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  Dla Ocalałych, którzy piszą opowieść o przezwyciężaniu traum

  swoim własnym losem.


  
    Wstęp
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    Konfrontacja z własnymi lękami i bólami to nieunikniona droga do osobistego rozwoju.


    — Brené Brown


    „Opętanie”, „nadprzyrodzone moce”, „doświadczenia spoza swojego ciała”, „lewitowanie pod sufitem”. O przeżyciach rzadkich, błędnie interpretowanych, bo wyglądających niesamowicie, a niekiedy przerażająco, a jednak… zupełnie ludzkich.


    Z tej książki dowiesz się, jak wyglądają zaburzenia, które w historii niejednokrotnie były postrzegane jako mistyczne. Ba, do dziś słychać ich magiczne interpretacje. To, co nieznane, może wywoływać lęk. Umysł stara się za wszelką cenę go oswoić. Z oswajaniem bywa różnie. Czasami pomaga zrozumienie tematu albo „zrozumienie” tematu — polegające na wytłumaczeniu go sobie przy użyciu mechanizmów obronnych, by zmniejszyć własny dyskomfort, niekoniecznie zbliżając się do rzeczywistego uchwycenia fenomenu.


    Ludzki umysł ma niesamowitą moc. Zaskakuje niejednokrotnie nawet samych badaczy, którzy przecież niejedno już widzieli. Umysł i ciało są nierozłączne, dlatego oddziaływanie psychiki często ma swoje widoczne objawy właśnie w ciele.


    Zaburzeniami dysocjacyjnymi i konwersyjnymi zajmują się psychiatria i psychologia kliniczna. Są to poważne zaburzenia psychiczne, które uniemożliwiają komfortowe funkcjonowanie. Jak każde inne zaburzenie, mają swoje przyczyny, które studiują badacze. W zależności od rodzaju niosą ze sobą różne konsekwencje, zakłócają różne obszary życia. Każde wiąże się z cierpieniem. I każde, choć wyglądające niekiedy wręcz mistycznie czy przerażająco, jest ludzkie.


    Bujasz w obłokach? Często fantazjujesz? Zawieszasz się i nawet nie wiesz, gdzie właśnie jesteś? Prawdopodobnie dysocjujesz. Dlaczego jedni dysocjują, a inni nie? Komu może się to przytrafić? Jak rozpoznać dysocjację, która jeszcze nie jest zaburzeniem, a przytrafia się nam czy bliskim?


    Jaki to wszystko ma związek z traumami? Jeśli jesteś zaciekawiony(-na), zapraszam do lektury.


    Książka ta ma na celu:


    
      	szerzenie wiedzy na temat zaburzeń dysocjacyjnych,


      	zapobieganie powstawaniu zaburzeń psychicznych,


      	promocję zdrowia psychicznego,


      	wzbudzenie zaciekawienia czytelnika własną konstrukcją psychiczną,


      	poszerzanie wglądu i autorefleksji,


      	szerzenie rzetelnej wiedzy psychologicznej w przystępnej formie,


      	odczarowanie objawów, które mogą wystraszyć nas na tyle, byśmy nie szukali pomocy


      	walkę ze stygmatyzacją zaburzeń psychicznych,


      	edukację na temat podstaw działania psychiki.

    


    Uwaga!


    Ta książka NIE SŁUŻY autodiagnozie. Po diagnozę należy udać się do specjalisty. To książka do refleksji nad sobą, do przyjrzenia się częściom, które są zupełnie nieuświadomione.


    Jeśli czujesz duży dyskomfort i spadek nastroju przy jej czytaniu, przerwij lekturę, dawkuj ją albo omów fragmenty w bezpiecznej przestrzeni psychologicznej.

  


  
    Rozdział 1.

    Działanie ludzkiej psychiki


    Aby zacząć poruszać się w obszarach wiedzy o zaburzeniach psychicznych, dobrze jest najpierw zapoznać się z ogólnym działaniem psychiki.


    „Prawidłowo” działająca psychika pozwala nam eksplorować świat, cieszyć się życiem, reagować adekwatnie na sytuacje, które nam się przytrafiają, uczyć się, śmiać, płakać czy kochać. Każdy z nas ma życie psychiczne, które działa we współpracy z ciałem, jest z nim bowiem nierozerwalnie złączone. Dlatego właśnie to czasami ciało mówi nam jako pierwsze, że coś istotnego dzieje się w naszym życiu psychicznym. Ten rozdział przeprowadzi cię, drogi Czytelniku/droga Czytelniczko, przez podstawy budowy i funkcji ludzkiej psychiki, by później łatwiej było Ci osadzić w realiach zaburzenia, o których traktuje ta książka.


    Użyłam cudzysłowu przy słowie „prawidłowo”, ponieważ to, co mieści się w normach, a co już nie, jest — ogólnie rzecz ujmując — umowne. Dawno temu naukowcy, specjaliści, badacze umówili się, jakie „widełki” będą obowiązywać w danym obszarze. Nie jest tak tylko w nauce, jaką jest psychologia. Potrzebujemy pewnych norm, ram, granic, by poruszać się po tym świecie, porozumiewać się między sobą.


    W przeprawie przez tę książkę pamiętaj również, proszę, że choć wszyscy mamy podobne wyposażenie — układ nerwowy, psychikę i ciało — to jednak różnimy się między sobą i każdy przypadek należy rozpatrywać indywidualnie. W książce będę pewne fenomeny upraszczać i generalizować, by przedstawić obraz w jak najbardziej przystępnej formie.


    1.1. Rozwój psychiczny człowieka


    Rozwój psychiczny człowieka ma początek już w życiu płodowym, wtedy bowiem zaczyna kształtować się cały układ nerwowy (w tym mózg). Nie posiadamy wspomnień z tego czasu. Pierwsze obrazy potrafimy przywołać zazwyczaj z okresu między 2. a 5. r.ż. Dzieje się tak dlatego, że struktury mózgu odpowiedzialne za pamięć jawną (deklaratywną) rozwijają się dużo później niż struktury odpowiedzialne za tzw. pamięć emocjonalną. Nasz umysł i nasze ciało „uczą się” prostych skojarzeń, zwłaszcza naznaczonych silnymi, negatywnymi emocjami, nawet jeśli my świadomie nie mamy o tym pojęcia.


    Pierwsze zalążki układu nerwowego pojawiają się już w około trzecim tygodniu od zapłodnienia.


    Po około dwóch miesiącach od zapłodnienia powstają pęcherzyki mózgowe, z których wykształcą się trzy główne części mózgowia:


    
      	przodomózgowie,


      	śródmózgowie,


      	tyłomózgowie.
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    Mózg w życiu płodowym


    W trzecim miesiącu płód ma długość około 6 cm i waży około 9 g. Są u niego wykształcone układ nerwowy i mięśniowy. Reaguje już na bodźce i porusza kończynami. Po około czterech miesiącach od zapłodnienia mózg zaczyna się „fałdować”, powstają bruzdy i zakręty mózgowia.


    Całe życie płodowe to najintensywniejszy czas rozwoju, ale nie oznacza to, że w momencie przyjścia na świat układ nerwowy jest w 100% „gotowy”.


    [image: ]Niektóre obszary kory mózgowej rozwijają się jeszcze przez wiele lat po narodzeniu człowieka — do ponad 20. r.ż. Czas trwania rozwoju mózgu zależy od różnych czynników. Oznacza to, że możemy znaleźć na świecie zarówno osobę 16-letnią, jak i 26-letnią z zupełnie już dojrzałym układem nerwowym. Dojrzałość ta może też zatrzymać się u dwóch różnych osób w różnych miejscach — zależy to także od predyspozycji genetycznych, stymulacji środowiska, ogólnego zdrowia itp.


    Co ciekawe, proces mielinizacji może kończyć się dopiero około 45. r.ż.


    We wczesnych etapach życia człowieka rozwój psychiczny obserwujemy głównie na podstawie zachowań dziecka. Jest to najłatwiej obserwowalne i mierzalne. Normy rozwojowe są więc spisem głównie reakcji/zachowań, które winny pojawić się w określonym okienku czasowym. Z czasem mamy również wgląd w emocje, myśli, uczucia i stany, o których dziecko mówi.


    Rozwój psychiczny nie zawsze polega jedynie na wzroście i usprawnianiu. Z wiekiem dziecko faktycznie coraz lepiej rozumie swoje emocje, umysł i ciało i coraz sprawniej się nimi posługuje. Ten rozwój nie przebiega jednak jednostajnie i stabilnie. Wiąże się z wyzwaniami, niekiedy z regresem, i niejednokrotnie jest chwiejny. Rozwój niektórych funkcji wpływa na zahamowanie innych. Normalne jest przeplatanie się okresów równowagi i nierównowagi. Czasem dziecko, będąc w równowadze z otoczeniem, może być w konflikcie z samym sobą (źle się ze sobą czuć) czy odwrotnie — szukając własnej równowagi, może wchodzić w konflikty z otoczeniem. Poszukiwanie równowagi i optimum to proces, który może trwać całe życie.


    W psychologii królują dwie współczesne definicje rozwoju:


    
      	„Wzrost czynności, funkcji czy procesów psychicznych od postaci niższych do wyższych, od mniej złożonych do bardziej złożonych albo mniej doskonałych do bardziej doskonałych”.


      	„Zmiana w długotrwałym procesie ukierunkowanego różnicowania się czynności, funkcji czy procesów poznawczych”[1].

    


    W uproszczeniu pierwsza definicja mówi o „ulepszeniu”, „usprawnieniu”, a druga o jakiejkolwiek zmianie, jaka zachodzi w organizmie.


    W przeciwieństwie do przeszłych założeń, zgodnie z którymi rozwój utożsamiano z dzieciństwem, współczesna psychologia stoi na stanowisku, że rozwój trwa przez całe życie.


    Człowiek składa się zarówno z ciała, jak i z psychiki, które są zbudowane z różnych elementów. Tak naprawdę specjaliści pracują z człowiekiem jako całością i skupiając się na swojej specjalizacji, nie mogą uniknąć wpływu na inne sfery. Dlatego tak ważne jest rozwijające się dziś podejście holistyczne — zachęcające specjalistów do ścisłej współpracy.


    
      Ważne


      
        	Układ nerwowy zaczyna się rozwijać ok. 3. tygodnia od momentu zapłodnienia.


        	W pełni rozwinięty układ nerwowy człowiek posiada ok. 25. r.ż.


        	Jest jeden system pamięci, ale wiele rodzajów pamięci.


        	Pamięć dzieli się na jawną (świadomą) i utajoną (nieświadomą).


        	To, że nie potrafimy sobie czegoś przypomnieć na świadomym poziomie, nie oznacza, że nasz mózg tego nie pamięta (magazynuje to w nieświadomej dla nas części).

      

    


    1.2. Podstawy budowy układu nerwowego


    Za sterowanie całym organizmem odpowiedzialny jest układ nerwowy. To swoiste „centrum zarządzania”. Dzięki niemu czujemy, myślimy i jesteśmy w stanie adekwatnie reagować.


    Układ nerwowy składa się z poszczególnych wyspecjalizowanych elementów, które razem tworzą jednolitą konstrukcję. Działa trochę na zasadzie miasta, w którym każdy element jest istotny i zajmuje się czymś innym, by całość mogła sprawnie funkcjonować.


    Podstawową jednostką układu nerwowego jest neuron. To komórka nerwowa, która ma zdolność wytwarzania, przekazywania, odbierania i przetwarzania sygnałów elektrochemicznych. Informacja ze świata zewnętrznego jest przewodzona w postaci sygnału elektrycznego, aby nasz organizm mógł ją zrozumieć i adekwatnie na nią zareagować, np. wytworzyć gęsią skórkę w reakcji na zimny podmuch wiatru albo zwęzić źrenice, gdy oświetlimy oczy latarką. Neuron jest elektrycznie pobudliwy, w taki sposób odbieramy otaczający nas świat.


    U człowieka układ nerwowy składa się z dwóch części:


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Ośrodkowy układ nerwowy

          

          	
            Obwodowy układ nerwowy

          
        


        
          	
            Mózgowie:


            
              	mózg,


              	móżdżek,


              	pień mózgu.

            


            Rdzeń kręgowy

          

          	
            Nerwy występujące poza mózgowiem i rdzeniem kręgowym
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    Układ nerwowy


    Ośrodkowy układ nerwowy


    
      	Części mózgowia i ich podstawowe funkcje:

        [image: Obraz]


        Mózgowie


        [image: Obraz]


        Budowa mózgu

      


      	
        Rdzeń kręgowy:

        
          	Znajduje się wewnątrz kręgosłupa i łączy się z narządami zmysłów i mięśniami poza głową.


          	Przetwarza informacje nerwowe.


          	Jest drogą przewodzenia bodźców nerwowych do i od mózgu (dwukierunkowo).

        

      

    


    Obwodowy układ nerwowy


    Łączy mózgowie i rdzeń kręgowy z całym ciałem.


    Dodatkowo obwodowy układ nerwowy dzieli się w sposób następujący:


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Somatyczny układ nerwowy

          

          	
            Autonomiczny układ nerwowy

          
        


        
          	
            Składa się z aksonów


            Droga:


            narząd zmysłu → OUN, np. oko → obraz światła do ośrodka wzroku w mózgu


            OUN → mięśnie, np. interpretacja obrazu światła w ośrodku wzroku do mięśnia powieki → mrugnięcie powieką


            [image: ]

          

          	
            Składa się z neuronów


            Droga: odbieranie informacji

            z narządów wewnętrznych

            i wysyłanie informacji do nich


            Steruje pracą narządów wewnętrznych, np. serca, płuc, pęcherza, jelit


            Układ współczulny (sympatyczny)


            Przygotowuje narządy

            do intensywnej pracy.


            Aktywuje się mocno w sytuacji zagrożenia.


            Układ przywspółczulny

            (parasympatyczny)


            Reguluje reakcje wegetatywne

            i „odpoczynek” narządów.

          
        

      
    


    Układ współczulny i przywspółczulny działają w stosunku do siebie antagonistycznie, czyli przeciwstawnie, uzupełniają się, np.:


    
      
        
        
        
      

      
        
          	

          	
            Układ współczulny

          

          	
            Układ przywspółczulny

          
        


        
          	
            Źrenica

          

          	
            Rozszerza

          

          	
            Zwęża

          
        


        
          	
            Aktywność serca

          

          	
            Przyspiesza

          

          	
            Zwalnia

          
        


        
          	
            Praca nadnerczy przy wydzielaniu adrenaliny

          

          	
            Pobudza

          

          	
            Hamuje

          
        


        
          	
            Gruczoły łzowe

          

          	
            Pobudza

          

          	
            Hamuje

          
        


        
          	
            Ślinianki

          

          	
            Pobudza

          

          	
            Hamuje

          
        

      
    


    
      Ciekawostka


      Neurony nie są identyczne. Różnią się między sobą wielkością, kształtem, liczbą wypustek.

    


    1.3. Psychika


    Gdzie w ciele znajduje się psychika? Czy ma swój osobny ośrodek w mózgu?


    Już w pierwszej połowie XIX wieku zastanawiano się, jak wyodrębnić duszę i jej warstwy, gdzie znajduje się ona w ciele. Początkowo psychika była kojarzona właśnie z duszą, a więc nierozerwalnie również z tematem religijności i wiary.


    Rzeczywistość po raz kolejny udowadnia, że nie jest czarno-biała. Nie ma konkretnego miejsca w ciele, gdzie „zakotwiczona” byłaby psychika. Przyjmuje się, że to po prostu całe życie wewnętrzne człowieka.


    Słowo „psychika” pochodzi od greckiego ψυχή (psyche, czyli dusza). Według Słownika języka polskiego psychika to „całokształt cech i procesów wewnętrznych człowieka, związanych z emocjami, intelektem, predyspozycjami i doświadczeniem życiowym”.


    Nazwą „psychika” określa się zatem wszelkie umysłowe (a nie fizjologiczne) procesy wewnętrzne.


    Składają się na nie m.in.:


    Procesy poznawcze — kluczowy element psychiki, który obejmuje wszystkie umysłowe operacje związane z odbieraniem i przetwarzaniem informacji ze świata. Podstawowe procesy poznawcze to:


    
      	Percepcja — proces postrzegania i interpretowania bodźców zmysłowych. Poznajemy świat za pomocą zmysłów: wzroku, słuchu, dotyku, smaku i węchu.


      	Uwaga — to sposób, w jaki odbieramy te bodźce. Potrafimy się koncentrować i kierować uwagę tam, gdzie tego potrzebujemy.


      	Pamięć — umożliwia nam uczenie się, gromadzenie danych i wiedzy o świecie.


      	Myślenie — dzięki niemu potrafimy rozumować, analizować, planować, generować własne pomysły.


      	Język — proces umożliwiający komunikację werbalną (za pomocą słów) i niewerbalną (za pomocą gestów, ciała, symboli).

    


    Emocje — pozwalają nam reagować na świat, wyzwalając w ciele odpowiednią reakcję fizjologiczną. Każda emocja niesie ze sobą jakąś informację dla organizmu.


    
      Ciekawostka


      Podstawowe emocje, obecne we wszystkich kulturach świata, to:


      
        	radość,


        	smutek,


        	wstyd,


        	zaskoczenie,


        	wstręt,


        	złość,


        	strach.

      

    


    Rodzimy się z doskonałym kontaktem z własnymi emocjami. Emocje są instynktowne, pierwotne. Noworodek reaguje spontanicznie adekwatnie do tego, co go spotyka. Jeśli jesteśmy wspierani w nauce słuchania własnych emocji i na drodze socjalizacji nie przykryjemy ich zanadto intelektualną częścią mózgu, to jesteśmy w stanie intuicyjnie i adekwatnie reagować tak, by o siebie jak najlepiej zadbać.


    Osoby, które dysocjują, często nie były wspierane w rozumieniu swoich emocji. Mogły być wręcz zachęcane do ich ignorowania, minimalizowania, mogły być gaslightowane, czy nawet karane za okazywanie emocji. Odrywając się od emocji, zaprzeczając im, można wykształcić mechanizm dysocjacji.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Emocja

          

          	
            Informacja, jaką przekazuje

          
        


        
          	
            Radość

          

          	
            Dzieje się coś miłego, satysfakcjonującego, przyjemnego. Coś, co warto robić częściej, by dbać o swój dobrostan.

          
        


        
          	
            Smutek

          

          	
            Coś cennego zostało utracone, stało się coś ważnego dla nas, być może coś trudnego.

          
        


        
          	
            Wstyd

          

          	
            Sygnał o naruszeniu norm własnych czy społecznych, związany z systemem wartości. Może skłonić do zmiany zachowania.

          
        


        
          	
            Zaskoczenie

          

          	
            Dzieje się coś nowego, coś niespodziewanego, poszerza się nasza świadomość. Szansa na rozwój i dostosowanie się do nowej sytuacji.

          
        


        
          	
            Wstręt

          

          	
            Chroni przed spożyciem zepsutego jedzenia, skłania do trzymania się z daleka od potencjalnych chorób czy wyraża dezaprobatę dla zachowań, które są w sprzeczności z naszymi wartościami.

          
        


        
          	
            Złość

          

          	
            Coś jest nie tak, ktoś przekracza nasze granice, coś dzieje się nie tak, jak byśmy tego chcieli. Mobilizacja organizmu do stanięcia za sobą i wpłynięcia na zaistniałą sytuację.

          
        


        
          	
            Strach

          

          	
            Dzieje się coś potencjalnie zagrażającego. Uważaj, sprawdź i zareaguj w razie potrzeby.

          
        

      
    


    [image: ]Motywacja — to siła, która umożliwia podążanie za celami, pragnieniami, zaspokajaniem potrzeb, dbaniem o siebie i o swoje przetrwanie. Może mieć różne formy i źródła.


    



    Motywacja wewnętrzna wynika z własnych chęci, wartości, ciekawości; działanie w kierunku wyznaczonego celu sprawia przyjemność.


    Motywacja zewnętrzna wynika ze świata zewnętrznego, np. chęci uniknięcia kary albo otrzymania nagrody (np. wynagrodzenia za pracę).


    



    
      Ciekawostka


      Bardziej trwała jest zazwyczaj motywacja wewnętrzna.

    


    Osobowość — trwałe cechy, sposoby myślenia, zachowania i reakcje, jakich się uczymy. Jest względnie niezmienna przez całe życie. Osobowość można opisywać przez takie cechy jak ekstrawersja, sumienność, ugodowość, otwartość na doświadczenia,

    neurotyczność.


    Tożsamość — sposób, w jaki postrzegamy siebie, jak się identyfikujemy. To pierwsze słowa, jakie padają po rozpoczęciu zdania od „Jestem…”.


    Charakter — przejawia się głównie przez działanie, ujawnia nasze wartości i moralność, wewnętrzną integralność.


    W części psychicznej odnajdziemy też wszystkie wspomnienia oraz nadane im subiektywne znaczenie, doświadczenia i ich indywidualne interpretacje, marzenia, plany, żale, poziom empatii czy sentymentu do obiektów ożywionych i nieożywionych, poczucie estetyki czy jego brak, uczucia (dojrzałe emocje, np. miłość) oraz wiele innych elementów.


    Psychikę możemy wyobrazić sobie jako wielką konstrukcję złożoną z pojedynczych niteczek. Niteczki te obserwują i badają psychologowie. Poznają budowę konstrukcji, połączenia, zależności, wpływy, tak jak mechanicy poznają funkcjonowanie samochodu, badając budowę silnika i innych jego części. I w zasadzie możemy porównać to do pracy mechanika:


    Mechanik, słysząc od właściciela samochodu, co dzieje się z pojazdem, może wysunąć hipotezy, co takiego mogło się zadziać, która część może być nadwyrężona, jednak by zweryfikować hipotezy, zagląda pod maskę. Diagnozuje, po czym naprawia. Psycholog czy psychoterapeuta robi to samo, jednak by zajrzeć do psychiki, wykonuje testy czy przeprowadza szczegółowy wywiad, obserwuje myśli, emocje, reakcje i przekonania danej osoby. Tutaj diagnozowanie polega głównie na specyficznej rozmowie. Również wysuwa hipotezy, widząc, jakie są objawy, i sprawdza je w trakcie pracy z pacjentem. Diagnozuje, znając konstrukcję psychiki, i proponuje odpowiednie leczenie. Choć nie możemy zajrzeć do psychiki w taki sam sposób jak pod maskę samochodu, to jednak specjaliści potrafią łączyć kropki (objawy) z konkretnymi przyczynami.


    Każda z niteczek może w ciągu życia jakoś się nadwyrężyć, jest to normalne i wręcz logiczne. Użytkujemy zarówno ciało, jak i umysł, co jakiś czas choruje ciało, co jakiś czas choruje psychika. Dobrze jest zadbać o głowę zawczasu. Tak jak samochód, który czasem daje znaki, że potrzebuje wymiany oleju, tak samo umysł daje znaki, że potrzebuje np. odpoczynku.


    Jakie to mogą być znaki w kontekście psychicznym? Należą do nich m.in.:


    
      	bezsenność,


      	brak apetytu lub nadmierny apetyt,


      	koszmary senne u dorosłych,


      	ból brzucha w trakcie stresujących wydarzeń,


      	trudności w koncentrowaniu się,


      	częstsze niż zazwyczaj zapominanie,


      	łatwiejsza irytacja,


      	nadużywanie substancji psychoaktywnych,


      	niechęć do życia,


      	permanentne zmęczenie.

    


    Tak naprawdę takimi oznakami może być to wszystko, co odbiega od normy, co nas niepokoi i sprawia, że cierpimy.


    1.3.1. Część świadoma i nieświadoma


    Psychika dzieli się na część świadomą i nieświadomą[2].


    Jak sama nazwa wskazuje, część psychiki świadomej to te elementy, których istnienia jesteśmy świadomi. Mamy do niej łatwy dostęp, np. do tego, o czym teraz myślimy, co sobie wyobrażamy, co czujemy. Jeśli się skupimy, to będziemy wiedzieć, czy jest nam zimno/ciepło, przyjemnie/nieprzyjemnie, czy kogoś lubimy bardzo, czy tylko trochę. To również łatwo przywoływane wspomnienia czy po prostu fakt posługiwania się językiem.


    Jesteśmy zatem świadomi istnienia samego siebie, istnienia otoczenia. Człowiek ma też świadomość istnienia swojego życia psychicznego oraz istnienia świadomości (potocznie możemy to nazwać jeszcze wyższym poziomem = samoświadomości).


    [image: ]


    Świadomość jest najwyższą formą czynności, którą człowiek reguluje siebie w otoczeniu. Za jej pomocą reaguje na to, co się dzieje. Uświadamia sobie własną sytuację, inne osoby, rzeczy, zdarzenia przeszłe, teraźniejsze i przyszłe.


    Część nieświadoma jest często dla badaczy dużo bardziej ciekawa. To tam gromadzą się informacje, do których dostęp jest utrudniony, a czasami wręcz niemożliwy. Tam trafiają informacje, które albo już nie są nam potrzebne (a mózg nie lubi się przepracowywać i nie poddaje obróbce rzeczy, które nie są potrzebne na teraz), albo są za trudne do przerobienia. Tam trafiają sytuacje „wyparte”. Każdy z nas ma też mechanizmy obronne — „zapominamy” treści, które są dla nas przykre czy nieprzyjemne, np. potknięcie się na uroczystej gali i oblanie sokiem sukni czy publiczne, głośne oddanie gazów. Jeśli taka sytuacja była dla nas silnie zawstydzająca, żenująca, niekomfortowa, jest szansa, że za jakiś czas zostanie wyparta do nieświadomej części psychiki. Funkcją tego mechanizmu obronnego jest oszczędzenie nam cierpienia, zachowanie komfortu.


    
      Ciekawostka


      W nieświadomości panuje bezczasowość, czyli brak uporządkowania względem chronologii. Nie ma połączenia przyczynowo-skutkowego.

    


    Nie jest do końca tak, że zupełnie zapominamy przykre sytuacje. Jeśli ktoś po latach nam takie zdarzenie przypomni, jesteśmy w stanie przywołać je przed oczy. Być może z jakimś trudem, być może wspomnienie jest już zamazane, ale wiemy, że taka sytuacja miała miejsce. Znów możemy poczuć silny wstyd czy zażenowanie.


    W nieświadomej części psychiki mogą znajdować się też traumatyczne przeżycia czy uczucia, które z jakichś przyczyn (świadomie lub nie) tłumimy.


    Niektóre treści są łatwiej dostępne i możliwe do przesunięcia do części świadomej, gdy skierujemy na nie naszą uwagę. Niektóre treści natomiast, mimo świadomego kierowania na nie uwagi i prób przypomnienia sobie, pozostają dla nas niedostępne.


    Tu mogą się też znajdować wspomnienia, na które świadomość nie jest gotowa, nie chce ich „widzieć”, a dostęp do nich mógłby załamać codzienne funkcjonowanie danej osoby.


    Dysocjacja w ogromnej mierze dotyczy nieświadomej części psychiki.


    To, co ukryte przed naszą uwagą w części nieświadomej i pozornie niewidzialne, również ma wpływ na nasze zachowanie, samopoczucie, szczęście czy cierpienie.


    
      Ciekawostka


      Mechanizmy obronne — najczęściej nieświadome sposoby na redukowanie dyskomfortu czy zagrożenia w celu zachowania równowagi psychicznej czy przystosowania się do trudnej sytuacji. W niskim natężeniu chronią nas. Zbyt sztywne, zniekształcają rzeczywistość na tyle, że mogą stać się źródłem cierpienia i problemów psychicznych czy relacyjnych, utrudniają funkcjonowanie.

    


    1.4. Zdrowy rozwój


    Wiele zjawisk psychicznych, które są widoczne w ludzkim zachowaniu czy w jego motywach (dlaczego ktoś coś zrobił), są w istotnym stopniu zdeterminowane działaniem nieświadomym. To, czy pozostajemy pod wpływem pierwotnych mechanizmów obronnych, czy dążymy do większej świadomości i dojrzałości, przejawia się w sposobie, w jaki postrzegamy świat, czy jak na niego reagujemy. Wszystko to składa się na budowę naszej osobowości.


    Rozwój psychiczny to nie jest coś, co osiąga się raz na zawsze. To proces, który ma charakter fazowy: osiągamy pewne etapy rozwoju w różnych momentach swojego życia. Jeśli któreś z tych faz ominiemy, wpływa to na nasz dalszy rozwój. To trochę jak z nauką matematyki: jeśli ominiemy dodawanie, trudno będzie nam przejść do bardziej złożonych działań, choć jest to możliwe. Rozwój ten jednak będzie zakłócony, a braki będą pojawiać się w różnych momentach naszego życia i utrudniać nam funkcjonowanie.


    Czemu zdarza się, że omijamy pewne etapy rozwojowe? Czasami tak po prostu układa się nam życie. Niektórzy rodzą się z genami, które do tego predysponują. Czasami rodzimy się w domu, w którym nie ma wystarczająco dojrzałych opiekunów, którzy towarzyszyliby nam w rozwoju, wspierając go. Czasami może nam się przydarzyć wydarzenie niezwykle silne emocjonalnie, traumatyczne, które naturalnie zaburzy nasz rozwój.


    Trauma zawsze zaburza funkcjonowanie. Jego zakłócenie to naturalna reakcja na zdarzenie traumatyczne. Trauma to coś więcej niż kryzys. Ingeruje ona w całe jestestwo, w system przekonań, w tożsamość danej osoby. Trauma, w przeciwieństwie do kryzysu, nigdy nie jest konstruktywna, choć może po niej dojść do tak zwanego „wzrostu potraumatycznego”. Oznacza to, że po przeżyciu traumy i jej przepracowaniu człowiek może odkryć swój potencjał, pogłębić empatię, zwiększyć odporność, przewartościować życie, zmienić swoje cele i dążenia na bardziej zgodne ze sobą.


    Zdrowy rozwój psychiczny to taki, w którym mieliśmy szczęście zarówno wylosować w puli genów te, które nam sprzyjają, jak i mieć sprzyjające środowisko prenatalne (w łonie matki, która np. nie piła w trakcie ciąży alkoholu) i postnatalne (poza łonem matki).


    Zdrowy rozwój to nie taki, który przebiega zupełnie gładko i bezproblemowo. W takim rozwoju nadal napotykamy na trudności i problemy, jednak wraz z ich pokonaniem dostajemy od życia nowy „puzzel”, który poszerza nam obraz rzeczywistości.


    Zdrowy rozwój to proces, który prowadzi do:


    
      	Stabilności emocjonalnej — osoba ta potrafi identyfikować swoje emocje, ma wpływ na ich natężenie, rozumie, czemu się pojawiają, jej emocje są adekwatne do sytuacji, obserwuje się równowagę w przeżywaniu zarówno pozytywnych, jak i negatywnych emocji.


      	Umiejętności samoregulowania — osoba zarządza swoimi emocjami, potrafi regulować ich natężenie, np. nie wchodzić w nadmierny stres w sytuacji stresującej albo w zdrowy sposób zmniejszyć nadmiarową złość. Potrafi dostosować swoje zachowanie do sytuacji, nie zaniedbując się emocjonalnie, i jednocześnie rozwiązywać problemy życiowe. Oznacza to, że w obliczu pojawienia się silnych emocji jest w stanie nadal funkcjonować, podejmować rozważne decyzje (po wyjściu z kryzysu emocjonalnego) i działać bez szkód dla siebie czy otoczenia.


      	Umiejętności kontroli impulsów — osoba potrafi zahamować impuls, czyli nie ulegać zachciankom czy zachowaniom, które w rezultacie jej szkodzą. Małe dzieci w ogóle nie umieją hamować impulsów (widzę cukierka — sięgam ręką), to rodzic stawia granice. Dzieje się tak dlatego, że kora przedczołowa nadal się rozwija (aż do ok. 25. r.ż.!). Dopiero po 6. r.ż. zdolność hamowania się poprawia.


      	Dbania o siebie — osoba wie, czego potrzebuje, by przeżyć (zaspokajanie swoich potrzeb) i dążyć do szczęścia. Uważnia siebie na tyle, by stawać za sobą w potrzebie. Brak tu wszelkich zachowań autodestrukcyjnych, np. uzależnień, samookaleczeń, sabotowania relacji itd.


      	Dobrego kontaktu ze sobą — dostrzeganie sygnałów z ciała i z psychiki i odpowiednie dbanie o siebie, gdy któryś z elementów tego wymaga, np. przeciągający się kaszel prowadzi do wizyty u lekarza, niedomiar snu prowadzi do zadbania o jego higienę.


      	Zdrowych relacji — umiejętność budowania i podtrzymywania relacji z innymi, które są ciepłe i wspierające, dalekie od agresji czy przemocy. Taka osoba jest zdolna do empatii, aktywnie słucha, nie bierze nadmiernej odpowiedzialności za innych. W relacjach zachowuje swoją indywidualność, jest jednocześnie otwarta na inne poglądy, nowe idee itd. To także umiejętność wychodzenia z relacji, gdy te są dla nas szkodliwe.


      	Rozwoju intelektualnego — osoba w pełni osiąga swój potencjał intelektualny, rozwija się, jest kreatywna, uczy się myślenia abstrakcyjnego, logicznego itd.


      	Poczucia tożsamości — osoba wie, kim jest, czego chce, co sprawia jej przyjemność, a co cierpienie. Ma własne wartości i poglądy, pasje, sympatie i antypatie.


      	Poczucia szczęścia — jest ono określane jako pozytywne samopoczucie, samozadowolenie, zdrowy optymizm.


      	Sprawczości — branie spraw we własne ręce, reagowanie i wpływanie na własną sytuację, gdy tego potrzebujemy. Przeciwieństwami sprawczości są bezradność, nieszukanie czy nieumiejętne szukanie rozwiązań albo niewprowadzanie ich w życie, unikanie przykrych sytuacji czy konfrontacji.


      	Adaptacji — osoba potrafi dostosować się do zmieniających się warunków życia. Jest elastyczna, ma otwartą głowę. Potrafi przejść proces żałoby po stracie (np. poprzedniego życia sprzed zmiany), nie zatrzymując się na którymś jej etapie na lata, i adaptować się do nowej rzeczywistości.


      	Brania odpowiedzialności — za siebie i za innych adekwatnie do sytuacji.

    


    Nie są to wszystkie wyznaczniki zdrowej dojrzałości, a jedynie przykłady. Nikt na świecie nie wie, jak „najlepiej” przeżyć swoje życie. Po latach obserwacji i badań obserwuje się, że takie czynniki czy osiągnięcia sprzyjają zdrowiu fizycznemu i psychicznemu, a także szczęściu i satysfakcji z życia.


    
      Ważne


      To naturalne, że dziecko NIE JEST stabilne emocjonalnie, sprawcze itd. Zadaniem dorosłych jest towarzyszenie dziecku, adekwatne do wieku opiekowaniem się nim, wspieranie w odkrywaniu samego siebie, swoich preferencji, tożsamości, uczenie sprawczości. Ogromnym zadaniem rodzica jest umiejętne regulowanie emocji dziecka. Do tego niezbędna jest własna dojrzałość emocjonalna i regulowanie swoich emocji.

    


    
      Ciekawostka


      Poszukiwanie tożsamości jest procesem indywidualnym i może różnie wyglądać u poszczególnych osób. Zazwyczaj zaczyna się w okresie adolescencji i kształtuje we wczesnej dorosłości. Ten proces może jednak trwać i całe życie. Różne doświadczenia mogą przedefiniować tożsamość.

    


    
      
        [1] J. Trempała, Psychologia rozwoju człowieka, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2017.

      


      
        [2] Niektórzy wyróżniają też podświadomą — jako synonim do „nieświadomej” albo jako element umiejscowiony między świadomością a nieświadomością.

      

    

  


  
    Rozdział 2.

    Dobrostan i jego ochrona


    Natura i ewolucja tak nas zaprogramowały, byśmy jako gatunek dążyli do przetrwania. Choć różnimy się bardziej lub mniej od innych organizmów, nadal w dużej części jesteśmy biologią, którą czasami mamy tendencję bagatelizować. W porównaniu do innych gatunków mamy przywilej, choć niekiedy także przekleństwo, posiadania bardziej złożonego mózgu. Dzięki korze nowej potrafimy wykonywać bardziej złożone czynności poznawcze, do których niezdolne są (lub zdolne w mniejszym stopniu) inne ziemskie organizmy. Potrafimy analizować, dokonywać skomplikowanych porównań, przewidywać, wyciągać złożone wnioski. Można powiedzieć, że kora nowa jest „nakładką” na nasz bardziej prymitywny mózg. Nakładka ta, pokrywająca cały mózg, pozwoliła nam adaptować się ewolucyjnie do zmian. Jest to ważne w kontekście dysocjacji, ponieważ kora nowa odpowiada za procesy, które w trakcie dysocjacji są mocno zakłócane.


    
      Ciekawostka


      Kora nowa nazywana jest naukowo neokorteksem, a potocznie mózgiem racjonalnym.

    


    Do głównych funkcji kory nowej należą m.in.:


    
      	Świadomość — samego siebie, otoczenia.


      	Pamięć — odgrywa kluczową rolę w procesach pamięci krótkotrwałej (zatrzymanie informacji na kilka do maks. ok. 30 sekund) i długotrwałej (zachowanie informacji jako trwałego śladu na dużo dłużej, nawet całe życie).


      	Myślenie abstrakcyjne — potrafimy generować idee, rozumieć symbole, generalizować i rozumieć złożone koncepcje. Potrafimy daną umiejętność wykorzystać nie tylko w jednym specyficznym kontekście, ale przenieść ją na inny grunt.


      	Komunikacja — odpowiedzialna za posługiwanie się językiem, rozumienie go oraz jego produkcję.


      	Uczenie się — potrafimy uważnie obserwować i naśladować. Uczymy się z doświadczeń innych i swoich własnych.


      	Złożone procesy planowania — bycie skutecznym w działaniu i dążeniu do wyznaczonego sobie celu.


      	Podejmowanie decyzji — umiejętność decydowania w warunkach zagrożenia (walczę czy uciekam) i w życiu codziennym, określanie priorytetów, decydowanie o sobie i swoim życiu.


      	Rozwiązywanie skomplikowanych problemów — potrafimy analizować i wyciągać wnioski, widzieć sytuacje w kontekście przyczyna – skutek.


      	Samokontrola — kluczowa rola w kontrolowaniu impulsów, dzięki niej nie ulegamy zachciankom i nie narażamy swojego życia, potrafimy dbać o siebie i funkcjonować w społeczeństwie.


      	Integracja sensoryczna — to dzięki korze nowej bodźce są przez nas analizowane i przetwarzane; dzięki temu potrafimy adekwatnie reagować na sytuacje płynące z otoczenia.

    


    [image: ]


    
      

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Rozdział 3.

  Dysocjacja
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 4.

    Zaburzenia dysocjacyjne

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 5.

    Zaburzenia konwersyjne

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 6.

    Czemu jedni dysocjują, a inni nie?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 7.

    Dysocjuję. Co dalej?

Dostępne w wersji pełnej.
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