fundacja 1

. Fundacja ,,Drabina Rozwoju”

dirlajblijn]|a ul. Chmielna 2 lok.31, 00-020 Warszawa
FrozZwojlu i

A4 www.drabina.org

Adres do korespondencji: ul. Ratuszowa 11, 03-450 Warszawa

Joanna Chmarzynska-Golinska - certyfikowana psychoterapeutka psychoanalityczna, superwizorka i terapeutka szkoleniowa
Polskiego Towarzystwa Psychoterapii Psychoanalitycznej, superwizorka Polskiej Federacji Psychotraumatogii; wyktadowczyni w
Psychoanalitycznej Szkole Psychoterapii w Trojmiescie. Specjalizuje si¢ w obszarze zlozonej traumy relacyjnej.

Od lat prowadzi autorskq strong na Facebooku, gdzie przystepnie przybliza ztozonosé ludzkiej psychiki.
(hitps://www.facebook.com/joanna.golinska.549)

Wraz z saksofonistg i kompozytorem filmowym Mikotajem Trzaskq wspottworzy autorski podcast - ,, Rozmowy na bezdrozach”, w
ktorym ,,wedrujg”’ miedzy swiatem glebokich a sztukg.

Wspotpracuje z Fundacjg Miejsce Uwagi, angazujqc sie w inicjatywy fgczqce pamigé, tozsamosé i wspolnotowe dzialania na rzecz
Swiadomosci traumy pokoleniowej poprzez projekt ,, Warstwy pamieci”.

O dobrostanie psychicznym - czym jest i co sie na niego sklada.

Profesor kliniczny psychiatrii - Daniel Siegel, ktory wprowadzit do nauki koncepcje neurobiologii
interpersonalnej', zwraca uwage na to, ze oprocz skupiania sie na probie opisania choréb

psychicznych, potrzebujemy definiowa¢ czym jest dobrostan psychiczny. Uwaza on, ze dobrostan
psychiczny nie jest jedynie brakiem psychopatologicznych objawow 1 definiuje go, jako stan
polaczenia czlowieka ze $wiatem, jako mozliwo$¢ pozostawania w relacjach, jako zdolno$¢
do wspotodczuwania z innymi, jako ciekawos$¢, otwarto$¢ 1 wdzigcznos$¢ z powodu zycia. Ponadto,
taczy dobrostan psychiczny z wewngtrzng integracjg. Zdrowie psychiczne laczy si¢ z integracja,
a dezintegracja psychiczna wigze si¢ z cierpieniem psychicznym. (Sieff, 2017).

Sprobuje opisaé, czym jest stan integracji psychicznej i co do niej prowadzi, bo rzuci to $wiatlo
na geneze¢ dobrostanu psychicznego.

Nasze poczatki - jak wezesna opieka nad niemowleciem ktadzie podwaliny pod dobrostan
psychiczny.

Aby zrozumie¢, kim jesteSmy 1 co nas uksztaltowalo - réwniez w kontekScie dobrostanu
psychicznego 1 jego zakldécen - potrzebujemy zatrzyma¢ nasza uwage na dziecinstwie.
To, co przydarza si¢ w pierwszych latach Zycia - cho¢ nie zapisuje si¢ pod postaciag wspomnien,
bo moézg dopiero dojrzewa do ich tworzenia - wptywa na nas niepordwnywalnie silnie. W tym czasie
moézg rosnie niezwykle szybko - podwaja swoja objeto$¢, tworzy polaczenia, skojarzenia,
uprzedzenia, ktoére maja na nas wplyw cate Zycie. Cho¢ nasza wczesnodziecigca historia
zdeponowana jest w tzw. pamigci niejawnej, to wlasnie ona staje si¢ ,,fundamentem” naszej struktury
psychicznej?.

! neurobiologia interpersonalna bada, jak relacje z innymi ludzmi ksztattujg nasz mozg, zaktada ona, ze umyst dziecka wytania sie z do$wodczenia
relacji.

2 ponizej 3 roku Zycia kora mézgowa nie jest w pelni rozwinigta, a sieci neuronowe nie sg na tyle dojrzale by tworzy¢ wspomnienia, pamieé tych
doswiadczen jest niejawna, tzw operacyjna.
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Potrzeba kazdego dziecka jest by¢ kochanym za fakt istnienia, czyli bezwarunkowo. Dziecko
potrzebuje w empatycznej obecnosci opiekuna moc przezywac catg game swoich psychofizycznych
standw oraz potrzebuje by rodzic stanowil, co$ na ksztalt - tarczy przeciwbodzcowej, ktéra chroni
przed nadmiernym przestymulowaniem i stresem.

Przez jaki$ czas, dzieci potrzebuja by¢ w centrum uwagi. Pozwoli im to wypehi¢ ,,wewngtrzny
garniec ztota”, ktéry bedzie shuzyt im cale zycie® (Baron-Cohen, 2014). Lubie wyobraza¢ sobie,
7ze w czasie dziecinstwa - dzicki wystarczajagco dobrej i stabilnej opiece - umacnia si¢ nasz
wewngetrzny rdzen, co daje dobry punkt ciezkos$ci, wyznacza nam rownowage i daje poczucie
zakotwiczenia w sobie. Skojarzenia biegng do zabawki typu ,,Wanka-wstanka”, ktéra poruszona,
kolebie si¢ na boki, lecz nie przewraca si¢, bo samoistnie odzyskuje rownowage. Ten ,,dobry punkt
cigzkosci”, po roznych ,wahnigciach” - stresach i wyzwaniach - pozwala nam powrocié
do rownowagi. Tym wlasnie jest odporno$¢ psychiczna, czyli pewna elastyczno$¢ uktadu
nerwowego, ktora raz po raz pozwala nam odzyskac¢ dobrostan psychiczny.

Niemowle, na poczatku swojego istnienia jest w stanie niezintegrowanym. Pierwotne stany umystu
niemowlgcia to somatosensoryczne pobudzenia, afekty, pierwociny/zalazki mysli, ktére nie sg
jeszcze powigzane w spojng catos¢ i niemowle nie ma mozliwosci rozumienia ich we wlasciwym
kontekscie. Moze brzmi to dziwnie, ale gdy niemowle doswiadcza - glodu, zimna, Ieku czy
przyjemnosci, to nie identyfikuje i nie roznicuje tych pobudzen. Co najwyzej, doswiadcza komfortu
albo dyskomfortu, ale nie wie, jak przechodzi od jednego stanu do drugiego.

Psychika dziecka ma potencjal integracyjny, czyli wrodzong dazno$¢ do tworzenia powigzan
pomiedzy swoimi czeSciami - pomiedzy np. doznaniami cielesnymi, emocjami, rozwijajacymi
si¢ funkcjami poznawczymi - ale potencjal ten, uruchomi si¢ pod wptywem dobrej opieki. Podobnie,
dziecko rodzi si¢ z potencjalem do rozwoju mowy, ale by ja rozwing¢, potrzebuje by kto$ do niego
mowil. Daniel Siegel, wskazuje, ze to emocjonalnie autentyczne relacje z opiekunami przyczyniaja
si¢ do integrowania wewnetrznego Swiata dziecka (Sieff, 2017).

Gdy niemowlg, zwraca si¢ do opiekunéw we wszystkich swoich ,,rozproszonych kawatkach”, z calg
silg swojej bezradnosci, zaleznos$ci, z potrzebami, z Igkami, z popgdami - to potrzebuje ich fizycznej
1 emocjonalnej opieki, aby integrowac si¢ w spojng petie¢. Ponadto, by wejs¢ w dobre rejestry
trajektorii rozwoju, niemowle potrzebuje pozosta¢ w dobrych napigciach, ktore stanowig optymalne
dotadowanie energetyczne do uruchomienia potencjatu integracyjnego. Przeladowanie,
przestymulowanie, czyli rejestry paniki, walki 1 ucieczki; albo zbyt niskie rejestry - zamarcia,
czy wycofania - jes$li tylko sg przejSciowe, to nie stanowig problemu. Jednak, gdyby dziecko
przebywalo w tych stanach w sposob przewlekty, to jego rozwdj 1 procesy integracji moga zostac

3 Simon Baron-Cohen w swojej ksigzce ,,Teoria zta. O empatii i genezie okrucienstwa” (Wydawnictwo Smak Stowa, Sopot 2014) wskazuje na wage
Teorii Przywigzania J. Bowlby’ego, z jej kluczowym pojeciem bezpiecznego przywigzania, ktorego efekt dla dziecka - nazywa metaforycznie
Lwewnetrzny garniec zlota”.
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zakldcone. Zatem niemowle, czasem potrzebuje odda¢ nadmiar napigcia, a czasem potrzebuje
pozytywnej stymulacji i zywego kontaktu. W jaki sposob wystarczajaco dobry opiekun przejmuje
od dziecka nadmiar napigcia? Chodzi o bycie w otwarto$ci na pobudzenia dziecka, o poddanie
si¢ doznaniom pltynagcym od dziecka, o przezywanie 1 myslenie wlasnego dziecka,
o psychobiologiczng obecnos¢, ktéra moze ,,przejac” w siebie czgs¢ pobudzen dziecka. Opiekunowie
na drodze rezonansu emocjonalnego odbieraja i odczytuja rozne pobudzenia niemowlecia - lek,
dyskomfort, naglace potrzeby itd. Za pomoca - zarowno poznawczych, czyli rozumnych,
jak 1 emocjonalnych umiej¢tnosci - moga uswiadamia¢ sobie stany dziecka, a w pobudzeniach
i gestach dziecka rozpoznaé jego potrzeby i zareagowac na nie adekwatnym gestem opiekunczym.
Wazne jest rowniez pomieszczanie tych silnych pobudzen przez opiekuna, czyli mozliwos¢
,obejmowania” w sobie napi¢¢, ktore rodza si¢ w kontakcie z niemowlgciem i nie odreagowywanie
ich nim. W ten sposob opiekun - nie tylko bierze od dziecka nadmiar napigcia, ale tez odczytuje
sygnaty/komunikaty zawarte w tym napi¢ciu. Odczytuje glod, bol, lek, rados¢, zmeczenie itd.
Tak samo, jak zadaniem opiekuna jest trzymaé dziecko w ramionach, nie upuszczaé, dostarczy¢
pokarm, ktory jest ono w stanie przyswoic, tak rowniez, jego zadaniem jest poddac ,,obrébce” surowe,
niespojne pobudzenia niemowlecia. Dzigki takim przeksztalceniom, dziecko poznaje siebie
1 z chaotycznych pobudzen zaczyna wytania¢ i rozpoznawa¢ konkretne doznania - np. gtéd, zimno,
potrzebe przytulenia itd. To na bazie relacji z przychylng nam i cierpliwg osoba, budujemy w sobie
co$ na ksztalt ,,wewnetrznego dom” i potem dysponujemy wewnetrzng przestrzenig, w ktorej
pomieszczamy swoje doznania, swoje uczucia, rozpoznajemy je, nie oceniamy ich i nie thumimy
wstydliwie. Bedzie to przestrzen wewnetrzna zrodzona z opieki, ktorej doswiadczyliSmy, dzigki
ktorej mozemy czué 1 mysle¢ siebie samego, a tez komunikowac siebie innym ludziom stowami.
Donald W.Winnicott nazywat to personalizacja, czyli procesem dzigki ktoremu dziecko ,,zamieszka”
w sobie samym - w ciele 1 w psychice, ktore potaczg si¢ w integralng psycho-some. To opiekunowie
swoja obecno$cig wspierajg rozwdj spojnego 1 Prawdziwego Ja dziecka (Winnicott 2011).
"Prawdziwe ja” cztlowieka oparte jest na spontaniczno$ci emocjonalnej, wytania si¢ z autentycznych
gestow dziecka 1 jest przeciwienstwem "falszywego ja”, czyli maski tworzonej w oparciu o reakcje
upozorowane, imitacje oczekiwan otoczenia i o samo-sttumienie.

Kiedy zachodzi ryzyko, ze czlowiek nie bedzie mogt funkcjonowaé w rejestrach ,,prawdziwego
ja 1 nie bedzie mial umieje¢tnosci regulowania swoich emocji, co przyczyni si¢ do trudnos$ci
w pozyskiwaniu dobrostanu psychicznego?

Takie zagrozenie istnieje, gdy opiekunowie z powodu swoich trudnosci czy przecigzen, czuli
si¢ zakloceni potrzebami czy uczuciami dziecka 1 nie umieli ich odczytaé 1 zareagowaé
na nie odpowiednim gestem opiekunczym. W ten sposéb nie dochodzi do walidacji emocji 1 potrzeb
dziecka.
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D. W. Winnicott w artykule ,Lustrzana rola matki i rodziny w rozwoju dziecka” zaktada,
ze niemowle¢ce doswiadczenie istnienia Ja, opiera si¢ na byciu widzianym (Winnicott, 2011). Dziecko
rozwija relacje z wlasnymi potrzebami i uczuciami w taki oto sposob, ze to, co opiekun uznaje,
dopuszcza i do czego si¢ dostraja, to zostaje zintegrowane w spojne Ja. Lustrzana rola opiekuna - to
pewna metafora, w ktérej chodzi o to, ze aby niemowle odkrylo, co czuje i kim jest, to potrzebuje
opiekuna, ktéry go odzwierciedla. Z drugiej strony, w rozwoju dojs¢ moze do odrzucenia czy nie
poznania tych aspektow siebie - uczu¢ czy potrzeb - ktore nie znalazly odzwierciedlenia u opiekunow.
Kontakt ze sobg jest tracony na skutek, tego, ze najpierw kto$ nie dostaje pomocy w poznaniu samego
siebie, nie do$wiadcza bezpiecznej wigzi, a potem - nie czujac si¢ bezpiecznie w relacjach -
automatycznie wycofuje autentyczno$¢ i wybiera przystosowanie. Chronicznie przebywajac w stanie
odlaczenia od siebie, osoba nie ¢wiczy si¢ w samoregulacji, czyli pomieszczaniu wlasnych emocji,
identyfikowaniu ich, réznicowaniu i komunikowaniu innym. Woéwczas, wlasne emocje mozna
przezywac jako zagrozenie, w obliczu ktorego trzeba uruchomi¢ walke, ucieczke, zamieranie. U ludzi
mechanizmy obronne wzbudzaja si¢ nie tylko w reakcji na zagrozenie zewngtrzne - wzbudzajg si¢
réwniez w obliczu ,,ataku” wewngtrznego - ataku uczuciami, z ktorymi nikt wczesniej nie oswoil.
Naptyw uczué, ktorych opiekunowie nie potrafili przyjac, budzi Igk, a lek pobudza strategie obronne
- walke (poirytowanie, gniew, sarkazm itd) albo ucieczke¢ (nadaktywnos$¢, pozostawanie w biegu,
perfekcjonizm, pracoholizm itd) albo zamieranie (odcinanie si¢ od siebie, odrgtwienie emocjonalne).

Przy okazji, zasygnalizuje, ze przewlekle trudna sytuacja w trakcie wczesnego rozwoju dziecka,
w ktorej znaczace relacje dziecka bytly zrédlem dysregulacji nosi miano traumy relacyjno -
rozwojowej. Mowa tu o skumulowanych urazach psychicznych, ktore rozcigga¢ si¢ moga
od doswiadczen przemocy, naduzycia, opuszczenia, po zaniedbanie, brak opieki emocjonalnej
1 niezaspakajanie potrzeb zalezno$ci 1 ochrony. Trauma relacyjno-rozwojowa, to nie tylko
okolicznosci, ktére si¢ na nig ztozyly, ale tez osobnicza odpowiedz, ktéra utrzymuje si¢ dtugo po
ustaniu wydarzen traumatycznych. Gdy reakcje na traume¢ mialy miejsce w trakcie rozwoju uktadu
nerwowego 1 mozgu, to zakorzeniajg si¢ w trwatej dysregulacji, ktorg bedziemy obserwowac zaréwno
w obszarze emocji, ciata 1 mysli. Traumatyczny rozwoj nie jest wylacznie przesztoscia danej osoby,
gdyz utrzymuje si¢ jako trwala dysregulacja, ktérag nazywamy zlozonym zespolem stresu
pourazowego (cPTSD). Skutkuje on albo stanem wzmozonej czujnosci, nadmiernego pobudzenia,
albo niedostatecznym pobudzeniem - odlgczeniem (lub naprzemiennie); odczuwaniem leku
1 beznadziei; znaczacym uszczerbkiem w ufnosci i relacyjnosci, obrazem siebie opartym na wstydzie;
trudno$ciami w samoregulacji emocji. Wszystko to, nie wptywa dobrze na dobrostan psychiczny.

Podsumowujac, wlasciwa opieka pozwala zdrowemu dziecku zbudowaé oparcie w sobie
prawdziwym 1 odrebnym, rozwija¢ si¢ ku wlasnej ztozonej, spojnej pelni, zmierza¢ w strone
autonomii 1 indywiduacji oraz cieszy¢ si¢ dobrostanem psychicznym. Cho¢ tu - mata, ale wazne
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dygresja, ze do rzeczywistych zdarzen we wezesnym dziecinstwie, czyli do jakosci opieki, dodajemy
réwniez to, co wrodzone i biologiczne, rowniez choroby dziecka, wlasciwosci dziecka, ktore
r6éznicuja jego odpowiedz na zdarzenia rzeczywiste i mogg mu utrudnia¢ korzystanie z opieki.

Bycie zintegrowana osoba, daje w dorostosci, taki rodzaj dobrostanu psychicznego, ktory nie wynika
z braku problemow czy kryzyséw w zyciu, ale gdy one nadchodza, umozliwia ,,objecie w sobie”
emocji, ktore wyzwalajg si¢ pod wptywem trudnych do$wiadczen.

Dobrostan psychiczny, jest rowniez wynikiem akceptacji tego, ze zyjemy ludzkim wymiarem losu,
co oznacza rOwniez straty, choroby, rozstania i inne trudne momenty. Dobry stosunek do wtasnego
zycia psychicznego, do emocjonalnych reakcji na losowe zdarzenia, zwigzany bedzie
z samoakceptacja, samowspotczuciem i samowspieraniem - z mozliwo$cia zyczliwego powiedzenia
sobie: ,,w tych okolicznos$ciach, masz prawo si¢ tak czu¢”. Wazna bedzie umiejetnos$¢ ciekawienia
si¢ wlasnymi stanami psychicznymi. Juz samo nazwanie jakiego$ uczucia, zmniejsza pobudzenie
wewnetrzne 1 uspokaja, a mozliwo§¢ powiedzenia komu$ o wiasnych przezyciach - szczegdlnie
przykrych i bolesnych - przynosi zazwyczaj ulgg.

Co jednak najwazniejsze i co chce podkresli¢, ze o zdrowie psychiczne i rozwdj] w zakresie
emocjonalnym, mozna dba¢ na kazdym etapie zycia. Oczywiscie, byloby najlepiej, gdyby tego
rodzaju nauka, mogta by¢ pozyskana w trakcie wczesnego rozwoju, ale jesli tak si¢ nie stato
w wystarczajacym zakresie - jesli weszliSmy w dorostos¢ z pewnym deficytem w tym zakresie - to
jednak nie jest to nieodwracalne. Zawdzigczamy to neuroplastycznosci, ktora sprawia, ze w psychice,
w mozgu 1 uktadzie nerwowym, nic nie jest wyryte jak w kamieniu 1 za sprawa nowych doswiadczen,
tworzg si¢ w naszych mozgach nowe potaczenia.

Jesli ¢wiczymy sie w kontakcie z wlasnymi emocjami, uczymy si¢ je identyfikowac, roznicowac,
przezywac 1 rozumie¢, to nasze kompetencje w zakresie samoregulacji emocjonalnej wzrastaja.
W tego rodzaju rozwoju, pomocny nam bedzie inny cziowiek, gdyz jego obecno$¢, rezonans
emocjonalny i aktywne, empatyczne stuchanie, pobudzaja do odczuwania, do wydobycia i1 ztozenia
emocjonalnych doswiadczen w calos¢.

Gdy nasze emocje zostang objete samo-empatig, gdy nasza uwazna §wiadomos$¢ moze by¢ kierowana
do wewnetrz - w strong¢ naszego zycia psychicznego, gdy dysponujemy wewnetrzng przestrzenia,
w ktorej emocje 1 doznania z ciala mogg trwac gdy nadejdzie ich fala, gdy umiemy si¢gac po relacyjne
wsparcie - to jesteSmy na dobrej drodze do utrzymywania w sobie dobrostanu psychicznego.
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