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POLPRAWDY,
W KTORE
WIERZYMY

Wiele poppsychologicznych tresci robi zawrotng kariere.

Ich twércy podsuwaja nam przekonania, ktore obiecuja
lepsze zycie, cho¢ w rzeczywisto$ci niekoniecznie

pomagajg nam lepiej zy¢. Oto kilka z najpopularniejszych
I najczesciej rozpowszechnianych ,recept”
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POZYTYWNE MYSLENIE
POMAGA LEPIE] ZYC?

o przekonanie bywa
przedstawiane jako prosta
recepta na dobrostan.

Wydaje si¢ atrakeyjne, bo daje
poczucie, ze sukces czy szczeScie
zaleza jedynie od pozytywnego
nastawienia. Wystarczy zatem
zmienic sposdb myélenia, a zycie
samo zacznie ukladac si¢ lepiej.
Jesli jednak mimo zmiany
myélenia nic sie nie poprawia,
nietrudno wpas¢ w pulapke
poczucia winy.

Dodatkowo osoby zmuszajace
si¢ do permanentnej radosci moga
thumié smutek, I¢k czy frustracje,
co na dluzszg mete utrudnia im
regulacje emocji i wprowadza
dystans w relacjach. Relacje
bowiem potrzebuja autentycznoéci,
a nie sztucznego entuzjazmu.
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Badania z obszaru psychologii
pozytywnej pokazujg, ze samo
pozytywne myslenie nie prowadzi
do zmian. Do osiagania celow
potrzebne sg konkretne dziatania,
realne planowanie i §wiadomo§¢
przeszkdd. Psycholozka
Gabriele Oettingen wykazala,
ze intensywne fantazjowanie
o przyszlym sukcesie moze
oslabia¢ motywacje. W jej
badaniach osoby, ktore marzyly
o wymarzonej sylwetce, rzadziej
wprowadzaly zmiany, nawet jeSli
deklarowaly silne pragnienie
poprawy. Sama wyobraznia
dawata im poczucie, ze cel jest
Jjuz blisko, przez co spadala
sktonnoé¢ do wysitku. Znacznie
skuteczniejsze okazalo si¢
myslenie realistyczne, laczace

nadzieje z uwazno$cig na
ograniczenia. Dopiero takie
podejscie sprzyja wytrwatoéci
i wzmacnia odpornoéé
psychiczna.



AUTENTYCZNOSC

TO MOWIENIE
WSZYSTKIEGO,
CO SIE MYSLI?

ozumienie autentyczno-
Sci jako mowienia zawsze
dokladnie tego, co si¢

mysli, w praktyce jest usprawiedli-
wianiem brutalnej, nierzadko ra-
nigcej szezerosci. Taka szczero§c
czesto charakteryzuje bezrefleksyj-
no&¢, pomijanie kontekstu i brak
odpowiedzialnosci za stowa.

W psychologii autentycznosc
rozumie si¢ jako spojnosé¢ miedzy
warto$ciami, my$lami i dzialania-
mi. To takze umiejetno$¢é mowienia

prawdy w sposob,
ktéry nie narusza godno-
§ci drugiej osoby. Mozna
by¢ szczerym i jednocze-
$nie taktownym. Badania
nad tzw. autentycznym
przywodztwem pokazuja, ze osoby
autentyczne wiedza, kiedy i jak
méwic, aby ich przekaz mial kon-
struktywny wplyw. Filtruja swoje
stowa przez pryzmat wartoéci i do-
bra relacji, nie wyrzucajac z siebie
mysli bez zastanowienia.

ASERTYWNOSC TO MOWIENIE
NIE” I WYRAZANIE ZLOSCI?

sertywnos$¢ to znacznie
wigcej niz stawianie
twardego sprzeciwu, Ta-

kie rozumienie zubaza jej znacze-
nie i czesto prowadzi do mylenia
jej z zachowaniami agresywnymi.
W rzeczywistosci asertywnosc
obejmuje nie tylko
odmowe, lecz takze
umiejetnos¢ proszenia
o pomoc, komuniko-
wania zgody, wyrazania
potrzeb i prowadzenia
TOZIMOWY Z POSZanowa-
niem granic obu stron,
Eaczy jasnoéc przekazu
z szacunkiem i elastycz-
noécig. Polega na $wiado-
moéci tego, czego cheemy
ijak chcemy o tym mowié.
Asertywny czlowiek po-
trafi powiedzieé ,nie”, gdy
coé narusza jego granice,
ale rownie dobrze mowi
»tak”, gdy naprawde na
co$ si¢ zgadza. Aser-

tywnoéé zatem daje mozliwosé
zarGwno odmowy, jak i zgody, co
odroznia jg od prostego przeciw-
stawiania sig. Z kolei wyrazanie
zlo$ci bywa wazne, lecz nie jest
esencja asertywnosci, poniewaz
latwo moze przejs¢ w zachowania
agresywne lub obronne.
Wazna tu jest tez od-
powiedzialno§tza |
wlasne emocje
D oraz za sposob
ich komuniko-
wania. W praktyce
asertywno$c¢ oznacza
wybor dialogu zamiast
walki. Jest wigc nie tyle
umiejetnoscia sprzeciwia-
nia sig, ile zdolnoscig do
budowania kontaktu opar-
tego na szczeroci, empatii
i wzajemnym szacunku.
Tak rozumiana staje si¢
narzedziem troski o siebie
oraz o relacje, a nie forma
B ataku lub obrony.
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CZELOWIEK
JEST
KOWALEM
WELASNEGO
LOSU?

o przekonanie z kolei
mocno gloryfikuje osohi-
stg sprawczose, jednak

bez uwzglednienia czynnikow
niezaleznych od jednostki traci
kontakt z realnoécig. Wprawdzie
nasze decyzje maja znaczenie,
jednak nie dzialaja w prozni.
Warunki ekonomiczne,
zdrowie, sie¢ wsparcia spoleczne-
go, edukacja czy zwykty przypa-
dek wptywaja na mozliwoéci
zyciowe bardziej, niz czesto
chcemy przyznac¢. Tu rowniez
mit pelnej kontroli prowadzi
do niebezpiecznego wniosku,
ze porazka staje si¢ wing
jednostki. Skoro kazdy moze
wszystko, to c1, ktorym si¢
nie powiodlo, najwyrazniej sie
nie postarali.

Psychologia i socjologia mowig
jednak jasno, ze funkcjonujemy
w splotach uwarunkowan
biologicznych, psychicznych 1 spo-
lecznych. Podejscie biopsychospo-
leczne oznacza, ze mamy wplyw
na swoje zycie, lecz nie peing
dowolnoée.
Nie wszyscy startujemy z tego
samego miejsca. Obrazowo rzecz
ujmujgc, tatwiej by¢ kowalem wia-
snego losu, jeli od poczatku stoi
sie w dobrze wyposazonej kuzni.
Sprawczos¢ jest wazna,
ale zakorzeniona w kontekscie,
ktory albo wspiera dzialanie,
albo je hamuje. Zdrowe
podejécie uznaje role staran,
lecz jednocze$nie uwzglednia te
ograniczenia, Wszak nie wynikajg
one z braku woli czy determinacji,
tvlko z warunkow, na ktére nie

mamy wplywu.
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CO CIE NIE ZABIJE,
TO CIE WZMOCNI?

opularna parafraza stow niemieckiego
P filozofa Friedricha Nietzschego brzmi

pocieszajaco. Zaklada, Ze trudne
doé$wiadczenia hartuja, a kazda trauma lub kryzys
przerodzi si¢ w site. W rzeczywistosci zaleznos¢ ta
jest duzo bardziej zlozona. Wiele 0s6b wychodzi
z zyciowych burz nie wzmocnionych, lecz
poranionych. Uogblnienie, ze kazde cierpienie
prowadzi do rozwoju, moze wrecz szkodzié,
poniewaz bagatelizuje bol oraz zniecheca do
szukania pomocy. Osoby po doéwiadczeniu traumy
niekiedy odczuwajq presje, aby na sit¢ dopatrywac
si¢ pozytywOw, poniewaz otoczenie oczekuje od
nich bohaterskiego odrodzenia. Profesor psychologii
Eranda Jayawickreme nazwal takie oczekiwanie
toksyczna narracja kulturowa.

Psychologia opisuje zjawisko wzrostu
potraumatycznego, czyli pozytywnych zmian, jakie
moga pojawic sig u czesci os6b w wyniku radzenia
sobie z trauma. Badania pokazuja jednak, ze nie
jest to zjawisko powszechne ani automatyczne.
Znaczna czes¢ 0sob po traumie doswiadcza
zaburzen, takich jak Igk, PTSD lub depresja,

a nie zyciowego wzrostu. Zdarza si¢, ze trudne
doéwiadczenia prowadza do rozwoju, lecz to nie
sama trauma wzmacnia, lecz to, w jaki sposéb
czlowiek ja przetworzy.
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TERAZ WSZYSCY
MAJA ADHD?

o przekonanie zyskato popularnos¢ wraz ze
I wzrostem spolecznej §wiadomoéci zaburzen
neurorozwojowych, lecz jednoczes$nie splyca
i banalizuje kliniczne zaburzenie, jakim jest ADHD.
Owszem, wiele osob bywa roztargnionych lub
niecierpliwych, ale nie oznacza to, ze wszyscy
mieszczg si¢ w spekirum tego zaburzenia.
ADHD, czyli zesp6l nadpobudliwoéci
psychoruchowej z deficytem uwagi, jest diagnoza
medyczng z jasno okreSlonymi kryteriami
w klasyfikacjach DSM i ICD. Obejmuje zestaw
objawow, ktére pojawiajg si¢ wezednie, zazwyczaj
w dziecihstwie, utrzymuja si¢ przez lata i powoduja
wyrazne cierpienie lub upoéledzenie funkcjonowania.
Kazdemu moze zdarzy¢ si¢ zgubi¢ klucze lub
straci¢ koncentracje na spotkaniu, lecz u 0s6b
z ADHD takie sytuacje sa czestsze i znacznie
bardziej nasilone. ADHD ma takze podloze
neurologiczne, a badania obrazowe wykazuja roéznice
w budowie i funkcjonowaniu mozgu. Szacuje sie,
ze dotyczy okolo 2-5 proc. populacji, co oznacza, ze
zdecydowana wigkszo§¢ ludzi nie spelnia kryteriow
tego zaburzenia. Warto normalizowa¢ okazjonalng
nieuwage jako element ludzkiego doswiadczenia,
ale nie nalezy zaciera¢ granicy mi¢dzy naturalnymi
cechami a klinicznym zaburzeniem wymagajacym
terapii, a czasem takze farmakoterapii.
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DEPRESJA
TO BYCIE SMUTNYM?

en poglad redukuje zlozone zaburzenie do jednego ob-
I jawu. Obnizony nastr6j jest czestym elementem depre-

sji, lecz nie jedynym i nie zawsze najwazniejszym.
Uproszczenie to pomija inne symptomy, takie jak lek, anhedo-
nia, brak energii, zmiany apetytu oraz snu, trudnosci z koncen-
tracja, poczucie beznadziei albo natr¢tne mysh dotyczace
$mierci. Nie kazda depresja objawia si¢ placzem lub wyraznym
smutkiem. U r6znych 0s6b moga dominowa¢ rozmaite objawy.
Depresja jest powaznym zaburzeniem nastroju wplywajacym
na emocje, my$li, cialo oraz funkcjonowanie spoleczne. Pod-
kreéla sig, ze depresja jest choroba, a nie przejawem staboéci
i nie da si¢ jej pokonad sila woli. Australijska organizacja Bey-
ond Blue opisuje, ze depresja moze by¢ takze stanem ,,otepiaja-
cej pustki”, w ktérym czlowiek nie czuje ani smutku, ani
radosci. Towarzyszy¢ jej moga narastajaca frustracja, a nawet
my$li samobdjcze mimo braku widocznego smutku.
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Sprowadzanie depresji do smutku sprawia, ze osoby zmagajace
sie z nig niekiedy nie szukaja pomocy, poniewaz ich stan nie pa-
suje do stereotypowego wyobrazenia. Utrudnia to takze bliskim
rozpoznanie, ze kto§ potrzebuje wsparcia. Smutek jest naturalng
emocja. Ta pojawia si¢ np. po stracie i zwykle mija z czasem.
Depresja natorniast jest stanem chorobowym trwajacym co naj-
mniej kilkanaécie dni i wymagajacym profesjonalnej pomocy.

WEZ SIE
W GARSC?

przynosi odwrotny efekt. Sugeruje, ze osobie w kryzysie
brakuje motywacji albo dyscypliny i ze powinna mocniej
si¢ postara¢, a wéwcezas trudne emocje ming same. Rzecz w tym,
ze bedac w glebokim kryzysie psychicznym, nie
dysponujemy zasobami, aby po prostu ,,si¢
pozbieraé¢”. Taka uwaga brzmi zatem jak
umniejszanie bélu oraz stawianie
wymaganh niemozliwych do spelnienia.
Zamiast ulgi moze wywolaé poczucie
winy, zlo&c albo wrazenie
niezrozumienia.
W profesjonalnej pomocy kryzysowej
fraza ,weZ si¢ w gar$¢” uchodzi za przy-
klad nieadekwatnego wsparcia. Kryzys
psychiczny wiaze sig z silnym obciaze-
niem emocjonalnym oraz poznawczym, a to
znaczgco ogranicza mozliwoéci wykonywania
zadan, nawet tych prostych. Badania nad stresem,
depresja oraz zaburzeniami adaptacyjnymi wskazuja, ze
ludzie w kryzysie potrzebujq przede wszystkim regulacji emocji,
poczucia bezpieczenstwa i obecnoéci drugiego czlowieka. Znacz-
nie bardziej pomocne jest wtedy pytanie, co mozna zrobi¢, aby
cierpiacy poczul choé¢ odrobine ulgi. Wazne jest robienie malych
krokow, czyli dzialania rozlozone na niewielkie, osiggalne etapy,
ktare stopniowo odbudowuja poczucie wplywu. Wsparcie pole-
gajace na towarzyszeniu i uwaznosci, a nie na stawianiu zadan
niemozliwych do spelnienia.

T o zdanie, cho¢ bywa wypowiadane z troska, zwykle
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i certyfikowany
psychoterapeuta.
Prowadzi szkolenia
z zakresu
psychoterapii,
wyktady oraz webinary
psychologiczne,

a takze konsultacje
i grupy cwiczeniowo-
konsultacyjne dla
psychoterapeutéw.
Specjalizuje sie

w pracy z osobami

z doswiadczeniem
traumy oraz

z zaburzeniami
osobowosci.

Autor ksigzek

o psychoterapii
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