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TO SAMO

Schemat dziata jak mapa. Pomaga nam poruszac si¢
w rzeczywisto$ci. Podpowiada, czego si¢ spodziewad,
utatwia przewidywanie konsekwencji i przyspiesza
podejmowanie decyzji. Problem pojawia si¢ wtedy,
gdy staje si¢ naszym jedynym sposobem reagowania.
Kiedy schematy b¢da nas chronié, a kiedy utrudnia¢
radzenie sobie z wyzwaniami zycia?

texsT Igor Rotberg /1Lustracia Magdalena Pankiewicz

_darza sig, Ze kto§ przy-
chodzi na terapig i méwi: ,Znowu zrobilem to samo.
Wiedzialem, jak to si¢ skofczy, a jednak w to wsze-
dlem”. W tych slowach jest co$ wiecej niz frustracja. Jest
§lad powtarzalnoéci, pewnego wewnetrznego porzad-
ku, ktory organizuje do$wiadczenie, zanim zdazymy
si¢ nad nim zastanowi¢. Ten porzadek w psychologii
nazywamy schematem. Pojecie to rozwijalo sie miedzy
innymi w badaniach nad rekonstrukcyjnym charakte-
rem pamigci prowadzonych przez Frederica Bartletta.
Schematy nie sa bledem systemu. Sg jego podstawa.
Dzieki nim §wiat staje si¢ bardziej przewidywalny, a my
mozemy dziata¢ bez koniecznoéci analizowania kazdej
sytuacji od zera. Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy to, co
mialo nas chronié, zaczyna nas ogranicza¢.
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GDY MOZG UPRASZCZA SWIAT

Dzieki schematom nie musimy budowa¢ znaczenia od
poczatku. Umyst stale tworzy ramy, ktoére porzadku-
ja doéwiadczenie. Szwajcarski psycholog Jean Piaget
w teorii rozwoju poznawczego wskazywal, ze kiedy
docieraja do nas nowe informacje, zwykle probujemy
wlaczy¢ je do istniejacych kategorii. Gdy to si¢ nie uda-
je, zmieniamy te kategorie albo tworzymy nowe. Sens
schematow jest wiec gleboko pragmatyczny. Bez nich
czytanie, uczenie si¢, rozumienie rozméw czy plano-
wanie bylyby znacznie bardziej kosztowne poznawczo.
Jednoczeénie schematy moga by¢ zrodiem pomytek.
Klasyczne badania nad pamigcig pokazuja, ze gdy
schemat jest aktywny, latwiej zauwazamy to, co do nie-
go pasuje, a trudniej to, co mu przeczy. Nawet pamigé
potrafi si¢ wtedy dopasowac do oczekiwan. Nie jest to
éwiadome znieksztalcanie rzeczywistoéci, lecz natural-
ny sposob dzialania umysly, ktory uzupelnia luki tym,
co wydaje si¢ najbardziej prawdopodobne.

W relacjach dziata to podobnie, cho¢ ma wigksze zna-
czenie emocjonalne, Teoria przywigzania, sformuto-
wana przez brytyjskiego psychiatre i psychoanalityka
Johna Bowlby’ego, opisuje, ze od wczesnych lat bu-
dujemy w sobie obrazy tego, jacy jesteSmy my i jacy
sa inni. Te wewnetrzne modele robocze (ang. internal
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working models) podpowiadaja, czego sie spodzie-
wac w relacjach. Dzigki nim nie musimy za kazdym
razem analizowa¢ wszystkiego od poczatku, ponie-
waz mamy juz wzorce, ktore porzadkujg sytuacje i na-
dajg jej znaczenie.

SCHEMATY TO CZESC NASZEJ
OSOBOWOSCI

Osobowos¢ mozna rozumie¢ jako wzglednie trwaly ze-
staw nawykowych, czesto nie w pelni uéwiadamianych
wzorcoOw my$lenia, przezywania i zachowania, w tym
sposobéw wchodzenia w interakcje oraz reagowania na
ludzi i zdarzenia. Schemat jest jednym z takich wzor-

cow. W ujeciu klinicznym, znanym z terapii schematéw |

rozwijanej przez amerykanskiego psychologa Jeffreya
E. Younga, jest on ogbélnym motywem obejmujacym
wspomnienia, emocje, przekonania oraz doznania cie-
lesne. Najczeéciej ksztattuje sie wezeénie, w dziecin-
stwie lub okresie dojrzewania, a nastepnie rozwija sie
przez cale zycie.

Mozna powiedzie¢, ze schemat dziala jak mapa. Nie jest
rzeczywistoscia, ale pomaga sie w niej poruszac. Pod-
powiada, czego si¢ spodziewaé, utatwia przewidywanie
konsekwencji i przyspiesza podejmowanie decyzji. To
szczegoblnie wazne w sytuacjach obciazenia, poniewaz
nasz uklad nerwowy nie jest zaprojektowany do ciggle;
analizy wszystkiego. Potrzebuje skrotow.
Psychologowie zajmujacy si¢ osobowoscia podkreslaja,
ze same cechy nie sg problemem. Trudnoé¢ pojawia sie
wtedy, gdy staja si¢ skrajne, sztywne i utrudniajg radze-
nie sobie z ludZmi oraz wyzwaniami Zycia. W tym sensie
zdrowie psychiczne nie oznacza braku cierpienia, lecz
zdolnos¢ do adaptacji, czyli do poruszania sie miedzy
réznymi sposobami reagowania zaleznie od sytuacji.

CZY SCHEMAT MUSI ,MIEC RACJE”
Najbardziej uzyteczne rozroznienie nie przebiega mig-
dzy schematem ,,dobrym” i,,ztym”, lecz migdzy schema-
tem elastycznym a sztywnym.

Adaptacyjne schematy porzadkuja $wiat, oszczedzaja
energi¢ poznawcza 1 pozwalaja uwzgledniaé rézne in-

informacje. Nie zamykaja dostgpu do emocji ani relacji.
W takim ujeciu schematy nie sg wigzieniem, lecz narze-
dziami. Utatwiaja orientacje w §wiecie, ale nie determi-
nuja reakcji w sposob sztywny. Kto§, kto nauczyt sie,
ze ludzie moga by¢ pomocni, chetniej prosi o wspar-
cie, a jednocze$nie potrafi rozpozna¢ sytuacje, w ktorej
warto polega¢ na sobie.

Schemat staje si¢ problematyczny wtedy, gdy przestaje
by¢ jednym z mozliwych sposobow reagowania i sta-

zwigksza¢ cierpienie lub pogarsza¢ funkcjonowanie.
To, co kiedys chronito, dzi§ moze szkodzié.

Takie schematy maja réwniez tendencje do samopo-
twierdzania sig. Jesli aktywny jest schemat porzucenia,
neutralne zachowanie drugiej osoby moze zosta¢ od-
czytane jako zapowiedZz odrzucenia. Reakcja moze ié¢
w stron¢ nadmiernego przywiazania albo wycofania.
Efekt bywa paradoksalny, poniewaz takie zachowanie
moze prowokowac u drugiej osoby dystans, ktory staje
sic dowodem, ze schemat ,miat racje”

SKAD BIORA SIE NIEADAPTACYJNE
SCHEMATY?

Schematy powstaja na styku temperamentu i doéwiad-
czen. Znaczenie ma zardwno to, z jakimi predyspozycja-
mi przychodzimy na $wiat, jak i Srodowisko, w ktorym
dorastamy. Kluczowa role odgrywa chroniczne nie-
zaspokojenie podstawowych potrzeb emocjonalnych,
takich jak bezpieczne przywiazanie, autonomia, moz-
liwo$¢ wyrazania emocji czy obecnosé realistycznych
granic. Jesli do$wiadczenia nie byly wystarczajaco bez-
pieczne, trudniej budujemy stabilne poczucie wlasnej
wartoéci 1 rzadziej zaldadamy dobre intencje u innych
ludzi. Z czasem takie doswiadczenia stajg sie filtrem,
przez ktory patrzymy na relacje i interpretujemy zacho-
wania innych.

Z tej perspektywy wiele zachowan, ktore z zewngtrz
wydaja si¢ irracjonalne, ma gleboki sens. Ich celem nie
jest sabotowanie Zycia, lecz ochrona przed czyms jeszcze
trudniejszym, na przyktad przed wstydem, odrzuceniem
czy poczuciem bezwartoSciowosci. Z zewnatrz widac po-
wtarzalno$¢, od érodka jest to logika przetrwania.
Dlatego usztywnione schematy bywaja dla danej osoby
wszystkim, co wie ona o sobie i §wiecie. Daja poczucie
przewidywalnosci i spdjnosci. Rezygnacja ze schematu
nie jest wiec jedynie zmiang zachowania. Bywa przezy-
wana jak wstrzas, poniewaz narusza poczucie kontroli
i tozsamosci. Opor przed zmiana mozna rozumiet nie
jako niecheé przed zdrowszym funkcjonowaniem, lecz
jako lek przed utrata tego, co znane, nawet jesli to znane

. jest bolesne.
terpretacje. Moga si¢ zmieniac, gdy pojawiaja sie nowe |

DAWNY WZOR WLACZA SIE JAK ALARM

Jednym z pierwszych sygnalow dzialania nieadaptacyj-

je si¢ jedynym. Gdy nie poddaje si¢ korekcie i zaczyna |
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nych schematéw jest nieproporcjonalnoéé reakeji. Jesli
reaguje tak, jakby drobna krytyka byla egzystengjalnym
zagrozeniem, a spozniona odpowiedZ na wiadomo§¢
brzmiata jak sygnal opuszczenia, prawdopodobnie nie
widzg juz biezacej sytuacji, lecz dawny wzor, ktory wia-
czyl si¢ jak alarm.

Drugim sygnalem jest sztywno&¢ strategii radzenia so-
bie. To, co w dziecifistwie moglo chroni¢, w doroslosci
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Schemat staje si¢ problematyczmy
wtedy, gdy przestaje byc jednym
z mozliwych sposobow
reagowania i staje sig jedynym.
Tuakie schematy majg tendencje
do samopotwierdzania sig

czesto generuje koszty, poniewaz powtarzamy dawny -:

sposéb dziatania takze wtedy, gdy warunki sg inne,
a zasoby znacznie wigksze.

Trzecim jest wplyw na tozsamoé¢. Schemat moze staé
si¢ czyms, co definiuje sposéb my$lenia o sobie i Swie-
cie. Zamiast ,,co§ si¢ we mnie uruchomilo” pojawia si¢
Htaki jestem” albo ,taka jestem”. Wtedy filtr przestaje
byt¢ filtrem, a zaczyna by¢ definicja.

Dobrym poczatkiem jest pytanie: co dokladnie si¢ we
mnie uruchomilo? Jaki wzorzec mySlenia, odczuwania
i zachowania jest teraz aktywny? Warto opisa¢ fakty
mozliwie neutralnie, a nastepnie sprawdzi¢ pierwsze
zdanie, ktore pojawilo sie w glowie, nawet je§li brzmi
ono niedorzecznie. Pomaga rowniez kontakt z ciatem,
czyli zauwazenie, jakie emocje si¢ pojawily i gdzie sa
odczuwane.

Pomocne bywaja trzy proste pytania, ktore porzadkuja
doéwiadczenie. Czy ten wzorzec daje si¢ aktualizowac,
gdy pojawiaja si¢ nowe fakty? Na ile jego koszt jest pro-
porcjonalny do tego, co mi daje? I wreszcie, czy prowadzi
mnie do zachowan budujacych relacje i poczucie spraw-
czoéci, czy raczej zaweza zycie 1 podtrzymuje przekona-
nie o zagrozeniu, wadliwoéci albo braku wartoéci?

DROGA DO ZMIANY SCHEMATU

Zmiana schematu rzadko dzieje sie przez jedng decyzje.
Sama wiedza, Ze ,to tylko schemat”, bywa niewystarcza-
jaca, poniewaz schemat nie jest wylacznie przekona-
niem. To ztozona struktura cbejmujgca emocje, ciato,
pamie¢ i relacje. Zmiana wymaga doSwiadczenia cze-
goé innego, nie tylko pomyélenia o tym inaczej.

Z praktycznego punktu widzenia wazne jest rozwijanie
uwazno§ci na momenty, w ktorych reagujemy automa-
tycznie, czesto whrew wlasnym intencjom, oraz wpro-
wadzanie nawet niewielkich zmian. Czasem drobna,
inna niz zwykle odpowiedZ moze si¢ sta¢ poczatkiem
przeksztalcania schematu.

Kluczowe jest takze budowanie doswiadczen korektyw-
nych, czyli takich, ktére podwazaja dotychczasowy wzo-
rzec. To moze by¢ bezpieczna relacja, nowe rozumienie
emocji lub inne do$wiadczenie siebie. Nie chodzi o wiel-

ka rewolucje, raczej o cksperyment.
Jedna rozmowa, kiedy prosimy
o0 wsparcie, zamiast udawac samo-
wystarczalno$c¢. Jedno zatrzyma-
nie, gdy sprawdzamy fakty, zanim
oskarzymy lub uciekniemy. Jedno
§wiadome postawienie granicy
tam, gdzie zwykle si¢ podporzadko-
wujemy. Schemat uczyl sie latami,

| wiec jego zmiana rowniez wymaga

wielu drobnych korekt.

SCHEMATY

TO CZESC HISTORII,

NIE WYROK

Schematy sg nam potrzebne, po-
niewaz bez nich §wiat bylby po-
znawczo trudny do uniesienia.
Nieadaptacyjne schematy nie-
mal zawsze byly kiedy$ najlepsza
dostepna strategia, pozwalaly
bowiem dziecku przetrwaé emo-
cjonalnie w konkretnych wa-
runkach. Sa zapisem historii,
sposobem, w jaki nauczyliSmy si¢
radzié sobie z rzeczywistoécia.
Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy
historia przestaje by¢ historia,
a staje si¢ jedyna mozliwa przy-
szlodcig, schemat za$ jedyna do-
stepna odpowiedzia. Dorostoéé
daje jednak nowe zasoby, wigkszg
sprawczo&¢, inne relacje oraz je-
zyk do nazywania potrzeb. Wtedy
pojawia sie szansa na aktualizacje,
nie na porzucenie potrzeby bez-
pieczefistwa, lecz na zmiang spo-
sobu jej realizowania.

Urealnianie schematow polega nie
na ich wylgezeniu, lecz na odzyska-
niu elastycznoéci. Na rozpoznaniu,
ze uruchomit si¢ stary filtr, i wy-
braniu reakcji, ktéra bardziej stuzy
Zyciu tu i teraz. Na tworzeniu prze-
strzeni miedzy bodZcem a reakcja.
Na mozliwosci powiedzenia: to jest
moj wzorzec, ale nie musi on decy-
dowaé za mnie. By¢ moze wilaénie
w tym miejscu zaczyna sig zmiana.
Nie wtedy, gdy przestajemy miec¢
schematy, lecz wtedy, gdy przestaja
one mie¢ nas. //
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psycholog i certyfikowany
psychoterapeuta. Prowadzi
szkolenia z zakresu
psychoterapii, wyktady oraz
webinary psychologiczne,

a takze konsultacje i grupy
¢wiczeniowo-konsultacyjne
dla psychoterapeutaw.
Specjalizuje sie w pracy

z osobami z doswiadczeniem
traﬁmy oraz z zaburzeniami
osobowosci. Autor ksigiek
o psychoterapii




