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Ponownie
przyjdz na Swiat

dawac by sie mogto, Ze nie ma cztowiekowi blizszej osoby niz on sam.

Ze zrozumiaty jest dla siebie, czytelny w intencjach i motywacjach, oczywisty
w postepowaniu i pogladach. Gdyby jednak tak byto, cztowiek z pewnosciq nie meczytby sie
ze sobq. A meczy sie przeciez raz po raz. Doznaje jakiejs krzywdy czy urazy, nosi ja w sobie
i gniecie, a potem zastanawia sie, czegoz on tak sie zapiekt i wysuptac sie z tego nie moze.
Podejrzewa, zZe sSwiat sie przeciw niemu sprzysiqgt, a potem mysli, Ze przeciez to absurd tak
myslec. Reaguje na krytyke z nadmiarem emocji, zbyt impulsywnie, a potem probuje sie
usprawiedliwic: juz taki mam charakter. Udaje kogos, kim nie jest, wktada maski, a potem
racjonalizuje: tego dzisiejszy Swiat wymaga.
0tdz to. Dzisiejszy Swiat stawia subtelnej ludzkiej psychice niekiedy nadludzkie wymagania.
Wymaga nieustannej sprawnosci, codziennego stawiania czota wsciektej rywalizacji,
oczekuje Zelaznej odpornosci na stres i ocene. Zada sity i sukcesu. A to utopijny program,
bysmy we wszystkich rolach - prywatnych, zawodowych, spotecznych - byli nieustannymi
perfekcjonistami. Wiec coraz czesciej wielu z nas czuje sie zepchnietych do psychicznego
kqta. Nie daje rady. Siega po pigutki. Cos na depresje, co$ na rozkotatane nerwy, by zasnqc,
Jjakis dopalacz, by rano bez obrzydzenia wstac...
Jedni nie potrafiq tego wyimaginowanego sukcesu odnies¢ - czujq sie nieudacznikami.
Inni widzq, ze zbyt wiele éw sukces ich kosztuje. Zdarza sie, Ze nadmierne obciqzenie pracq
przekracza granice uzaleznienia - pracoholizmu. Albo zawdd, ktdry wydawat sie pasjq
i misjq, przywleka wypalenie. Zamiast poczucia satysfakcji przychodzi refleksja, Ze gdzies
w tym wszystkim zagubito sie moje prawdziwe Ja, rzeczywista tozsamosc.
Jak jq na powrdt odnaleZc? Jak odkryc, co rzeczywiscie nami w zZyciu kieruje, jaki wptyw
na to ma nasza 0sobowosc, nieswiadome - bo wpojone we wczesnym dzieciristwie -
przekonania o naturze losu, pdzniejsze doswiadczenia? Jak Zy¢ w zgodzie ze sobq? A moze
nawet narodzic¢ sie na nowo?
Nie ma pewnie szans, by cztowiek umiat poradzic sobie ze wspdtczesnym, zwariowanym
sSwiatem, jesli najpierw nie znajdzie zrozumienia i wyrozumiatosci dla osoby najblizszej
- dla siebie samego.
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D R HAB. EWA TRZEBINSKA
jest profesorem i prorektorem Szkoty Wyzszej Psycholo-
gii Spotecznej, a takze kierownikiem Katedry Psychologii
Pozytywnej na Wydziale Psychologii tej uczelni. Prowadzi
zajecia z zakresu psychoterapii, psychologii pozytywnej,
zaburzen osobowosci oraz klinicznej diagnozy osobowo-
Sci. Zatozyta i wspdtredaguje czasopismo naukowe ,Psy-
chologia Jakosci Zycia”.

CECHY

DOBRE
/YCIE

Dr hab. Ewa Trzebinska o osobowosci,
temperamencie i charakterze

ROZMAWIA AGNIESZKA SOWA, ZDJECIE LESZEK ZYCH

Osobowosé: centralny regulator

AcNiEszKA Sowa: — Wszyscy mamy lepsze i gorsze chwile, wszyscy wpadamy w czarne dziu-
ry i przezywamy dotki. Jedni lepiej jednak sobie z tym radza, inni gorzej. Czy odpowiada za to
nasza osobowos¢?

Dr HAB. Ewa TrzEBINSKA: — Tak, jezeli osobowo$¢ nie dziata dobrze, to nasze zycie jest trud-
niejsze. Dobrym sposobem myslenia o osobowosci jest pojmowanie jej jako narzedzia. Do
tego odnosi sie definicja osobowosci jako centralnego mechanizmu regulacyjnego. Chodzi
o to, ze dzieki osobowosci w naszych codziennych decyzjach, odczuciach i zachowaniach
panuje tad i celowo$¢. Osobowos¢ to takze zakodowane, uporzadkowane do§wiadczenie
naszego zycia, czyli to, co widzieliSémy, styszeliSmy, co nam méwiono, co méwilismy, co [>
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Znany psycholog Martin Seligman wyodrebnit szeS¢ cnot cenionych przez
mito$c i cztowieczenstwo, sprawiedliwos¢, wstrzemiezliwo$¢, duchowos¢

[> zrobiliémy, co wobec nas zrobiono. Wszystko to, co na nas Tem perament: wrodzone ,,jak”

wptywa.

Moéwi sie o pewnych typach osobowosci.

Raczej nie w tym sensie, ze kogo$ mozna scharakteryzowac
przez okreslenie, do jakiego typu nalezy. Osobowos¢ cztowie-
ka jest zbyt skomplikowana, zbyt wiele jest cech, ktére moga
wystepowac w niezliczonych konfiguracjach, zeby prébowac
tworzy¢ typologie. Czasem przyjmuje sie rozréznienia, ktére
moga sie z typologig osobowoS$ci kojarzy¢. Np. méwimy o oso-
bach z niska lub z wysoka samooceng i moze sie¢ wydawac, ze
to sg dwa typy osobowosci. Ale to jest tylko jedna cecha. Kie-
dy weZmiemy pod uwage inne rozréznienie, np. optymizm
i pesymizm, to poprzedni podzial przestaje obowigzywac, bo
cho¢ optymisci czesto miewajg wysokg samoocene, a pesymi-
§ci niska, ale to nie musi by¢ regula. Kiedy bedziemy rozwa-
zaé jeszcze inne cechy, to typy zupelnie sie nam pomieszajg.
Cech osobowosci jest po prostu zbyt duzo, zeby mozna bylo
jednym - nawet do$¢ ogélnym i pojemnym — pojeciem opisac
czlowieka.

Jakie cechy osobowosci zaliczamy do tych podstawowych?

Nazywamy je ,wielka piatka”. To ekstrawersja, neurotyzm,
sumienno$¢, otwarto$¢ poznawcza i ugodowos¢ (patrz ram-
ka ponizej). Czyli zbiér cech wpisanych w organizm cztowie-
ka, ktére w znacznym stopniu wynikaja z wptywu cech bio-
logicznych, cech uktadu nerwowego. Uwaza sig, ze kazdego
cztowieka mozna za ich pomocg scharakteryzowaé. Im bar-
dziej cechy osobowo$ci sg nasycone sktadnikiem biologicz-
nym, tym trudniej je zmienic. Ale nawet temperament ulega
zmianie, bo czlowiek biologicznie jest podatny na czynniki
$rodowiskowe.

Wielka pigtka

Zatem rodzimy sie bez osobowosci, ale juz z temperamentem?

Przychodzimy na $§wiat z pewnymi predyspozycjami psy-
chicznymi. Mam na mysli przede wszystkim temperament.
To charakterystyka tego, jak dziata centralny uktad nerwowy.
Jest w znacznym stopniu uwarunkowany genetycznie. Od tem-
peramentu zalezg rézne formalne charakterystyki funkcjono-
wania psychicznego. Nie to, co robimy, co myslimy, co czujemy,
ale jak szybko myslimy, jak intensywnie czujemy, jaka jest dy-
namika tych proceséw, jakie jest ich nasycenie afektywne, jaka
jest wrazliwo$¢ na bodzce. Wszystko to sprowadza sie do tego,
jak zachodza procesy mézgowe.

Temperament bywa mylony z osobowoscia.

Niektérzy méwia, ze temperament to cze$¢ osobowosci, nie-
ktérzy przyjmuja, Zze wrecz podstawa osobowos$ci. Natomiast
na pewno nie sa to pojecia réwnoznaczne. Wiadomo, ze to, jak
cztowiek funkcjonuje, wynika w znacznej mierze z jego tempe-
ramentu. A z tego, jak funkcjonuje, wynika jego osobowos¢.

Skoro temperament jest wrodzony, a ma wptyw na ksztattowa-
nie osobowosci, to znaczy, ze jakas czesc naszej osobowosci jest
takze uwarunkowana genetycznie?

Mozna tak sadzi¢. Temperament ma ogromny wptyw na oso-
bowos¢. Dziecko przychodzi na §wiat z okreslonym tempera-
mentem, od ktérego - juz od samego poczatku - zalezy, jak sie
odnajduje wréznych sytuacjach. Co wiecej, wszystko, co dziec-
ko robi, wplywa na jego srodowisko, czyli mame, tate, inne oso-
by, ktére z nim maja kontakt. To, co robig te osoby, wptywa z ko-
lei na to, jak dziecko funkcjonuje. A zatem i czynniki zewnetrz-
ne, Srodowiskowe, tez majg ogromne znaczenie. I to wlasnie
ksztaltuje osobowos¢.

iecioczynnikowy model osobowosci (w skrécie PMO) opracowali Paul Costa i Robert McCrae.
Tych pie¢ podstawowych cech (czynnikéw) jest wspélnych dla wszystkich kultur, ras i obu ptci:

I NEUROTYCZNOSE

—to emocjonalne niezrébwnowazenie;
sktonnos¢ do przezywania
negatywnych emocji (strachu,
zmieszania, gniewu, poczucia

winy) oraz podatnos¢ na stres.
Neurotycznos$¢ moze objawiac sie jako
lek, agresywna wrogos¢, depresja,
impulsywnos¢, nadwrazliwosé,
nieSmiatos¢. Przeciwienstwem
neurotycznosci jest statosé
emocjonalna.

I EKSTRAWERSJA

(i jej przeciwienstwo introwersja)
—odnosi sie do jakosci i ilosci
interakcji spotecznych oraz poziomu

aktywnosci, energii, a takze zdolnosci
lub jej braku do doswiadczania
pozytywnych emocji. Ekstrawersja
oznacza towarzyskos¢, serdecznosé,
asertywnos¢, aktywnosé,

poszukiwanie doznan.

I OTWARTOSC NA DOSWIADCZENIE
—to miara ciekawosci poznawczej
cztowieka, jego tolerancji

na nowe rzeczy i tendencji do pozy-
tywnego wartosciowania doswiad-
czeh zyciowych. Przeciwiefistwem

otwartosci jest dogmatyzm.

1 UGODOWOSE

(versus antagonizm) — opisuje nasta-
wienie do innych ludzi (pozytywne lub
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negatywne). Duza ugodowos¢ ozna-
cza zaufanie, altruizm, prostolinijnos¢,
ustepliwosé, skromnosé, sktonnosé
do rozczulania sie.

I SUMIENNOSC

—oddaje stopien zorganizowania,
wytrwatosci i motywacji jednostki
w dziataniach zorientowanych

na cel (jej przeciwienstwem jest
nieukierunkowanie, chaotycznosé).
Sumiennos¢ (samodyscyplina,
rozwaga, obowiazkowos¢) jest
dobrym wyznacznikiem jakosci
wykonywanej pracy zawodowej

i osigganej dzieki temu satysfakgji
zyciowe;j.
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prawie wszystkie tradycje religijne i filozoficzne: madrosc¢ i wiedze, odwage,
i transcendencje. Uwazat, ze SKEADAJA SIE ONE NA ,DOBRY CHARAKTER”.

Charakter: system cnét

A charakter? Réwniez potocznie uzywamy tego pojecia wy-
miennie z okresleniem osobowos¢.

Na poczatku w psychologii méwilo sie o charakterze, potem
zostata ,odkryta” osobowo$¢ i przez ostatnie kilkadziesiat lat
terminu ,charakter” prawie nie uzywano. Ale catkiem niedaw-
no to pojecie powrdcito. Do$¢ nieoczekiwanie, w znacznie no-
woczesniejszym wydaniu, wramach tzw. psychologii pozytyw-
nej (ktéra w bardzo duzej mierze jest psychologia osobowosci).
Podstawowym jej zatozeniem jest to, ze cztowiek bedzie miat
dobre zycie, jesli bedzie miat silng psychike. Czyli jesli bedzie
wyposazony w takie narzedzia psychiczne, ktére mu zapew-
nia jak najlepsze funkcjonowanie w réznych sytuacjach. Jesli
wspomniany centralny mechanizm regulacji bedzie u niego
dobrze dziatal, to on sam bedzie szczesliwy. A inni, ktérzy Zyja
znim, na ktérych zycie on ma wplyw, tez beda mieli lepsze zy-
cie, aw kazdym razie on im nie bedzie szkodzit. W tym wtasnie
kontekscie na nowo pojawilo sie pojecie charakteru.

Psychologia pozytywna zaktada, ze z punktu widzenia jako-
$cizycia dobrze by bylo, zeby cztowiek mial charakter, czyli sys-
tem cech osobowo$ci, ktdre sg szczegélnie korzystne dla jakosci
zycia. I te cechy nazwano cnotami.

Martin Seligman wyodrebnit sze$¢ cnét cenionych przez pra-
wie wszystkie tradycje religijneifilozoficzne: madro$¢iwiedze,
odwage, mitoé¢ i cztowieczenstwo, sprawiedliwo$¢, wstrze-
miezliwo$é, duchowo$c i transcendencje. Uwazat, ze sktadaja
sie one na ,dobry charakter”. Niektére z nich kojarzg sie z emo-
cjami. I stusznie, bo wokét uczué ksztattuje sie wiele cech oso-
bowosci. Jesli ktos glteboko i w petni przezywa mitos¢, odczuwa
jawobec wielu 0séb, dos§wiadcza jej na rézne sposoby, to rozwi-
jaw sobie dyspozycje do milosci, dzieki ktérej jest osobg kocha-
jaca. Wiec cnota nazwana przez Seligmana ,, mito$¢ i cztowie-
czenistwo” jest osobowo$ciowg dyspozycja do przezywania tego
uczucia. Podobnie jest z nadzieja, z wdziecznoscia.

Ale nadziei i wdziecznosci nie ma wsrdéd cnét?

Nalezg do nich. Madro$¢, odwaga, cztowieczeristwo, wstrze-
miezliwo$¢ i transcendencja sg bardziej ogélnymi kompeten-
cjami, na ktére sktadajq sie prostsze, bardziej podstawowe ce-
chy, nazywane sygnaturowymi sitami charakteru. Seligman
wyodrebnil ich 24. M.in.: wdzieczno$§¢, nadzieje, cierpliwos¢.

Ale oczywiscie cechy osobowo$ci mozna kategoryzowac
jeszcze inaczej. Funkcjonowanie czlowieka mozna podzieli¢
np. na mysli, czyli procesy poznawcze; uczucia, czyli procesy
afektywne; oraz dzialanie, czyli procesy behawioralne. W oso-
bowosci sg wiec tez odpowiadajace im cechy poznawcze, emo-
cjonalne i behawioralne. Mito$¢, nadzieja, wdzieczno$c to ce-
chy emocjonalne.

To, ktére cechy sa cnotami, jest przedmiotem badar. Od cza-
su kiedy Seligman opublikowatl swoja teorie w 2004 r., zainspi-
rowala ona juz wiele badan. To jest wazne, aby naukowymi me-
todami sprawdzi¢, czy ludzie bardziej zdolni do nadziei, mito-
$ci, duchowosci, madrosci itd. maja rzeczywiscie lepsze zycie,
ajedli tak, to pod jakim wzgledem.

| maja?

Wiele na to wskazuje. Psychologia pozytywna to taki nurt,
ktéry stawia sobie za cel nie tylko poznac i opisa¢ prawidtowo-

uzytek w praktyce. I przyjmuje, ze jako$¢ zycia zalezy przede
wszystkim od tego, jaka mamy osobowos¢, a konkretniej — czy
mamy rozwiniete kluczowe dla dobrostanu cnoty.

Zmiany na dobre i na zte

Jezeli nie sg wystarczajaco rozwinigte, to mozemy je wzmocnic?

Mozemy znaczgco wspomac ich rozwéj. Na rozwéj cnét po-
winna by¢ ukierunkowana i pomoc specjalistyczna, czyli psy-
choterapia, i pomoc w osobistym rozwoju cztowieka, wlacznie
zwychowaniem dzieci. Kiedy np. mamy do czynienia z powaz-
nadepresja, to trzeba dziata¢ na dwa fronty: zjednej strony usu-
wac to, co popycha ku depresji, a z drugiej — wzmacniac to, co
bedzie chroni¢ przed depresja. Zastanawiamy sie, jak wzmoc-
ni¢ osobowo$¢ osoby cierpigcej na depresje o pewne cechy, ze-
by to wtasnie osobowos¢ chronila ja przed tym zaburzeniem
teraz i w przysztosci. Psychologia pozytywna postuluje zatem
prace nad odpornoscig na depresje. Zeby uznaé, ze pomoc byta
skuteczna, trzeba wykazaé, ze u kogos, kto miat depresje, roz-
winety sie sity charakteru, dzieki czemu bedzie mu atwiej po-
zosta¢ zdrowym, cokolwiek wydarzy sie w jego zyciu. Bedzie
przezywal smutek, zal, zty nastréj, chwilowe zagubienie. Ale
potem nastapi konstruktywna reakcja. Osoba silna psychicz-
nie nie tylko poradzi sobie ze ztg sytuacja, ale moze nawet wyjs¢
z niej wzbogacona, z kapitalem na dalsze zycie, co jest okresla-
ne jako potraumatyczny wzrost.

Trudno chyba zmieni¢ osobowosc. Wigkszos¢ z nas ma nasta-
wienie: ,,taki jestem i juz sie nie zmienig”.

To prawda, jest caly obszar badan psychologii, ktéry doty-
czy konsekwencji tego przekonania dla cztowieka. To, czy kto$
w ogéle dopuszcza mozliwo$¢ zmiany, jest bardzo wazna jej
przestanka, mozna sie przeciez przed nig aktywnie broni¢ lub
starac sie, aby zaszla. Przy tym sg przeciez zmiany na dobreina
zle. Z jednej strony komus$ moze by¢ bardzo Zle z samym soba,
ale nie ma odwagi na eksperymentowanie znowym mys$leniem
czy zachowaniem i woli, Zeby jednak zostato tak, jak jest. Albo
nie ma przekonania, ze uda sie co§ poprawi¢. Wtedy nieche¢ do
zmiany osobowos$ci jest ograniczeniem, przeszkoda w osobi-
stym rozwoju i poprawie jako$ci zycia.

Z drugiej strony nieche¢ do zmian moze by¢ bardzo korzyst-
na, kiedy jaka$ nasza pozadana cecha jest wystawiona na ciez-
ka prébe. Na przyktad kiedy umiemy powiedzie¢ sobie: ,zawio-
dtem sie strasznie, przezytem ogromne rozczarowanie, ale nie
pozwole, aby to zniszczylo moja wiare w ludzi”. Rozpoznanie,
kiedy jest miejsce na zmiane, a kiedy nie, to takze jeden z czyn-
nikéw rzutujacych na jako$¢ naszego zycia. Podobnie jak nada-
nie zmianom odpowiedniego kierunku.

Cechy za bardzo i za mato obecne

A co znaczy termin ,,zaburzenie osobowosci”? | co mozna z tym
zrobic?

W tej chwili opisanych jest 10 zaburzen osobowos$ci uzna-
nych za zaburzenia psychiczne (patrz ramka na s. 10-11). M6-
wimy tu nie tyle o osobowosci niedzialajacej dobrze, ile niepo-
prawnie uksztaltowanej. Mamy bowiem do czynienia z oso-

$ci rzadzace funkcjonowaniem ludzi, ale takze zrobi¢ z tego bowoscia, ktéra zamiast uformowac sie jako konstelacja wielu >
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> réznych cech, rozwija sie w jednym kierunku. Cecha dominu-
jaca, bardzo rozbudowana, stale przejawia sie w zyciu, w réz-
nych jego sferach, we wszystkich relacjach i rolach, jakie ta

Zaburzenia osobowosci

wedtug klasyfikacji zaburzen psychicznych Amerykanskiego

osoba podejmuje.

To moze byc jakakolwiek cecha?

Zaobserwowano kilka takich cech, wokét ktérych moze
w nieprawidtowy sposéb uformowac sie osobowos¢. Np. nie-
$miato$¢ w tzw. unikajacym zaburzeniu osobowosci. W ta-
kim przypadku lek spoteczny jest najczestszym do$wiadcza-
nym stanem; inni ludzie wydaja si¢ niebezpieczni, a ja sam
- spolecznie niezreczny, nieadekwatny i nieatrakcyjny. Inne
cechy, wokot ktérych ksztattuje sie nieprawidlowa osobo-
wo$¢, to np. duma lub perfekcjonizm. W obu przypadkach
chodzi o nadmierne rozwiniecie sie cechy, co skutkuje jed-
nostronno$cig myslenia, odczuwania i radzenia sobie z zy-
ciowymi zadaniami.

Czy jezeli w miare wczesnie wychwyci sie nadmiernie
rozbudowang ceche, to jest szansa na unikniecie powaznych
zaburzen?

Zaburzenia osobowo$ci sg bardzo trudne w terapii, po-
niewaz wynikaja z nieprawidtowego rozwoju calej osobo-
wodci. Czyli wlasciwie od samego poczatku zycia czlowieka
jego osobowos¢ ksztattuje sie nie jako system réznych cech,
a jako jedna cecha. Oczywiscie to okreslenie jest pewnym
uproszczeniem, bo ta-
ka osoba ma takze in-
ne cechy, ale one sg tg
cechg dominujacg tak
silnie naznaczone, ze
w niewielkim stop-

Zaburzona
0S0bowos¢ zamiast
uformowac sie  niey _
. . niu daja o sobie znac
]ako konstelaC]a przy podejmowaniu
wielu réznych cech, decyai czy reagowa-
’  niu na rézne zdarze-
ROZWIJA SIE nia. W psychoterapii
W JEDNYM trzeba wiec najpierw
KIERUNKU.

zbudowa¢ taki punkt
wyjscia, zeby mogt sie
rozpoczaé¢ korzystny
rozw6j osobowosci.
Mozna tez polepszy¢ przejawianie sie cechy dominujacej, na-
uczy¢ sie powstrzymywaé pewne mysli czy uczucia, pewne
zachowania sobie narzucic, a inne ograniczy¢, np. przewidu-
jac, jakie sytuacje moga je sprowokowac.

A co z deficytem jakiejs cechy? Czy to tez zaburzenie, czy tyl-
ko cos, co sprawia, ze z taka osobowoscia gorzej sie nam zyje?

To moze by¢ sytuacja utrudniajgca dobre zycie. Np. oso-
ba mato optymistyczna ma problem z zachowaniem spoko-
juicheci do dziatania w trudnych sytuacjach. Albo kto$ nie-
zdolny do wdzieczno$ci moze by¢ pozostawiony bez wspar-
cia, ktérego potrzebuje. Wtakim przypadku warto sprébowac
nadrobic zalegto$ci w ksztattowaniu wtasnej osobowosciisa-
modzielnie lub w ramach rozwojowych warsztatéw trenowac
te cechy, ktérych nam do dobrego zycia brakuje.

Kiedy mamy wrazenie, Ze nasza osobowo$¢ nie dostarcza
nam wystarczajacego przygotowania do stawiania czota r6z-
nym zyciowym wyzwaniom, warto tez sprawdzi¢, czy umie-
my dobrze korzystac z tych cech, ktére posiadamy. Czesto bo-
wiem bywa tak, ze niektérych wlasnych cech po prostu nie
uzywamy. Terapeuta stosunkowo tatwo moze nam pomdc
dogrzebac sie do takich zapomnianych cech i wyprébowac je
w réznych sytuacjach. Pokazaé, jakg sile moga nam dac.
ROZMAWIAEA AGNIESZKA SOWA

ZABURZENIA DZIWACZNO-EKSCENTRYCZNE (TYP A)
Osoby cierpigce na ten rodzaj zaburzef Zle czujg sie

w relacjach z innymi. Z wielka trudnoscig nawigzuja
kontakty. Czesto zachowuja sie dziwnie, bywaja nieufne
i podejrzliwe.

I Osobowos¢ paranoiczna (paranoidalna)

Zaburzenie osobowosci, w ktorym wystepuje chtod
emocjonalny, wycofywanie sie z kontaktéw z innymi,
wrogos¢, nieufnosc, bezzasadna podejrzliwosé, nadmierna
wrazliwosé na lekcewazenie i krytyke, niezdolnos¢ do
wybaczania urazy. Osoby nim dotkniete majg sktonnosé
do przypisywania znajomym i nieznajomym wrogich
motywow, interpretowania ich dziatan czy stow jako préb
agresji lub upokorzenia. Za wtasne niepowodzenia winig
wytacznie innych i okolicznosci. Nie odpuszczajg urazéw

i krzywd, ktérych — jak uwazajg — doznaty. Stale pozostaja
w stanie podwyzszonej czujnosci (czytaj tez s. 47).

I Osobowos¢ schizoidalna

Ludzie dotknieci tym zaburzeniem trudno wchodza

w zwigzki i w ograniczony sposéb wyrazaja emocje

w kontaktach z innymi. Sprawiaja wrazenie obojetnych
nato, jak odbiera ich otoczenie. Nie szukajg sympatii,
przyjaciot, nie interesuje ich seks. Sg chtodni, wyobcowani,
robig wrazenie nieprzystepnych. Zaburzenie to czesciej
wystepuje u mezczyzn.

I Osobowosé schizotypowa

Pod wzgledem unikania kontaktéw z innymi wystepuje
podobienstwo do osobowosci schizoidalnej. Tu jednak
samotnos¢ nie wynika z potrzeby, a spowodowana jest
lekiem. Najbardziej charakterystyczna dla osobowosci
schizotypowej jest bardzo duza koncentracja na sobie.
Chory ma poczucie, ze jest przedmiotem szczegélnej
uwagi — ze wszystko odnosi sie do niego. Ze jest nielubiany,
ale nie rozumie dlaczego. Charakteryzuje go sktonnosé

do dziwacznego myslenia, czasem na granicy kontaktu

z rzeczywistoscig, oraz do myslenia magicznego. Moze
doznawac niezwyktych odczuc¢ - ze przebywa poza swoim
ciatem albo Ze obce gtosy wymawiajg jego mysli. Moze
zachowywac sie dziwacznie, niekonsekwentnie i nielogicznie.

ZABURZENIA DRAMATYCZNO-

NIEKONSEKWENTNE (TYP B)

Dla ludzi z zaburzeniami z tej grupy charakterystyczna
jest duza impulsywnos¢. Zachowuja sie bardzo
emocjonalnie, niestosownie do okolicznosci, czesto
naruszajac normy spoteczne.

I Psychopatia, osobowos¢ dyssocjalna,

osobowos¢ antyspoteczna

Zaburzenie struktury osobowosci o charakterze trwatym.
Wigze sie z obecnoscia trzech deficytdw psychicznych:
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leku, uczenia sie i relacji interpersonalnych. Ludzie

z 0sobowoscia antyspoteczna nie szanuja praw i débr
innych i stale je naruszajg. Notorycznie ktamia i oszukuja.
Wielu z nich nie potrafi planowa¢ ani zachowywac sie
odpowiedzialnie. Czesto dziataja pod wptywem impulséw,
wdaja sie w bojki, wchodzg w konflikty z prawem.

Robig wrazenie zupetnie beztroskich, jesli chodzi

o bezpieczenstwo — lekkomyslnie naruszaja zycie i zdrowie
swoje lub innych oséb. Nie przezywaja poczucia winy.

I Osobowosc borderline,

czyli osobowos¢ ,,z pogranicza”

Charakterystyczne dla tego zaburzenia sg wahania
nastroju, napady intensywnego gniewu, niestabilny
obraz siebie, niestabilne i naznaczone silnymi emocjami
zwigzki interpersonalne, silny lek przed odrzuceniem

i gorgczkowe wysitki majace na celu unikniecie
odrzucenia, dziatania autoagresywne oraz chroniczne
uczucie pustki (braku sensu w zyciu). Ludzie z borderline
sg sktonni do gwattownych i wyniszczajacych dziatan:
moga bez opamigtania wydawac pienigdze, wdawac sie
w niebezpieczne zwigzki seksualne, naduzywac alkoholu,
zazywac narkotyki albo kompulsywnie sie objadac.
Podejmuja paniczne wysitki, by uniknga¢ porzucenia,
ktore autentycznie moze ich spotkac lub ktére tylko

ich zdaniem im zagraza. Idealizuja swoich partneréw,

by réwnie szybko skrajnie ich deprecjonowac. Miewaja
trudnosci z opanowaniem gniewu. Czestym objawem jest
samookaleczanie. Borderline wymaga wielokierunkowego
leczenia, dtugoletnich psychoterapii, a niekiedy tez
hospitalizacji.

I Osobowosc histrioniczna

(tac. histrio — aktor)

Dotknieci tym zaburzeniem robig wrazenie ludzi, ktérych
gtownym celem jest pozostawanie w centrum uwagi
innych. Zachowuja sie teatralnie, w sposéb egzaltowany.
Ich zachowanie bywa przesycone erotyzmem lub
prowokacyjna seksualnoscig — prébuja flirtowac, nie
zwazajac na to, czy jest to w jakiejs sytuacji stosowne,
ubierajg sie bardzo skapo lub wyzywajaco. Jak opisuja
autorzy ,Psychopatologii”: ,zdaje sie, jakby szukali
uwielbienia, nieustannie grajac przed nieznana im
publicznoscia”.

I Osobowos¢ narcystyczna

Osoby z tym zaburzeniem majg nadmierne poczucie
wtasnej doniostosci. Wyolbrzymiaja swoje talenty

i dokonania. Czesto takze lubig fantazjowaé o tym, ze
odnoszg wielkie sukcesy, przezywajg doskonatg mitos¢,
sa niezwykle piekne i pociggajace. Oczekujg od otoczenia
podziwu i majg przeswiadczenie, ze nalezy im sie wiecej
niz innym —np. ze powinny by¢ traktowane na specjalnych
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Towarzystwa Psychiatrycznego (tzw. DSM-IV: Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders)

prawach. Méwigc potocznie, zadaja dla siebie statusu
gwiazdy, cho¢ nie maja do tego podstaw. Miewaja tez
sktonnos¢ do wykorzystywania innych do wtasnych celéw.
S3 przy tym pozbawione empatii.

ZABURZENIA OBJAWOWO-LEKOWE (TYP ()
Charakterystyczne dla tej kategorii zaburzeh
jest ciggte zamartwianie sie, niepokdj i skrytos¢,
a takze przygaszenie cierpigcych na nie osob.

I Osobowos¢ anankastyczna,

obsesyjno-kompulsywna

Cierpigcy na to zaburzenie robig wrazenie
niezmordowanych perfekcjonistow. Ich dbatos¢ o detale,
porzadek i zachowywanie regut jest jednak tak duza,

ze uniemozliwia skuteczne dziatanie. To czes¢ tych

0s6b, ktdére nie sg w stanie ruszyc¢ z projektem, bo tak
wysoko postawity sobie poprzeczke, ze nie umiejg
sprosta¢ wtasnym wymaganiom. Dgzenie do doskonatych
rezultatow w kazdej dziedzinie aktywnosci — czyli do
osiggniecia niemozliwego — skazuje je na rozgoryczenie.
Wyniszczajace bywa takze ich poSwiecanie sie wytacznie
pracy i obowigzkom kosztem przyjazni i relaksu.

I Osobowosé unikajaca (lekliwa)

W odréznieniu od osobowosci schizoidalnej

i schizotypowej ludzie z tym zaburzeniem cierpia

z powodu braku umiejetnosci wigzania sie z innymi
ludZzmi i wycofywania sie. Odwracajg sie od wszystkiego
i wszystkich. Bardzo chcieliby tworzy¢ zwigzki, przezywac
nowe doswiadczenia lub uprawia¢ zawod, ktory
sprawiatby im przyjemnos¢. Paralizuje ich jednak strach.
Mysl o tym, ze mogliby zosta¢ skrytykowani, osmieszeni
lub odrzuceni, jest nieustannie obecna w ich gtowach.
Czujg sie gorsi, mniej atrakcyjni i kompetentni niz inni.

I Osobowos¢ zalezna,

asteniczne zaburzenie osobowosci

Osoba dotknieta tym problemem unika podejmowania
waznych decyzji dotyczacych swojego zycia, potrzebuje
licznych porad i potwierdzenia u innych. W obawie przed
popetnieniem btedu woli by¢ bierna. Ma wielkie trudnosci
z wyrazaniem wtasnego zdania, zwtaszcza krytycznego,
w obawie przed utrata sympatii otoczenia.

Zaburzeniem tym bywaja dotknieci partnerzy i partnerki
0s6b stosujacych przemoc. Mimo ze zwiazek jest dla nich
toksyczny, a czesto wrecz niebezpieczny, przez wiele lat
nie sa w stanie odejs¢ —z obawy, ze samodzielnie nie
poradza sobie w zyciu. Jesli relacja, w ktorej pozostawali,
konAczy sie, natychmiast szukaja nastepne;.

Zrédto: Amerykanskie Stowarzyszenie Psychiatryczne,
za: Martin E.P. Seligman, Elaine F. Walker,
David L. Rosenhan ,,Psychopatologia”.
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Co cztowiek o sobie samym wie,
jak sie sam ocenia
i jakie maski w zyciu wktada
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ANNA TYLIKOWSKA, KINGA

awet jeSli nie nalezymy do grupy poszu-

kiwaczy sensu $wiata i wlasnego zycia,

zastanawiamy sie nad soba przynajmniej

od czasu do czasu. Pytamy: kim jestem?
lub jaka/jaki jestem? w chwilach watpliwo$ci lub zycio-
wych zmian. Kim jestem, czy naprawde chce to zrobié?
Jaka jestem, czy potrafie wychowac dziecko? Kim je-
stem, jak sobie poradze po jej Smierci?

Odpowiedz na r6zne warianty pytania: kim jestem?
jest fundamentalna, bo decyduje o naszych wyborach
determinujacych dziatania (lub ich brak), ktére krok
po kroku ksztattujg nasze zycie.

Nasze spostrzeganie samych siebie przesgdza, czy
ijak wchodzimy w relacje z innymi ludZmi, jak widzi-
my swoja przeszto$¢ i projektujemy przysztosé, o czym
i jak myslimy, jak sie czujemy. Ba, nawet o tym, co je-
my. W efekcie odczucia i przekonania na wtasny temat
przesadzaja o radzeniu sobie z zyciowymi wyzwania-
mi, takimijak wybér zawoduijego wykonywanie, two-
rzenie zwigzkéw, przeciwdzialanie przeszkodom czy
akceptowanie strat. Wia$nie dlatego mamyw psychice
struktury i mechanizmy, ktére nieustannie monitoru-
ja to, kim/jacy jesteSmy — zaréwno w ogdle, jak i teraz,
w tej konkretnej sytuacji. Zasadniczy mechanizm te-
go typu zostal nazwany efektem cocktail party. Kie-
dy w trakcie angazujacej rozmowy z kolezanka,

prowadzonej na glto$nym korytarzu, kto$ z thumu €
wypowie nasze imie, styszymy je i szukamy jego \ !
7rédla. Informacje, ktére nas dotycza, odbieramy % 0 '
nawet wéwczas, gdy nasza uwaga jest NN L 0/
catkowicie czyms$ pochto- P AN

nieta.

Kim jestem/jaka jestem: Czy mam na to ochote? Czy
powinienem to zrobic¢? Skad sie wzietam? Ile jestem
wart? Czy zastuguje na milo$c? Jak widzg mnie inni?
W psychice mamy nie tylko mechanizmy, lecz takze
cale struktury odpowiedzialne za dostarczanie odpo-
wiedzi na te pytania:

¢ Dysponujemy $wiadomym ob-
razem siebie, w psychologii nazy-
wanym Ja.

e Mamy tozsamos$¢ okreslaja-
ca nasze — niekoniecznie §wiado-
me —zwigzki z réznymi aspektami
siebie i otoczenia.

® Warto$ciujemy siebie, majac taka,
anieinng samoocene.

e Naktadamy maski, chcac wywrzeé okre- /
$lone wrazenie, zeby przetrwaé w §wiecie spo- §
tecznym.

Nasza percepcja siebie ma rézne Zrédla,
jest wielowatkowa. To moze powodowac we-
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wnetrzne rozbieznosci, ktére — zwtaszcza jedli sa nie-
u$wiadomione - bywajg przyczyna przygnebienia lub
leku, powodujacych niezno$ny czasem bél.

Julia kazdego ranka wypija szklanke wody, po czym
przebiega pie¢ kilometréw, co wynika z jej przekona-
nia o posiadaniu wptywu na swoje zdrowie. To prze-
konanie, oddziatujace takze na jej sposéb odzywiania
sie, owocuje nieztg kondycja fizyczna. Jesli Julia usty-
szataby diagnoze raka, jest spora szansa, ze — od lat
prze$wiadczona o skutecznos$ci swoich prozdrowot-
nych zabiegéw — dostosowalaby sie do zaleceri lekarzy,
co pozwoliloby jej dozy¢ p6znej starosci. Nikt ze znajo-
mych Julii nie domyslilby sie, ze oddataby rok zycia za
zagranie jednego koncertu. Kobieta jest gteboko nie-
szczesliwa, cho¢ w opinii otoczenia osiaga wszystko,
czego chce.

Pawel, uwazajacy sie za czlowieka skazanego na
samotno$¢, po kilku spotkaniach przestaje odbieraé
telefony potencjalnych partnerek. Ma za sobg kilku-
letni zwigzek, w ktérym bywatl szczesliwy i zarazem
do$wiadczat silnego poczucia nieadekwatnosci. Czul,
ze dobry zwigzek mu sie nie nalezy, i przez wiek-
szo$¢ czasu raczej odgrywat bycie w nim, niz faktycz-
nie w nim byl. Kochajaca go dziewczyna odeszta, nie
mogac znie$¢ naglych zmian jego zachowania. Teraz
Pawet zyje sam, cho¢ wcale tego nie chce. Teskni za
zwigzkiem.

Pawetl cierpi, bo spostrzega siebie jako ,wieczne-
go samotnika” i jednoczesnie chciatby by¢ w bliskiej,
dtugotrwatej relacji. Skad wziely sie sprzeczne, nie-
przystosowawcze przekonania Pawta? Dlaczego mez-

czyzna ignoruje swoja potrzebe bycia w stalym zwigz-

ku? Czemu ta jego potrzeba przegrywa w zestawieniu

~ z ucieczkowym samotnictwem? Z cze-

“"_ 9 go konkretnie wynikaja nasze problemy

’ W spostrzeganiu siebie, rodzace mnéstwo

innych trudnosci, takich jak brak akceptacji

swojego ciala, swoich emocji czy pomystow

“*% na zycie, nieche¢ wobec otoczenia, niereali-
' styczne oczekiwania, stagnacja?

JA, czyli jak tworzymy
swoj autoportret

Duza cze$¢ psychicznej aktywnos$ci pozostaje dla
nas ukryta, pomimo ze wywiera na nas silny wplyw.
Wiele psychicznych ,podzespotéw” — spostrzezen,
emocji, przekonan, zamiaréw, predyspozycji — pozo-
staje dla nas tajemniczych, nie§wiadomych.

W czesto mglistej percepcji siebie Ja jest punktem
centralnym, bo §wiadomym. Wspaniaty polski psy-
chiatra Antoni Kepinski nazywal Ja autoportretem. >
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