamierzen.
Ostatecznie zdrowg strategig jest
nie tyle unikanie negatywow, ile
ich akceptacja. Lepiej inwestowac
w male, konkretne sukcesy, ktore
potwierdzaja nasze mocne strony,
niz wmawiaé sobie, ze ,wszystko
jest $wietnie” na zawotanie. Zdrowe
podejécie uwzglednia i akceptuje
przeciwnosci losu oraz trudne emo-
cje, uznajgc je za czest zycia, a nie
za blad szybko ,naprawialny” pozy-
tywna mysla.

Nie potrzebujemy kolejnych mo-
tywacyjnych sloganéw. Bardziej
potrzebujemy prawdy o wlasnych
do$wiadczeniach, wickszej zgody
na to, co trudne, wickszej uwazno-
§ci na to, co realne. T wigcej prze-
strzeni na to, ze nie wszystko da sig
zalatwi¢ jednym zdaniem wypo-
wiedzianym do lustra. //

psycholog i certyfikowany
psychoterapeuta. Prowadzi
szkolenia z zakresu
psychoterapii, wyktady oraz
webinary psychelogiczne,

a takze konsultacje i grupy
cwiczeniowo-konsultacyjne
dla psychoterapeutdw.
Specjalizuje sie w pracy

z osobami z doéwiadczeniem
traumy oraz z zaburzeniami
osobowosci. Autor ksigiek
o psychoterapii




