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Cozdiat 4.

LEK

£qk postanowilam opisaé¢ w osobnym rozdziale, poniewaz jest
on z jednej strony emocja podstawowg, z drugiej — wtdrna.
Objawy fizjologiczne leku sa takie same jak w strachu; lek istnieje
niemal od poczatku naszego zycia; psychologowie egzystencjalni
podkreslaja, ze jest on wpisany w nature czlowieka. Z jednej strony
lek pelni wazna funkcje przygotowania sie do zagrozenia i obrony
przed nim; z drugiej — potrafi bardzo skomplikowa¢ zycie.
Najwazniejszym kryterium sprawdzajacym, czy lek jest jeszcze
,hormalny”, czy juz trzeba szuka¢ pomocy, jest to, na ile utrudnia
on codzienne funkcjonowanie. Jesli mimo odczuwanego leku mo-
zesz spac, jes¢ i pracowa¢ — poradzisz z nim sobie, na przyktad
dzieki nauczeniu sie technik relaksacyjnych. Jesli owe techniki nie
pomogly, leki sie nasilaja i czujesz, ze nie jeste$ w stanie normalnie
zy¢ — szukaj pomocy specjalisty: psychiatry lub psychoterapeuty.

Typowosc¢ leku

Lek jest nieodzowng czescig naszego zycia, czy nam sie to podoba,
czy nie. Sg osoby, ktére maja sktonnosé do czestego przezywania le-
koéw, sa tez ludzie w niewielkim stopniu lekliwi. Na pewno jest tak,
ze w niektérych momentach naszego zycia normalne jest przezy-
wanie nawet dziwnych lekéw — mam tu na mysli dziecinstwo. Po-
patrz, czego boja sie dzieci na réznych etapach rozwoju.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/poluem
http://onepress.pl/page354U~rt/poluem

94 | POPROSTU O EMOCJACH

e Ponizej 2 lat: lek przed separacja, przed obcymi ludzmi, przed
nowymi bodZcami (np. hatasem), lek wysokosci.

e 2-3 lata: lek przed ciemnoscia, przed matymi zwierzetami,
przed kapielg (myciem wioséw).

e 4 lata: leki stuchowe, zwtaszcza przed odgtosami silnikdw;
przed ciemnoscia, dzikimi zwierzetami. Lek moze tez spowo-
dowac wyjscie matki, szczegdlnie wieczorem.

e 5 lat: lek przed ztymi lub niemitymi ludzmi, obawa przed
szkodg cielesna.

e 6 lat: duze natezenie stanéw lekowych: lek przed istotami
nadprzyrodzonymi i przed zasypianiem w samotnosci, oba-
wa przed wiatrem, piorunami i btyskawicami, obawa przed
zgubieniem sie. Lek wzbudzaja: dzwonek do drzwi, telefon,
odgtos sptukiwania wody w fazience.

e 7-8lat: leki zapoczatkowane przez wydarzenia ukazane w me-
diach (latanie samolotem, kataklizm, wojna, AIDS, rak, po-
rwanie itp.).

e 9 lat: leki zwigzane z osiagnieciami szkolnymi i wygladem
zewnetrznym, lek przed $miercia.

e 10i wiecej: leki spoteczne, ataki paniki, leki specyficzne.

Dlaczego tych lekow jest tak wiele? Niektérzy badacze twierdza,
ze czlowiek jest zaprogramowany na odczuwanie niektorych z nich,
poniewaz chroni to zdrowie i zycie jednostki, a zwlaszcza gatunku
ludzkiego, co biologicznie jest nawet wazniejsze. Niektdre leki okresu

1 Opracowanie wlasne na podstawie: F.L. llg, A.L. Bates, S. Baker, Rozwdj
psychiczny dziecka od o do 10 lat, GWP, Gdansk 2006.
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dziecinstwa — np. lek separacyjny, lek przed obcymi, lek wysoko-
$ci, lek przed ciemnos$cig — s u dzieci bardzo powszechne wlaénie
dlatego, ze maja znaczenie ewolucyjne (bez nich cztowiek by nie
przezyl). Niemowle nie jest w stanie zaspokoié zadnych swoich po-
trzeb bez troskliwego i obecnego opiekuna, nie umie samo zjes¢,
wypié, zmienié pieluszki, przemiesci¢ sie, wyleczy¢. Lek separa-
cyjny, czyli obawa przed tym, ze opiekun zniknie i nie wrdci, oraz
aktywne w zwiazku z nim dzialania dziecka — placz, protest —
zwiekszaja prawdopodobienistwo, ze 6w opiekun przy dziecku zo-
stanie. Obcy ludzie, ciemnos$é, wysokosé to potencjalne zrédta za-
grozenia — im czlowiek mlodszy i bardziej bezradny, tym wieksze.
Natura wyposazyla gatunek ludzki w tego rodzaju leki od razu na
starcie, mamy je w ,ustawieniach fabrycznych” & Mozna by sie
zastanawia¢, a nawet spieraé, czy lek separacyjny, lek przed ciem-
noscig, obcymi i wysokoscia, a takze lek przed $miercia, to leki czy
raczej strachy, poniewaz zwykle opisuje sie strach jako reakcje
wrodzong, a lek jako nabytg. Ale ,,0 tem potem” ©

A co z lekami, ktdrych nie da sie wyttumaczy¢ zabiegiem ewo-
lucyjnym, na przyklad z lekiem przed wiatrem, duchami, UFO?
Ich istnienie jest bardzo mocno zwigzane z rozwojem wyobrazni
i wrazliwoscia na bodzce. Na przyklad moja corka chetnie stuchata
basni braci Grimm przed snem. Kopciuszek, Jas i Malgosia,
Czerwony Kapturek, Sniezka — znalyémy je na pamieé. Jednak,
gdy skonczyla 4 lata, znosila tylko Nowe szaty cesarza, poniewaz
pozostalych nagle zaczela sie ba¢! Rozwijajaca sie wyobraznia zaczela
jej podsuwac obrazy ciemnego lasu, zlej czarownicy, groznego wilka
i podstepnej macochy. Trudno$§é w byciu rodzicem (i dzieckiem)
w tym przypadku polega na tym, ze doroéli zwykle spodziewajg sie
liniowych postepow, to znaczy oczekuja, ze im starsze dziecko, tym
mniej lekéw. Jest zupelnie inaczej. Nie moge napisaé, ze dokladnie
odwrotnie, bo zmienia sie nie tylko ilosé lekow, ale takze ich tresc.
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»Najciekawiej” maja 6-latki, poniewaz boja sie niemal wszyst-
kiego, cho¢ rodzicom wydaje sie, ze juz sa duzymi dzie¢mi. llos¢ lekow
we wczesnej fazie mlodszego wieku szkolnego wynika prawdopodob-
nie zaréwno z rozwinietej wyobrazni, jak i rozwoju poznawczego —
dziecko zaczyna bardziej obiektywnie (a nie magicznie) spostrzegaé
Swiat, a takze rozumie¢ i analizowa¢ zastyszane wiadomosci.

Wielkie znaczenie ma tez to, w jakim srodowisku wzrasta czlo-
wiek, bo wiele lekéw zaszczepiaja w dzieciach dorosli.

Jesli leki utrzymuja sie dluzej niz przewidziala natura, to znaczy,
gdy nie przynosza zadnej korzyéci i staja sie przeszkoda w roz-
woju, oznacza to, iz zaczely wykracza¢ poza norme i wymagaja in-
terwencji. To, co typowe dla 3-latka, moze by¢ oznaka problemu
lub zaburzenia u nastolatka czy doroslego. Z drugiej strony, nie-
ktore leki ,,nie maja prawa” pojawic sie na wczesniejszych etapach
rozwoju. Jak wida¢, lek to zjawisko skomplikowane ©

Badacze zajmujacy sie problematyka leku czesto okreélaja go
jako emocje, proces lub stan, takze jako jedna z charakterystyk oso-
bowosci majacych znaczenie adaptacyjne oraz jako normalng re-
akcje na pojawiajace sie w zyciu sytuacje. Wielu filozoféw, teolo-
géw i psychologow okresla lek jako nieodlgczny element ludzkiej
egzystencji.

Rozumienie i rodzaje leku; lek a strach

Najczesciej przyjmowana definicja leku ujmuje go jako reakcje
emocjonalna, zespol reakcji emocjonalnych, badz stan emocjonalny
zwigzany z napieciem zwigzanym z oczekiwaniem na pojawienie
sie zagrazajacego bodzca (z subiektywnym odczuciem zagrozenia).
Dlatego czesto okres$la sie go jako emocje nieprzyjemna, przykra,
0 zabarwieniu negatywnym. Lek pojawia sie wtedy, gdy czlowiek
wyobraza sobie zagrozenie badz sie go spodziewa. Jesli wystapienie
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zagrozenia jest realne, lek moze by¢ przystosowawczy (adaptacyjny)
i pomaga sie przygotowac.

Leki czasem bywaja opisywane jako demony, ktére ,siedzg”
w czlowieku, pewnie dla podkreslenia poczucia bezradnosci w pa-
nowaniu nad nimi. Tak jak Dementorzy w Harrym Potterze, silne
leki potrafig wyssac z czlowieka rados¢ zycia.

W psychologii odréznia sie lek jako stan, czyli emocje leku,
ktéra ma charakter przejsciowy i ,pojedynczy”, oraz lek jako ceche,
ktéry jest trwala gotowoscia czlowieka do reagowania lekiem. Ist-
nieja po prostu na $wiecie ludzie, ktérzy maja ogolnie wysoki poziom
leku, wokot ktérych ,lata wielu Dementoréw”; nazywa sie je 0so-
bami neurotycznymi. Wysoki poziom lekliwosci czesto jest skutkiem
dos$wiadczen z wczesnego dziecinstwa i moze bardzo utrudniac zycie
zarowno dzieciom oraz nastolatkom, jak i osobom dorostym.

Czesto uzywa sie zamiennie pojec strach i lek, zwlaszcza ze
czasownik w jezyku polskim bedzie dla obu stanow taki sam: baé sie.
Nikt juz przeciez nie méwi leka¢ sie. Ale na poziomie definicji to
rézne emocje. Strach jest zwigzany z realnym niebezpieczenistwem
i jest pochodng instynktu samozachowawczego, a wiec jest emocja
wrodzona. Lek to reakcja na niebezpieczenstwo potencjalne, wy-
obrazone i ma bardziej nabyty charakter. Zatem, gdy widzisz war-
czacego psa, normalna emocja jest strach. Gdy za$ omijasz szero-
kim tukiem brame sasiada, wyobrazajac sobie, ze zaraz wyskoczy
grozny pies, masz do czynienia z lekiem. Oczywiscie to uproszczenie,
bo czasem bardzo trudno jest odrézni¢ strach od leku.

Na przyklad, jesli boimy sie ciemnosci, to jest to strach czy lek?
Jesli miatam wcze$niej zle doswiadczenia (kto§ mnie napad?), to
moze jednak strach? A jesli boje sie na zapas, to lek? A lek separa-
cyjny? Wrodzony i adaptacyjny, wiec w zasadzie strach. Ale jesli po-
jawia sie u rodzica, ktéry zaprowadzil dziecko do przedszkola, to
chyba raczej lek? Lek przed obcymi? Przeciez tyle sie slyszy o kra-
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dziezach, napadach i gwaltach — chyba wiec rozsadne jest obawianie
sie nieznajomych? Strach przed $miercia czy lek przed $miercia?
Zagrozenie jest realne, wszyscy umrzemy. Ale nie wiemy kiedy. Jesli
nie jesteémy powaznie chorzy ani starzy, to moze bardziej lek?

Jak wida¢, dylematy moga pojawi¢ sie na kazdym kroku. Dlatego
w jezyku potocznym malo kto réznicuje te pojecia, zreszta w litera-
turze psychologicznej takze jest batagan. Umoéwmy sie dla uprosz-
czenia, ze strach dotyczy zagrozenia realnego (widzianego, slysza-
nego), a lek — zagrozenia wyobrazonego. Lek jako taki moze byé
pozyteczny, stuzy¢ jednostce i grupie, albo moze byé¢ szkodliwy.
Zgodnie z tym kryterium lek moze by¢ adaptacyjny albo dezadapta-
cyjny.

Jesli lek jest adaptacyjny, przystosowawczy, to uruchamia
odpowiednie mechanizmy, ktére pozwalaja czlowiekowi przygo-
towac sie do zagrozenia (walczy¢, uciekad).

8-letni chtopiec obawia sie, czy dobrze zapamietat wierszyk
przygotowywany na wystep podczas uroczystosci szkolnej, wiec
dzien wczedniej jeszcze raz kilkakrotnie go powtarza?.

Natomiast gdy reakcja cztowieka jest nieadekwatna do zagro-
zenia, a zachowania majace obnizy¢ lek utrudniaja normalne funk-
cjonowanie, méwimy o leku dezadaptacyjnym.

2 1. Derezinska, M. Gajdzik, Dziecko z zaburzeniami lekowymi w szkole
i przedszkolu, ORE, 2010, http://www.bc.ore.edu.pl/dlibra/doccontent?
Sid=198 (dostep: 25.03.2020).
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8-letni chtopiec obawia sie, czy dobrze zapamietat wierszyk
przygotowywany na wystep podczas uroczystosci szkolnej. Stara
sie powtarzac wiersz w kazdej mozliwej chwili, ciagle mysli o swoim
wystepie i o tym, Zze moze co$ zapomnie¢. Oczyma wyobrazni
widzi, jak inne dzieci $miejg sie z niego, a mama i pani s zawie-
dzione. Rano przed wyjsciem do szkoty boli go gtowa i brzuch.
Czuje sie na tyle Zle, ze mama zostawia go w domu. W efekcie
nie idzie na uroczystos¢ szkolng i nie ma okazji sprawdzi¢, jak po-
radzitby sobie z ta sytuacja. Lek zostat podtrzymany i jest bardzo
prawdopodobne, ze nastepnym razem chtopiec znowu bedzie
sie nadmiernie bat wystepu3.

Lek moze by¢ takze odtwoérezy albo wytworcezy. Lek odtwor-
czy jest zwiazany z wcze$niejszymi negatywnymi doswiadczeniami
w zyciu czlowieka, gdy zostala uwewnetrzniona reakcja strachu wy-
zwolonego przez bodzce, ktérych czlowiek rzeczywiscie doswiadczyl.
Jesli w przeszlosci ugryzl nas duzy pies, to lekiem o charakterze
wytwdrczym bedzie nasza obawa przed duzymi psami albo nawet
przed psami w ogdlnosci. Lek wytworczy ma geneze w lekowych
wyobrazeniach — wywolujace go osoby, zdarzenia, przedmioty, ob-
razy istnieja ,,tylko” w naszej wyobrazni. Czestym lekiem wytwor-
czym jest obawa przed krytyka i oSmieszeniem podczas wystapien
publicznych.

— Niech mi pan powie jeszcze tylko jedno
— odezwal sie Harry.
— Czy to dzieje sie naprawde, czy tylko w mojej glowie?

3 Tamze.
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Dumbledore usmiechnqgt sie, a kiedy przemoéwit,
jego glos zabrzmial w uszach Harry'ego
donosnie i wyraznie (...):

— Alez oczywiscie, ze to dzieje sie w twaojej glowie,
Harry, tylko skqd, u licha, wniosek, ze wobec tego
nie dzieje sie to naprawde?+

Ksztaftowanie i ,zaszczepianie” lekow

Mimo ze zaréwno w psychologii, jak i potocznie, traktuje sie lek jako
emocje nieprzyjemna, to przeciez uwazamy, ze utrwalone (prze-
ksztalcone w nawyk) reagowanie lekiem przynosi czlowiekowi wiele
pozytku w codziennym funkcjonowaniu. Lek chroni przed wieloma
realnymi niebezpieczefistwami, takimi jak wysoka temperatura,
burza, drapiezne zwierzeta, poruszanie sie w ciemnosci. Stad tez
w procesie wychowania czesto celowo formuje sie w dzieciach reak-
cje lekowe czy to za pomoca stoéw, czy przez okreslony system na-
grod i kar.

Wszelkie komunikaty dorostych do dzieci typu: Uwazaj, gorq-
ce!, Nie podchodz do tego psa, bo cie ugryzie!, Nie biegaj, bo sie
spocisz i zachorujesz! to nic innego jak ,,zaszczepianie” w nich leku,
majace sprawié, ze beda sie zachowywaé rozsadnie i bawi¢ bezpiecz-
nie, a tym samym przezyja w zdrowiu i szczesciu dlugie lata. Nieste-
ty, im wiecej leku przed $wiatem ma w sobie dziecko, tym mniej
w nim ciekawosci, a wiec i radoéci, checi poznawania, uczenia sie,
a takze samodzielnoéci. Z drugiej strony, odwaga niepoparta wiedza
0 zagrozeniach to brawura i ryzykanctwo. Pytanie, czy lepiej, zeby
dzieci same nauczyly sie na przyklad tego, ze ogien jest goracy, a pies

4 J.K. Rowling, Harry Potter i Insygnia Smierci, Media Rodzina, Poznan
2008, s. 741.
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moze ugryz¢, czy maja sie tego dowiedzie¢ od opiekunéw? Z calg
jednak pewnos$cia nadmierne zaszczepianie w dziecku leku nie
bedzie stuzy¢ jego rozwojowi poznawczemu ani emocjonalnemu.

Inng sytuacja wychowawczg, ktéra moze sprzyjaé ksztaltowa-
niu sie nadmiernej lekliwosci u dziecka, a potem doroslego, jest cha-
otyczna i niesystematyczna opieka rodzicielska, ktérej zasady sa dla
dziecka niezrozumiale. Jesli dodatkowo jest ono bardzo wrazliwe
na otaczajace bodZce i trudno mu radzié sobie z regulacja emocji, bar-
dzo prawdopodobne, ze wytworzy tak zwany lekowo-ambiwalentny
styl przywiazania. Dziecko nie jest pewne, czy mama pospieszy
z pomocy i pocieszeniem, w zwigzku z tym stale upewnia sie o0 jej
obecnosci i odczuwa silny lek przed rozstaniem. Moze to by¢ iry-
tujace i niezrozumiale dla rodzica, ktory stara sie je odseparowac
i usamodzielnié¢, ale czyniac to (by¢ moze za wczeénie, a moze w spo-
s6b chaotyczny), utrwala jeszcze owa niepewnos$é. Mama wychodzi
do pracy albo chce na chwile odpoczaé, dziecko placze, nie daje sie
uspokoié przez nikogo innego, a gdy mama wraca, maluch reaguje
gniewem, a jednoczes$nie chce sie przytuli¢.

Dzieci z lekowym wzorcem przywigzania w przesadny sposob
komunikuja swoje emocje i potrzeby, dlatego czesto traktowane sa
jako ,,rozpuszczone”, niegrzeczne, manipulujace i wymuszajace. Ich
zachowanie nie wynika jednak z tego, ze maja zaspokojone wszystkie
potrzeby, lecz z tego, ze nie sa one prawidtowo odczytywane, a tym
samym nieadekwatnie albo chaotycznie zaspokajane. Jako doro-
§li, osoby z lekowym stylem przywigzania czesto uwazaja, ze ich
szczescie i dobre zycie jest mozliwe tylko w relacji z drugim czlo-
wiekiem i zatracaja sie w tych relacjach. Dlatego czasem sag gotowi
poswieci¢ wlasne potrzeby i bezpieczenstwo na rzecz tego, zeby
,kogo$ mie¢”. To dlatego dramatycznie przezywaja rozstania i la-
tami potrafia tkwi¢ w toksycznych zwiazkach — lek przed samot-
noscig przenika wszystkie obszary ich funkcjonowania.
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Inne, réwnie wazne czynniki sprzyjajace ksztaltowaniu sie nad-
miernej lekliwosci, to doswiadczenie przemocy, zaréwno psychicznej,
jak i fizycznej, tak w dziecinstwie, jak i pozniej.

Jesli regularnie doswiadczamy zagrazajacych bodzcow zewnetrz-
nych, np. przemocy psychicznej i/lub fizycznej w domu, w szko-
le, w pracy, to w krétkim czasie wchodzimy w podwyzszone pa-
rametry leku nie tylko z powodu tych bodzcéw, ale réwniez
z powodu myslenia o nich, i to zaréwno w kontekscie przeszto-
Sci (to sie stalo), jak i w kontekscie przyszlosci (to sie powto-
rzy). W ten sposéb odstepy w czasie miedzy uspokojeniem sie
a kolejnym pobudzeniem zwigzanym ze strachem sg zbyt krotkie
i w rezultacie powtarzalnosci zaréwno zdarzen (bodziec ze-
wnetrzny), jak i mysli (bodziec wewnetrzny) powoduja podwyz-
szenie sie leku, ktéry utrwala sie i zaczyna ograniczaé nasze
codzienne funkcjonowanie.5

Oprocz opisanych powyzej oddzialywan wychowawczych, nad-
mierny lek jest najczesciej kombinacja réznych czynnikéws. Sa to:
¢ stresujace wydarzenia: zmiana pracy, mieszkania, ciaza i na-
rodziny dziecka, traumatyczne zdarzenie, Smier¢ bliskiej osoby,
doswiadczanie przemocy stownej, seksualnej, fizycznej czy emo-
cjonalnej;

¢ problemy ze zdrowiem fizycznym: najczestszymi choro-
bami somatycznymi wyzwalajacymi lek sa problemy hormonal-
ne, cukrzyca, astma, choroby serca;

5 D.J. Zyzniewski, Emocje i nastréj. Jak je zrozumieé i ksztaltowaé,
Wydawnictwo Zwierciadlo, Warszawa 2019, s. 129.

6 Za: https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/oswoic-lek-
zaburzenia-lekowe-i-ich-leczenie (dostep: 25.03.2020).
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¢ substancje psychoaktywne: alkohol, marihuana, amfeta-
mina i Srodki uspokajajace moga wyzwalac lek, szczegdlnie kiedy
efekty przyjecia danej substancji ustepuja. Réwniez ludzie z juz
wystepujacym lekiem, dazac do jego zredukowania, niekiedy
przyjmuja coraz wiecej tych substanciji, co krétkoterminowo moze
by¢ skuteczne, jednak w dalszej perspektywie wzmaga i utrwala
uczucie leku w mechanizmie blednego kota;

¢ czynniki osobowos$ciowe: badacze sadza, ze pewne cechy oso-
bowosciowe, na przyktad perfekcjonizm, nasilona potrzeba kon-
troli czy niska samoocena, moga predysponowac do lekowosci;

e zaburzenia psychiczne wystepujace w rodzinie pocho-
dzenia: moga stanowié¢ predyspozycje do wystgpienia u nas
zaburzen lekowych, jednak nie oznacza to, ze jesli kto§ w ro-
dzinie zmagal sie z problemami na tle psychologicznym, au-
tomatycznie dotkna one takze ich potomkdw.

,Sktadniki” leku

Lek, tak jak kazda inna emocja, sklada sie z trzech ,,czesci” — od-
czu¢, mysli i zachowan. W przypadku leku sa one bardzo doktadnie
opisane, co pokazuje, jak bardzo on ludziom dokucza.

Odczucia, czyli komponent fizyczny leku, to wiele doznan
somatycznych idacych w parze z uczuciem silnego leku, takich jak:

¢ spocone dlonie i ogdlne pocenie sie,
e zwiekszone napiecie miesni,

¢ przyspieszona akcja serca,

e skrocenie oddechu,

o bole glowy i brzucha,
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e Sci$niety zoladek,
e sucho$¢ w ustach,
e mdlosci,

e zawroty glowy.

Oczywi$cie moga sie pojawic takze inne reakcje fizjologiczne.

Mysli, czyli komponent poznawczy leku, to sa przeko-
nania i obawy ,krazace” w glowie dotyczace niebezpieczenstwa,
obawy przed utrata kontroli, choroba psychiczng, $miercig. Lek
jest tym wiekszy, im bardziej czlowiekowi wydaje sie prawdopo-
dobne zaistnienie przewidywanego niebezpieczenstwa.

Mysli towarzyszace stanom lekowym czesto zaczynaja
sie od slow ,,co bedzie, jezeli...”. Uwaga zostaje przeniesiona
z codziennych czynno$ci na oznaki potencjalnego niebezpieczen-
stwa czy zagrozenia, co skutkuje ktopotami z koncentracja na za-
daniach, na przyklad w szkole czy pracy. Lek jest tym wiekszy, im
mniej czlowiek wierzy we wlasne mozliwosci poradzenia sobie z nim
lub w uzyskanie pomocy z zewnatrz.

W stanie silnego leku pojawiaja sie tak zwane znieksztalcenia
poznawcze, czyli btedy w my$leniu. Owe mys$lowe pulapki czesto
nas zwodzg, wzmacniajac jeszcze uczucie leku (na zasadzie ,,bled-
nego kola”), zanim zdazymy sie rozejrzeé i rozwazy¢ okolicznosci.
Sa to miedzy innymi:

e pomijanie pozytywow: myslenie, ze wlasne i cudze osiagniecia
sa blahe (Eatwo przyszio, wiec nie ma znaczenia, niewiele jest

warte);

¢ nadmierne uogolnianie: zalozenie, ze jesli wydarzylo sie co$ zle-
go, nastepnym razem takze sie wydarzy (Nikt nie bedzie chcial
ze mnq rozmawiaé, Nikt mnie nigdy nie rozumie);
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o katastrofizowanie: myslenie, ze to, co sie stanie, bedzie nie do
zniesienia, przewidywanie najgorszych scenariuszy (Jesli nie
zdam tego egzaminu, strace wszystko i wylgduje pod mostem);

e czarne okulary: skupianie sie wylacznie na negatywnych aspek-
tach i niezauwazanie pozytywow (W tej nowej pracy ludzie sq
jacys dziwni, Niczego nie umiem zrobi¢ dobrze);

e myslenie czarno-biale: spostrzeganie zdarzen badz ludzi w kate-
goriach ,,wszystko albo nic” (Jesli popeinie biqd, to znaczy, ze
Jjestem nieudacznikiem);

e czytanie w myslach: zakladanie, ze sie wie, co mysla inni, bez
wystarczajacych dowodéw (On mysli, ze jestem glupia, Z pew-
nosciq teraz zastanawiajq sie, czemu zostatem zatrudniony);

e przewidywanie przyszlosci: czarnowidztwo (Wiem, ze nie po-
radze sobie z tym projektem);

o etykietowanie: przypisywanie ogdlnych cech negatywnych sobie
i innym (Jestem gtupi, Oni sq wredni);

¢ naduzywanie twierdzen typu ,musze”, ,,powinienem”, ,,powinno
sie”, ,trzeba”: interpretowanie zdarzen w odniesieniu do tego,
jakie powinny byé¢, a nie skupianie sie na tym, co jest (Powi-
nienem wiedzieé, jak odpowiedzie¢ na to pytanie, Powinie-
nem byé bardziej kreatywny, Musze by¢ twarda).

Znieksztalcenia poznawcze przyczyniaja sie do podtrzymywania
reakcji lekowych: im bardziej sie boimy, tym wiecej negatywnych
mysli, a im wiecej negatywnych mysli, tym wiecej leku.

Osoby o podwyzszonym leku czesto same sa ,autorami” we-
wnetrznych zaklécen w przebiegu biezacych proceséw myslowych,
poniewaz przeznaczajg wiecej uwagi na monitorowanie wlasnych
stanéw (myslenie o wlasnych myslach), reakcji otoczenia na ich
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zachowania (Co inni o mnie myslq?) oraz na przelamywanie wia-
snych barier umystowych (Ja i tak jestem glupi). Procesy te zabie-
raja zasoby uwagi konieczne do rozwigzywania problemoéw czy za-
dan, dlatego osoby lekowe maja klopoty z koncentracja, selekcja
bodZcow i przetwarzaniem biezacych informacji, a tym samym po-
petniaja wiecej bledéw na przyklad podczas egzamindw.
Zachowania zwigzane z lekiem, czyli komponent be-
hawioralny, to zachowania zabezpieczajace przed wyobrazonym
niebezpieczenstwem albo obnizajace napiecie wewnetrzne.
Pierwsza grupe strategii radzenia sobie z lekiem stanowig réz-
ne formy aktywnosci ukierunkowane na usuwanie zagrozenia lub
zabezpieczanie sie przed negatywnymi skutkami. Ich podstawa
jest analiza przyczyn leku, w czym czasami pomaga koncentracja
na potencjalnym zagrozeniu, wrecz rozbudzanie odczuwania, by
uzyskac jasno$c, co jest najwiekszym bodzcem zagrazajacym. Gdy
przyczyna zostanie zlokalizowana, nastepnym krokiem moze byé’:

e usuniecie zagrozenia przez jego likwidacje lub wycofanie
sie z sytuacji (np. uniemozliwienie malemu dziecku wchodze-
nia do kuchni i kontaktu z goracym piecem; unikanie wypo-
wiadania wlasnego zdania w obawie przed odrzuceniem);

e jak najszybsza konfrontacja (np. zainicjowanie koniecznej
rozmowy, ktéra potencjalnie moze doprowadzi¢ do powaznego
konfliktu);

e upewnienie sie, Ze zagrozenie nie istnieje (np. telefonicz-
ne potwierdzenie, ze dziecko przebywajace poza domem jest
bezpieczne);

¢ podjecie krokow obnizajacych prawdopodobienstwo
urzeczywistnienia niebezpieczenstwa (np. bardzo dobre
przygotowanie sie do egzaminu);

"W. Dryden, Ujarzmi¢ lek, Wydawnictwo Jedno$¢, Kielce 2002.
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e zabezpieczenie sie przed negatywnymi skutkami materiali-
zacji zagrozenia (np. zdobycie dodatkowych kwalifikacji w od-
powiedzi na lek przed utrata pracy).

Naturalnym sposobem regulowania odczuwania strachu i leku
jest szukanie wsparcia innych oséb przez przytulenie sie albo kon-
takt werbalny. W obliczu niepokoju druga osoba moze zmniejszy¢
subiektywne poczucie niebezpieczenstwa, na przyklad zapewniajac,
ze wszystko bedzie dobrze. Wazne, by szanowa¢ cudze leki, nawet
jesli nam wydaja sie irracjonalne. Dziecku, kt6re boi sie wiatru,
nie pomoze zapewnienie, ze wiatr jest nieszkodliwy, ani tym bar-
dziej wySmiewanie czy krzyczenie na nie, ze wymysla i przesadza.
Czasami jedynym sposobem na to, by kto$ bat sie troche mniej,
jest danie mu poczucia bycia zaakceptowanym w tym leku poprzez
mozliwo$é pobycia razem, blisko, nawet bez stow. Dla wielu oséb
sposobem na radzenie sobie z lekiem jest modlitwa, ktora tez jest
swego rodzaju kontaktem z inng osobg (lub z samym soba).

Gdy powyzsze sposoby nie sa mozliwe do realizacji, pojawiaja
sie zachowania samouspokajajace: wiercenie sie, chodzenie, draz-
liwo$¢, drzenie i/lub zmiana sily gtosu, obgryzanie paznokci, okre-
canie wloséw wokdl palca, machanie noga czy trzaskanie kostkami
palcow. Moga sie pojawié¢ zachowania powtarzalne i rytualne: dzieci
ukladaja lalki czy samochodziki w idealnym porzadku, dorosli od-
czuwaja przymus wlgczania i wylaczania $wiatla, palenia papiero-
sow (jednego za drugim) albo picia alkoholu.

Dodatkowym czynnikiem uspokajajacym dla niektérych oséb
jest podejmowanie dzialan o charakterze irracjonalnym, ktére maja
zmniejszy¢ niebezpieczenstwo albo zredukowac¢ napiecie. Przykla-
dem moze by¢ gltaskanie ulubionej maskotki, noszenie ,,amuletéw”
oraz stosowanie sie do przesadoéw (na maturze trzeba mieé cos$ po-
zyczonego, co$ ukradzionego i co$ otrzymanego; gdy kto$ zyczy
nam powodzenia, nie wolno dziekowac¢ itp.). Dlaczego dorosly,
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my$lacy cztowiek odzyskuje spokoj dzieki wierze w zabobony, ry-
tuaty, ,,magiczne” przedmioty? Poniewaz w sytuacjach trudnych,
stresujacych, potencjalnie niebezpiecznych wiedza i doswiadczenie
czlowieka czasem ulegaja zawieszeniu. U ludzi zdrowych myslenie
magiczne skutecznie obniza poziom leku, nie zaburzajac w istotny
sposob percepcji rzeczywistoséci (do pewnego momentu). U dzieci,
zwlaszcza w wieku przedszkolnym, stanowi naturalny element w pro-
cesie rozwoju myslenia i objaw ich zdrowia.

Leki wspétczesnego cztowieka

Psychologowie egzystencjalni twierdza, ze lek towarzyszy czlowiekowi
od chwili, gdy zaczat on stanowi¢ o sobie samym jako podmiocie,
czyli gdy u przedstawicieli gatunku ludzkiego pojawila sie samo-
Swiadomosé. Niepokoj, strach, przerazenie w nieodlaczny sposob
naleza do ludzkiej egzystencji. Przezywaja je dzieci, ludzie dojrzali,
a takze i starsi. Czlowiek jako jednostka leka sie o swoja egzysten-
cje, ktdra jest potencjalnie zagrozona zaréwno w swym istnieniu, jak
i istocie. To znaczy, ze boimy sie nie tylko utraty zycia (lek przed
$miercig), lecz takze utraty dotychczasowego zycia, na przyklad
zmiany warunkoéw (lek przed zmiana, stratg). Rzeczywistos¢, w kto-
rej zyjemy, nie daje nam poczucia bezpieczenstwa. Pojawia sie lek
przed katastrofami, wojnami, chorobg, szczepionkami, izolacja,
oSmieszeniem, degradacja, a ostatnio takze lek przed katastrofa
klimatyczna i konsekwencjami pandemii koronawirusa.

Nie ma ludzi wolnych od lekdw, réwniez dlatego, ze w mistrzow-
ski sposob podkrecaja je mass media i media spolecznosciowe.
W filmach, programach informacyjnych, prasie papierowej i inter-
netowej, na forach, w komentarzach, na Facebooku pelno jest tre-
§ci i obrazéw wzbudzajacych lek. Na przyktad 3 lutego 2020 roku
w moim telefonie pojawit sie nastepujacy nagtéwek: Samobdjstwo
aktora serialu ,Ranczo”?! Mial dosé, poszedt na most i..., a obok
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zdjecie Artura Barcisia, aktora, ktérego bardzo lubie, a jego role
w ,,Ranczu” oceniam jako oscarowa. Co poczutam? Oczywiscie lek!
Kliknelam w wiadomo$¢, by dowiedzie¢ sie wiecej i dopiero po
dluzszym czytaniu okazalo sie, ze jest to ,,news z d..y”, poniewaz
opisuje sytuacje sprzed 4 lat, gdy aktor ,mial ochote” popelnié
samobojstwo. Moze tak, a moze nie, ale emocje zostaly wzbudzo-
ne, tekst przeczytany (przynajmniej czesciowo), zatem — sukces!
Nastepnym razem znowu zostane zlapana na podobny haczyk.

Wiele lekéw wspolczesnego czlowieka z naszego kregu kulturo-
wego jest konsekwencja... wolnosci wyboru. Niby jesteSmy uprzy-
wilejowana czescig Swiata — mozemy zy¢ po swojemu, mamy wiele
mozliwoéci, petno produktéw na sklepowych pélkach, mozemy mieé
wszystko, by¢, kim chcemy... W czym wiec problem? Wiasnie w tym,
ze im wiecej opcji, tym wiecej mozliwosci popeltnienia bledu. Mam
by¢ soba, czyli kim? Zyé po swojemu, czyli jak? A moze wybiore
nie taki kierunek studiéw, obiore zl3 Sciezke kariery, zainwestuje
czas i pienigdze w nie to, co dla mnie najlepsze? A w ogole — skad
mam wiedzieé, co jest dla mnie najlepsze?

Nie jesteSmy w stanie przeczyta¢ wszystkich polecanych ksia-
zek, odstlucha¢ wszystkich wartoéciowych plyt, by¢ we wszystkich
wspanialych miejscach, zjesé wszystkich niesamowitych pokar-
mow, obejrze¢ wszystkiego, co warto, zy¢, tak jak méwia, ze warto.
Wspotczesny czlowiek Zachodu boryka sie z lekiem przed nie-dosé-
-dobrym-zyciem.

Przez pare lat udawalo mi sie mie¢ ,Wszystko”: wymagajaca,
wysokooktanowa prace zawodowa, meza, satysfakcje z bycia
rodzicem i karte na silownie. 1 nigdy w zyciu nie bylam tak
nieszczesliwas.

8 S. Dolgoff, Przypadki 40-latki, Mirador, Warszawa 2011, s. 195.
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Pracujemy coraz wiecej, zeby zarabia¢ coraz wiecej, po to, by
kupowac coraz wiecej rzeczy, ktorych wcale nie potrzebujemy. Bie-
rzemy kredyty na mieszkanie, dom, samochdd, rozwoj firmy, a po-
tem lekamy sie, ze ich nie splacimy.

Jeéli nie posiadamy tego, co wedlug reklam czy w poréwnaniu
z innymi powinni$my posiadaé, moze sie pojawi¢ lek przed by-
ciem odrzuconym. Jest on szczeg6lnie wyrazny u nastolatkow, dla
ktorych tak wazne jest bycie takim samym jak grupa réwiesnicza,
ale przeciez i dorosli czesto ulegaja lekom, ze jesli tylko beda od-
stawa¢ od innych, nie zostana zaakceptowani.

W zyciu zawodowym bardzo czesto wymaga sie od nas cech i za-
chowan okreslanych przez Susan Cain® jako Ideat Ekstrawertyka.
Ekstrawertyk to Superfajny Gos¢, ktory jest: magnetyczny, fascy-
nujacy, zachwycajacy, atrakcyjny, entuzjastyczny, dominujacy, silny
i energiczny i jak sie wydaje, takie cechy powinni mie¢ zaréwno
aktorzy, menedzerowie, adwokaci i prokuratorzy, sprzedawcy,
przedstawiciele medyczni, nauczyciele, politycy oraz celebryci, jak
i uczniowie (uczen, ktoéry malo sie odzywa, jest uznawany za malo
wiedzacego). Odkad rozwinatl sie rynek sprzedazy i marketingu,
bardzo wiele oséb musi wystepowaé publicznie, a to wymaga wy-
zej wymienionych cech plus umiejetnosci autoprezentacji, otwartosci
i komunikatywnosci. Jednoczesnie wystapienia publiczne to zrddto
stresow i lekdw bardzo wielu ludzi — sa one zwigzane z ekspozycja
spoleczna oraz narazeniem na bezposrednia konfrontacje i ocene.
A sytuacja bycia ocenianym juz od czaséw szkolnych wywoluje w nas
lek. Zreszta, jak pisze Susan Cain, lek w przypadku wystapien pu-
blicznych jest w zasadzie lekiem wrodzonym, instynktownym, po-
niewaz sytuacja samotnego stania naprzeciwko kilku, kilkunastu
czy kilkudziesieciu wpatrujacych sie w nas oséb przypomina sytu-

9 S. Cain, Ciszej prosze! Sila introwersji w Swiecie, ktory nie moze prze-
sta¢ gadaé, Laurum, Warszawa 2019, s. 46.
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acje odlaczonej od stada antylopy otoczonej przez gromade wpa-
trujacych sie w nig Iwéw. Zatem nie tylko w naszym mdzgu ssaczym,
ale zapewne i w mdzgu gadzim jest zakodowana reakcja zastygnie-
cia albo ucieczki. Tyle, ze wspdlczesne zwierze korporacyjne zwy-
kle przed wystgpieniem czy zebraniem uciec nie moze.

Szczego6lnie lekotworcze sa wystapienia publiczne dla 0s6b in-
trowertycznych, neurotycznych, z niskim poczuciem wlasnej warto-
§ci oraz tych, ktore obawiaja sie bezposredniej konfrontacji i oceny.
Czyli — dla bardzo wielu z nas!

W ludzka nature wpisany jest lek przed $miercia. Jest on skut-
kiem rozwoju naszej samo$wiadomoéci. Nie tylko czlowiek wie, ze
zyje, ale jedynie czlowiek wie, ze umrze.

Swiadomosé¢ wlasnej $miertelnosci to zrodlo cierpienia i wiel-
kiego, czesto tlumionego leku, ale jest ona takze czynnikiem na-
pedowym ludzkiego zycia, tak jak w tytule ksiazki Twoje drugie
zycie zaczyna sie wtedy, gdy zrozumiesz, ze zycie jest tylko jedno'©.
Doséwiadczenie $mierci klinicznej czy powaznej choroby polaczone
z nasilonym lekiem przed $miercig bywa Zrédlem przezyé wrecz
transcendentalnych i poczatkiem ,,nowego zycia”.

Wida¢ w filmach sensacyjnych, jak najtwardsi ,zawodnicy”
moga staé sie bezradni w obliczu ryzyka natychmiastowej $mierci.
Jednoczesnie gloryfikowane sa osoby, ktére temu lekowi sie opie-
raja (a przynajmniej go nie okazujg). W prawdziwym zyciu lubimy
oceniaé¢ kogo$ jako tchorzliwego, a innego jako odwaznego, rézni-
cujac to tylko na podstawie tego, czy osoba odczuwa lek. Odwazny
to — potocznie — kto$, kto sie nie boi. Ale przeciez prawdziwie
odwazny jest ten, kto odczuwa lek, a mimo to stara sie normalnie
zy¢. Wiele takich historii slysze w gabinecie.

10 G. Raphaelle, Twaoje drugie zycie zaczyna sie, kiedy zrozumiesz, ze zycie
Jest tylko jedno, Muza, Warszawa 2017.
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Dowodem na zdrowie psychiczne czlowieka nie jest wiec to, ze
nie odczuwa w ogéle leku, lecz to, ze od czasu do czasu przezywa
roznorodne leki, ale nie przeszkadzaja mu one w codziennym zy-
ciu. A nawet jesli przeszkadzajg, to ma on umiejetnosci obnizania
napiecia, dzieki czemu moze cieszy¢ sie zyciem i nie zaraza swoimi
lekami innych ludzi.
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Zyjemy w kulturze, w ktérej ujawnianie wiasnych odczué jest z jakiegos
powodu Zle widziane. Zaczyna sie juz w dziecinstwie, kiedy dziewczynkom
nie wypada sie ztoscié, a chtopcy nie powinni ptakaé. Potem idziemy do
szkoty, gdzie nagradza sie za zdolnosci umystowe, za okazywanie emocii
zas wpisuje uwagi do dzienniczka. Potem jest tylko gorzej. Zdenerwowa-
ne kobiety okreslamy mianem histeryczek, spanikowanym mezczyznom

radzimy, by ,zjedli snickersa”. Mamy by¢ profesjonalnie usmiechnieci
i opanowani. Zawsze i w kazdej sytuacii.

Tyle ze emocje stanowig naturalny element ludzkiego wyposazenia.
Kazdy z nas — o ile nie jest psychopatg — odczuwa radosc, smutek,
gniew, strach. | wbrew temu, co wmawia nam swiat, tak wtasnie powinno
by¢. Blokowanie swoich emocji, w czym trenujemy sie od wczesnego
dziecinistwa, jest szkodliwe dla psychiki. Jesli wytgczamy emocie,

tracimy dostep do nas samych i chorujemy. Swiat opanowuje epidemia
problemdw psychicznych — zestresowania, wypalenia, depresji.. By im
zapobiec, trzeba zrozumied, co sie naprawde czuje, nazwad wiasne
emocje, pozwoli¢ sobie je odczuwad i nauczy¢ sie na nowo z nimi zy¢.
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Anita Rawa-Kochanowska — doktor psychologii, terapeutka i trenerka
warsztatéw grupowych z dwudziestoletnim doswiadczeniem zawo-
dowym. Autorka ksigzek poswieconych psychologii oraz bloga pod
adresem https://www.rawa-kochanowska.pl/blog/. Znajdziesz jq takze
na Facebooku: www.facebook.com/psychowsparcie/.
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