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GDY KTOS MI MOWT, ZE MA BAEAGAN W ZYCIU, PROSZE, BY SPISAL
NA KARTCE WSZYSTKO, CO MA Z TYLU GEOWY. - TO BEDZIE EPOPEJA
~ SEYSZE. A POTEM SIF, OKAZUJE, ZE NIE ZAPISAL NAWET STRONY

z psychologiem MICHALEM DABSKIM rozmawia ALEKSANDRA LEVVINSKA, ilustracja PAWEL J ONCA

| Kiedy bierzemy sie do zyciowych porzadkéw?

- Najczedciej w trzech sytuacjach: gdy ma-
my potrzebe podomykania spraw, gdy prze-
chodzimy naturalne kryzysy rozwojowe albo
gdy spotka nas co$ traumatycznego, jak za-
grozenie zycia, badz krytycznego, jak np. roz-
wod.

To po kolei. Domykanie spraw wydaje sie codzien-
noscia.

- Kazdy z nas ma taka potrzebe. W psy-
chologii méwi sie o potrzebie domkniecia
poznawczego. Rzeczy, ktére s3 pootwierane,
chcemy zamkna¢.

I chodzi tu o codzienne zadania czy tez zyciowe
cele, relacje?

- O wszystko. O to, ze mieli$my posprza-
ta¢ w piwnicy, poprosi¢ o podwyzke, poroz-
mawia¢ z dzieckiem, z partnerem, naprawi¢
relagje z te$ciowa. Wszystko, co zaczelismy,
ale sie tym nie zajmujemy badz czujemy, ze
nie zajmujemy sie wystarczajaco. Niedokon-
czone sprawy kraza w naszej pod$wiadomo-
$ci, chca sie domknac.

I mecza okrutnie.

- Powodujg poczucie przeciazenia, zycia

w bataganie. Dlatego chcemy je do$piewac.

__Dospiewaé?

= Uslyszata pani kiedy$ w radiu kawatek

jakiej$ piosenki i §piewata j3 potem przez—

pét dnia, cho¢ weale sie pani nie podoba?

Nieraz.

- Wlasnie. Mamy naturalng potrzebe do-
$piewania piosenki, ktérej ustyszelismy tylko
fragment. Jesli ustyszataby pania ja od po-
czatku do konca, ta potrzeba bytaby mniej-
sza. Psychologia méwi o efekcie Zeigarnik,
ktéry zostat odkryty juz w latach 20. po-
przedniego stulecia, p6Zniej byt uszczegota-
wiany. Ostateczny wniosek jest taki, ze zada-
nia, ktorych realizacja zostata przerwana, pa-
mietamy lepiej niz te, ktére dokonczylismy.
I one nas przeciazaja. Trudno ,odangazowaé
sie” od dziatan, ktérych nie dokonczylismy.
To powoduje poczucie bataganu w zyciu.

Jak go uprzatnaé?

- Mozna zacza¢ od takiego prostego ¢wi-
czenia: w poniedzialek rano wyjmujemy
kartke, dtugopis i spisujemy wszystko, na-
prawde wszystko, co mamy z tytu glowy.
Wszystko, 0 czym wiem, ze powinienerh sie
tym zaja¢, chciatbym sie zaja¢ lub musze sie
zajal. ,Otwarta kartke” zostawiamy do kon-
ca dnia. Dopisujemy przez caly poniedzia-
tek wszystko, co ci sie przypomni.

To moze byé kawal Iiterat’urv.'"

- W pierwszym momencie tak wtasnie
moéwi wiekszo$¢ pacjentéw: ,,O rany, ile to
bedzie trwalo”. Mamy takie wyobrazenie, ze
na jednej kartce sie nie skoriczy, bedzie ich
z pietnascie. A praktyka pokazuje, ze ludzie
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7azwyczaj zapisujg trzy czwarte kartki.
Maksymalnie zdarzyto sie, ze péttorej.
Spisze. | co dalej? Domykam?

- Nie. W tym ¢wiczeniu w ogdle nie o to
chodzi. Te kartke nalezy zostawic.
| co to niby da?

- Praktyka pokazuje, ze duzo. Samo zapi-
sanie nie zwieksza prawdopodobienstwa, ze
zadania zrealizujesz. Chodzi o zupelnie inny
efekt. Ludzie, kt6rzy czuli sie przecigzeni, mo-
wili: ,Nie wiem, w co mam rece wlozy¢, nie pa-
nuje nad biegiem wydarzen”, odczuwaja duza
ulge. To ¢wiczenie pozwala na uruchomienie
tego procesu domkniecia poznawczego, o kté-
rym wspomniatem. Zatozenie jest takie: samo
zapisanie wszystkiego, co mamy z tytu glowy,
jest sygnatem dla mézgu: ,,On to juz zaczat ro-
bié, zaczelo sie. Zwolnij zasoby”. Stad to po-
czucie ulgi. Gdy za kilka dni spojrzymy na
kartke, to po pierwsze, okaze sie, ze cze$¢
spraw juz domkneli$my, a po drugie, na cze$¢
spojrzymy inaczej. Zaczniemy wytuskiwac
priorytety. Odpowiada¢ na pytanie, co w da-
nej chwili jest dla mnie wazne. Bo porzadku-
jemy na teraz, nie na cale zycie. Tak jak
w mieszkaniu - nie dreczymy sie przeciez
tym, Ze st6t sie zabrudzi za miesiac. Porzad-
kujemy, bo dzi$ chcemy mie¢ czysto. Osoby,
ktére np. dreczy mysl, ze musza zaczaé wi-
czy¢, czy uczy¢ sie sumiennie angielskiego, »
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a permanentnie brakuje im na to czasu, po za-
pisaniu tego zyskuja na jakis czas spokdj.
Czyli tak naprawde rozmawiamy o odpuszczaniu
sobie.

- Troche tak. Ale najwazniejsze, ze jesli
zdejmiemy z siebie napiecie i pozwolimy so-
bie troche odpuscié, to bardziej zblizamy sie
do tego, co jest dla nas najwazniejsze. Bo
opcje ,powinni$my” strasznie nas zalewaja.
A to ,ja powinno$ciowe” czesto jest struktu-
ra nie nasza. To cudze pragnienia, cudze po-
mysly. ,Powiniene$ uczy¢ sie angielskiego”,
»powiniene$ chodzi¢ elegancko ubrany”. To
niekoniecznie nasze autentyczne potrzeby,
to moze by¢ ,wgrane”. Przez wychowanie,
przez edukacje oraz pozniej, przez powinno-
$ci zycia zawodowego. I to spisanie we-
wnetrznego balaganu na papier pozwala
nam sie przyjrze¢, sprobowac oddzieli¢ to ,ja
powinnosciowe” od ,ja realnego”.

Takie ,,odgruzowywanie sie” to praca na lata.

- Niekoniecznie. Trzeba tylko zrozumie¢,
jakim ,ja” do siebie gadasz. Jesli méwisz do
siebie tym ,powinno$ciowym”, to zacznij je
do siebie przymierzaé, sprawdz, czy na pew-
no to jest to, czego chcesz. Bo niesp6jnosé
miedzy tym, co powinnam, a tym, czego
chce, powoduje strach. Dlaczego? Bo nie je-
stem taka, jaka powinnam by¢. I to zdejmu-
je naped do funkcjonowania, bazujac na
tym, co jest dla mnie wazne.

Ale jesli kto$ funkcjonuje zgodnie z cudzymi pra-
gnieniami: meza, szefa, przez nascie lat...

- To staje sie to u niego nawykiem. Trud-
no sie z tego otrzepad. Ale nie trzeba robi¢
od razu rewolucji. Na poczatek wystarczy
$miech.

7?

- Ob$miewanie tego ,ja powinno$ciowe-
g0”. To dojrzaly sposdb radzenia sobie z pro-
blemami z pomocg poczucia humoru. Ob-
$miewasz to swoje ,musze” i powoli przej-
mujesz ster, zaczynasz decydowac. Ta kart-
ka ze spisanym wewnetrznym bataganem
daje jeszcze co$. Myslelismy, Ze tych spraw
do ogarniecia jest tyle, ze napiszemy ksiege.
I to wyobrazenie nas paralizowato. Gdy wi-
dzimy strone czy péttorej, z szacunku dla
faktéw musimy sobie powiedzie¢: ,Nie jest
tak zle, ogarne to, uporzadkuje”. Niekt6rych
ta mys$l uskrzydla, ale s3 tez tacy, dla kto-
rych jest ona wrecz przykra.

Bo?

- Bo ta ,zajetos$¢”, ,pelna glowa”, przecia-

zenie byly dla nich powodem, by nie robié nic

albo nie zajmowac sie tym, co najwazniejsze.
Z jednej strony cierpieli, z drugiej - zyskiwali
genialng wymoéwke. ,Nic nie zmieniam, bo
mam tak duzo na glowie”. A jak sie okaze, ze
nie jest tego az tak duzo, to co? Moze po pro-
stu jestem leniwy? Albo tchérzliwy? I moze
sie zachwia¢ poczucie samooceny. Dlatego sie
przed tym porzadkowaniem spraw broni tak
dhugo, jak to mozliwe.

Ale znam ludzi, ktérzy z odpuszczaniem radzg so-
bie $wietnie. Wyglada, jakby potrzeby dospiewy-
wania ,,niedkoriczonych piosenek” nie mieli.

- Oczywiscie, ze u jednych ta potrzeba jest
wieksza, u innych - mniejsza. Regulacyjna
teoria temperamentu wyréznia siedem cech,
ktére stymuluja nas do odpowiedniego funk-
cjonowania. Jedna z nich jest rytmiczno$é. Sil-
na u osob, ktére oceniamy jako systematycz-

OBSMIEWASZ
SWOJE ,MUSZE"
i powoli
przejmujesz ster,
zaczynasz decydowac

ne czy wlasnie - uporzadkowane. Codziennie
jedza $niadania, $wiatlo gasza o tej samej po-
rze. Ale s3 takie, ktérym rytmicznos¢ jest ob-
ca. Batagan na biurku, batagan w glowie. One
stymuluja sie w inny spos6b: wazniejsze
u nich s3 takie cechy, jak potrzeba aktywno-
$ci czy zwawos$¢. Osoby, o ktérych méwimy,
ze sa w duzym chaosie, to czesto i, ktérzy po-
trafia sie przetaczaé, funkcjonowaé w kilku
zadaniach naraz, szybko mysla, a jak maja za-
cza¢ prace, méwia: ,Juz, juz”, i znajduja czas
na inne czynno$ci: zaparza kawe, przejrza
wiadomoédi, itd. Z powodu nattoku stymulu-
ja sie do funkcjonowania. Ale czasem i oni
musza zrobi¢ porzadek w glowie. Podsumo-
wac co$. Po to, by mie¢ poczucie wptywu na
swoje zycie. Jego brak powoduje bezradnosé,
a ta prowadzi do frustracji. Te nasze podsu-
mowania, generalnie, zawsze maja punkt od-
niesienia w jednym z czterech naszych naj-
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wazniejszych tematéw: $mier¢, relacje, wol-
no$¢ i sens zycia, ktdre rezonuja na naszych
emocjach, bezposrednio sprawdzaja, co ja
o sobie mysle, konfrontuja nas z samoocena.
Mam kolezanki, ktére co roku w dniu urodzin wy-
bieraja sie na dlugi spacer, podczas ktérego ich
mysli s gdzie$ w tych rejonach, ale znam duzo
wiecej ludzi, ktérzy musieliby uslyszeé: ,,To nowo-
twor zlosliwy”, by w nie zabrngé.

- Dla 0s6b, u ktérych wazna jest rytmicz-
nos¢, okazjg do zrobienia podsumowania, po-
stanowien bywa konczacy sie tydzien, mie-
siac czy rok. Domykamy cyKkl Inni potrzebu-
ja silnego bodzca. Jezeli dzieje sie co$ trud-
nego, spotyka nas co$ wiecej niz zmartwie-
nie, czyli wydarzenie traumatyczne, jak za-
grozenie zdrowia, czy wydarzenie krytyczne,
np. rozwdd, to mechanizmy radzenia sobie,
ktére mamy, mogg okaza¢ sie niewystarcza-
jace. I wtedy odczuwamy potrzebe uporzad-
kowania zycia, skonfrontowania sie z samo-
ocena. A ta ma trzy wymiary: fizyczny, psy-
chiczny i spoteczny. Jak wygladam, jak moja
fryzura, kim jestem, jak funkcjonuje i jak
funkcjonuje w relacjach z innymi ludZmi.
Mam wrazenie, ze skupiamy sie najczesciej na
dwéch wymiarach: spolecznym i fizycznym.

- To nic dziwnego. Bo jezeli kto$, zyjac
takim, jaki jest, radzi sobie i sobie nie prze-
szkadza, poziom dobrostanu ma do$¢ wyso-
ki: ma zabezpieczone potrzeby fizjologicz-
ne, bezpieczenstwa, przynalezno$ci, mini-
malnego uznania, to niektérzy w ogéle nie
maja potrzeby zadbania o samorozwéj. Bo
maja strategie: ,To mi wystarcza”.

Zamiast: chce ciggle wiecej.

- To strategia maksymalizacji. Jej przeci-
wienstwem jest umiejetno$¢ patrzenia na
wlasne dokonania i odczuwania przyjemno-
$ci z tego, czego dokonaliémy. Ta strategia
z reguly jest dostepna dopiero w $redniej do-
rostosdi, gdy dojrzewamy do wdziecznoéci. To
modny ostatnio temat, ale nie jestem przeko-
nany, ze mozna takiej postawy nauczy¢ dwu-
dziestoparolatka, dla ktérego naturalna roz-
wojowo jest strategia maksymalizacji.
Wdzieczno$¢ jest dostepna dla ludzi, ktérzy
maja okreslong dojrzato$é.

Czyli gdzie$ w okolicach kryzysu wieku $redniego.

- Ktéry czesto banalizujemy, sprowadza-
my do wizji mezczyzn jezdzacych dwuosobo-
wymi autami i szukajacych szczescia u mtod-
szych kobiet. A to wlasnie moment, w kt6-
rym porzadkowanie zycia, dokonan, wartosci
i celéw jest priorytetowe. Ile ma pani lat?

MATERIALY PRASOWE




Trzydziesci osiem.

- To, zgodnie z teoria faz rozwoju psy-
chospotecznego Erika Eriksona dotyczy pa-
ni konflikt typowy dla tzw. $redniej doro-
stoéci, miedzy produktywnoscia a stagnacja.
Czyli?

- To moment, w ktérym balansujemy mie-
dzy dwoma potrzebami: byciem wysokopro-
duktywnym, co daje nam poczucie skutecz-
nosci i potrzeba stagnacji: chce odpoczag,
mie¢ spokdj z tym, co mam, jaki jestem. Bycie
raz na jednym, raz na drugim biegunie pro-
wadzi nas do znalezienia rozwigzania na sie-
bie. Uporzadkowania. Badacze wskazuja, ze
w kryzysie $redniej dorosto$ci nasza sita jest
troska - o siebie, ale to moze byc¢ tez troska
przekierowana np. na potomstwo. Przyglada-
my sie, czy chcemy zy¢ ciagle na tak wysokim
biegu jak dotad. To trudniejsze dla tych, kto6-
1Zy swoja tozsamo$¢ budowali dotad wylacz-
nie, bazujac na poczuciu skutecznosci.

Podczas weze$niejszego kryzysu, w mto-
dosci, konflikt rozgrywat sie na linii intym-
noéé - izolacja. Wtedy z jednej strony chce-
my by¢ czeScig wiekszej catosci, szukamy
bliskosci, intymnosci, trwatych relacji, z dru-
giej - chcemy izolacji, bycia soba, chcemy
i5¢ wtasna droga. Tu ta supermoca pozwala-
jaca znalez¢ réwnowage jest mitosc.

Tych naturalnych momentéw kryzyso-
wych, kiedy decydujemy sie na robienie po-
rzadkéw, przechodzimy w ciagu Zycia az
osiem. Pierwsze cztery - zazwyczaj do 14. ro-
ku zycia. I zalozenie jest takie, Ze im lepiej
udato nam sie prawidlowo przejs¢ przez te
wezesne kryzysy rozwojowe, tym mniej bole-
sne beda dla nas kolejne kryzysy. Mozna
uznad, ze czlowiek ma tym lepsze zycie, im
lepiej przepracowat te poszczegolne kryzysy.
To jedno z najwigkszych wyzwar dla rodzica.

- Najwazniejsze to budowac¢ w nastolatku
poczucie zaufania do siebie. To jest moment,
gdy on szuka tozsamoéci. Rodzic bardzo nie
lubi, gdy w odpowiedzi na trudne pytanie
trzynastolatek méwi: ,Nie wiem”. A to bardzo
czesto jest najszczersza odpowiedz, jakiej mo-
ze udzieli¢ cztowiek niedojrzaly jeszcze, peten
napie¢, ambiwalentnych emocji. On napraw-

de nie wie. I rolg rodzica jest go wspierac:
,Masz prawo nie wiedzie¢, to jest OK”.

Ale czesto rzucamy: w twoim wieku juz powinie-
nes$ wiedzieg, ze...

- I obcigzamy poczuciem winy, a potem

dajemy droge na skroty: to ja ci powiem, co
powiniene$. Chcemy dobrze, ale nie na tym
polega wspieranie nastolatka w kryzysie
rozwojowym. Tu jest jeszcze taki kawatek:
ze rodzice probuja traktowad nastolatka jak
partnera. A nie moze by¢ partnerstwa z nie-
rozwinietym emocjonalnie nastolatkiem. To
tatwizna dla dorostego i krzywda dla dziec-
ka: w stosunku do partnera mamy wyzsze
oczekiwania, dzielimy sie z nim odpowie-
dzialnoscia... Slepy zautek.
Ajesli nie umiemy analitycznie podejs¢ do balaga-
nu w glowie, chaosu w zyciu, to moze dobrym
rozwigzaniem sa radykalne odciecia: co$ nie wy-
chodzi w zwigzku, zerwe go i zobacze, co sie sta-
nie. Czas przecieka mi przez palce, wiec pozbede
sie telewizora, ktéry kradnie mi wieczory.

- Pracuje z zawodowymi sportowcami.
Tu kluczowa jest dyscyplina, podobnie
zreszta jak w wielu innych zyciowych spra-
wach. A ta sklada sie z dwdch obszaréw.
Pierwszy: samokontrola. Chce sie odchu-
dzaé, to nie jem ciastek. Drugi: inteligencja.
I wiadomo, ona moze pomaga¢ dyscyplinie
przez umiejetno$¢ znajdowania motywacji
itd. - to wszyscy wiemy. Wszyscy wiemy tez,
ze najczesciej inteligencja jednak przeszka-
dza dyscyplinie. Bo znajdujemy tysiac spo-
sobow i wymoéwek, dlaczego dzisiaj jednak
zjem to ciastko. Dlaczego na nie zastuguje.
Musimy dokona¢ samoregulacji. W sporcie
polega ona na tym, Ze np. grajac w tenisa, bez
wrzgledu na to, czy wygratem, czy przegratem
pitke, to do kazdej kolejnej podchodze tak, by
ja wygra¢. To umiejetno$¢ zdjecia napiecia
i przelozenia energii na wykonanie zadania.
Dla niektérych radykalna zmiana, to odciecie
bedzie rzeczywiscie zwigzane z brakiem do-
stepu do bodzca, ktéry wywotuje reakcje. Je-
8li chceesz sie odchudzad, to nie ¢wicz silnej
woli, patrzac na paczke ulubionych ciastek,
ale po prostu ich nie kupuj. Jest tylko jedna
cysterna z silng wola. I ona sie ciagle zuzywa.

W teorii wszystko brzmi tak prosto.

- Bo teoretycznie robienie porzadkéw
jest przeciez banalnie proste. Kazdy, kto zna
podstawy, abc zarzadzania, wie, co trzeba
zrobi¢. Nazwij cele, rozpisz metody i etapy
dzialania, a jak plan gotowy - to do roboty!
Ale tego nie robimy.

- Bo chroni nas wiele mechanizméw za-
bezpieczajacych samoocene. Mamy silny lek
przed rozczarowaniem, takze soba. Bo jesli
napisze wszystko na kartce, rozpisze na prio-
rytety, cele, zadania, zaangazuje swoja wole
i zasoby i bede chciat uporzadkowa¢ sprawy
W swoim zyciu, a mi nie wyjdzie, to... jestem
do dupy. A jezeli troche chce, marze, troche
daze, troche nie, to jak nie wyjdzie, to nic. Jak
na zasadzie: zdolny, ale len. ,,Gdybym tylko
chciat, to wszystko bym mial”. To takie ztu-
dzenia, ktére pozwalaja zy¢. Dlatego, z mojej
perspektywy, o porzadkowaniu siebie trzeba
myséle¢ w inny sposéb niz ten najbardziej
oczywisty: co jeszcze zdobede i czego sie na-
ucze. Pomyslmy: czego musze sie oduczyé, ze-
by zyto mi sie lepiej. Mamy duzo ograniczaja-
cych przekonan: ,W pracy zawsze jestem na
gorszej pozycji”, ,Jestem ambitng i $wietna
pracownicg, nigdy nie bede dobra matka”.

Co z tym mozna zrobic¢?

- Sprawdzi¢. Czy cie to wspiera, jest
zgodne z twoimi warto$ciami? Czy ograni-
cza cie, i to przekonanie nie pozwala ci na-
wet sprawdzié, czy zdolasz rozwija¢ sie
w obu rolach. To przekonanie mozna prze-
ksztalcié: ,Moge by¢ bardzo dobrym pra-
cownikiem, bedac dobra matka”.

Ajesli praktyka pokaze, ze jednak nie moge?

- To moze sie okazad, ze przedefiniujesz
sformutowanie: bardzo dobry pracownik.
Moze ono oznacza co$ innego, niz gdy za-
czynata$ prace zawodowa dekade temu?
Gdy ma sie dwadzie$cia pare lat, identyfika-
cja zawodowa jest silna: jestem dobrym pra-
cownikiem, wiec jestem cennym czlowie-
kiem. Potem to poczucie stabnie. Oczywiscie
z tego kryzysu mozna wyj$¢ tez jako najam-
bitniejsza pracownica w zespole, ze §wietna
opiekunka dla dziecka. Ale juz bez we-
wnetrznego bataganu. e
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