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Wprowadzenie

Pojecie wrazliwosci uzywane jest w wielu znaczeniach. W jezyku potocznym cziowiek
wrazliwy to osoba dobra, zwracajgca uwage na potrzeby lub krzywdy innych, wspétczujgca i
chcaca poméc, zarazem subtelna i delikatna, krucha. Wrazliwo$é moze byc¢ takze rozumiana
jako szczegdlnie silne i dlugotrwate doswiadczanie emocji, najczesciej negatywnych, lub jako
uogolniona zmystowos¢ i czerpanie przyjemnosci z réznorodnych doznah. Rozumienie
wrazliwosci obejmuje — powigzane ze sobg — aspekty: sensoryczno-neuronalny i
emocjonalny. Wrazliwos¢ sensoryczna to wrazliwos¢ zmystow i ich mézgowych reprezentacii.
Odbierane informacje sg analizowane w osrodkowym ukfadzie nerwowym z r6zng czutosciq i
gtebokoécig przetwarzania, co okresla poziom neurowrazliwosci. W ujeciu temperamentalnym
ujmowana jest tgcznie wrazliwos$¢ zwigzana ze specyfikg funkcjonowania uktadu nerwowego
oraz wrazliwos¢ emocjonalna (chociaz akcent w roznych teoriach bywa potozony na jedng z
nich). Wrazliwo$¢ emocjonalna ma co najmniej dwa oblicza. Jednym z nich jest sposdb
odczuwania, rozumienia i reagowania na emocje witasne i innych ludzi, jednak bycie
wyczulonym na stany emocjonalne nie oznacza automatycznie umiejetnosci radzenia sobie z
nimi, pojmowania uwarunkowan emocji i wykorzystywania ich w dziataniu, co umozliwiajg
specyficzne kompetencje emocjonalne. Drugim jest szczegdlna wrazliwosé na wszystko, co
mogtoby zagrozi¢ korzystnemu obrazowi siebie, samoocenie, poczuciu wtasnej wartosci, czyli
uwrazliwienie na sygnaty zagrozenia dla wtasnego Ja. Ponadto, pojecie wrazliwosci jest
poszerzane o aspekty spoteczne i kulturowe, gdy mowi sie na przyktad o wrazliwosci moralnej,

estetycznej, artystycznej, ekologicznej czy lingwistyczne;.

W Stowniku PWN?! pojeciu wrazliwosci przypisane sg trzy znaczenia: zdolno$é
przezywania wrazen i emocji; brak odpornosci; zdolnos¢ organizmu do reagowania na bodzce.
Warto zwrécié uwage na to, ze wrazliwos¢ jest zwykle traktowana jako przeciwienstwo
odpornosci. Mozna jednak odnalez¢ odmienne ujmowanie wrazliwosci - Frankl (1946/2019),
opisujgc okrucienstwa Holocaustu podkreslat, ze w traumatycznych okolicznosciach obozéw
koncentracyjnych niekiedy osoby o stabszej konstytucji fizycznej, lecz o bogatym zyciu
wewnetrznym, ponosity mniejsze koszty i straty psychologiczne, niz osoby pozornie silne i
twarde. Mogly one dzigki bogatemu wewnetrznemu przezywaniu i refleksyjnosci oderwac sie
od obserwowanych wokét tragicznych zdarzen i zarazem uksztattowac opartg na ich hierarchii
wartosci postawe, pozwalajgcg znies¢ to, co ich spotkato. Wieksza samoswiadomosé

indywidualnej wrazliwosci i postugiwanie sie adekwatnymi do niej strategiami optymalizaciji

1 https://sjp.pwn.pl/slowniki/wra%C5%BCliwo%C5%9B%C4%87.html
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pobudzenia mogg sprawic¢, ze traktowanie wrazliwosci jako antonimu odpornosci przestanie

by¢ zasadne, gdyz dzieki niej moze znaczgco wzrosngé potencjat adaptacyjny jednostki.

Istnieje wiele réznych konstelacji wrazliwosci. Mozliwa jest wysoka wrazliwosé
sensoryczna i wysoka wrazliwos¢ emocjonalna, ale réwniez tylko jedna z nich moze by¢
wyjagtkowo rozwinieta. Sg takze osoby o przecietnej wrazliwosci sensorycznej i emocjonalnej,
jednak szczegolnie uwrazliwione na wszystko, co dotyczy ich osoby. Mozliwe warianty
obejmujg takze ludzi o nizszej, niz przecietna, wrazliwosci (na przyktad na bodzce bélowe)
oraz osoby o niestychanie rozwinietej wrazliwosci w okreslonym obszarze (na przyktad doznan
wechowych lub smakowych). Bywa, ze szczegdlna wrazliwos¢ dotyczy jedynie bardzo waskiej,
specyficznej kategorii bodzcow. Poszerzenie watkdéw wrazliwosci o aspekty spoteczno-
kulturowe pozwala identyfikowa¢ osoby szczegdlnie wrazliwe na niesprawiedliwosé
spoteczng, czy osoby doswiadczajgce uniesien w kontakcie ze sztukg. Szczegodlna -
nadmierna lub zbyt niska - wrazliwo$¢ danej osoby, moze w niektérych przypadkach wynikaé
z wystepujacych u niej zaburzeh wielozmystowej integracji sensorycznej, przejawiajgcej sie
zbyt wysoka lub zbyt niskg pobudliwoscig w odpowiedzi na okreslone rodzaje stymulacji. Moze

mie¢ takze podtoze chorobowe.

W ostatnich latach prawdziwg kariere zrobito pojecie “wysoko wrazliwych oséb” (highly
sensitive persons) autorstwa Elaine Aron (Aron, Aron, 1997, 2017 a, b)?, pozwalajgce ludziom
wczedniej traktowanym jako niesmiali i wycofani, zrozumie¢ specyfike witasnego
funkcjonowania i odzyskac poczucie wtasnej wartosci. Rozwdj tej koncepciji, dzieki badaniom
neuropoznawczym oraz neuroobrazowaniu, pozwala traktowa¢ wysokg wrazliwos¢ jako
szczegolnie gtebokie poznawcze przetwarzanie bodzcow (sensory processing sensitivity),

czyli neurowrazliwos¢ i uyjmowac jg jako wrodzong ceche temperamentalng.

Osoby wysoko wrazliwe to ludzie doznajacy rzeczywistoSci gfebiej, bardziej
intensywnie, dla ktorych Swiat moze by¢ petniejszy i bogatszy, niz dla mniej wrazliwych.
Jednak o tym, czy towarzyszg im emocje radosci, zachwytu, wzruszenia i uniesienia nad
niezwyktoscig i urodg Swiata, czy moze emocje leku, niepokoju, wstydu oraz bdl i psychiczne
cierpienie, decydujg — zdaniem Aron (2017) - ich doswiadczenia autobiograficzne: rozwdj i
zycie w sprzyjajgcym, opiekunczym i akceptujgcym otoczeniu lub w Srodowisku
niesprzyjajagcym, chtodnym, odrzucajgcym czy konfliktowym, w ktérym poziom stresu byt
wysoki. Mimo to, nawet jesli dotychczasowe doswiadczenia nie byty pomysine, mozliwa jest
zmiana nastawien i przekonan o sobie, $wiecie i innych ludziach, dzieki pracy nad sobg,

poszerzeniu samoswiadomosci, refleksyjnemu przezywaniu, uwaznosci w codziennym zyciu,

2 https://hsperson.com/



lub skorzystaniu z pomocy profesjonalnej dostarczajgcej korektywnych doswiadczen
emocjonalnych. Wazne, aby radzenie sobie z wlasng wrazliwoscig nie polegato jednak na jej
ttumieniu, cenzurowaniu, prébach zdtawienia, lub na stosowaniu antyzdrowotnych sposobéw
redukowania psychicznego cierpienia. Wrazliwos¢ indywidualna wymaga troski i pielegnacji —
jednak umiejetnie rozwijana, réwnoczesnie z szerokim wachlarzem strategii zaradczych i
kompetencji emocjonalno-spotecznych, staje sie skarbem nie tylko dla wrazliwej jednostki, ale

i dla catego jej otoczenia.

W koncepcji wysokiej wrazliwosci stanowi ona wyjatkowa, wyrozniajacg cechag
odrebnej grupy ludzi, ktéra powinna byé doceniana, gdyz kazda spoteczno$¢ potrzebuje
oprocz os6b mniej wrazliwych, takze tych wysoko wrazliwych. Jednak w praktyce zycia
spotecznego osoby wysoko wrazliwe bywajg odrzucane lub uwazane za stabsze i gorsze.
Wielos¢ sposobdéw rozumienia samego pojecia wrazliwosci, jak rowniez jej niejednolite
wartos$ciowanie sprawia, ze pojecie to, aczkolwiek bardzo pojemne, moze byé rozumiane
nieprecyzyjne. W aktualnie prowadzonych metodag dyferencjatu semantycznego badaniach
wiasnych, pojecie wrazliwosci zostato okreslone przez 110 uczestnikdw przez umieszczenie
na skali od 0 do 10 w odniesieniu do 87 par przymiotnikow (Gulla, Golonka, badanie
wrazliwosci metodg dyferencjatu semantycznego, pilotazowe wyniki - badania w toku).
Najbardziej jednoznacznie definiowaly wrazliwos¢é te przymiotniki, ktérych ocena byta
najblizsza jednemu z biegunéw skali i jednoczesnie rozrzut wynikéw byt najmniejszy.
Oceniajagcy byli najbardziej zgodni co do tego, ze wrazliwos¢ jest ,czysta”, ,uczuciowa”,
.piekna”, ,wartosciowa” oraz umiarkowanie ,bolesna”. Wydaje sie, ze odzwierciedla to wysokie
wartosciowanie wrazliwosci, traktowanie jej jako daru, ktéry jednak rownoczesnie moze by¢
zwigzany z pewnymi kosztami psychologicznymi. Okreslenia réwniez bliskie biegunom skali,
ale o nieco wiekszym rozrzucie wynikéw, to: ,dobra”, ,uczynna”, ,wierna”, ,kreatywna”,
.,fomantyczna”, ,sympatyczna”, ,nastrojowa”, tolerancyjna”, ,madra”, ,gteboka”, ,ciekawa”,
~wyjatkowa”, cudowna”, ,uczciwa”, ,fajna”, ,wtasna”. Nadal widoczne jest w tych okresleniach
pozytywne ocenianie wrazliwosci, tgczenie jej z uczuciowoscig, gtebokim doznawaniem,
otwarciem na innych ludzi, kreatywnos$cig, odnoszeniem do swiata wartosci, a nawet, w ujeciu
psychologii pozytywnej, do kardynalnych cnét, ktérymi w psychologii pozytywnej sg m. in.
madros¢ i wiedza (,madra”), oraz humanitaryzm (,tolerancyjna”, ,uczynna”, ,uczciwa”,
,wierna”). Wrazliwos¢ wydaje sie by¢ traktowana jako immanentna cecha, egosyntoniczna
(,wtasna”). Wytaniajgcym sie zadaniem badawczym wydaje sie dotarcie do tego, co ludzie
mys$la, moéwig i w jakim kontekscie uzywajg potocznie pojecia wrazliwosci, co wymaga
dalszych badan nad fenomenologig wrazliwosci oraz strukturg pojecia, podobnie jak wymaga

ich analiza sposobu wartosciowania wysokiej wrazliwo$ci.



Monografia, ktorg Panstwo czytacie, ma za zadanie usystematyzowacC wiedze o
wrazliwosci cztowieka. Jej celem jest opis wrazliwosci w réznych ujeciach i aspektach, analiza
wyjasniajgcych  jg  mechanizméw | zaproponowanie  rozrdzniajgcych  kategorii
terminologicznych. Podjeta zostanie rowniez proba przyblizenia nowych obszaréw wiedzy o
wrazliwosci, mozliwych do rozwiniecia dzieki wykorzystaniu zdobyczy neuronauki. Zatozeniem
monografii jest szerokie ujecie wrazliwosci cziowieka, uwzgledniajgce nurty biologiczne i
psychologiczne w jej opisie, rozumieniu i wyjasnianiu. Gtéwng ideg jest pokazanie bogactwa
zagadnienia i ztozonosci problemu wrazliwosci, czyli préba zsyntetyzowania wiedzy o
wrazliwosci zawartej w roznych obszarach psychologii. Warto zauwazy¢, ze problematyka
wrazliwoéci, zasadniczo mieszczgca sie w obszarze psychologii réznic indywidualnych,
obejmuje mechanizmy i wyjasnienia zaréwno z kregu psychologii proceséw poznawczych,
psychologii temperamentu, jak i psychologii emocji, a niektére watki odnoszg sie do
psychopatologii. Gromadzenie wiedzy o wrazliwoéci, czyli podejscie syntetyzujgce, wydaje
sie by¢ etapem, ktére implikuje kontynuacje w postaci podejscia analitycznego, wytaniajacego
specyfike wrazliwosci, mechanizmdéw i powiazan pomiedzy jej réznymi postaciami, aby
okresli¢ miejsce wiedzy o wrazliwosci w catoksztatcie wiedzy psychologicznej, ktorej - tak

licznych - obszaréw dotyka.

Kazdy rozdziat monografii zostat zilustrowany krétkim opisem osoby, reprezentujgce;j
analizowang postaé wrazliwosci. W rozdziale 1 omoéwiono aspekty wrazliwosci
zdeterminowanej biologicznie, zwigzanej z odbiorem bodzcéw przez narzgdy zmystow i ich
reprezentacje w osrodkowym uktadzie nerwowym oraz potgczone z nimi osrodki mézgu,
zwracajgc uwage na mozliwe uwarunkowania zwiekszonej wrazliwosci sensorycznej na
okreslony rodzaj bodzcéw. W Rozdziale 2 potgczono watki zwigzane z biologicznymi i
emocjonalnymi komponentami wrazliwosci, omawiajgc ich uyjmowanie w wybranych teoriach
temperamentu. Rozdziat 3 poswiecono pogtebieniu wiedzy o wrazliwosci emocjonalnej oraz
czynnikom decydujgcym o sposobie jej doswiadczania — regulacji emocji, inteligencji
emocjonalnej, schematom emocjonalnym i postaciom stylu emocjonalnego. Rozdziat 4
dotyczy koncepcji wysokiej wrazliwosci Elaine Aron i jej wspotpracownikéw, zarébwno w
aspekcie funkcjonowania oséb wysoko wrazliwych, jak réwniez w aspekcie pomiaru i badania
mechanizmow neurowrazliwosci. Ostatni rozdziat, 5, ukazuje rézne sciezki wrazliwosci, na
kontinuum umieszczajgc osoby o réznym poziomie wrazliwosci i odnoszgc sie do specyfiki
wrazliwoéci oséb pozornie niewrazliwych oraz wrazliwych gtéwnie na bodzce zagrazajgce Ja.
Rozdziat ten zawiera czes¢ poswiecong propozycjom oddziatywan psychologicznych w
obszarze wrazliwo$ci. W Zakonczeniu wprowadzono proponowane rozrdznienia

terminologiczne dla poszczegdlnych postaci wrazliwosci.



Poniewaz wiele os6b subiektywnie identyfikuje sie z byciem ,wrazliwcem”, mozliwe, ze
odnalezienie siebie na tamach czytanej ksigzki, pozwoli Panstwu poczyni¢ kilka przydatnych
refleksji, a co za tym idzie, rozwingé sposoby postepowania, utatwiajgce codzienne zmagania
Zz wyzwaniami, ktére niesie zycie, lub upewni o stusznosci dotychczas stosowanych strategii
radzenia sobie z optymalizowaniem odczuwanego pobudzenia. W monografii pojawi sie
réwniez wiele pytan, gdyz problematyka wrazliwosci tworzy w matym stopniu eksplorowany

obszar badawczy, wymagajacy dalszych analiz.

Autorka
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Rozdziat 1. Wrazliwos¢ sensoryczna i neurowrazliwos¢

Marta uwaza, ze ma doskonaty wech. Juz jako dziecko zauwazytfa, ze znacznie bardziej
zZwraca uwage na zapachy, niz jej otoczenie. Niekiedy czuje jakis zapach, podczas gdy inni
twierdzg, ze nic nie czujg. Potrafi tez trafniej rozpoznawac zapachy, dlatego zaczeta
doskonalic te umigjetnoSc i obecnie bez problemu identyfikuje co najmnigej Kilkadziesigt
rodzajow perfum, gatunkéw pachngcych roslin czy kwitngcych drzew. Troche przechwala sie
dobrym wechem, potrafi podgzac trasg, jakg przeszta osoba, ktorej zapach udafo jej sie
wyczué. Smieje sie, ze mogtaby byé ,psem tropigcym”. Niejednokrotnie zapachy jej
przeszkadzajg, na przyktad unika zattoczonych srodkéw komunikacji latem, zdarzyto sie tez,
ze zwrécita uwage swoim wspotpracowniczkom, aby nie uzywaty perfum w pokoju, w ktorym
razem pracujg. Kiedy$ przeczytata historie o kompozytorze, ktéry nie pozwalat w domu
gotowac, bo zapachy przeszkadzaty mu w komponowaniu i uswiadomita sobie, ze sama tez
ogranicza gotowanie z podobnego powodu. Marta jest asertywna, przebojowa, pogodna, nie
przejmuje sie problemami, potrafi znalez¢ wyjscie z réznych sytuacji i zadba¢ o wtasne
interesy. Od lat bierze kilka dni urlopu w maju, bo — jak twierdzi — wtedy najpiekniej pachnie
mokra ziemia, nagrzana storicem trawa, mtode rosliny. Jej wyobrazenia sg przesycone
zapachami, a znajome zapachy przywotujg zywe wspomnienia. Wielu wyboréw dokonuje w
zwigzku z odczuciami wechowymi, na przyktad, chetnie robi zakupy w sklepach majgcych
wtasng, subtelng linie zapachowg. Marta uwaza sie za osobe szczegdlnie wyczulong na
zapachy | chciataby w przysztosSci wykorzystac swojg sprawnoS$¢ wechowg — marzy o
stworzeniu gospodarstwa agroturystycznego, gdzie organizowataby warsztaty zapachowe

oparte na naturalnych woniach.

Komentarz: Marta od dziecka wykazywata wybidrczg, wzmozong wrazliwo$Sc¢ zmystu wechu.
Zainteresowania zapachami i trenowanie ich rozrézniania udoskonality jej biegtoS¢ w
rozpoznawaniu zapachéw. Szczegolna wrazliwo$¢ sensoryczna nie obejmuje innych zmystow.
Marta jest osobg o przecietnej wrazliwosci emocjonalnej, umiarkowanej empatii, stosunkowo

odporng psychicznie i o zrbwnowazonym temperamencie.

Biologiczne podtoze wrazliwosci obejmuje specyfike budowy i funkcjonowania
narzadow zmystow oraz obwodowego i o$rodkowego uktadu nerwowego. Zdolno$é

reagowania na stabe bodzce, zalezna od ich odbioru i réznicowania w narzgdach zmystow,
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przewodzenia bodzcéw, aktywnosci obszaréw moézgu bedgcych mézgowymi reprezentacjami
odpowiednich zmystéw oraz od ich potgczen z innymi wspétpracujgcymi obszarami, jest
okreslana mianem wrazliwosci sensorycznej. Obejmuje zatem wrazliwosé zmystow i
neurowrazliwo$¢, zwigzang z przetwarzaniem informacji w uktadzie nerwowym. Mimo, ze
wrazliwo$¢ jest w znacznej mierze uwarunkowana biologicznie, w zwigzku z indywidualnymi
wiasciwosciami narzadow zmystow oraz drég nerwowych i struktur osrodkowych
zaangazowanych w przetwarzanie informacji, to jednak, jak kazda sfera funkcjonowania
jednostki, rozwija sie i doskonali w interakcji ze srodowiskiem, dzieki doswiadczeniom
zyciowym oraz podejmowanym intencjonalnie wysitkom, ktére stanowig rodzaj treningéw,
rozwijajgcych posiadane predyspozycje. Moze takze ulega¢ ostabieniu wraz z wiekiem, w
wyniku choréb, lub wskutek trybu zycia ograniczajgcego dostep do bodzcow zmystowych lub

zmniejszajgcego koncentracje na tych bodzcach.

Wrazliwosé sensoryczna miata podstawowe znaczenie dla przezycia cziowieka w
przesztosci, gdy rozpoznawanie jadalnych i trujgcych jagdéd czy grzybdéw, dostrzeganie
niuanséw kolorystycznych czy ustyszenie szelestu lisci, zdradzajgcych obecnos¢ drapieznika
w zaroslach albo okreslenie kierunku wedréwki dzieki wyczuwanemu zapachowi zbiornika
wody, byto warunkiem przetrwania. Obecnie, szczegodlnie w przestrzeni miejskiej, w znacznie
mniejszym stopniu ludzie korzystajg ze zmystoéw, opierajgc sie na informacjach podawanych
przez innych ludzi w reklamach, na opakowaniach produktow spozywczych, czy na przyktad
uzywajgc GPS. Niejednokrotnie wowczas bardziej ufajg tym danym, niz Swiadectwu wtasnych
zmystéw. Stanowi to jeden z aspektdw oddzielenia sfery poznawczej od cielesnej i

emocjonalnej, obserwowanego wspétczesnie (Harari, 2018).

Interesujgcym watkiem jest zwigzek wrazliwosci sensorycznej w dokonanym przez
jednostke samoopisie, z miarami obiektywizujgcymi jej rzeczywistg wrazliwos¢. Schulz i
Stevenson (2020) zatozyli, ze wysoka wrazliwos¢ sensoryczna, jesli samoocena jednostki w
tym zakresie jest trafna, powinna by¢ zwigzana z ograniczonymi zainteresowaniami i
powtarzalnymi zachowaniami, czyli tym, co moze chroni¢ przed nadmiarem nowej, nieznanej
stymulacji sensorycznej i dziataC jako mechanizm pozwalajacy zachowacC optimum
pobudzenia. Wrazliwo$¢ sensoryczng zdefiniowano jako indywidualng zdolnos¢ do
wykrywania i postrzegania bodzcéw sensorycznych. Badania objety ogdélng populacje mtodych
0sOb bez zaburzen (studentéw). Im wyzsza byta zgtaszana przez uczestnikow wrazliwos¢, tym
wieksze okazato sie nasilenie powtarzalnych zachowan oraz relacjonowane byly bardziej
ograniczone zainteresowania. Okazato sie jednak, ze miary samoopisowe (kwestionariusze
wrazliwosci sensorycznej w zakresie percepcji wzrokowej) nie odzwierciedlaty miar
behawioralnych, a co wiecej, ze kazda z miar odpowiadata za inne aspekty ograniczonych

zainteresowan i powtarzalnych zachowan. Autorzy przyjeli zatem, ze miary te mierzg rézne
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konstrukty — miary behawioralne wrazliwo$¢ sensoryczng, natomiast miary samoopisowe -
reaktywnos¢ sensoryczng (responsywnos¢ w odpowiedzi na bodzce). Wynika z tego, ze
stwierdzenie nadreaktywnosci na okreslone bodzce nie wymaga obecnosci nadwrazliwosci.
Poniewaz terminy te sg czesto uzywane zamiennie, ich rozgraniczenie wydaje sie bardzo
istothe — oznacza, ze osoba o przecietnej wrazliwosci na okreslony rodzaj bodzcéw moze
nadmiernie na nie reagowac, unikajgc tego rodzaju stymulacji lub ujawniajac silne negatywne

emocje, jezeli jest na nig narazona.

Mozliwe sg zmiany wrazliwosci sensorycznej w zakresie jednego lub kilku zmystow w
zwigzku z rozmaitymi chorobami. Na przyktad, osoby z migreng majg zasadniczo nizszy prog
bodZzcéw sensorycznych niz osoby zdrowe. Peng i Maya (2019) wskazujg, ze prog
sensoryczny ulega zmianom podczas ataku migreny — najnizszy poziom obserwuje sie w
momencie rozpoczynania sie cyklu migrenowego (faza napadowa), nastepnie rosnie do
zakonczenia bdlu, a po jego zakonczeniu spada az do kolejnych atakéw. Nadwrazliwosé
dotyczy wielu zmystébw (odczucie nadmiernej gtosnosci dzwiekéw, sSwiattowstret, niska
tolerancja dotyku i wysokiej lub niskiej temperatury, tkliwos¢ i bél obszaru gtowy, doznania
bolowe w odpowiedzi na bodZzce mechaniczne, elektryczne i cisnienie, nietolerancja na
zapachy, inne). Niektére zmiany progu wrazliwosci sg swoiste dla oséb z aurg migrenowa. U
pacjentdw z migreng obserwuje sie ponadto brak habituacji w odpowiedzi na powtarzajace sie
bodzce sensoryczne podczas fazy miedzynapadowej, po czym deficyt habituacji ustepuje w
ciggu 12 do 24 godzin przed napadem migreny i ponownie pojawia sie w fazie ponapadowe;.
Autorzy wyjasniajg zmiany progu sensorycznego i deficyt habituacji dysregulacjg sensoryczng
zwigzang z funkcjonowaniem sieci neuronalnej w obrebie podwzgodrza, wzgorza i pnia mézgu
(gtéwnie uktad limbiczny i jadro pétlezgce). Natomiast nie ma dowoddw na to, by zmiany
wrazliwosci sensorycznej dotyczyty receptorow obwodowych.

Omdéwienie problematyki wrazliwosci sensorycznej obejmie prezentacje sposobu
funkcjonowania narzadéw zmystéw i ich mbzgowej reprezentacji, w ktorej akcent zostanie
potozony na mozliwe uwarunkowania szczegolnie wysokiej wrazliwosci. Zmysty umozliwiajg
kontakt z otoczeniem zewnetrznym, w tym spotecznym, zaspakajanie potrzeb i orientacje we
witasnym ciele. Dzieki ich funkcjonowaniu, do o$rodkowego ukfadu nerwowego doptywajg
informacje, pozwalajgce na odpowiadanie na wymogi srodowiska i adaptacje. Informacje z
receptoréw docierajg wtdoknami nerwowymi do kory sensorycznej, w ktorej istniejg obszary o
charakterze projekcyjnym, odpowiedzialne za powstawanie pojedynczych, prostych wrazen,
obszary asocjacyjne dla poszczegodlnych rodzajow czucia, tzw. unimodalne, integrujgce
informacje z danego zmystu oraz obszary multimodalne (polimodalne), do ktérych dochodzg
informacje ze wszystkich uktadéw sensorycznych, majgce tgcznos¢ z hipokampem i wieloma

strukturami moézgu (Sadowski, 2012), co umozliwia ztozone przetwarzanie informacji. R6znice
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indywidualne obejmujg zaréwno czuto$¢ wynikajgcg z budowy analizatoréw poszczegdélnych
jednostek, funkcjonowania osrodkowego ukfadu nerwowego (objetosci tych obszaréw, ilosci
pofgczen z innymi obszarami korowymi, umozliwiajgcymi integracje sensoryczng oraz
nadawanie znaczenia, wzbudzanie emocji i zapamietywanie doznan), a takze reaktywnosci
autonomicznego ukladu nerwowego. Warto zwrdci¢ uwage na to, ze stabsze funkcjonowanie
ktéregos z narzgddw zmystéw, moze sprzyja¢ rozwojowi innych, wykorzystywanych niejako w
zastepstwie, a takze zmianom w zakresie odpowiadajgcej im reprezentacji korowej. Zjawisko
substytucji sensorycznej, polegajgce na wykorzystaniu innych zmystéw, niz utracone, w celu
zapewnienia doptywu informacji, zachodzi dzieki plastycznosci miedzymodalnej i jest
wykorzystywane w systemach wspomagania sensorycznego dzieki interfejsowi cztowiek —
komputer (Bach-y-Rita, 1999, Schmidmaier, 2011, Collignon i in., 2011).

Kluczowe pojecia dla zrozumienia biologicznych uwarunkowan wrazliwosci
sensorycznej, to prog pobudliwoéci, prég czucia i tolerancji bolu, pojecie habituacji oraz
optymalnego poziomu pobudzenia. Prég pobudzenia oznacza najnizszg graniczng wartosé
bodzca, ktéry jest w stanie wywotac pobudzenie (wzbudzi¢ potencjat czynnosciowy w komérce
nerwowej, Longstaff, 2012). Niski prog wskazuje, ze komérka reaguje na bardzo stabe bodzce.
Przy wysokim progu do wzbudzenia potencjalu czynnosciowego potrzebne sg silniejsze
bodzce. Prdg czucia bélu to najnizsza wartos¢ bodzca, ktérego odbiér wywotuje odczucie bdlu.
Osoby odporne na bél (wysoki prog tolerancji bolu) reagujg doznaniem bolowym przy wyzszej
intensywnosci bodzca, niz osoby mato odporne. Natomiast prég tolerancji bélu to maksymalne
natezenie bodzca, jaki jednostka jest w stanie tolerowaé (Korzeniowska, Szatek, 2010).
Habituacja polega na stopniowym zmniejszaniu sie odpowiedzi na powtarzajgce sie lub stale
obecne w $rodowisku bodzce, co stanowi mechanizm ochronny zabezpieczajgcy uktad
nerwowy przed nieustannym pobudzaniem przez bodZzce mato istotne i umozliwia
koncentracje na bodzcach o istotnym znaczeniu. Istnieje jednak ryzyko przyzwyczajenia do
bodzcoéw powtarzajgcych sie, ale waznych, ktdérych ignorowanie moze byé niebezpieczne.
Habituacja powstaje wskutek zmniejszenia czutosci synaptycznej, podczas gdy zwigkszenie
tej czutosci przy powtarzalnym pobudzeniu - na przyktad bodzcem bdolowym - to sensytyzacja,
zwigzana ze zwiekszonym uwalnianiem neuroprzekaznika (Longstaff, 2012). Optymalizacja
pobudzenia oznacza dgzenie do osiggniecia i utrzymania najbardziej komfortowego dla
jednostki poziomu aktywacji (Hebb, 1973). Zapewnia to dobre samopoczucie psychofizyczne
i efektywnos¢ w wykonywaniu zadan (Dudek, Hauk, 2010). Osigganie optimum pobudzenia
jest zalezne takze od innych, niz pobudliwos¢, charakterystyk osrodkowego i autonomicznego
uktadu nerwowego (od catej konstelacji parametréw funkcjonowania uktadu nerwowego),
moze rowniez mieC zrodfa pozabiologiczne, zwigzane ze $Swiadomym wysitkiem

podejmowanym w celu redukcji lub nasilenia doznah do pozgdanego poziomu. Zardéwno
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niedobodr, jak i nadmiar stymulacji wywotuje dyskomfort, jednak moment jego wystgpienia
zalezy od indywidualnych wiasciwosci uktadu nerwowego jednostki. Krancowy deficyt
stymulacji sensorycznej, czyli deprywacja sensoryczna, wywotana przez warunki eliminujace
mozliwo$¢ odbioru bodzcoéw zmystowych, prowadzi do wystgpienia halucynacji i urojen,
niejako rekompensujgcych niedobdr zewnetrznej stymulacji. Natomiast nadmiar stymulaciji
moze wywotywaé uczucie przyttoczenia i utrudnia¢ efektywne dziatanie. Mechanizmem
ochronnym jest selektywna uwaga, pozwalajgca sobie radzi¢ z przecigzeniem informacyjnym
(Necka i in., 2020). Niekiedy konieczne jest wycofanie sie z nadmiernie stymulujgcej sytuacji,
a w przysztosci unikanie podobnych i poszukiwanie takich, ktére zapewniajg optimum

pobudzenia.

Podstawowe zmysty —wzrok, stuch, wech, smak, dotyk — sg uzupetnione przez bardzo
ztozone systemy (Longstaff, 2012), umozliwiajgce orientacje w potozeniu czesci ciata
wzgledem siebie i ciata w przestrzeni (priopriocepcja i zmyst réwnowagi), odbiér doznan z
wnetrza ciata (wiscerocepcja — odczucia trzewne, interocepcja — odczucia wewnetrzne, w tym
z narzgddéw ruchu, miesni oraz czucie powieziowe), odczuwanie temperatury (termocepcja) i
odczuwanie bélu (nocycepcja). Czucie somatyczne obejmuje zatem czucie powierzchniowe
(skérne - dotyk i czucie termiczne), czucie gtebokie (prioprioreceptywne i trzewne) oraz czucie
bolu. Zmysty wspotdziatajg ze sobg, dlatego niezgodnos¢ danych pochodzgcych ze zmystéw
utrudnia identyfikacje obiektu i powoduje dezorientacje (na przyktad, podczas jedzenia,

nietypowa kolorystyka lubianej potrawy moze zmniejszy¢ apetyt na nig).

Dla catosciowego ujecia proceséw prowadzgcych do identyfikacji obiektu i
zareagowania nan, istotne jest odréznienie recepcji sensorycznej i percepcji umystowej.
Recepcja sensoryczna obejmuje odbior bodzcéw dzieki receptorom w narzgdach zmystéw i
jest w zasadzie procesem pasywnym, polegajacym na kodowaniu fizycznych charakterystyk
bodzca zmystowego. W jej wyniku, w efekcie przekazywania informacji z analizatoréw drogami
czuciowymi do odpowiednich osrodkéw czuciowych w moézgu, powstajg wrazenia. Natomiast
percepcja umystowa (czyli spostrzezenie oparte na danych zmystowych) jest procesem
aktywnym, dla ktérego, oprécz danych z narzgdow zmystdw, ma znaczenie nastawienie,
wiedza, pamie¢, doswiadczenie, tworzac w efekcie catosciowe odzwierciedlenie obiektu
(Necka i in., 2020). Spostrzeganie, tworzace percept, jest zarazem procesem oddolnym
(bottoom-up) i odgornym (top-down). Jako proces oddolny przebiega od rejestracji wrazen
zmystowych do identyfikacji obiektéw, co dokonuje sie przez integracje informacji dotyczacych
wszystkich wtasciwosci obiektu i odwotanie do wzorcow reprezentujgcych nadrzedng
kategorie (koncepcja modeli) lub przez proces kategoryzacji, w ktérym zaliczenie do
nadrzednej kategorii odbywa sie poprzez szereg operacji poznawczych, weryfikujgcych

okreslone kategorie, do jakich obiekt moze naleze¢. Po etapie kategoryzacji percepcyjnej
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nastepuje kategoryzacja semantyczna (znaczenie i funkcje obiektu) i leksykalna (etykieta
werbalna). Im bardziej bodzce naptywajgce z narzadow zmystéw sg niekompletne, lub sg
eksponowane w warunkach utrudniajgcych ich odbiér, tym wieksza rola procesow
poznawczych pozwalajgcych na wnioskowanie i interpretacje danych. Jako proces odgoérny,
spostrzeganie jest zwigzane z wptywem uktadu bodzcow, kontekstu sytuacyjnego i
spotecznego, oczekiwan i nastawien, stereotypow i uprzedzen, motywacji, istotnych dla
proceséw percepcji. Zmienne te moga odpowiada¢ za ziudzenia percepcyjne, biedy
kategoryzaciji, pomytki w identyfikacji obiektu, btedne zapamietywanie i odtwarzanie (Necka i
in., 2020), chociaz wzbogacanie doswiadczenia i nabywanie wiedzy moze utatwia¢ unikanie
lub korekte bteddéw. Percepcja jest warunkiem innych proceséw poznawczych — pamieci,
myslenia, przetwarzania jezyka (Necka i in., 2020). Autorzy zwracajg jednak uwage na
nieutozsamianie percepcji (a tym bardziej - jak mozna sie domysla¢ — recepcji sensorycznej),
ze swiadomymi, subiektywnymi doznaniami zmystowymi, ktore sg rezultatem catosci

ztozonego procesu przetwarzania informaciji.

Szczegodlng wilasciwoscig charakteryzujgca nieliczne osoby jest synestezja, ktéra
oznacza, ze doznaniom z jednego narzgdu zmystu towarzyszg w ich subiektywnym
przezywaniu doznania zwigzane z innym zmystem. Synestezja oznacza, ze jednomodalny
bodziec zmystowy wywotuje mimowolnie jednoczesne wrazenie w dwu lub wiecej
modalnosciach zmystowych. Synestezja ma wiele postaci, zaleznie od indukujgcego bodzca
oraz rodzaju indukowanego doswiadczenia. Najczesciej badanymi postaciami sg formy
synestezji grafem (litera lub cyfra) — kolor i ton — kolor. Metody neuroobrazowania potwierdzity
istnienie synestezji. Synestezja w zakresie podstawowych zmystéw o silnych komponentach
emocjonalnych prawdopodobnie dokonuje sie we wczesnych filogenetycznie strukturach
mobzgu limbicznego, natomiast synestezja jezykowa na poziomie kory mozgowej. Istotne
znaczenie ma réwniez wysoka aktywnosc¢ kory asocjacyjnej (Rogowska, 2002). Na poziomie
neuronalnym synestezja wspétwystepuje z hipertgcznoscig w mézgu miedzy obszarami
mozgu zaangazowanymi w przetwarzanie jednoczesne. Synestezja zalezy od procesu
neuralnej komunikaciji, ktéry ma swéj poczatek w aktywnosci w reprezentacji induktora i konczy
sie aktywacjg reprezentacji wspotbieznej. Mozliwe, Ze 1gcznos¢ pozioma jest
charakterystyczna dla mézgdéw synestetykéw. U wiekszosci ludzi odgérna sygnalizacja za
posrednictwem sprzezen zwrotnych moze by¢ wystarczajgco zahamowana, aby unikngé
indukcji synestetycznej. U synestetéw informacja wchodzaca do takiego obszaru zbiezno$ci
przez Sciezke induktora moze rozchodzi¢ sie wzdtuz wspétbieznej Sciezki poprzez
odhamowanie sygnatéw sprzezenia zwrotnego. Istnieje zatem kilka koncepcji wyjasniajgcych
synestezje na poziomie neuronalnym (Meier, 2001). Teoria aktywacji krzyzowej (Hubbard,

Ramachandran, 2001) sugeruje, ze doswiadczenia synestetyczne opierajg sie na aktywac;ji
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krzyzowej miedzy obszarami moézgu zaangazowanymi w przetwarzanie induktora, na przyktad
grafemow i obszarami moézgu zaangazowanymi w przetwarzanie wspétbiezne, na przyktad
koloréw. Teoria niehamowanego sprzezenia zwrotnego (Grossenbacher, Lovelace, 2001).
wskazuije, ze synestezja powstaje ze wzgledu na odhamowane sprzezenie zwrotne z regionéw
asocjacyjnych wyzszego rzedu do regiondw czuciowych, ktore pierwotnie nie byty aktywowane
przez bodziec indukujgcy. Natomiast stochastyczny model rezonansu sugeruje, ze
doswiadczenia synestetyczne pojawiajg sie z powodu zwiekszonego szumu neuronalnego
podczas przetwarzania induktora. Zgodnie z tym modelem synestetycy majg wiekszy szum
neuronalny w regionach czuciowych, co umozliwia wywolywanie ponadprogowych $ciezek
wielosensorycznych aktywacji, a to skutkuje doznaniem synestetycznym. Synestezja nie jest
Swiadomie indukowana, ma charakter mimowolny, zwykle jest doswiadczana od wczesnego
dziecinstwa i odkrywana przez synestetykdw jako specyficzna cecha, gdy orientujg sie, ze inni
nie podzielajg ich doswiadczen. Najczesciej synestezja jest jednokierunkowa (np. dzwiek
indukuje kolor, ale nie odwrotnie). Chociaz istnieje ogromna zmienno$¢ miedzyosobnicza
wspétbieznosci, dla danej osoby sg one wysoce specyficzne i spojne (Grossenbacher,
Lovelace, 2001). Synestezja wystepuje rodzinnie i prawdopodobnie ma podtoze genetyczne.
Podkre$la sie wystepowanie skojarzen z okreslonym profilem poznawczym i
osobowosciowym, w szczegolnosci ze wzmozong funkcjg pamieci i wiekszg sktonnoscig do
angazowania sie w sztuke. Synestezja jest powigzana ze wzorcem zdolnosci poznawczych
obejmujgcym zywe obrazowanie, kreatywnosc, otwarto$¢ na doswiadczenia, bywa tgczona z
wyjatkowg pamiecig (Meier, 2021). Moze by¢ uwazana za niepatologiczng specyfike o
charakterze roznicy indywidualnej, opartg na intensywniejszej tacznosci miedzy obszarami

mobzgu.

Ponizej zostanie omdwione funkcjonowanie podstawowych zmystéw, w celu
uwidocznienia przyczyn mozliwych réznic indywidualnych w doznaniach sensorycznych
dotyczgcych bodzcow odbieranych przez poszczegdlne narzgdy zmystéow oraz zréznicowanej

specyfiki wrazliwosci sensoryczne;j.

Zmyst wzroku

Dla wiekszosci ludzi wzrok stanowi zmyst podstawowy, odbierajgcy wiekszosé
bodZzcoéw z otoczenia. Podstawowe mozliwosci widzenia zalezg od ostrosci wzroku, ktora
odpowiada za jakos¢ widzenia z daleka i z bliska, od mozliwosci akomodacji gatki ocznej, od
koordynacji ruchow gatek ocznych i widzenia dwuocznego, od kontroli wzrokowej
umozliwiajgcej utrzymanie wzroku na obiekcie i sledzenie wizualne, od sprawnosci analizy i
syntezy materiatu wzrokowego, pozwalajgcych na wyodrebnianie z tta i tagczenie elementéw w

cato$¢ oraz od koordynacji wzrokowo-motorycznej. Ruchy gatek ocznych pozwalajg na
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fiksacje wzroku na obiekcie, zas ruchy ptynne lub sakkadyczne pozwalajg na sledzenie obiektu
oraz czytanie. Rejestracja swiatta o roznej diugosci fal umozliwia rozrdznianie barw.
Specyficzne umiejetnosci ufatwiajgce funkcjonowanie wzrokowe to zdolno$¢ wizualnej
lokalizacji obiektow w przestrzeni, postrzegania gtebi, umiejetnos¢ analizowania i
réznicowania informacji wizualnych (statos¢ formy, wyodrebnienie figury z tta, zdolnosé
postrzegania catosci informacji, nawet jesli obserwowany obraz jest niekompletny), pamieé¢
wizualna, integracja audiowizualna oraz wzrokowo-ruchowa. Do prawidtowego widzenia i
codziennego funkcjonowania konieczne jest integrowanie informacji wzrokowych z
informacjami ptyngcymi z innych narzgdéw zmystéw, dokonywane w osrodkowym uktadzie
nerwowym. Percepcja wzrokowa powstaje dzieki przetworzeniu obrazu z siatkowki,
wytaniajgcemu jego gtéwne cechy, co dokonuje sie nie tylko przez integracje danych z obu
oczu w przetwarzaniu réwnoleglym (w ktorym jednoczesnie przetwarzane sg wszystkie
atrybuty bodzca wzrokowego jak kolor, ksztat, ruch i odlegtosc¢), ale tez przez odnoszenie ich
do wewnetrznych reprezentacji widzianego Swiata, zbudowanych w oparciu o doswiadczenia
wzrokowe (Longstaff, 2012, Francuz, 2013). Funkcje wzrokowe sg zatem zwigzane nie tylko
z poprawnym dziataniem analizatora wzrokowego, lecz rowniez zalezne od jego osrodkowej
reprezentacji i potgczen z innymi obszarami moézgu; stopniowo doskonalg sie w toku
nabywania doswiadczenia indywidualnego, decydujac o dekodowaniu i wykorzystywaniu

informacji wizualnych.

Analizatorem wzrokowym jest oko, zawierajgce na siatkbwce receptory Swiattoczute
(fotoreceptory) - preciki i czopki. Preciki reagujg na stabe $wiatto, czopki natomiast sg aktywne
w silnym Swietle, odpowiadajg za ostre widzenie i majg podstawowe znaczenie dla widzenia
barw. Z receptoréw pobudzenie biegnie do komorek dwubiegunowych znajdujgcych sie w
poblizu srodka oka, a stamtad trafia do nerwu wzrokowego i dalej, przez skrzyzowanie nerwow
wzrokowych, do odpowiedniego obszaru moézgu (Kalat, 2020). Na tylnej scianie oka znajduje
sie miejsce pozbawione czopkow i precikow, tzw. Slepa plamka, ktéredy nerwy i naczynia
krwionosne tgczg sie z gatkg oczng. Obraz odzwierciedlany na siatkbwce powstaje w jej
centralnej czesci — dotku srodkowym — w plamce zéttej, gdzie receptory (czopki) sg gesto
rozmieszczone. Cztowiek posiada w siatkbwce 77,9 — 107,3 milionéw precikéw i 4,08-5,29
milionéw czopkow (Curcio i in., 1990), w nerwie wzrokowym natomiast znajduje sie okoto od
770 tysiecy do 1,7 miliona aksonéw komorek zwojowych i ilos¢ ta zmniejsza sie z wiekiem
(Jonas i in., 1992). Przetwarzanie informacji rozpoczyna sie juz w siatkbwce, gdzie dzieki
hamowaniu obocznemu dochodzi do zaakcentowania kontrastu przez ttumienie aktywnosci
obszaréw sgsiadujgcych z pobudzonymi bodzcami swietinymi komérek. Odbiér i kodowanie
wrazen zmystowych odbywa sie za pomocg wyspecjalizowanych uktadéw komorek, czyli

detektoréw cech. Sg to grupy neurondw, wyspecjalizowanych w detekcji takich wtasciwosci
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stymulacji, jak linie pionowe, poziome, ruch obiektu, jego lokalizacja przestrzenna (Necka i
in., 2020). Nerwy wzrokowe sg czesciowo potgczone i skrzyzowane, wskutek czego informacije
z kazdego oka docierajg zaréwno do lewej, jak i do prawej potkuli mézgu. Obszary
odpowiedzialne za widzenie, do ktérych biegng drogi wzrokowe, obejmuja ciata kolankowate
boczne lewe i prawe, stanowigce fragment wzgorza, skad bodzce docierajg do wzgérza i
podwzgorza, wptywajgc na ich aktywnosé (m. in. regulacje rytmu snu i czuwania) oraz za
posrednictwem promienistosci wzrokowej do kory wzrokowej ptatéw potylicznych. Informacije
doptywajg takze do innych struktur korowych biorgcych udziat w analizie danych wzrokowych
- skroniowych, ciemieniowych a nawet czotowych (Francuz, 2013). Z dwuwymiarowego obrazu
odwzorowanego na siatkdbwce, powstaje tam tréjwymiarowe odzwierciedlenie, umozliwiajgce
spostrzeganie ksztattu, koloru, ruchu obiektu i percepcje gtebi, dzieki czemu mozliwe jest
lokalizowanie obiektu w przestrzeni (Longstaff, 2012). Kora wzrokowa integruje odbierane
informacje wizualne, przetwarzajgc zarejestrowane fale Swietine w obraz, tgczy je z
informacjami pochodzgcymi z innych zmystow (stuchu, wechu, smaku, dotyku), odbieranymi
réownoczesnie, nadaje obiektowi znaczenie, odnoszac do wczesniej nabytych doswiadczen
oraz uruchamia odpowiednig reakcje. Odbywa sie to dzieki wspétpracy za posrednictwem
systemu potfgczen kory wzrokowej w obszarze potylicznym z innymi obszarami mdzgu. Za
widzenie odpowiedzialna jest wspodtpraca wielu okolic mézgu. Obszary kory wzrokowej to
pierwszorzedowa kora prgzkowa oraz pozaprgzkowa kora wzrokowa w okolicach potyliczne;j,
ciemieniowej oraz skroniowej (Longstaff, 2012). Do pierwszorzedowej kory wzrokowej,
umiejscowionej w okolicy potylicznej, dochodzg informacje przewodzone nerwem wzrokowym
z siatkdwki gatki ocznej. Sagsiadujgce pola to drugorzedowa kora wzrokowa, zawierajgca
komorki wrazliwe na barwy i szczegdtowo analizujgce ksztatty, skad informacja jest
przekazywana do obszaréw korowych wrazliwych na kolor i r6znice widzenia w oku lewym i
prawym, co umozliwia percepcje gtebi. Spostrzeganie gtebi, ktére umozliwia catosciowg
percepcje obiektu, dokonuje sie dzieki wykorzystywaniu wskazéwek okulometrycznych
(akomodacja soczewki gatki ocznej), wskazowek wizualnych jedno- i dwuocznych,
perspektywy liniowej, wielkosci cienia, oceny kontrastu, szczegdtdw powierzchni, poréwnaniu
wzglednej pozycji obiektu w polu wzrokowym oraz znajomosci wielkosci obiektu (Necka i in.,
2020). Obszary kory asocjacyjnej otrzymujg réwniez informacje bezposrednio ze wzgorza i
scalajg informacje wzrokowe z informacjami naptywajgcymi z innych czesci mézgu. Przeptyw
informacji w strumieniu brzusznym (,typ co?” - dolna kora skroniowa wraz z potgczeniami z
pierwszorzedowg korg wzrokowg) odpowiada za identyfikacje obiektéw, a w strumieniu
grzbietowym (,typ gdzie?” - okolice potyliczno-ciemieniowe) odpowiada za lokalizacje obiektu
i synchronizacje ruchéw (Francuz, 2013). Oba te strumienie (szlaki wzrokowe) dziatajg w
sposéb skomunikowany, a wyniki ich aktywnosci integrowane. Struktury w ptacie czotowym

(lewy zakret czotowy srodkowy ilewy zakret przed$rodkowy oraz w pfacie ciemieniowym:
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prawy ptacik ciemieniowy gorny ilezgca tuz pod nim bruzda Srodciemieniowa) tworzg siec
asocjacyjna, w ktorej dokonuje sie integracja danych, tworzac subiektywne doswiadczenie
wieloaspektowego kontaktu z obiektem. (Francuz, 2013). Kora wzrokowa jest odpowiedzialna
za porownywanie danych z réznych obszaréw siatkéwki, integracje informacji wzrokowych z
obu oczu, tgczenie ich z informacjami z innych zmystéw, wnioskowanie z dostepnych
informaciji i porbwnywanie z wczesniej uzyskanymi danymi, co wymaga skomplikowanego
przetwarzania informacji sensorycznych. W mézgu istniejg rowniez obszary wyspecjalizowane
w widzeniu obiektéw i zjawisk majgcych szczegdlne znaczenie zwigzane z przetrwaniem i
wyksztatcone w toku ewolucji - dla cztowieka jest to widzenie twarzy (zakret wrzecionowaty) i

ruchu (srodkowa okolica skroniowa i przysrodkowa gorna kora skroniowa).

Mechanizm widzenia dziata na zasadzie oddolnego i odgérnego przetwarzania danych
sensorycznych. Oddolne mechanizmy przebiegajg od rejestracji rozktadu oswietlenia w
zakresie pola widzenia do ich coraz bardziej ztozonych reprezentacji. Natomiast odgérne
programy wzrokowe porownujg i integrujg dane pochodzgce z bezposredniej rejestracji
bodzcéw wzrokowych z danymi zapisanymi w pamieci wspomnien wizualnych, ktére
uzupetniajg luki za pomocg mechanizmu wyobrazeniowego. Szybkosé¢ dziatania tych
mechanizmoéw sprawia, ze obraz widziany jest nie w kolejnych fazach poréwnywania i

integrowania, lecz w catosci (Francuz, 2013).

Zastanawiajgc sie nad kwestiami réznic indywidualnych w zakresie wrazliwosci
wzrokowej, trzeba zwréci¢ uwage na fakt, ze ludzie majg niejednakowsg ilosé fotoreceptorow.
Zdarzajg sie réwniez osoby z genetycznie uwarunkowanymi zaburzeniami widzenia barwnego
(daltonizmem), ktére postrzegajg kolory odmiennie niz wiekszo$¢ ludzi (a zwtaszcza nie
odrdzniajg barwy czerwonej i zielonej). Ludzie réznig sie takze znacznie iloscig aksonéw w
nerwie wzrokowym oraz objeto$cig kory wzrokowej (Andrews i in, 1997). Bogatsze
wyposazenie oséb, ktére majg w nerwie wzrokowym wiecej aksondéw oraz wiecej komorek w
korze wzrokowej, wigze sie ze wzmocnionym przetwarzaniem bodzcow wzrokowych,
szczegolnie krotkich, szybkich i zmieniajgcych sie (Halpern i in., 1999) Poza tym wystepujg
roznice w zakresie zakresu pola widzenia. Negatywnie na sposob odbioru bodzcow
wzrokowych  wptywajg wrodzone i nabyte wady wzroku (krétkowzroczno$e,
dalekowzrocznos¢, astygmatyzm, zez). Doswiadczenia indywidualne, ograniczajgce bodzce
wzrokowe lub utrudniajgce widzenie dwuoczne (np. w trakcie leczenia zeza), czy
dostarczajgce specyficznych bodZzcéw wzrokowych (przy astygmatyzmie), albo wady
wrodzone wymagajgce korekty operacyjnej, moga w znaczgcym stopniu zmodyfikowac
sprawnos¢ widzenia, nawet po ukonczeniu leczenia czy skorygowaniu wady, zwtaszcza, jezeli
wady wystepowaty we wczesnym okresie zycia (Kalat, 2020). Jako$¢ widzenia zmienia sie

takze wraz z wiekiem z uwagi na zmetnienie soczewki (za¢ma) i inne choroby oczu (jaskra)
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oraz starzenie sie uktadu nerwowego. Ewentualne uszkodzenia kory wzrokowej powodujg
wybidrcze deficyty w zakresie widzenia barw, ksztaltu, potozenia w przestrzeni i ruchu
obiektow. Roznice dotyczg takze podatnosci na efekt ol$nienia, co ma szczegdlne znaczenie
dla sprawnosci kierowania pojazdami mechanicznymi (DobrzyhAska, Ucinska, 2014).
Awitaminoza (deficyt witaminy A) powoduje tzw. ,kurzg Slepote”, czyli pogorszenie widzenia o
zmierzchu, przy stabym oswietleniu (Sochacka-Tatara, 2013). Sposéb odbierania
rzeczywistosci za pomocg wzroku moze by¢ zalezny réwniez od stanéw chorobowych, na
przyktad padaczki skroniowej (Francuz, 2013, przytacza przyktad chorujgcego na te chorobe

Van Gogha i jego twérczosci, odzwierciedlajgcej sposéb widzenia $wiata).

Réznice indywidualne we wrazliwosci wzrokowej Ward i in. (2016) opisujg w trzech
kategoriach — mogg one mie¢ charakter pojedynczej zdolnosci, pozwalajgcej uzyskaé ogdiny
wskaznik wrazliwosci wzrokowej; mogg by¢ zorganizowane zgodnie z gtdwnymi Sciezkami
anatomicznymi lub fizjologicznymi, dzieki wydajnosci ktorych pewne funkcje sg lepiej
rozwiniete, lub mogg by¢ mozaikg wielu parcjalnych zdolnoscii W badaniach
eksperymentalnych okazato sie, ze normalne zdolnosci wzrokowe znacznie sie roznig: w
niektérych zadaniach wykazano 4- lub 5-krotng réznice miedzy najlepiej i najgorzej
wykonujgcymi je uczestnikami. Autorzy w oparciu o analize danych stwierdzili, ze nie ma
dowodow na istnienie pojedynczego ,wizualnego wspotczynnika wydajnosci’. Jednak pewne
specyficzne pomiary (ocena porzgdku czasowego, temporal order judgement oraz czuto$¢
szybkiej oceny i wzmocnienia kontrastu, quick contrast sensitivity function), pozwalajg
przewidzie¢ wydajnosS¢ w szerokim zakresie testéw. Byly one skorelowane z wynikami w
wiekszos$ci innych prob, co sugeruje, ze wykonanie takich zadan wymaga uruchomienia wielu
aspektow przetwarzania wizualnego. Mozliwe, ze wiasnie one odzwierciedlajg bardzo ogding
miare zdolnos$ci wzrokowych. Zatem normalne indywidualne réznice w zdolno$ciach
wzrokowych mozna opisa¢ co najmniej za pomocg tych dwoch zidentyfikowanych czynnikow.
W omawianych badaniach uczestniczyta takze podgrupa oséb o zdolnosciach
synestetycznych. Okazalo sie, ze w catym zakresie zadah synestetycy nie radzili sobie lepigj
w sensie globalnym, jednak korzysci z synestezji stwierdzono w okreslonych pomiarach. W
grupie o0séb z réznymi typami synestezji zauwazono bardziej intensywne przetwarzanie

informacji o kolorze i ksztatcie/krzywiznach.

Zmyst stuchu

Stuch jest zmystem szczegdlnie waznym dla orientacji i funkcjonowania w otoczeniu,
ale przede wszystkim dla porozumiewania sie spotecznego. W komunikacji werbalne;j
wykorzystywane jest nie tylko bezposrednie znaczenie przekazywanych za posrednictwem

jezyka danych, ale réwniez ich warto§¢ emocjonalna, rozpoznawana dzieki zmianom tonu
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gtosu oraz towarzyszgcej komunikacji niewerbalnej. Narzgdem stuchu jest ucho, ktére dzieki
lejkowatej i pofatdowanej budowie matzowiny zbiera fale akustyczne, ktére po przejsciu przez
ucho zewnetrzne i przewdd stuchowy uderzajg w btone bebenkowg w uchu srodkowym
wprawiajac jg w drgania. Drgania sg nastepnie przenoszone na mioteczek, kowadetko i
strzemigczko, do okienka owalnego, czyli blony w uchu wewnetrznym. Okienko owalne
uruchamia ptyn w $limaku. Komorki wiosowate znajdujgce sie na btonie podstawnej slimaka
przenoszg pobudzenie do nerwu stuchowego. Dalej (Kalat, 2020), przez obszary podkorowe,
jadro oliwki gornej, wzgorek dolny i ciato kolankowate przysrodkowe, pobudzenie dociera do
pierwszorzedowej kory stuchowej w gérnej czesci ptata skroniowego. W tym obszarze znajdujg
sie okolice wyspecjalizowane w odbiorze, identyfikacji i lokalizacji dzwiekéw. Komorki kory
stuchowej sg wrazliwe na okreslone czestotliwosci dzwiekéw. Detektorami cech sg grupy
komorek kory stuchowej, reagujgce na  zlozone =zestawy dzwiekbw o okreslonej

charakterystyce, tworzgce m. in. stowa (Necka i in., 2020).

Do kory stuchowej docierajg pobudzenia z obu uszu, a réznice w czasie dotarcia fali
akustycznej do kazdego ucha i jej intensywnosci oraz przesuniecia fazowego fal, pozwalajg
okresli¢ kierunek i odlegtos¢ dzwieku. Informacje sg tam integrowane i podobnie jak w
przypadku zmystu wzroku, odnoszone do informacji ptyngcych z innych zmystéw oraz
nadawane im jest znaczenie, dzieki uwzglednieniu danych zapisanych w pamieci. Dzieki temu
mozliwe jest rozumienie znaczenia ustyszanych stow. Kora stuchowa jest réwniez wazna dla
wyobrazania sobie bodZzcoéw stuchowych. Uszkodzenia kory stuchowej uposledzajg odbior
mowy i muzyki, wymagajgce ztozonego przetwarzania, ale nie uniemozliwiajg odbioru i
lokalizacji pojedynczych dzwiekéw. Zaleznie od amplitudy i czestotliwosci fal akustycznych
odbierane sg dzwieki o réznym natezeniu i wysokoéci. Barwa dzwieku jest zalezna od jego
fizycznych cech — czestotliwosci, zmian w czasie, ciggtosci lub periodycznosci, ztozono$ci
tonow sktadowych (Sek, 2000).

Stuch umozliwia roztozenie bodzca akustycznego na skfadowe tonalne o réznej
czestotliwosci, co pozwala na odrdznienie dwoch tondw o odmiennych czestotliwosciach jako
dwdch réznych dzwiekow oraz pozwala na rozdzielenie czasowe bodzcow jako nastepujacych
po sobie. Selektywnos$¢ czestotliwosciowa umozliwia rozréznienie dzwiekédw o roznych
czestotliwosciach, detekcje sygnatu na tle szumu, identyfikacje barwy dzwiekdéw, percepcje
wysokosci dzwiekoéw ztozonych oraz spostrzeganie zmian dzwiekow w czasie. Dokonuje sie
ona na poziomie mechanizmow Slimaka, gdzie dochodzi do konwersji czestotliwosci dzwiekow
na rodzaj drgan btony podstawnej slimaka, jak rowniez na poziomie nerwu stuchowego, gdzie
Informacje o czestotliwosci, natezeniu i sktadzie bodzca przenoszone sg zaréwno w postaci

rozktadu aktywnosci widkien nerwowych, jak i w czasowym przebiegu ich wytadowan.
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Umozliwia tez sumowanie dzwiekdw, porzagdkowanie ich od najwyzszego do najnizszego i

lokalizowanie Zrodta w przestrzeni (Sek, 2000).

Réznice indywidualne dotyczg ostrosci stuchu (rozpoznawania dzwiekéw o niskim
natezeniu), przedziatdbw czestotliwosci, w jakich rejestrowane sg dzwieki, zdolnosci do
zwracania uwagi na dzwieki, filtrowania istotnych informacji od zakiocen, zdolnosSci
przetwarzania dzwiekow, w tym rozrézniania dzwiekdw o réznej wysokos$ci, rozpoznawania
dzwiekow i ich zapamietywania. Dyskryminacja stuchowa dotyczy intensywnosci (najlepsza
zdolnos¢ dyskryminacji zmian natezenia dzwieku osiggana jest przy poziomach natezenia
dzwieku okoto 40 dB SL), czestotliwosci dzwiekdw (rozpietosc¢ styszalnych czestotliwosci siega
od 16 Hz do okoto 16—20 kHz) oraz zmiennosci sygnatu w czasie (od kilku do kilkunastu
milisekund) i decyduje o efektywnosci przetwarzania akustycznych cech dzwieku (Dajos-
Krawczynska, 2016). Osoby majgce kiopoty z réznicowaniem dzwiekdw mogg gorzej styszeé,
majg trudnosci z rozpoznaniem i zapamietaniem melodii, uczeniem sie jezykow (Brasil i in.,
2012), ale takze moga mie¢ problemy z rozpoznawaniem nastroju i intencji innych osoéb
(dokonywanym dzieki analizie linii melodycznej wypowiedzi) i identyfikowaniem ktamstwa w
ich wypowiedziach. Zaréwno stan uktadu przewodzgcego w uchu srodkowym, jak i stan
aktywnosci komorek nerwowych w obszarach korowych i jednoczesnie jako$¢ przewodnictwa
hamujgcego (pozwalajgcego, dzieki neuroprzekaznikom, na ttumienie zaktdcen), decydujg o
sprawnosci funkcjonowania stuchowego. Wraz z wiekiem stuch na ogot sie pogarsza, moze
takze zosta¢ uszkodzony przez brak ochrony i diugotrwate przebywanie w hatasie (noise-
induced hearing loss), ktére doprowadza do nieodwracalnych zmian (Wolniakowska,
Sliwinska-Kowalska, 2019).

W badaniu eksperymentalnym réznic indywidualnych w zakresie wrazliwo$ci stuchowej
w populacji oséb bez zaburzen stuchu (Kidd i in., 2007), zaproponowano uczestnikom zadania
wymagajgce rozrozniania i identyfikacji bodzcéw dzwiekowych. BodZce testowe miaty
charakter pojedynczych tonéw, sekwencji tondw z modulacjg amplitudy, zawieraty przerwy
czasowe, obejmowaty mowe i dzwigki otoczenia. Na podstawie uzyskanych danych zostata
zdefiniowana ogodlna zdolno$¢ stuchowa oraz cztery niezalezne zdolnosci specyficzne. Ogdlna
zdolnos$¢ (auditory g) to szeroki wachlarz umiejetnosci stuchowych. Szczegétowe wyrdznione
zdolnosci obejmujg cztery czynniki — dotyczace dyskryminacji gtosnosci i czasu trwania
bodzcow; detekcji modulacji amplitudy; rozpoznawania podobienstwa dzwiekéw
(bezsensownych zlepkow, stéw, zdan, dzwiekéw otoczenia); dyskryminacji wysokos$ci i

czasowego porzgdku tondw.

Nadwrazliwos¢ stuchowa (hyperakuzja) oznacza nadmierne reagowanie bodzce

dzwiekowe o statej charakterystyce akustycznej, niezaleznie od sytuacji spotecznej. Osoby z
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nadwrazliwoscig stuchowg nie majg lepszego stuchu niz inni, jednak wyjgtkowo silnie reaguja
na okreslone dzwieki. Za osoby nadwrazliwe stuchowo (Czarnecka i in., 2020) uwaza sie na
0got te, u ktérych wystepuje dyskomfort, nietolerancja i niekiedy bél w uszach lub bdl gtowy,
przy natezeniu dzwieku mniejszym niz 90 dB HL. Pojawia sie ona zaréwno u 0séb styszgcych
prawidtowo, jak i z niedostuchem lub szumami usznymi. Charakterystycznym objawem
nadwrazliwosci stuchowej jest odbieranie dzwiekdéw o matym lub umiarkowanym natezeniu
jako gtosnych lub bardzo gtosnych, co wigze sie z obnizeniem poziomu niekomfortowego
styszenia, czyli najmniejszej wartosci poziomu natezenia dzwieku, ktoéry odbierany jest jako
nieprzyjemny. Nadwrazliwos$¢ stuchowa moze mie¢ podtoze obwodowe (zaburzenie odruchu
strzemigczka, wskutek czego do slimaka dociera wieksza dawka energii akustycznej) lub
osrodkowego (nadmierna aktywacja i patologicznie wysokie wzmocnienie sygnatu na poziomie
drogi stuchowej, ktére prowadzi do stymulacji uktadu limbicznego i autonomicznego uktadu
nerwowego). Moze réwniez pochodzi¢ z dysfunkcji drogi stuchowej eferentnej, biegngcej z
zespotu jgdra goérnego oliwki i taczgcej sie z komorkami stuchowymi zewnetrznymi, co
powoduje brak regulacji wzmocnienia bodzca akustycznego. Nadwrazliwos¢ stuchowa moze
réwniez wigzaé sie z nieprawidtowym neuroprzekaznictwem - niedoborem lub nadmiarem

serotoniny?.

Natomiast mizofonia oznacza obnizong tolerancje na pewne rodzaje dzwiekow, o
zréznicowanych parametrach akustycznych, najczesciej sg to dzwieki wydawane przez ludzi,
takie jak na przyktad chrapanie, mlaskanie, przetykanie. Wywotujg one silny dyskomfort,
nieprzyjemne stany emocjonalne, objawy fizjologiczne z nimi zwigzane oraz dziatania
zmierzajgce do ich usunigcia/redukcji. Wtasne awersyjne reakcje osoba ich doswiadczajgca
ocenia jako nadmierne, nieuzasadnione. Mizofonia nie jest zwigzana z uszkodzeniem aparatu
stuchowego, jednak moze w istotny sposéb ograniczac funkcjonowanie jednostki w obszarze
zycia rodzinnego, towarzyskiego czy zawodowego. Istniejg koncepcje (Siepsiak, Dragan,
2019) wyjasniajgce to zjawisko jako dysfunkcje centralnej drogi stuchowej, w ktdrej funkcjonuja
wzmocnione potgczenia neuronalne miedzy uktadem stuchowym i limbicznym dla pewnych
odgtosow. Réznice w przetwarzaniu bodzcow awersyjnych upatruje sie w funkcjonalnych
potgczeniach neuronalnych miedzy przednig korg wyspy, a regionami odpowiedzialnymi za
regulacje emocji oraz w zwiekszonej mielinizacji w korze przedczotowej u os6éb z mizofonia.
Mozliwe jest jednak réwniez catkowicie psychologiczne pochodzenie uwrazliwienia, wskutek
nieprzyjemnych doswiadczen indywidualnych, ktore utrwality reakcje awersyjng drogg uczenia

sie. Mizofonia moze wspoétwystepowac fgcznie ze zjawiskiem nadwrazliwosci stuchowej.

3 http:/iwww.spltinnitus. pl/artykuly/nadwrazliwosc-sluchowa
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Innym specyficznym zaburzeniem (o charakterze fobii) jest fonofobia, ktorg
charakteryzuje lek przed niektérymi dzwiekami. Dzwieki te niekoniecznie muszg by¢ gtosne,
czesto to wtasnie ciche, specyficzne dzwieki budzg najwiekszy lek osoby dotknietej fobig,
podczas gdy dzwieki gtosne mogg by¢ jej obojetne (Czarnecka i in., 2020). Fonofobia
najczesciej ma przyczyne czysto psychologiczng (skojarzenie dzwieku z nieprzyjemna
sytuacjg zyciowa i negatywnymi emocjami), moze tez wynika¢ z btednych przekonan (np. o

szkodliwosci danego rodzaju dzwieku dla zdrowia czy sprawno$ci stuchu).

Badajgc sposdb reagowania na hatas podczas wykonywania wysitku umystowego,
Belojevic i in. (2003) zauwazyli, ze osoby ekstrawertywne lepiej znoszg hatas niz introwertycy.
Ekstrawertycy, ktorzy poszukujg stymulacji dla osiggniecia optymalnego poziomu pobudzenia,
nie pogarszajg jakosci wykonania realizowanego w hatasie zadania, mniej si¢ irytujg, a nawet
mogg potrzebowaé stymulacji dzwiekowej podczas monotonnych zadan. Introwertycy sg
bardziej wrazliwi na hatas, a jesli sg zmuszeni do pracy w hatasliwym otoczeniu, mogg w
konsekwencji by¢ mniej wydajne, przejawia¢ problemy emocjonalne i psychosomatyczne.
Osoby neurotyczne, niestabilne emocjonalnie, odczuwajace niepokdj nasilajgcy sie zwlaszcza
wptywem stresu, majg trudnosci ze skutecznym radzeniem sobie z hatasem podczas pracy
umystowej. Moze to wynikaé z ich ogdlnego nadpobudzenia, wskutek czego hatas nie
wywotujgcy irytacji i obnizenia wykonania zadan u oséb zdrowych, bedzie dla nich zbyt
nasilony. Ze wzgledu na industrializacje i urbanizacje, szkodliwy czynnik, jakim jest hatas, staje
sie wszechobecny i moze by¢ przyczyng obnizenia wydajnosci (lub zwiekszenia wktadanego
wysitku) w nauce i pracy zawodowej oraz probleméw emocjonalnych wielu oséb. Hatas
uposledza zwtaszcza wykonanie zadan wymagajgcych precyzji i skupienia, podczas gdy w

odniesieniu do zadan opartych na sile fizycznej moze nie stanowi¢ szczegdlnego obcigzenia.

Zmyst wechu

Wech jest zmystem opartym na odbiorze doznah wynikajgcych z kontaktu z
okreslonymi bodZzcami chemicznymi. Narzgdem wechu jest nos, wyscielony nabtonkiem
wechowym, zanurzonym w sluzie. Komorki wechowe w przewodach nosowych sg
wyposazone w chemoreceptory wechowe, w ktorych analizowane sg biatka wechowe. Ludzie
dysponujg milionami komoérek wechowych i iloscig kilkuset biatek wechowych, a kazdy z
receptorow identyfikuje jedynie kilka bodzcow (Kalat, 2020). Duza ilos¢ receptoréw wynika z
réznorodnosci substancji chemicznych, pobudzajgcych je, jednak jest niewielkg iloscig w
porownaniu do wielu gatunkéw zwierzat, dla ktérych wech jest podstawowym zrédtem
informaciji o otoczeniu. W nabtonku wechowym znajdujg sie komoérki, ktére w btonie wioskow
zawierajg biatka receptorowe, w swoisty sposdb wigzgce substancje zapachowe, co wyzwala

procesy biochemiczne, powodujgce ich pobudzenie (Sadowski, 2012). Komoérki wechowe
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mnozg sie i nieustannie odnawiajg. Receptory wechowe szybko przestajg reagowaé na
zapachy stale obecne, czyli dochodzi tatwo do habituacji — ostabienia lub zaniku pobudzenia
na powtarzajgce sie bodzce wechowe. W nabtonku wechowym znajdujg sie rowniez niewielkie
ilosci receptorow odpowiedzialnych za identyfikacje feromonéw, gdyz szczatkowy narzad
lemieszowo-nosowy u ludzi nie posiada — tak jak w sSwiecie zwierzat - receptorow reagujgcych
na feromony. Informacja z chemoreceptorow wechowych trafia do prawej i lewej opuszki
wechowej i kory gruszkowatej, gdzie zachodzi wstepna integracja informacji wechowych, a
stamtad za posrednictwem nerwéw wechowych, do obszaru wechowego kory. Kora wechowa,
pofozona w podstawno-przysrodkowej czesci ptata skroniowego, to szereg rozproszonych
struktur, z ktoérych wiekszo$¢é obszaréw otrzymuje informacje z pominieciem wzgoérza. W
obszarach korowych dochodzi do integracji danych wechowych (mozliwe, Zze juz na poziomie
kory gruszkowatej), do identyfikacji zapachu, powigzania doznan wechowych z innymi
doznaniami zmystowymi oraz nadania im znaczenia i emocjonalnego zabarwienia. Kora
wechowa (prakora) jest jedynym obszarem kory otrzymujgcym pobudzenia sensoryczne
bezposrednio, a nie za posrednictwem wzgdrza (Longstaff, 2012). Kora wechowa posiada
liczne potgczenia ze strukturami pnia mézgu oraz z formacjg hipokampa, z wyspg i korg
oczodotowo-czotowg. Natomiast bezposrednie potgczenie opuszki wechowej i kory
gruszkowatej z ciatami migdatowatymi jest odpowiedziane za szybkie reakcje, istotne ze
wzgledu na bezposrednie unikanie zagrozen. Podobnie jak sprawnos¢ wzrokowa czy
stuchowa, sprawnos$¢ wechowa jest niezalezna od ogdlnych funkcji poznawczych jednostki,

jednak dla identyfikacji zapachow istotna jest pamieé¢ semantyczna (Larsson i in., 2000).

Roéznice indywidualne sg zwigzane z ilocig i genetycznie uwarunkowanym rodzajem
chemoreceptoréw. Wrazliwos¢ na zapachy jest wskutek tego odmienna, poza tym jest zalezna
od poziomu zenskich hormondw, zwigkszajgcych czutos¢ wechowg, a z wiekiem zmniejsza
sie u obu ptci, ale w niejednakowym stopniu dla réznych woni. Opuszka wechowa rézni sie
wielkoscig zaleznie od pici i wieku — u mezczyzn jest wigksza, a wraz z wiekiem nastepuje
zmniejszenie jej objetosci i pogorszenie sprawnosci wechowej. Kobiety natomiast cechuje
lepsza niz mezczyzn pamieé wechowa (Mydlikowska-Smigérska i in., 2019). Mechanizmy,
ktére mogg ostabia¢ wrazliwos¢ wechowg na poziomie obwodowym to zmiany w kompozyciji
i ruchu sluzu w nabtonku wechowym, zmniejszenie sprawnosci regeneracji receptorow
wechowych, spadek liczby komérek opuszki wechowej i zmiana organizacji synaptycznej
potgczen z nerwami wechowymi, a na poziomie osrodkowym zmiany w obszarach korowych.
Atrofia i degeneracja struktur obwodowych i osrodkowych jest odpowiedzialna za ostabienie
wechu w wieku starszym (ostabienie zdolnosci identyfikowania zapachdw, rozrdzniania
zapachow, okres$lania ich intensywnos$ci, pamieci wechowej). Osoby z dysfunkcjg wechu

wystepujgcg w chorobach neurodegeneracyjnych (choroba Alzheimera, choroba Parkinsona)
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na ogot nie sg Swiadome wiasnych deficytéw wechowych, co moze réznicowac te zaburzenia

od fizjologicznego starzenia sie (Mydlikowska-Smigérska i in., 2020, Smigérski i in., 2017).

Zapachy pochodzg nie tylko z zewnetrznych zrédet, ktére docierajg przez nos (droga
orthonasal), ale rowniez z wnetrza ciata w trakcie spozywania pokarmow (droga retronasal).
Wiele informacji, ktore odbierane sg subiektywnie jako doznania smakowe z jezyka, w
rzeczywistosci stanowig doznania wechowe (oral refferal). Petnie doznania zapewnia
integracja doznan wechowych i smakowych, a jesli wytgczony zostanie zmyst wechu, doznanie

smakowe staje sie ubozsze (Spence, 2018).

Sprawnos¢ wechowa w pewnym stopniu jest zalezna od dominujgcych stanéw
emocjonalnych, ze wzgledu na liczne powigzania obszaréw wechowych ze strukturami
limbicznymi. Mozliwe, ze znaczenie dla wykrywania zapachow majg pewne uwarunkowania
osobowosciowe — w badaniach Larssona i in. (2000) podwyzszony poziom leku wspdtistniat
Z lepszym wykrywaniem zapachéw, a impulsywnos$¢, podobnie jak brak asertywnosci, okazaty
sie zwigzane z osfabieniem sprawnosci identyfikacji zapachéw. Totez zaréwno neurotycznosé
(z powodu silnej niestabilnej emocjonalnosci), impulsywnosé (z uwagi na niedbatosc¢), jak i
brak asertywnosci (ze wzgledu na niepewnos$é¢) w omawianych badaniach okazaty sie
istotnymi predyktorami sprawnosci identyfikowania zapachow. Autorzy sugerujg zwigzek
sprawno$ci wechowej z wysokg reaktywnoscia emocjonalng. Pomy$ina identyfikacja
zapachowa jest — ich zdaniem - zalezna od wieku, pamieci semantycznej, postrzegania
intensywnosci zapachu i zmiennych osobowosciowych, natomiast nie ma zwigzku z ptynnag

inteligencja, pamieciag krétkotrwatg i epizodyczng (Larsson i in., 2000).

Na sprawnos¢ wechowg wpltywajg takze okolicznosci zwigzane z przebytymi stanami
zapalnymi (katar, zapalenie zatok, infekcja SARS-CoV-2 — Meczkowska i in., 2019, inne
choroby z odczynem zapalnym), diugotrwatg ekspozycjg na wonie (na przyktad w zwigzku z
pracg zawodowg), paleniem tytoniu i naduzywaniem alkoholu. Sprawnos¢ wechowg mozna
wytrenowac dzieki odpowiednim réznicujgcym cwiczeniom. Ekspozycja na zapachy u oséb z
tagodnymi zaburzeniami poznawczymi (Mydlikowska-Smigérska i in., 2020), nie usprawnita
jednak — jak oczekiwano, dzigki ogdlnej stymulacji pracy mézgu - funkcjonowania pamieci i
uwagi. Natomiast istniejg dowody na to, ze tego rodzaju treningi zwiekszajg sprawnosé
rozpoznawania zapachow, chociaz wyniki eksperymentéw nie sg jednoznaczne. Eksperci —
degustatorzy wina - w badaniach Tempere i in. (2012) - mieli poczgtkowo podobne progi
sensoryczne detekcji poszczegdlnych gatunkéw, jak w ogdlnej populacji. Jednak trening
pozwolit obnizyé progi detekcji mimo tego, ze eksperci posiadali wczesniej znaczne
umiejetnosci percepcyjne i kompetencje leksykalne dotyczgce okreslania poszczegdélnych

parametrow wina. Miesieczny trening ekspozycji na zapachy spowodowat wzrost czutosci (tj.
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nizszy prég wykrywalnosci substancji uzywanej podczas treningu), co oznacza, ze
odpowiednie éwiczenia modulujg wrazliwos¢ wechowg. Nie zauwazono, aby efekt ten byt
zalezny od pici uczestnikéw, byt jednak silnie zréznicowany u poszczegoélnych oséb. Uzyskane
rezultaty mozna wyjasni¢ plastycznoscia obwodowg (ekspansja lub selekcja receptorow
wechowych w wyniku narazenia na okreslone wonie, zmiany aktywnosci enzymatycznej w
Sluzie), plastycznoscig opuszki wechowej w odpowiedzi na ekspozycje zapachow i
modulacjami neuronalnymi w korze wechowej. Prosty trening sensoryczny moze zatem
poprawia¢ funkcjonowanie zawodowe sommelierow (znawcow wina), kiperow (degustatoréw)
i enologow (producentéw wina), ale takze innych grup zawodowych, jak na przyktad tworcow

zapachow do celéw kosmetycznych, senselieréw i perfumiarzy.

Senselierzy, doradzajgcy w kwestiach doboru zapachéw i tzw. ,nosy” tworzacy
kompozycje zapachowe, to osoby o szczegdlnej wrazliwosci wechowej, wykorzystywanej przy
komponowaniu perfum i innych kosmetykéw. Jednak niewiele wiadomo o podtozu ich
wyjgtkowej zdolnosci do rozpoznawania, réznicowania i tworzenia zapachéw. Jedyna polska
senselierka*, Maria Siembab, podkresla znaczenie uwrazliwiania na zapachy w dziecinstwie,
treningéw zapachowych oraz powigzania doznahn zapachowych z wiedzg o zapachach, ale
takze z elementami psychologii, medycyny, wiedzy o kulturze, sztuce, marketingu i designie,
€O nie wskazuje jednoznacznie na szczegodlng wrazliwos¢ wechowa, a raczej na - opartg na
podstawowych predyspozycjach wechowych - ztozong i nabytg kompetencje. Profesjonalni
perfumiarze intencjonalnie postugujg sie swojg wrazliwosciag wechowg, zwracajg $Swiadomag
uwage na zapachy, trenujg umiejetnos¢ identyfikowania, rozrézniania woni i dzieki temu
osiggajg wyzszg wrazliwos¢ wechowg, a efekty treningu sg widoczne w ich korze mézgowe;,
w ktérej obszary wechowe sg bardzo rozwiniete, co prawdopodobnie jest skutkiem ciggtych
¢wiczen, a nie podtozem ich wyjagtkowych umiejetnosci. Wiedza ekspertéw zapachowych jest
skorelowana z reorganizacjami strukturalnymi w obszarach mézgu zwigzanych z pamiecig -
stwierdzono u nich wzrost objetoSci istoty szarej w obustronnym zakrecie
prostym/przysrodkowym oczodotowym i w obszarze oczodotowo-czotowym otaczajgcym
bruzde wechowg (Delon-Martin i in., 2013). Oloffson i in. (2020) prowadzgc treningi pamieci
(za pomocg bodzcéw wzrokowych i wechowych) zauwazyli, ze w grupie szkolonej w zakresie
zmystu wechu poprawita sie umiejetno$¢ rozrozniania i nadawania nazw zapachom, wskutek
czego uczestnicy osiggneli w tym zakresie sprawnos¢ profesjonalnych znawcéw wina. Nie
uzyskali natomiast profesjonalnego poziomu w zakresie progu zapachowego oraz
dyskryminacji zapachow. Ponadto grupa szkolona wechowo uzyskata po treningu lepsze

wyniki w zadaniach wzrokowych, podczas gdy grupa szkolona z uzyciem bodzcow

4 https://wpodroz.com/w-biznes/sensellier-nos-w-pracy/
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wzrokowych nie poprawita swoich wynikéw w zadaniach wechowych. Motywacje uczestnikéw
zwiekszata atrakcyjna forma eksperymentu o charakterze gry. Autorzy (Oloffson i in., 2020)
przypuszczajg, ze zmyst wechu moze prowadzi¢ do transferu miedzy modalnosciami
zmystowymi i utatwia¢ przenoszenie efektéw uczenia sie na inne domeny zmystowe (np. na
zapamietywanie bodzcow wzrokowych). Wynika to z wysokiej plastycznosci wechowej i $cistej
integracji obszaréw wechowych z regionami kodowania pamieci. Wyniki te mozna wykorzystac
w usprawnianiu funkcji pamieciowych u osob starszych. Plastyczno$¢é wechowa umozliwia
uczenie sie znaczenia zapachow, ktére poza komponentem informacyjnym, przenoszg takze
komponent emocjonalny, dzieki czemu stanowig zroédito przyjemnosci, przykrosci (Sadowski,

2012) i czesto wywotujg odlegte wspomnienia z nimi kojarzone.

Turner (2020), wskazujgc na wyjgtkowe mozliwosci plastycznych zmian i regenerac;i
nabtonka wechowego oraz drog wechowych, sugeruje szersze wykorzystywanie treningéw
sensorycznych w pracy z osobami z zaburzeniami wechu. Wskaznikami poprawy mogg by¢
tacznie prég rejestracji zapachu, jego dyskryminacja i identyfikacja. Uczenie sie zapachow
wymaga wielokrotnych powtérzen doswiadczen wechowych, ktére mogg zaréwno rozwingé
umiejetnosci osob zdrowych, jak i wspomagaé osoby z dysfunkcjami zmystu wechu.
Wykazano, ze trening wechowy poprawia sprawnos$¢ potgczen funkcjonalnych u osoéb z
zaburzeniami wechu (Kollndorferiin., 2015). Osoby te po treningu osiggnety znaczng poprawe
w zakresie progu wykrywania zapachu (ale nie w identyfikacji ani w rozréznianiu woni, co jest
sprzeczne z wynikami Oloffsona i in., 2020). W poréwnaniu z osobami zdrowymi, u oséb z
zaburzeniami wechu, sieci przetwarzajgce bodZzce chemosensoryczne byty zmienione pod
wzgledem funkcjonalnej fgcznosci z innymi obszarami mézgu. Po treningu zaobserwowano
wiekszg site sygnalu w sieci wechowej (jadro ogoniaste), somatosensorycznej (zakret
nadbrzezny) i integracyjnej (kora wyspy), chociaz réznice w uktadzie przestrzennej aktywacji
neuronalnej w fMRI nie byly widoczne. Uzyskano wiecej potaczeh funkcjonalnych sieci
wechowej z przednig korg srédwechowa, dolnym zakretem przedczotowym i pierwotng korg
somatosensoryczng. Zdaniem autoréw, stymulacja wechowa wskutek wspodtdziatania
uszkodzonego uktadu wechowego z nienaruszonym szlakiem tréjdzielnym moze wywotac
przynajmniej czesciowe przywrocenie funkcji wechowej. Turner (2000) zwraca jednak uwage,
ze wobec oséb z dysfunkcjami, trening powinien stanowi¢ jedynie uzupetniajgcg metode
leczenia, z uwagi na znaczne roznice osobnicze, sprzeczne rezultaty badan i niekiedy

niezadowalajgce wyniki treningdbw wechowych.
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Zmyst smaku

Zmyst smaku pozwala na odbiér wrazen smakowych dzieki receptorom znajdujgcym
sie na powierzchni jezyka. Sg to kubki smakowe, zlokalizowane w brodawkach w brzegowej i
tylnej czesci jezyka. Kubki smakowe zawierajg receptory, ktére odtwarzajg sie co kilkanascie
dni i regenerujg. Cztowiek posiada okoto 10 000 kubkow smakowych (Konopka i in., 2003), a
w kazdym kubku smakowym znajduje sie 50 -100 receptorowych komorek smakowych
(Sienkiewicz-Jarosz i in., 2012). Receptory stosunkowo szybko adaptujg sie do okreslonych
smakéw, co ostabia ich odczuwanie. Cztowiek rozpoznaje pie¢ podstawowych smakéw —
stodki, stony, gorzki, kwasny i umami (dzigki receptorom glutaminianu). Mozliwe, ze istnieje
tez szosty rodzaj smaku — oleogustus, czyli smak tluszczu (Kalat, 2020). Receptory
poszczegdblnych smakow dziatajg niejednakowo (smak stony — bezposrednia reakcja na ilo$¢
sodu przenikajgcej btone komoérkowg, smak kwasny - reakcja na kwas, receptory innych
smakow — bardziej ztozone przetwarzanie). Pobudzenia receptoréw z powierzchni jezyka
wedrujg (Kalat, 2020) odgatezieniem VIl nerwu twarzowego, a z tylnej czesci jezyka i gardta -
odgatezieniami IX i X nerwu czaszkowego do jgdra pasma samotnego w rdzeniu
przediuzonym, a dalej do mostu, podwzgorza, ciat migdatowatych, jadra brzuszno-bocznego
wzgorza i obszaréw korowych — kory somatosensorycznej (reakcja na stymulacje dotykowg
jezyka) i wyspy (pierwszorzedowej kory smakowej). Sg integrowane z danymi z innych
zmystow, jest im nadawane znaczenie i emocjonalna wartos¢ oraz wzbudzajg reakcje

behawioralng (kontynuacja lub zaniechanie jedzenia).

Réznice indywidualne w odbiorze smakdéw wynikajg z réznic w ilosci receptorow
smakowych (niektére osoby majg trzykrotnie wiecej kubkéw smakowych w poblizu czubka
jezyka — Kalat, 2020). Jest to wyposazenie wrodzone, a wieksza wrazliwo$¢ smakowa
cechuje kobiety (Konopka i in., 2003), zalezy takze od poziomu hormonéw i wzrasta w cigzy.
Zdeterminowane genetycznie rdznice (superdegustatorzy majg do 16 razy wiecej brodawek
smakowych z przodu jezyka), mogg decydowaé o wykrywaniu okreslonego zapachu i smaku.
Wrazliwos¢ na smak i zapach spada z wiekiem (Lundstrom i in., 2012; Sienkiewicz-Jarosz i
in., 2012), co moze by¢ przyczyng zmniejszenia apetytu u osdéb starszych, zaburzen
immunologicznych, a nawet kacheksji. Uwarunkowania biologiczne mogg decydowac o
odczuwaniu smaku jako przyjemnego lub nie, a nawet o upodobaniach smakowych. Niektore
smaki sg przez osoby genetycznie uwrazliwione odczuwane jako szczegolnie intensywne i
rozpoznawane nawet w matej ilosci, inne mogg byC przez czeS¢ osob w ogodle nie
rejestrowane. Mozliwe, Zze preferowanie okreslonych smakéw jest réwniez wigzane ze
zmiennymi osobowosciowymi (Sagioglou i in., 2014), a spozywanie produktow o okreslonych

smakach moze przyczyniaC sie do reagowania wrogoscig (gorzki) lub fagodnym,
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romantycznym uniesieniem. Nawet aktualna sytuacja jednostki (sukcesy sportowe, finansowe)
moze modyfikowa¢ jej odczuwanie smaku (Spence, 2018). Niewatpliwie doswiadczenia
autobiograficzne wplywajg na upodobania smakowe i akceptacje okreslonych potraw (np.

przypominajgcych sposob przygotowywania jedzenia w domu rodzinnym).

Na doznania smakowe oprécz smaku, wptywa zapach potrawy, jej temperatura, a takze
konsystencja pokarmu. Odbidr tych wszystkich bodzcow tgcznie tworzy catosciowe odczucie.
Nowa dziedzina badah i aplikacji praktycznych, zwana gastrofizykg (Spence, 2018) bazuje na
wiedzy o miedzymodalnosci (zmianach doznan z zakresu jednego zmystu pod wptywem
doznah z innego) i polisensorycznosci (percepcji wielozmystowej). Oprocz naturalnego
wzbogacania doznan smakowych dzieki dotgczeniu do nich wechowych, analizuje sie i
podejmuje préby intensyfikacji doznah smakowych dzieki bodzcom stuchowym (jak chrupanie)
czy dotykowym (jak jedzenie palcami lub za pomocg sztuécow o wyscietanej miekkim
materiatlem rgczce). Zmiany cisnienia (jak podczas lotu samolotem) powodujg, ze potrawy
stajg sie mniej wyraziste w smaku i aromacie, co moze powodowac¢ wybieranie na poktadzie
dan o bardziej pikantnym smaku lub silniejsze ich przyprawianie. Okazuje sie, ze na
satysfakcie smakowg wplywajg tez oczekiwania konsumenta, renoma kucharza czy
restauracji, sceneria sali konsumpcyjnej, a o percepcji smaku moze nawet decydowac¢ nazwa
nadana potrawie, marka producenta, cena czy grafika etykiety. Nawet lokalizacja stolika w
restauracji czy wskaznik BMI towarzysza positku moze decydowac o tym, jak duza porcja
potrawy zostanie zjedzona (wieksza — gdy stolik znajduje sie daleko od okna, co uniemozliwia
obserwacje jedzacych, a BMI towarzysza positku jest wysokie, co daje niejako przyzwolenie

na zjadanie wiekszych porcji — Spence, 2018).

Zaburzenia smaku pojawiajg sie w przebiegu réznych choréb. Zdarzajqg sie stosunkowo
czesto jako objaw zwiastunowy, w przebiegu oraz po przebyciu infekcji Sars — CoV-2
(Meczkowska i in., 2019). Grundherr i in. (2019) skupili sie¢ na zaburzeniach smaku bedacych
wynikiem chemioterapii u pacjentow onkologicznych z nowotworem ptuc, piersi i przewodu
pokarmowego, przy czym zaburzenia smaku czesciej wystepowaty w tej ostatniej grupie.
Najstabiej wyczuwany byt smak stony, co wspdtistniato z tendencjg do nadmiernego
spozywania sodu. Stosujgc trening smaku oraz wechu autorzy osiggneli u uczestnikéw
poprawe w zakresie percepcji smaku, przy czym zmiany w réznym stopniu dotyczyly
poszczegodlnych kategorii smakowych. Mozna wnioskowac¢, ze tego rodzaju treningi,
potgczone z poradnictwem zywieniowym, mogg zapobiegaC powiktaniom zwigzanym z
niedozywieniem w grupie pacjentow onkologicznych lub z rozwojem zaburzen zwigzanych z

naduzywaniem sodu.
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Smak, zapach i chemiczne podraznienie nerwu trojdzielnego tgczg sie w codziennym
doswiadczeniu zmystowym, sg przetwarzane przez czesciowo naktadajgce sie mechanizmy
nerwowe i wykazujg funkcjonalng tgcznos¢ w eksperymentach. Wielomodalne mechanizmy
wykrywania bodzcow chemicznych przyczyniajg sie do indywidualnych réznic w mierzonej
czutosci wrazliwosci chemosensorycznej. Mozna zatem sagdzic, ze istnieje ogdélny czynnik,
wigzacy sie ze skojarzeniami miedzy smakiem, zapachem i progami stymulacji nerwu
trojdzielnego. Jednak rzadko jeden system sensoryczny jest aktywowany samodzielnie, bez
towarzyszgcego mu sygnatu od jednego Ilub obu pozostatych. W badaniach
eksperymentalnych (Lundstrom i in., 2012) okazato sie, ze ogdlna wrazliwos¢ chemiczna
obejmujgca modalnosci chemosensoryczne jest mato prawdopodobna, poniewaz wyrézniono
dwa czynniki, za$ progi detekcji wydawaty sie tworzy¢ skupienia na podstawie anatomicznej
lokalizacji stymulacji, to znaczy w okolicach nosa i ust. Autorzy konkluduja, ze trudno okresli¢,
czy rozwigzanie dwusktadnikowe odnosi sie do wspdlnej wrazliwosci opartej na
umiejscowieniu anatomicznym, poniewaz moze by¢ takze zwigzane z réznicami w skupieniu
uwagi na poszczegolnych lokalizacjach anatomicznych lub zaleze¢ od r6znicy w metodach

testowania.

Zmysty mechaniczne — czucie somatyczne, czucie bolu,
priopriocepcja i uktad rownowagi

Zmysty mechaniczne obejmujg wiele uktaddéw i receptorow. Dzieki nim mozliwe jest
zachowanie réwnowagi i utrzymywanie pozycji ciata, odczuwanie dotyku, wibracji, temperatury
i faktury powierzchni, odbieranie doznan z wnetrza ciala oraz odczuwanie bodlu. Czucie
somatosensoryczne obejmuje czucie powierzchniowe (skorne - dotyk i czucie termiczne),
czucie gtebokie (zmyst rownowagi z priopriorecepcjg, interocepcje, wiscerocepcje) oraz czucie

bolu.

Czucie powierzchniowe

Skéra cztowieka, o powierzchni okoto 2 m? (Dzierzanowska, 2009), wyposazona jest w
receptory reagujgce na bodzce mechaniczne, termiczne i bélowe. Sg to mechanoreceptory
czucia powierzchniowego, umozliwiajgce odczucie dotyku, nacisku, rozciggania skory,
swedzenia, wibracji, ruchow witosow, termoreceptory, pozwalajgce na odczuwanie zimna i
ciepta oraz nocyreceptory, odpowiedzialne za odczuwanie bolu. Mieszczg sie one w naskorku
i skorze witasciwej, a niektore z nich znajdujg sie jedynie wokot mieszkéw wtosowych w skorze
owlosionej. Lgcznie jest ich kilka tysiecy na powierzchni catego ciata. Sg to (Kalat, 2000) ciatka
Meissnera i ciatka Paciniego, odbierajgce ruch na powierzchni skory, odczucia dotyku, drzenia

i wibraciji, ciatka Ruffiniego odbierajgce bodzce zwigzane z rozcigganiem skory, dotyk i nacisk,
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takotki (krazki) dotykowe Merkela reagujgce na staty nacisk i wibracje oraz receptory
(koszyczki) okotomieszkowe rejestrujgce lekki dotyk i ruch wilosow. Czucie gtebokie
umozliwiajg receptory znajdujgce sie w miesniach, stawach i wiezadtach. Wolne zakohczenia
nerwowe odpowiadajg za odczuwanie bolu i rejestrujg doznania zwigzane z temperatura.
Pobudzenie receptorow jest przekazywane z obszaru glowy nerwami czaszkowymi do mozgu,
a z pozostatych obszaréw ciata biegnie przez rdzen kregowy nerwami rdzeniowymi
(unerwiajgcymi okreslony pas skoéry) do wzgorza, a nastepnie do kory sensorycznej w ptacie
ciemieniowym moézgu. Te szlaki pozwalajg na odczuwanie wrazen sensorycznych (odczucia
takie jak szorstki/miekki, ktujgcy/gtadki, ciepty/zimny i wiele innych) oraz zwigzanych z
potozeniem ciata. Natomiast dzieki temu, ze informacje docierajg réwniez do przedniej czesci
zakretu obreczy i wyspy, mozliwe jest odczuwanie przyjemnosci ptyngcej z doznan
dotykowych. Drugorzedowa kora czuciowa otrzymuje informacje z kory pierwszorzedowej oraz
Z brzuszno-podstawnej czesci wzgérza. W drugorzedowych obszarach kory czuciowej
dokonuje sie integracja informacji z obu stron ciata, a dzieki potgczeniom z korg ruchowg ma

znaczenie w sterowaniu ruchem (Longstaff, 2012).

Z dotykiem zwigzane sg liczne przezycia emocjonalne — stanowi zrodio poczucia
bezpieczehstwa, przyjemnosci lub przykrosci, cierpienia i bolu, doznan seksualnych.
Wykazano, ze w $wiecie zwierzat dotyk i mozliwos¢ wtulenia sie w ciato matki warunkuje
prawidtowy rozwoj (Harlow, Harlow, 1962). Stymulacja dotykowa umozliwia prawidtowy rozwoj
psychofizyczny dziecka, zaspakajajgc dzieki przytulaniu, noszeniu dziecka, ,kangurowaniu”,
karmieniu piersig, podstawowe potrzeby i budujgc relacje przywigzania. Dotyk stanowi takze
kanat niewerbalnej komunikacji spotecznej. Formy dotyku sg ograniczone regutami
spotecznymi oraz kulturowymi i obejmujg okreslone okolice ciata — inne, gdy jest to dotyk
przyjacielski, towarzyski, inny w relacjach rodzice-dzieci, inny w zwigzkach intymnych.
Niektore osoby cierpig na nadwrazliwos¢ dotykowg (hyperestezje, przeczulice). Jej objawami
sg m. In. unikanie dotyku i obronnos¢ dotykowa, niecheé¢ do noszenia ubrah sztywnych lub
uszytych z szorstkich materiatéw, nieche¢ do zabiegdéw pielegnacyjnych, takich jak mycie
gtowy, szczotkowanie zebow, obcinanie paznokci, nietolerancja na zmiany temperatury, silny
wiatr czy opady, unikanie substancji lepkich, kleistych, brudzacych (Tucholska, 2011).
Hyperestazja i parestezje (nieprawidlowe doznania czuciowe jak mrowienie, dretwienie),
moga byc¢ takze jednym z objawdw choroby, takiej jak neuropatia cukrzycowa, stwardnienie
rozsiane, choroby zwyrodnieniowe kregostupa, choroby osrodkowego uktadu nerwowego,
niedobory witamin. Niektore doznania (jak na przyktad $wigd) moga by¢ pochodzenia
psychogennego i mie¢ zwigzek z problemami emocjonalnymi jednostki. Swedzenie jest
przekazywane do moézgu innymi szlakami rdzeniowymi, w ktérych przewodzenie jest

wolniejsze niz przekaz informacji dotykowych. Obecnie méwi sie o negatywnych skutkach
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deprywacji dotyku w zwigzku z izolacjg wywotana pandemig koronawirusa SARS-CoV 2, w
ktérej czuty dotyk stat sie dobrem o charakterze deficytowym. O potrzebie dotyku swiadcza tez

akcje ,darmowego przytulania” (free hugs), popularne w wielu krajach®.

Dotyk sygnalizuje bezpieczenstwo i zaufanie, uspokaja, uwalnia oksytocyne, fagodzi
objawy stresu. Udowodniono, ze ludzie potrafig rozpoznawaé komunikowane im emocje za
posrednictwem dotyku (z pominieciem kanatu werbalnego i wzrokowego obejmujgcego
mimike twarzy, Hertenstein i in., 2006, 2009). Keltner (Keltner i in., 2021) uwaza, ze dotyk jest
pierwotnym jezykiem emocji — mitosci, przywigzania, wspotpracy, przyjazni - a brak dotyku
moze ostabia¢ uktad odpornosciowy i sprzyjaé chorobom®. Dotyk ma ogromne znaczenie dla
budowania relacji matka-dziecko i prawidtowego rozwoju matego dziecka (Field, 1995).
Stymulacja receptorow nacisku aktywizuje nerw btedny, co spowalnia fizjologie i wigze sie z
poczuciem zrelaksowania, redukcjg hormonu stresu kortyzolu oraz zwigkszeniem aktywnosci
uktadu immunologicznego, szczegolnie komoérek NK (natural killer cells). Cohen i in. (2015) w
badaniach, w ktérych uczestnicy byli narazeni na zarazenie sie wirusem przeziebienia,
wykazali, ze wsparcie zwiekszato odpornos¢ na zachorowanie, a przytulanie i kontakt fizyczny
byty bardzo skutecznym sposobem okazywania wsparcia i pozwalaty przewidywac lzejszy
przebieg choroby. Nie seksualny dotyk fizyczny (przytulanie, zachowania afiliacyjne, czynnosci
pielegnacyjne, poklepywanie, gtaskanie), jest sposobem przekazywania uwagi, troski i otuchy,
stanowigc istotny czynnik buforujgcy stres. Terapia masazem sprzyja redukcji bélu i moze by¢
stosowana w réznych schorzeniach. Samodotyk (self-touch) twarzy, wykonywany wielokrotnie
w ciggu dnia, najczesciej bez udziatu Swiadomosci, wigze sie z potrzebami pielegnacyjnymi,
ale wystepuje takze czesto w stanach napiecia, stresu i obcigzenia poznawczego, pozwalajgc
na uspokojenie sie i dzieki temu prawdopodobnie sprzyja koncentracji uwagi (Mueller i in.,
2019). Spontaniczne akty samodotykania twarzy sg zwigzane z korowymi procesami
regulacyjnymi w obszarach pamieci roboczej i emoc;ji (Grunwald i in., 2014). Réznica miedzy
dotykiem a samodotykiem ciata, zawiera si¢ w wynikach wskazujgcych, ze mézg zmniejsza
przetwarzanie percepcji sensorycznej, gdy pochodzi ona z samodotyku. Badania z uzyciem
fMRI wykazaty r6znice w aktywno$ci mézgu podczas gtaskania ramienia przez inng osobe lub
dzieki stymulacji wtasnej, co autorzy wyjasniajg brakiem wartosci informacyjnej samodotyku
(Boehme i in., 2019).

5 https://www.freehugscampaign.org/

® https://greatergood.berkeley.edu/article/item/hands_on_research
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Czucie bolu

Za odczuwanie bolu odpowiedzialne sg dwa typy receptoréw. Sg to mechaniczne
receptory boélu, ktérych draznienie wywotuje odczucie ostrego, kitujgcego, zlokalizowanego
bolu oraz nocyreceptory polimodalne, odpowiadajgce za ukiucia skory, wysokg temperature
oraz reakcje na wiele zwigzkéw chemicznych, uwalnianych wskutek uszkodzenia tkanki
(Longstaff, 2012). Bezposrednie potgczenia receptoréw bolowych z podwzgdrzem, ciatami
migdatowatymi i korg zakretu obreczy odpowiadajg za emocje, zwigzane z odczuwaniem bdlu.
Warto zauwazy¢, ze odczucie bolu (lub znacznego dyskomfortu) nie wynika jedynie z doznan
dotykowych, lecz moze je powodowa¢ bardzo jaskrawe $wiatto, bardzo silny dzwiek, bardzo
ostry palgcy smak. Ludzie r6znig sie znacznie tym, jakie natezenie danego bodzca jest przez
jednostke odczuwane jako bdl (warto zwrécié uwage, ze cierpienie nie jest tozsame z bélem,
gdyz mogg je wywotywaC bodzce stabsze, jednak interpretowane jako zagrazajgce,
upokarzajgce czy krzywdzgce, a takze antycypacja przysztego bolu). ,Bdl staje sie cierpieniem
woéweczas, kiedy jego obecnos$¢ wywotuje reakcje psychiczng spowodowang jego natezeniem,
trwatoscig doznania, lokalizacjg lub nadmierng wrazliwoscig psychiczng, czyli obnizong
tolerancjg. Ostremu bolowi zwykle towarzyszy reakcja lekowa, przewlekiemu zas — reakcja

depresyjna” (Domzal, 2007).

Doznania czuciowe bolowe mogg rowniez ptyngé z narzadow wewnetrznych dzigki
wiscerocepcji (czuciu trzewnemu). Sg to doznania gtodu, nasycenia, ale takze doznania
bolowe. Poniewaz aspekty emocjonalne sg integralng czescig doznan bélowych, odczuwany
bdél moze by¢ nieproporcjonalny do wywotujgcej przyczyny. Stany lekowe, depresyjne, silny
stres, przewlekte obcigzenia emocjonalne, mogg powodowac silniejsze odczuwanie doznan
sensorycznych jako bolowych. Subiektywnie odczuwany bdl przy podobnych uszkodzeniach

ciata czy schorzeniach, moze sie bardzo znaczgco rézni¢ (Domzal, 2007).

Zgodnie z ,bramkowg teoria bolu” (Melzack, Wall, 2006), aby doszto do subiektywnego
doznania bolu, impuls musi przez drogi nerwowe w rdzeniu kregowym dotrze¢ do mézgu. Po
drodze napotyka szereg bramek, ktére mogg decydowac o tym, czy dotrze do moézgu i czy
pojawi sie doznanie bélu. Bodzce konkurencyjne w stosunku do bodzcéw bdlowych powodujg
zamykanie sie bramek, gdyz we wszystkich obszarach synaptycznych znajdujg sie
mechanizmy zaréwno pobudzajgce, jak i hamujgce przewodnictwo. Dzieki temu ztozony
proces powstawania doznan bolowych obejmuje nie tylko ich aspekt sensoryczny, ale rowniez
emocjonalny. Z jednej strony doznawane emocje mogg wptywaC¢ na intensywnosc
odczuwanego bdlu, nasilac cierpienie lub je zmniejsza¢ w przypadku réwnoczesnego
odczuwania pozytywnych emocji. Z drugiej samo doznawanie bolu wzbudza silne negatywne
emocje, wskutek mechanizmu ,btednego kota” nasilajgce odczuwany bdl, totez osoba

cierpigca z powodu bolu stopniowo moze odczuwac go coraz mocniej. Jest to rowniez zalezne
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od strategii radzenia sobie z bélem. Strategie niekonstruktywne (jak na przyktad koncentracja
na bolu, katastrofizowanie) mogg sprzyja¢ nasileniu bélu i przedtuzaé czas jego trwania, w
przeciwienstwie do strategii bardziej konstruktywnych (jak traktowanie bdlu jako istotnego
sygnatu informacyjnego, czy odwracanie od niego uwagi). Znane sg takze wptywy sugestii czy
efektu placebo na redukcje odczuwania bélu. Zjawisko zniesienia odczuwania bolu w stanach
silnego pobudzenia emocjonalnego jest uwarunkowane biologicznie (de Walden-Gatuszko,
2007), gdyz zbyt intensywne jego odczuwanie mogtoby spowodowacé nieskutecznos¢ dziatania
mechanizmow zapewniajgcych utrzymanie homeostazy i zwieksza¢ ryzyko zagrozenie utraty
zycia. Bél moze wystepowac bez urazu lub utrzymywac sie po jego wyleczeniu, a lokalizacja
bolu moze byé niezgodna z lokalizacjg uszkodzenia. Niektére schorzenia przebiegajg bez
bdlu, co czesto opdznia ich leczenie ze wzgledu na brak sygnatéw informujgcych o chorobie.
Specyficznym zjawiskiem sg tzw. béle fantomowe, polegajgce na odczuwaniu bélu, niekiedy
0 wysokiej intensywnosci, w amputowanej czeéci ciata, odczuwane niekiedy przez diugi czas
po operacji lub urazie (Graczyk i in., 2010). Obecnos¢ bdélow fantomowych ttumaczy sie
aktywnoscig obszarow mozgu, ktére reprezentujg utracone czesci ciata (pamie¢ schematu

ciafa) i utrzymywaniem sie pobudzenia w osrodkowym uktadzie nerwowym (Garstka, 2011).

Czucie gtebokie (priopriocepcja), zmyst rwnowagi i kontrola ruchéw
Czucie gtebokie (prioprioreceptywne) jest mozliwe dzieki pobudzeniu receptoréw
znajdujgcych sie w narzgdach ruchu (miesniach, sciegnach, torebkach stawowych i
wiezadtach). Umozliwia to odbiér doznan z miesni, odczuwanie ruchu i potozenia czesci ciata,
czucie ciezaru, oporu i sity przeciwstawiajgcej sie ruchom oraz rozpoznawanie ksztattu

przedmiotéw za pomocg dotyku (Sadowski, 2012).

Prioprioreceptory znajdujgce sie w miesniach wykrywajg potozenie czesci ciata oraz
ich przemieszczanie sie wzgledem siebie dzieki rejestrowaniu napinania i rozluzniania mieénia
(Kalat, 2020). Rozciaggniecie miesnia uruchamia prioprioreceptory w miesniu, wysytajgc
impulsy do rdzenia kregowego, a stamtad do miesnia antagonistycznego w stosunku do
rozciggnietego, co powoduje jego skurcz. Prioprioreceptory w Sciegnach reagujg na wzrost
napiecia miesniowego, a za posrednictwem rdzenia kregowego do miesnia zwrotnie docierajg
impulsy hamujgce nadmierne kurczenie sie. Z rdzenia kregowego czes¢ impulsow dociera do
kory ruchowej. Kora ruchowa jest ztozona z pierwszorzedowej kory ruchowej, dodatkowej kory
ruchowej i kory przedruchowej. Obszary ruchowe, odpowiedzialne za okreslone czesci ciata,
sg potozone blisko obszaréw somatosensorycznych, reprezentujgcych ten sam fragmentu
ciata, co utatwia komunikacje miedzy odbieranymi bodzcami, wrazeniami i ruchami ciafa.
Proste odruchy nie sg kontrolowane korowo, dotyczy to gtéwnie ztozonych czynnosci. Tylko

niewielka czes¢ pobudzen dociera bezposrednio z kory ruchowej do miesni, wiekszosé
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informacji jest przekazywana za posrednictwem pnia mdzgu i przez rdzen kregowy. Kora
przedczotowa, przedruchowa i dodatkowa kora ruchowa odpowiadajg za planowanie i
przygotowanie sekwencji ruchéw, umozliwiajg wykonywanie celowanych ruchéw, zaleznych
od potfozenia ciata i celu w przestrzeni oraz pozwalajg na przewidywanie skutkéw danego
ruchu. Okolice korowe biorg takze udziat w hamowaniu niechcianego ruchu i korygowaniu
btedéw. Znajdujgce sie w korze mozgu neurony lustrzane sg prawdopodobnie odpowiedzialne
za motoryczny aspekt empatii (sg pobudzane przez wiasny ruch oraz podczas obserwowania
ruchow innych oséb, co umozliwia ich nasladowanie (wiecej o empatii w rozdziale 3). Dla
realizacji ruchédw wymagajgcych koordynacji i precyzji oraz uporzadkowania w sekwencji
czasowej, wazny jest doptyw impulséw z rdzenia kregowego bezposrednio do moézdzku, do
ktérego docierajg jednoczesnie informacje z uktadéw sensorycznych oraz z kory mdzgu.
Widkna réwnolegte, ktdérymi przeptywajg impulsy, pobudzajg rozmieszczone symetrycznie
komérki Purkiniego w sposob szeregowy, a ich zbiorcza aktywacja kontroluje poczatek i koniec
pobudzenia eferentnego (czyli decyduje o czasie trwania ruchu). Struktury podkorowe (jadra
podstawy - gatka blada, skorupa i jadro ogoniaste), ktére otaczajg wzgorze, sg potozone pod

korg mézgowg i odpowiadajg za ruchy inicjowane wewnetrznie.

Czucie réwnowagi umozliwia narzad przedsionkowy, potozony w poblizu slimaka w
uchu wewnetrznym, zbudowany z woreczka, tagiewki i trzech przewoddéw pétkolistych. Otolity
(drobinki weglanu wapnia) w woreczku i tagiewce przemieszczajg sie wraz z ruchami gtowy, a
takze pod wplywem grawitacji, pobudzajgc receptory komoérek witosowatych i rejestrujgc
pozycje gtowy. Podobnie przemieszcza sie ptyn w przewodach pétkolistych, rejestrujgc
przyspieszenie ruchu gtowy, jednak receptory te nie reagujg przy ruchu jednostajnym. Dzieki
informacjom z ukfadu przedsionkowego dostosowywana jest pozycja ciata, co umozliwia
zachowanie rownowagi. Poza rownowagg statyczng, pozwala to na ocene predkosci ruchdw i
utrzymywanie réwnowagi dynamicznej podczas aktywnos$ci fizycznej. Odbywa sie to bez
udziatu swiadomoéci (Sadowski, 2012), chociaz odpowiednie treningi mogg zwiekszyé
zdolnosé utrzymania réwnowagi podczas ruchu lub tolerancje na gwalttowny, zwtaszcza
obrotowy ruch. Sprawnos$¢ mechanizmow utrzymywania rownowagi zmniejsza sie z wiekiem,
grozgc niebezpiecznymi upadkami, dlatego osoby starsze powinny trenowaé utrzymywanie
réwnowagi, by zapobiec utracie sprawnosci. Pogarszajg te sprawnosc¢ takze niektére choroby,

jak Zespot Meniere’a (Longstaff, 2012).

Roznice indywidualne, zalezne od obwodowych i osrodkowych uwarunkowan
biologicznych, dotyczg swiadomosci potozenia wtasnego ciata w przestrzeni, zdolnosci
utrzymywania rownowagi, precyzji ruchow i koordynacji wzrokowo-motorycznej, w wyniku
czego ludzie sg mniej lub bardziej zreczni, zgrabni i sprawni ruchowo. W okresie rozwojowym

zwieksza sie ona z wiekiem, a suma indywidualnych doswiadczen pozwala usprawniac wiele
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czynnosci, przyspieszac ich wykonanie, automatyzowac i przewidywac¢ konsekwencje ruchow
(na przykfad chronic¢ sie przed upadkiem czy poparzeniem). Zwiekszenie sprawnosci ruchowej
dzieki ¢wiczeniom (czyli poprawa wrazliwosci na doptywajgce bodzce i ich integracji oraz
koordynacji sensoryczno-motorycznej) jest mozliwe w duzym stopniu (Ossowski, Kortas,

2012), dowodzg tego zwiaszcza efekty treningdw sportowcow (Kostorz, Skorupinska, 2017).

Integracja sensoryczna i sensoryczno-motoryczna

Jak wspomniano wczesniej, doptywajgce ze wszystkich zmystéw bodZzce wymagaja
catoéciowej integracji. Dane pozyskiwane dzieki zmystom wzroku, stuchu, wechu, smaku,
dotyku oraz interocepcji (czucia wisceralnego, gtéwnie trzewnego), priopriocepcji (czucia
pozycji ciata i lokalizacji w przestrzeni) i zmystu réwnowagi, muszg zosta¢ powigzane ze sobg
w uktadzie nerwowym, aby umozliwi¢ petny, wielozmystowy odbiér doznah oraz sprawne
reagowanie. Integracja sensoryczna polega na odbiorze bodzcéw z poszczegdlnych uktadow
sensorycznych i ich przetwarzaniu, segregowaniu, fgczeniu i modulowaniu w osrodkowym
uktadzie nerwowym. Integracja sensoryczno-motoryczna zapewnia mozliwosé precyzyjnego

wykonywania ruchow i skutecznego reagowania na bodzce ptyngce z otoczenia.

Interesujgce obserwacje dotyczg znaczenia wielozmystowego doznawania dla
satysfakcji kulinarnej. Potrawa tadnie podana smakuje lepiej, podana na okrggtym i rézowym
talerzu wydaje sie stodsza (bodzce wizualne), chrupigca jest oceniana jako $wiezsza (bodzce
stuchowe), towarzyszgca positkowi muzyka intensyfikuje doznania smakowe (takze bodzce
stuchowe), a dotyk sztuécéw i ich waga lub tekstura opakowania (bodzce dotykowe) mogg
modyfikowa¢ smak potrawy (Spence, 2018). Barisci, kiperzy, enolodzy sg grupami
profesjonalistéw czesto traktowanych jako grupy odniesienia w badaniach zaréwno
wrazliwosci wechowej jak i smakowej. Wskazuje to wyraznie na wspétdziatanie zmystow, w
ktorym smak, wech, a w wielu wypadkach takze inne zmysty, jak wzrok (barwa produktu),

dotyk (ksztatt i tekstura pojemnika lub butelki), tagcznie tworzg ostateczne doznanie.

W  przypadku zaburzen integracji sensorycznej dochodzi do dezorganizacji
funkcjonowania w okreslonym zakresie. Przede wszystkim, zaburzenia integracji sensorycznej
mogg objawiaé sie nadmierng lub zbyt niskg wrazliwoscig na niektére bodzce (Wasilewski,
2018). Nadwrazliwos¢ w uktadzie przedsionkowym moze powodowac zaburzenia rozwoju
ruchowego dziecka, trudnosci w utrzymaniu réwnowagi i wykonywaniu celowych ruchéw,
chorobe lokomocyjng. Z kolei zbyt niska wrazliwos¢ przejawia sie podejmowaniem
nadmiernego ryzyka podczas zabaw. Nadwrazliwo$¢ dotykowa powoduje reakcje obronne,

skutkuje niechecig wobec kontaktu fizycznego, zabaw zwigzanych z dotykaniem takich
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substancji jak klej czy farby, podraznieniem przy noszeniu niektérych ubran. Zbyt niska
wrazliwo$¢ moze prowadzi¢ do prob uzyskania silniejszej stymulacji i powodowac urazy.
Problemy w zakresie czucia gtebokiego przejawiajg sie w postaci niezrecznosci, upuszczania
rzeczy, tatwym meczeniu sie, krztuszeniu podczas jedzenia. Nadwrazliwosé stuchowa objawia
sie negatywnymi emocjonalnymi odpowiedziami na hatas i tatwym rozpraszaniem uwagi pod
wptywem dzwiekéw. Nadwrazliwos¢ wechowa moze prowadzi¢ do niecheci wobec
spozywania niektérych potraw, nudnosci, odmawiania noszenia ubrah pachngcych srodkiem
piorgcym, a w przypadku zbyt niskiej wrazliwosci tendencjg do wachania (a czesto tez
smakowania) niejadalnych rzeczy. Dysfunkcje w zakresie ukfadu wzroku oznaczajg
nieprawidiowg reaktywnos¢ na swiatto, trudnosci w rozpoznawaniu barw, nieche¢ do zabaw
wymagajgcych analizy i syntezy wzrokowej. W konsekwencji u dzieci w wieku przedszkolnym
i szkolnym wystepujg zaburzenia koordynacji ruchowej i niezborno$¢ ruchowa, zaburzenia
mowy, trudnosci w nauce pisania, czytania, liczenia oraz problemy emocjonalne, ktére moga
by¢ przyczyng zaburzeh zachowania. Grzywniak (2016) podkresla mozliwosé utrzymywania
sie zaburzen integracji sensorycznej u nastolatkbw i osob dorostych, aczkolwiek w nieco
zmienionej formie — na przyktad w postaci unikania stymulacji poprzez izolacje spoteczng,
zastepowania realnych kontaktow wirtualng rzeczywistoscig, a takze wyrazac sie w unikaniu
lub stabym wykonywaniu niektorych ztozonych czynnosci (jak na przyktad taniec, ptywanie,
jazda na tyzwach, na rowerze, prowadzenie samochodu). Moze to znacznie obniza¢ jako$¢
zycia tych oséb, mie¢ istotny wplyw na osiggniety przez nich poziom edukacji, prace
zawodowg i zycie osobiste. Do zaburzeh integracji sensorycznej dochodzi rowniez niekiedy
wtornie, w podesztym wieku, co utrudnia codzienne funkcjonowanie o0séb starszych.

Nieprawidtowa integracja sensoryczna moze by¢ skladowg wielu choréb psychicznych.

Ayres (2015), twdrczyni koncepciji diagnozy i terapii zaburzen integracji sensorycznej,
proponuje od najmtodszego wieku prébowaé usprawniaé integracje sensoryczng przez
specjalnie opracowane zestawy ¢éwiczen z uzyciem sprzetu terapeutycznego, dostarczajgcych
wielozmystowej stymulaciji, w warunkach odpowiednio przygotowanej sali terapeutyczne;j.
Dzieki temu, dochodzi do lepszej organizacji doptywajgcych do organizmu jednostki
réznorodnych bodzcédw z wielu modalnosci zmystowych, co pozwala na rozwijanie celowego,
sprawnego dziatania. Koncepcja Ayres opiera sie na zatozeniach dotyczgcych plastycznosci
osrodkowego uktadu nerwowego, integralnosci i hierarchizacji osrodkéw mozgu, oraz
sekwencyjnego rozwoju procesow integracji sensorycznej (czyli rozwoju ztozonych funkcji na
bazie prostszych, poprzedzajgcych je). Ciggte pobudzanie i uczenie sie w trakcie
podejmowanych aktywnosci, prowadzi do tworzenia sie¢ nowych potgczen i kompensacji
dotychczasowych deficytdow, co usprawnia dziecko, zacheca je do eksploracyjnej aktywnosci,

a przede wszystkim stanowi podstawe dalszego rozwijania coraz bardziej ztozonych funkciji.
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Jednak mimo popularnosci koncepcji integracji sensorycznej ws$rod praktykéw, jest ona
krytykowana w srodowisku naukowym za niejasne zatozenia teoretyczne, a takze z powodu
braku pomiaréw i dowoddw neurofizjologicznych, potwierdzajgcych efektywnos¢ stosowanych

technik terapeutycznych.

Calosciowe ujmowanie wrazliwosci sensorycznej, jako zmiennej uwarunkowanej
biologicznie (wrazliwos¢ sensoryczna i neurowrazliwosc), stanowigcej element biologicznego
podtoza osobowosci, ktérej znaczenie jest jednak modulowane dzieki innym czynnikom
wplywajgcym na ksztattowanie sie osobowosci - jak socjalizacja, wychowanie, doswiadczenia
zyciowe, samorozwoj — tworzg koncepcje temperamentalnych konstelacji, tworzgcych sie
dzieki interakcji biologicznego wyposazenia jednostki ze srodowiskiem. Wybrane koncepcje

temperamentu zostang omdwione w rozdziale 2.
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Rozdziat 2. Wrazliwosc¢ jako zmienna temperamentalna

Otoczenie uwaza Anne za osobe bardzo zrébwnowazong. Jest radosna, zywa emocjonalnie,
najczesciej pogodna, a jej emocje sg odpowiednie do sytuacji. Gdy zdarzajg sie jej trudnosci i
niepowodzenia, martwi sie nimi, ale doSc szybko wraca do rownowagi i obmys$la plan dziatania.
W stosunku do innych ludzi jest otwarta, przyjazna, towarzyska. Zwykle ciekawa Swiata i
nowych wyzwan, rozwaza roézne propozycje, jednak mimo, ze niektore jg interesujg, potrafi
zrezygnowac ze zbyt ryzykownych. W pracy jest naturalng liderkg zespotu, ma wiele
pomystow, jest kreatywna. Nawet, jesli dojdzie do jakiegos nieporozumienia, nie chowa dfugo
urazy i stara sie o przywrdcenie dobrej atmosfery. Wielu osobom pomogta, a chociaz
przyjaciotki zwierzajg sie jej z trudnych spraw, nie ulega przygnebieniu, lecz dzieli sie z nimi
sSwojg nadziejg i optymizmem. Juz jako dziecko byta uwazana za spokojng, ale wesotg i
aktywng dziewczynke. Te jej cechy widoczne byty w wielu sytuacjach — w szkole, gdzie byta
lubiang kolezankg i majgcg wiele ciekawych pomystow przewodniczgcg samorzgdu, w
kontaktach z bytym chfopakiem, z ktérym udafto jej sie zachowac przyjazne relacje, w szerokim
gronie znajomych. Gdy zmarta ukochana babcia Anny, to ona wspierata catg rodzine, chociaz
Jjej samej tez nie byto tatwo. Anna ma rézne kftopoty i codzienne troski, ale radzi sobie z nimi
wystarczajgco dobrze, poswiecajgc im tyle uwagi, ile jest konieczne i nie pozwalajgc odebrac

sobie spokoju i pozytywnego nastawienia.

Komentarz: cechy Anny przejawiajg sie od dziecinstwa i manifestujg w wielu sytuacjach
zyciowych, dlatego nalezy je uznac¢ za wzglednie state cechy temperamentalne. Anna nie
przejawia cech nadmiernej pobudliwosci, nie jest réwniez zahamowana ani wycofana.
Temperament ,sangwinika” charakteryzuje rownowaga emocjonalna, ekstrawersja
przejawiajgca sie towarzyskoscig i otwartoscig wobec innych, stosunkowo dobra odpornosc
psychiczna. Mozna przypuszczac, ze takze w przysztosci, w nowych sytuacjach zyciowych,
Anna bedzie zachowywac sie podobnie, a jej wrazliwos¢ i empatia wobec innych potgczone

bedg z racjonalng oceng i tworzeniem adaptacyjnych planéw dziatania.
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W poprzednim rozdziale, wiele miejsca poswiecono znaczeniu funkcjonowania
narzadow zmystow i ich moézgowe] reprezentacji dla osobniczej wrazliwosci. W teoriach
temperamentu watki wrazliwosci uwarunkowanej biologicznie sg tgczone z wrazliwoscig
emocjonalng, popartg analizg uwarunkowan psychospotecznych, chociaz akcenty w
poszczegoélnych koncepcjach sg odmiennie roziozone. Ponizej zostang oméwione wybrane
koncepcje temperamentalne, w celu uwidocznienia obu aspektéw wrazliwosci oraz ich
powigzan. Poniewaz dyskomfort zwigzany z nadmiarem lub deficytem pobudzenia moze by¢
zmniejszony lub usuniety dzieki podejmowanym przez jednostke staraniom, uwzgledniono
takze kwestie automatycznej regulacji temperamentalnej oraz samoregulacji w celu
optymalizacji pobudzenia. Jako, ze intencjg niniejszej monografii nie jest catosciowy przeglad
koncepciji temperamentalnych (ktére sg wnikliwie omoéwione w pracach Strelaua, 1998, 2019),
wybrano arbitralnie jedynie kilka teorii, ilustrujgcych rézne ujecia problematyki wrazliwosci w
kontekscie temperamentalnym. Zostang one krotko oméwione, w celu odnalezienia w nich
watkéw wrazliwosci sensorycznej, neurowrazliwosci, wrazliwosci emocjonalnej i ich

wzajemnych relaciji.

Wyposazenie temperamentalne

Problematyka réznych aspektéw wrazliwosci taczy sie w koncepcjach
temperamentalnych, ktére, zaleznie od teorii, koncentrujg sie na podtozu neurobiologicznym
lub mechanizmach psychospotecznych, odpowiedzialnych za wzglednie stabilny styl
zachowania jednostki. Poszukujgc biologicznych uwarunkowan wrazliwosci cztowieka,
koncepcje temperamentalne ujmujg wrazliwos¢ w kontekscie innych charakterystyk
neuronalnych i ich genetycznego, lub wrodzonego, podtoza. Natomiast w teoriach skupionych
na emocjach akcentuje sie role indywidualnych do$wiadczen autobiograficznych i poszukuje
specyfiki funkcjonowania emocjonalnego jednostki, dominujgcych w jej przezywaniu stanéw
afektywnych oraz czynnikdw spofecznych, gtownie obejmujgcych srodowisko rodzinne, ktére
ksztattujg okreslony styl przezywania i zachowania. Podobnie, jak wiele koncepcji
biologicznych temperamentu uwzglednia watki emocjonalne, tak tez koncepcje
skoncentrowane na emocjach nie odzegnujg sie od biologicznych uwarunkowan pobudliwosci
i reaktywnosci emocjonalnej. Jednak gtéwny nacisk zaréwno w teoriach, jak i badaniach, jest
odpowiednio potozony na mechanizmy biologiczne lub emocjonalne oraz ich psychospoteczne

uwarunkowania.

Temperament jest zwykle traktowany jako biologiczne wyposazenie organizmu, o
relatywnie statej specyfice, zaleznej od funkcjonowania uktadu nerwowego. Jest biologicznym
podtozem, na bazie ktdrego ksztattuje sie osobowosc cztowieka. Aspektami uwzglednianymi

we wszystkich koncepcjach temperamentu sg sposéb odbierania, doswiadczania i reagowania
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na bodzce ptyngce z otoczenia i organizmu. Szeroko rozumiane wrazliwos¢ i reaktywnosc¢
stanowig zatem zasadnicze elementy struktury temperamentalnej. Jako podstawowe wymiary
ujmowane sg najczesciej: poziom aktywnosci, rytmy biologiczne, wrazliwosé, reaktywnosc,
zdolnosci adaptacyjne, wymiar zblizanie-wycofywanie, wytrwato$¢, skupienie-rozproszenie
uwagi, nastroj. Koncepcje temperamentu obejmujg wielos¢ czynnikow, decydujgcych o
zachowaniu — dotyczg one rejestracji doznan zmystowych, wzbudzanych emociji, sposobu
reagowania, wptywu czynnikdw o charakterze spotecznym i kulturowym — jednak mimo ich
wielosci, mozna je pogrupowa¢ w rozmaite kategorie nadrzedne, zaleznie od przyjetego
kryterium podziatu. Warto zwrdci¢ uwage, ze w koncepcjach temperamentalnych znajdujg sie
takze odniesienia do cech osobowosciowych; szczegdlnie silnie sg uwarunkowane
temperamentalnie te cechy osobowosci, ktére uwidaczniajg sie juz w okresie wczesnego
dziecinstwa, jednak rowniez w dalszym rozwoju wpltyw czynnikow srodowiskowych na

ksztattowanie sie osobowosci jest modulowany przez zmienne temperamentalne.

W Miedzynarodowej Encyklopedii Nauk Spotecznych i Behawioralnych, Fu i Pérez-
Edgar (2015) wskazujg, ze temperament definiuje sie jako zakorzenione biologicznie,
pojawiajgce sie wczesnie w biegu zycia sktonnosci, ktére ksztattujg dtugoterminowe wzorce
emocjonalnego i spotecznego rozwoju. Temperament odzwierciedla biologiczne roéznice
indywidualne dotyczgce tego, w jaki sposob dzieci wchodzg w interakcje ze swoim otoczeniem
i dostosowujg sie do niego w cyklu zycia, co prowadzi do wyraznych réznic miedzyludzkich
zarbwno w zachowaniu normatywnym, jak i psychopatologicznym. Badania nad
temperamentem skupiaty sie na szerokich wymiarach aktywnosci behawioralnej, reaktywnosci
emocjonalnej, w tym pozytywnej i negatywnej emocjonalnosci oraz na regulacji, osiggniete;
dzieki wysitkowej kontroli. Podczas gdy wysoka pobudliwo$¢ i negatywna emocjonalnosc
moga wskazywac na wrodzong wysokg wrazliwosé, to wysitkowa kontrola stanowi mechanizm
odpornosci, a catoéciowa konstelacja zmiennych wplywa na mozliwos¢ tagodzenia wptywow
srodowiska, ograniczajac niekorzystne i sprzyjajgc poszukiwaniu korzystnych kontekstéw dla
danej jednostki. Czynnikami moderujgcymi wpltywy temperamentalne i tagodzacymi ich
znaczenie dla poziomu niedostosowania zachowania, mogg by¢ wplywy bliskiego otoczenia,
szczegolnie postaw rodzicielskich w dziecinstwie oraz wzajemne oddziatywania miedzy
komponentami reaktywnymi i samoregulacyjnymi temperamentu w ksztattowaniu trajektorii
rozwojowych. Istotne sg takze czynniki kulturowe, ktére mogg wptywac na sposéb odbioru i
oceny przez rodzicow temperamentu dziecka i zmieniaC postrzeganie cech dziecka jako
adaptacyjnych lub nieadaptacyjnych, co z kolei decyduje o praktyce oddziatywan rodzicielskich
i ksztattuje nastawienie dziecka wobec wiasnej wrazliwosci. Temperament to efekt genetyki,
wplywu catoksztattu procesow biologicznych w organizmie i uwarunkowan srodowiskowych w

biegu zycia. Cechy temperamentalne mogg mie¢ rdézne przebiegi rozwojowe — pojawiac sie
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we wczesnym dziecinstwie lub uwidacznia¢ sie nieco pdzniej (zwlaszcza te zwigzane z
samoregulacjg), a wowczas mogg wptywaé na ekspresje pierwotnych cech. Porbwnawcza
analiza rozwojowych teorii temperamentu wykazata (Fu, Pérez-Edgar, 2015), ze temperament
mimo wzglednej stabilnosci moze zmienia¢ sie w czasie i rozmaitych kontekstach oraz, ze
pojeciowe granice koncepcji temperamentalnych bardzo sie réznig (w poszczegoélnych
teoriach sg to przejawy zachowania, emocje, procesy poznawcze, mechanizmy
samoregulacyjne). Temperament jest konstrukcjg ztozong i wielopoziomowa, pozostajgcg pod

wptywem wielu czynnikéw i dynamicznie ewoluujgcg w toku rozwoju.

Znaczenie struktury temperamentu uwidacznia sie w jego regulacyjnej roli,
motywujgcej jednostke do zachowan zgodnych z predyspozycjami temperamentalnymi oraz
wybierania odpowiedniego kontekstu, o optymalnej dla jednostki wartosci stymulacyjnej. Nie
zawsze towarzyszy temu samowiedza, ktore pozwalatyby na swiadomg identyfikacje wtasnych
cech temperamentalnych i w petni sSwiadome, aktywne poszukiwanie najkorzystniejszych
warunkéw otoczenia. Znacznie czesciej mozna obserwowaé dorazne proby modyfikacii
sytuacji (przez zmiane wiasnej aktywnosci lub okolicznosci zewnetrznych), gdy dyskomfort,
wynikajgcy ze znacznej rozbieznosci potrzeby stymulacji i mozliwosci jej przetwarzania w
stosunku do biezgcego jej poziomu, staje sie nasilony. Jezeli jednostka musi diugotrwale
funkcjonowaé¢ w warunkach nieodpowiednich dla niej stymulacyjnie (czyli niezgodnych z je
dyspozycjami temperamentalnymi), ponosi powazne koszty psychologiczne (poczucie
zmeczenia, przecigzenia, przyttoczenia, lub nudy, monotonii, zniechecenia). W kontekscie
teorii rozwojowych, ktore wskazujg na temperamentalne czynniki ryzyka w ksztattowaniu
niedostosowanego stylu zachowania, mozna zada¢ pytanie, czy temperament, jako
mechanizm regulujgcy relacje cziowieka z jego otoczeniem, nalezy pojmowac w sposob
przystosowawczy, jako czynnik sprzyjajacy adaptacji. Z wielu wzgledéw nie mozna na to
pytanie odpowiedzie¢ jednoznacznie. Regulacja temperamentalna motywuje jednostke do
poszukiwania takich warunkéw srodowiska i podejmowania tego rodzaju aktywnosci, ktére
pozwalajg na zwiekszenie lub zmniejszenie, odpowiednio do potrzeb, intensywnosci
odbieranej stymulacji. Moze, ale nie zawsze musi to by¢ odbierane przez otoczenia spoteczne
jako zachowanie akceptowalne, niekiedy ocena zachowania sprzyja odrzuceniu lub
naznaczeniu spotecznemu, w efekcie prowadzac do poszukiwania alternatywnych,
dewiacyjnych srodowisk i utrwalania sie niedostosowanych spotecznie wzorcéw zachowan.
Regulacja poziomu stymulacji moze takze sprzyja¢ podejmowaniu zachowan ryzykownych i
antyzdrowotnych (Zuckerman, 2007). Tak wiec, realizacja celu, jakim jest optymalizacja
pobudzenia, moze nies¢ z sobg zarowno adaptacyjne, jak i dezadaptacyjne konsekwencje.
Mozliwa sg jednak réwniez w petni Swiadome i adaptacyjne wysitki samoregulacyjne,

wymagajgce pewnej samowiedzy i nastawienia zwigzanego z akceptacjg wiasnych dyspozycji.
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Wrazliwosé cztowieka jest w koncepcjach temperamentalnych ujmowana jako
pobudliwos¢ i zwigzana z nig reaktywnos¢ uktadu nerwowego, jednak, zaleznie od teorii, bywa
ograniczana jedynie do decydowania o formalnych cechach zachowania, lub poszerzana o
charakterystyke emocjonalng. Dla mozliwosci optymalizaciji pobudzenia decydujgce znaczenie
ma konstelacja czynnikow opisujgcych rézne, wzajemnie powigzane, wymiary funkcjonowania
uktadu nerwowego, lub, zaleznie od teorii, takze wysitki o charakterze samoregulacyjnym.
Mozliwe bytoby zatem rozréznianie koncepcji temperamentalnych wedtug dwéch ponizszych

kryteriow:

e akcentowania gtdwnie mechanizmow biologicznych albo/i uwzgledniania znaczenia
aspektow emocjonalnych,

e wyjasniania regulacyjnej roli temperamentu gtdownie za posrednictwem powigzan
réznych wymiaréw funkcjonowania osrodkowego uktadu nerwowego, decydujgcych o
mozliwosciach optymalizacji pobudzenia albo/i uwzglednianie mozliwosci oraz

analizowanie strategii samoregulacji jego poziomu.

Wszystkie koncepcje temperamentu uwzgledniajg réznice w pobudliwosci i
reaktywnosci jednostki. Pobudliwos¢ w teoriach skupionych na emocjach dotyczy
wzbudzanych przezy¢ emocjonalnych, ich natezenia, kierunku, tresci, ztozonosci emocji oraz
czasu trwania i dynamiki proceséw emocjonalnych, a takze ich korelatéw behawioralnych.
Zwracajg one uwage na znaczenie oddziatujgcych na jednostke czynnikéw
psychospotecznych, zwlaszcza we wczesnym okresie rozwoju. Natomiast w koncepcjach
biologicznych uwzgledniane sg neuronalne progi pobudliwosci w zakresie okreslonych
modalnosci zmystowych, a ewentualng konsekwencjg pobudzenia sg procesy emocjonalne.
Sa to teorie poszukujgce neurobiologicznych (neuroanatomicznych, neurochemicznych)
mechanizmow odpowiedzialnych za roznice w zakresie pobudliwosci i reaktywnosci.
Zachowanie cztowieka, ktorego formalne aspekty (aktywnosé, dynamika) sg w znacznej
mierze warunkowane temperamentalnie, stuzy regulacji stosunkow cztowieka z otoczeniem.
Jest ono jednak rowniez regulowane nie tylko przez zmienne temperamentalne i konstelacje
ich czynnikow, ale réwniez przez Swiadomy wysitek jednostki, ktory opiera sie na
mechanizmach indywidualnych i kulturowych. Wysitek ten dotyczy w znacznej mierze regulaciji
emocji, jednak emocje nie sg jedynymi aspektami funkcjonowania, ktore ludzie starajg sie
regulowac. Cztowiek reguluje rowniez dtuzej trwajgce stany afektywne (nastroje), rozmaite
impulsy motywacyjne (seks, gtdéd, pragnienie, agresja) oraz procesy poznawcze (mysli) i
przebieg dziatania oraz zachowania spoteczne. Osoba, ktéra w toku dodwiadczen
autobiograficznych nauczyta sie kontrolowaé wtasne zachowanie odpowiednio do wymagan
otoczenia i norm kulturowych, a takze zyskata wiekszg uwazng samoswiadomos¢ obejmujaca

nie tylko zachowanie, ale takze mysli, emocje i reakcje fizjologiczne, moze dzieki
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intencjonalnemu wysitkowi funkcjonowaé w sposéb adaptacyjny nawet wowczas, gdy kontekst
zewnetrzny nie jest optymalny dla jej predyspozycji temperamentalnych. Uwzglednienie
aspektu samoregulacji wydaje sie konieczne przy omawianiu koncepcji temperamentu. Bez
uwzglednienia samoregulacji, moze dochodzi¢ do zafatszowania diagnozy temperamentu na
podstawie obserwacji zachowania jednostki — widoczne ekspresje zachowania sg juz bowiem
przefiltrowane przez procesy samoregulacji, ktérych mozliwosci znacznie sie rdznig u

poszczegdlnych osob.

Analizujgc konstrukt temperamentu, Teglasi (1995) podsumowuje, Zze jest on

generalnie utozsamiany ze:

e sktadnikami osobowosci pochodzenia biologicznego (np. Buss i Plomin, 1984, 1986);
e cechami, ktére sg wzglednie stabilne, spdjne miedzy réoznymi sytuacjami i widoczne w
catym wieku i w réznych kulturach (Rothbart i Derryberry, 1981);
e raczej stylem (jak) niz trescig (co) lub celem (dlaczego) zachowania (Thomas i Chess,
1977, 1986).
W trakcie ciggtej interakcji z otoczeniem, zmienne temperamentalne majg znaczenie dla
proceséw adaptacji i ksztattowania osobowosci. Teglasi, opierajgc sie na pracach Martina
(1994) przytacza mozliwe kierunki oddziatywan miedzy zmiennymi temperamentalnymi, a

poziomem przystosowania w sytuacjach spotecznych:

o Niektore sktadniki Srodowiska wzmacniajg dyspozycje temperamentalne, poniewaz
dzieci, ktére otrzymujg od rodzicow wyposazenie genetyczne, funkcjonujg w
srodowisku tworzonym przez rodzicow i ksztattowanym przez nich w powigzaniu z ich
wiasnymi predyspozycjami genetycznymi; style behawioralne dzieci uwarunkowane
temperamentalnie wywotujg reakcje innych oséb w Srodowisku, wzmacniajgce lub
ostabiajgce ekspresje okreslonych dyspozycji; ponadto dzieci aktywnie poszukujg
Srodowiska, ktore pozostaje w harmonii z ich predyspozycjami.

o Temperament dziata jako predyspozycja do (lub chroni przed) ryzykiem w kontekscie
stresujgcych warunkéw. Podobne ujecie prezentuje Jessor (1987), twierdzgc, ze
zmienne temperamentalne mogg by¢ traktowane zaréwno jako czynniki ryzyka, jak i
czynniki ochronne (dezadaptacyjnych zachowan, nieprzystosowania spotecznego) w
okreslonych kontekstach Srodowiskowych. Szczegdlne znaczenie ma modulowanie
pierwotnych cech temperamentalnych przez oddziatywania otoczenia i wysitki
zwigzane z samoregulacja (Fu, Pérez-Edgar, 2015), dzieki czemu nie jest
uzasadnione traktowanie dyspozycji temperamentalnych w sposob catkowicie

deterministyczny.
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o Temperament wptywa na percepcje i synteze doswiadczen zyciowych, wskutek
wplywu przezywanych emocji na przetwarzanie informacji, uwage i zapamietywanie. Z
biegiem czasu skumulowany wptyw temperamentu na interpretacje doswiadczen
ksztattuje wewnetrzny swiat jednostki, w tym jej poglady na relacje spoteczne,
oczekiwania i przewidywania dotyczace wydarzen. Te wewnetrzne struktury

poznawcze potwierdzajg i wzmacniajg pierwotne predyspozycje.

Koncepcje opisowe i wyjasniajgce temperamentu

Odwotujgc sie do podziatu Strelaua (1998, s. 117), wsrod teorii temperamentu wyrdznia
sie koncepcje opisowe i wyjadniajgce. Strelau zalicza do opisowych teorie Goldsmitha i
Camposa, Mehrabiana oraz Thomasa i Chess. Teorie te niekiedy majg charakter gtéwnie
deskryptywny, a mechanizmy przyczynowe sg ograniczone lub tylko hipotetycznie okreslone,
zas$ badania oparte gtéwnie na obserwacji. Wydaje sie, ze teorie te mozna okresli¢ takze jako
ujecie psychospoteczne, gdyz w opisach funkcjonowania temperamentalnego pojawiajg sie
odwotania do czynnikdéw zwigzanych z atmosferg wczesnego rozwoju, jakoscig przywigzania,
interakcjg wiasciwosci indywidualnych i specyfiki Srodowiska spotecznego, determinujgcych
dominujgce doswiadczenia emocjonalne i, co za tym idzie, sposdb funkcjonowania w
interakcjach (Thomas i Chess, Goldsmith i Campos). Jesli natomiast nie sg budowane szersze
wyjasnienia dotyczgce pochodzenia zmiennych temperamentalnych (Mehrabian), to jednak
omawiane sg ich psychospoteczne konsekwencje. Pojawiajgce sie w tle tych teorii
przypuszczenia dotyczgce genetycznego podtoza nie byly przez ich autoréw analizowane, a
podobienstwo w reakcjach dzieci i rodzicbw moze mie¢ zarowno genetyczne, jak i zwigzane z
funkcjonowaniem systemu rodzinnego, podtoze. W grupie teorii skupionych na emocjach jest
mowa o specyfice wzglednie statego funkcjonowania emocjonalnego, charakteryzujgcego
jednostke. Tworcy teorii opisujg réznice w zakresie przezywania emocjonalnego, poszukujgc
hipotetycznych mechanizmoéw psychospotecznych, dotyczgcych gtdéwnie wczesnych interakciji
dziecka w rodzinie. Natomiast koncepcje wyjasniajgce, przyczynowe to przede wszystkim
teorie biologiczne, ttumaczace mechanizmy temperamentalne w oparciu o genetyke lub
uwarunkowania wrodzone, stanowigce biologiczne podioze proceséw aktywacyjnych. Strelau
(2021) zalicza tu teorie Tieptowa i Niebylicyna, Bussa i Plomina, Eysencka, Graya, Kagana,
Rothbart i Derryberry, Rusatowa, Zuckermana i swojg wtasng. Ujecie biologiczne oznacza
traktowanie temperamentu jako zestawu charakterystyk zachowania (zwlaszcza jego
formalnych stron) uwarunkowanych typem i specyfikg funkcjonowania uktadu nerwowego.

Podloze biologiczne temperamentu jest w tych koncepcjach niekwestionowang podstawg
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réznic indywidualnych, chociaz struktury anatomiczne i mechanizmy neurofizjologiczne,

uznane za kluczowe w danej teorii, moga sie réznic.

Prezentacje wybranych koncepcji temperamentalnych rozpocznie oméwienie teorii
skupionych na mechanizmach biologicznych, ktére poszukujg wzglednie trwatych
charakterystyk uktadu nerwowego, uwarunkowanych genetycznie lub wrodzonych, jako
odpowiedzialnych za funkcjonowanie cztowieka w wiekszosci kontekstéw sytuacyjnych. Jako
reprezentatywne przykitady takich uje¢ zostang przedstawione koncepcje wywodzgce sie z
kregu badaczy radzieckich (z bytego ZSRR), w ktérych analize pobudliwosci i reaktywnosci
zapoczatkowaty badania wskaznikéw psychofizjologicznych (jak na przyktad reakcja skorno-

galwaniczna RSG).

Teoria psychofizjologiczna Tieptowa, Niebylicyna i strukturalna
teoria Rusatowa

Poczgtkowo w ramach teorii biologicznych, mechanizmy temperamentalne byly
wywodzone bezposrednio z danych dotyczgcych wrazliwosci zmystowej. Tieptow i jego uczen,
Niebylicyn, w badaniach nad temperamentem skupili sie na analizie danych
psychofizjologicznych, pochodzgcych z obserwaciji i badan eksperymentalnych, ktérych plany
dotyczyly roznych zmystow. O pracy osrodkowego ukfadu nerwowego mozna byto wowczas
wnioskowac jedynie posrednio, przez obserwacje zachowania, w tym precyzyjnie mierzonych
reakcji fizjologicznych, dostepnych pomiarowi w trakcie eksperymentalnych manipulacii.
Podstawg diagnozy uktadu nerwowego byta zatem wrazliwos¢ zmystowa, ktéra — badana w
trakcie tworzenia odruchow warunkowych, zwlaszcza w sytuacjach stresu — pozwalata
posrednio wnioskowacé o specyfice neuronalnej. Wnioskami z prowadzonych badan byta teoria
temperamentu, oparta na typologii uktadu nerwowego, stworzonej przez Pawiowa. Badacze

wyroznili cztery wymiary opisujgce funkcjonowanie uktadu nerwowego (Strelau, 1998):

e wytrzymatosé, rozumiana jako zdolno$¢ do dalszego funkcjonowania — wrazliwos¢
rozumiana jako prég reakcji na bodziec ( w tym ujeciu im wyzsza wrazliwo$¢, tym
nizsza wytrzymatosc¢)

e labilnos¢, rozumiana jako szybkos¢ wzbudzania i hamowania procesow nerwowych
oraz ruchliwos¢ rozumiana jako tatwo$¢ przechodzenia ze stanu pobudzenia w stan
hamowania i odwrotnie,

o dynamicznos¢, czyli tatwos¢ i szybkosé pojawiania sie proceséw pobudzenia i

hamowania w trakcie tworzenia odruchéw warunkowych,

48



o réwnowaga, obejmujgca zrownowazenie (stosunek sity pobudzenia do sity
hamowania) wszystkich proceséw zachodzacych w ukfadzie siatkowatym oraz korze
mozgu.

Zdaniem badaczy, temperament ma charakter wrodzony, lecz charakterystyki
funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwowego ulegajg zmianom w trakcie rozwoju
jednostki. Autorzy dokonali odréznienia ogélnych cech funkcjonowania osrodkowego uktadu
nerwowego od parcjalnych, ktére zalezg od badanego receptora i efektora i stanowig —
zdaniem badaczy - fizjologiczng podstawe zdolnosci specjalnych. W psychofizjologicznej
koncepcji Tieptowa i Niebylicyna, niewiele watkow dotyczy proceséw emocjonalnych
(uwzgledniano jedynie obcigzenie stresowe), osobowosciowych, kwestii wpltywow
srodowiskowych czy kulturowych. Trzeba zwréci¢é uwage, ze badacze poczatkowo
postugujgcy sie wskaznikami psychofizjologicznymi, w pézniejszych pracach korzystali takze
z pomiarow EEG, jednak nie mieli dostepu do wspéiczesnych badan z uzyciem
neuroobrazowania, stgd nie mogli korzystac z bardziej bezposredniej obserwacji pracy mézgu.
Dla twércéw kolejnych koncepcji takie dane byly juz dostepne, chociaz w réznym stopniu
wykorzystywane. W badaniach pochodzacych z tego samego kregu naukowego, co teorie
Tieptowa i Niebylicyna, pojawita sie¢ koncepcja Merlina, o integrujgcym charakterze, tgczgca
wymiary temperamentalne z innymi aspektami psychologicznej rzeczywistoéci cziowieka

(omowiona w dalszej czesci rozdziatu).

Dalszym etapem rozwoju tego nurtu byta koncepcja Rusatowa. Koncepcja ta_wyrosta
na bazie teorii neopawtowowskich (Strelau, Zawadzki, 1999). Jednak rézni sie od teorii
Tieptowa i Niebylicyna istotnie, gdyz tgczy watki biologiczne z psychospotecznymi. W tym
ujeciu, zmienne temperamentalne ksztattujg sie w wyniku funkcjonalnej interakciji
biologicznego wyposazenia cztowieka i wtasciwosci jego uktadu nerwowego z jego otoczeniem
i podejmowang w tym otoczeniu aktywnoscig. Dochodzi wdéwczas do reorganizacji
biologicznych wtasciwosci i tworzg sie nowe uktady funkcjonalne decydujgce o zachowaniu.
W pierwotnej strukturze temperamentu mieszg sie takie zmienne, jak ,ergicznos¢”
(odzwierciedlajgca potrzebe interakcji ze srodowiskiem), plastycznosé (dotyczaca tatwosci
zmian w programach zachowan), tempo (szybkos¢ realizacji danego programu zachowania) i
emocjonalnos¢ (zrédtem negatywnych emocji jest rozbieznosé miedzy oczekiwaniami a
rzeczywistym efektem programu zachowania). W toku interakcji ze Srodowiskiem fizycznym
(interakcja przedmiotowa) i spotecznym (interakcja spoteczna, komunikacyjna) podstawowa
neuronalna struktura funkcjonalna sterujgca zachowaniem jest modyfikowana w odpowiedzi
na rézne rodzaje podejmowanej aktywnosci. Kazdy z czterech podstawowych parametrow
temperamentu przejawia sie zarébwno w formie przedmiotowej, jak i spotecznej, tworzac osiem

kategorii. Pierwotna struktura temperamentu jest dziedziczona lub wrodzona, a w toku rozwoju
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zachodzg dalsze jej modyfikacje. Koncepcja zaprezentowana przez Rusatowa postuluje
istnienie dwdch krzyzujgcych sie podziatow struktury temperamentu: pierwotnego
(odpowiadajgcego neuronalnym strukturom funkcjonalnym) i wtérnego (odpowiadajgcego
poszczegdlnym rodzajom Srodowiska). Zawadzki i Strelau (2016) w oparciu o
Kwestionariusz Struktury Temperamentu oparty na koncepcji Rusatowa, doszli jednak do
wniosku, ze struktura temperamentu w matym stopniu odpowiada strukturze postulowanej
teoretycznie przez autora, a uzyskane wyniki nie potwierdzity zasadno$ci wprowadzenia

obu podziatéw.

Poniewaz wiekszos¢ prac autoréw z bytego ZSRR jest opublikowana w jezyku
rosyjskim, wobec czego w celu zreasumowania réznic koncepcyjnych postuzono sie zbiorczg
analizg dokonang przez Bodunova (w jezyku angielskim, 1993). Wskazuje on, ze upraszczajgc
w pewnym stopniu rozne konceptualizacje mozna wyrdzni¢ co najmniej trzy gtdwne podejscia
do badah temperamentu. Pierwsze podejscie opiera sie na modelach mézgu, a badania
Tieplowa i Nebylicyna sg reprezentatywne dla tego podejscia. Drugie opiera sie na modelach
zachowan, za reprezentatywne dla tego podejscia mozna uznaé badania Rusatowa. Wreszcie
trzecie podejscie jest zwigzane z modelami cziowieka, jest ono reprezentowane przez

badania Merlina.

Dla Tieptowa i Niebylicyna kluczowym pojeciem byto zdefiniowanie wtasciwosci uktadu
nerwowego w aspekcie podstawowych, neurofizjologicznych aspektdéw jego funkcjonowania.
Stato sie to szczegdlnie widoczne, gdy Nebylicyn zaczat wykorzystywaé aktywnosé EEG do
diagnozowania. Psychologiczne manifestacje wiasciwosci uktadu nerwowego przejawiajg sie
— zdaniem badacza - gtéwnie w formalno-dynamicznych aspektach zachowania (jak
szybkos¢, tempo, intensywno$¢, zmiennosc¢ itp.), a nie w tresci dziatania (motywy, cele).
Tieptow zaproponowat strukture temperamentu, na ktorg sktadaty sie trzy komponenty:
pobudliwos¢ emocjonalna, wyrazanie emocji oraz ogolna ruchliwos¢ i szybkos¢é ruchow.
Podkre$lat jednak, ze nie ma wystarczajagcych podstaw do syntezy dotyczacej
psychodynamicznych i neurodynamicznych cech temperamentu i ostrzegat przed btednym
utozsamianiem cech psychologicznych i wtasciwosci uktadu nerwowego w definiowaniu
temperamentu. Biorgc za punkt wyjScia idee Tieptowa, Niebylicyn zaproponowat nowa,
doktadniejszg definicje temperamentu. Zgodnie z nig, temperament jest wazng domeng
organizacji osobowosci charakteryzujagcg dynamike zachowanh jednostek. Wyrdznit dwie
powigzane ortogonalnie cechy temperamentu: ogdlng aktywnos¢ i emocjonalnosé.
Zidentyfikowat trzy poziomy (lub aspekty) ogdlnej aktywnosci: umystowy, motoryczny i
spoteczny; roznice miedzy nimi determinujg specyficzne przejawy zachowania sie tej cechy.
Emocjonalnosé odnosi sie do kompleksu zmiennych zwigzanych z inicjacjg, czasem trwania i

zanikania emocji, uczu¢ i nastrojow. Nebylicyn zauwazyl, ze w poréwnaniu z innymi
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skfadnikami temperamentu emocjonalno$¢ jest najbardziej ztozona i ma dos¢ zréznicowang
strukture. Rozpoznat trzy aspekty emocjonalnosci: wrazliwos¢ emocjonalng, impulsywnosc i
labilno$¢ emocjonalng. Wrazliwos¢ emocjonalna wyraza emocjonalng podatnos¢ jednostki na
bodzce (lub sytuacje) generujgce emocje. Impulsywnos¢ odnosi sie do szybkosci przejscia od
emocji do motywu dziatania lub do dziatania bez swiadomego podejmowania decyzji.
Chwiejnos¢ (labilnos¢) emocjonalna jest zwigzana z szybkoscig przejscia z jednego stanu
emocjonalnego do innego. Omawiajgc problem fizjologicznych podstaw budowy
temperamentu, Nebylicyn postulowat, ze indywidualne réznice w aktywnos$ci majg zwigzek z
niektérymi cechami przednio-siatkowatego kompleksu struktury mézgu. Z kolei emocjonalnosé
postrzegat jako determinowang przez ukfad czotowo-limbiczny mézgu. Kontynuujgc mysl
Tieptowa i Niebylicyna, w dalszych badaniach z zastosowaniem EEG, Rusatow zasugerowat,
ze zmiennosc¢ potencjatow wywotanych odpowiedzi mozna uzna¢ za podstawe plastycznosci
indywidualnych zachowan. Zaproponowat tréjpoziomowg strukture witasdciwosci uktadu
nerwowego. Oprocz poziomdéw sugerowanych przez Nebylicyna (poziom neuronalny i poziom
ztozonych struktur mézgowych) Rusatow wprowadzit trzeci poziom ogoélnych wiasciwosci
mozgu, odzwierciedlajgcy funkcjonalne parametry integracji proceséw nerwowych w catym
mozgu. Wedtug niego trzeci poziom jest najwazniejszy dla badania fizjologicznych podstaw
indywidualnych réznic w formalno-dynamicznych parametrach zachowania, w tym w
wymiarach temperamentu. Z kolei teoria integralnej indywidualnosci V.S. Merlina (Belous,
Boyazitova, 2008), ktoéry definiowat temperament jako strukiure zwigzang z formalno-
dynamicznym aspektem zachowania jednostki, wzglednie niezalezng od aspektu
merytorycznego, skupiata sie raczej na kompleksach cech temperamentu niz na pojedynczych
wymiarach, odnoszac zmienne temperamentalne do idiograficznych badan nad osobowoscia.
Merlin wyodrebnit w strukturze indywidualnosci nastepujgce poziomy: biochemiczny,
somatyczny, neurodynamiczny, psychodynamiczny (temperament), cechy osobowosc i role
spoteczne. Przypuszczat, ze r6zne poziomy cech indywidualnych sg ze sobg wzajemnie
powigzane. Wedtug Merlina na strukture temperamentu sktadajg sie nastepujgce wymiary:
ekstrawersja, niepokdj psychodynamiczny, reaktywnos$¢, impulsywnos¢, aktywnosc,
stabilnos¢ emocjonalna, pobudliwo$¢ emocjonalna i usztywnienie (Paliy, 2013). Merlin
wskazuje na zwigzki zjawisk psychicznych i fizjologicznych oraz na wspotzaleznos¢ miedzy

réznymi poziomami organizacji 0sobowosci.

W omdéwionych koncepcjach wyraznie uwidacznia sie przejscie od analizowania
wrazliwosci zmystowej i wnioskowania z niej o neurowrazliwosci, wzbogacenie dzieki
metodom badania wiedzy o wiasciwosciach i funkcjonowaniu uktadu nerwowego oraz
stopniowe dotgczanie watkdw emocjonalno-spotecznych, ktérych znaczenie wyraza sie w

mozliwosciach dokonywania zmian funkcjonalnych w moézgu. Oméwione koncepcje nie
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analizujg kwestii samoregulacji, a optymalizacje pobudzenia zapewniajg jedynie wzajemne
interakcje miedzy zmiennymi temperamentalnymi, zwigzanymi 2z charakterystykami

osrodkowego uktadu nerwowego.

Jako kolejna teoria zostanie oméwiona koncepcja Rothbart i Derryberry, rozwijajgca
zaréwno watki biologiczne, jak i emocjonalne oraz ktadgca duzy nacisk na mechanizmy

samoregulacji.

Koncepcja Rothbart i Derryberry oraz badania
wspotpracownikow

Model temperamentu Rothbart i Derryberry jest modelem rozwojowym, skupionym na
dziecku. Temperament opiera sie na biologicznych, genetycznych predyspozycjach jednostki
(Posner i in., 2013), ktére jednak w trakcie dojrzewania i nabywania doswiadczenia
indywidualnego, ulegaja pewnym modyfikacjom. Mechanizmy biologiczne obejmujg
pobudliwos¢  osrodkowego i autonomicznego  uktadu nerwowego, procesy
neuroprzekaznictwa, procesy hormonalne oraz lateralizacje zwigzang z dominacjg jednej
potkuli mézgu. Decydujg one o pobudliwosci fizjologicznej i behawioralnej. Dojrzewanie uktadu
nerwowego umozliwia coraz sprawniejszg kontrole hamowania i rozwijanie proceséw
samoregulacyjnych. Celem samoregulacji jest optymalizacja pobudzenia i zwiekszanie lub
zmniejszanie reaktywnosci (somatycznej, autonomicznej, poznawczej i neurohormonalnej wg.
autoréw). Samoregulacja nabiera znaczenia wraz z rozwojem jednostki i stopniowo staje sie
w wiekszym stopniu Swiadomym, niz automatycznym, dziataniem. Dzigki temu, jednostka nie
jest narazona na zbyt niski lub zbyt wysoki dla niej poziom pobudzenia i uzyskuje optimum

stymulacji, ktorg jest w stanie przetworzyc.

W omawianej koncepcji (Rothbart, Derryberry, 1981, s. 58) zwraca sie uwage na jakos¢
bodzca (m. in. intensywnos$¢, czas trwania, nowo$¢, zaskakujgcy charakter, potencjalne
gratyfikacje lub potencjalny dyskomfort), ktéra wzbudza okreslone oczekiwania (nagrody,
braku kary, kary, braku nagrody), pobudza systemy aktywacji (aktywacja siatkowata,
somatyczna, autonomiczna, endokrynna) i w efekcie powoduje reakcje o okreslonych
charakterystykach (intensywnosci, czasie wzbudzenia, czasie powrotu do poprzedniego
stanu, latencji). Formami dostepnej regulacji sg: kierowanie uwagi (do lub od okreslonego
zrodta bodzca), zblizanie, zahamowanie lub unikanie (motoryczne), autostymulacja lub
samouspakajanie (rytmiczne ruchy, dotykanie rekg ust, uderzanie, kotysanie) i regulacja za
posrednictwem komunikacji spotecznej (ekspresja twarzy, gesty, ekspresja wokalna). Zatem

samoregulacja moze polegac na:

e odwracaniu uwagi lub jej ukierunkowaniu,
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¢ unikaniu lub wycofywaniu sie z niektorych sytuacji lub zblizaniu i poszukiwaniu doznan,
¢ hamowaniu reakcji lub atakowaniu,
e samouspakajaniu lub samostymulowaniu,

e poszukiwaniu ukojenia ze strony innych lub poszukiwaniu podniet z ich strony.

Wsrdd elementow temperamentu podlegajgcych diagnozowaniu, Rothbart i Derryberry
wymieniajg pietnascie wskaznikow, ktore obejmujg zaréwno wskazniki stanéw emocjonalnych,
jak i wrazliwo$ci sensorycznej - percepcyjnej. Sg to zblizanie sig, silna przyjemnosé, usmiech,
aktywnos$é, impulsywnosé, niesmiato$é, niezadowolenie, strach, ztosé, smutek, fatwosé
uspokajania sie, kontrola hamowania, uwaga, staba przyjemnosc¢, wrazliwos$¢ percepcyjna.
Poczatkowo wyrdézniane trzy podstawowe dymensje temperamentu — negatywny afekt,
wysitkowa kontrola i surgencja, w nowszych pracach (Evans i Rothbart, 2007), rozwinietych
zostato do pieciu, a nastepnie szesciu, wymiarow. Sg to nieagresywny negatywny afekt
(strach, smutek), agresywny negatywny afekt (frustracja, gniew spoteczny), wysitkowa kontrola
(aktywacja i kontrola uwagi), ekstrawersja versus surgencja (uspotecznienie, pozytywny afekt
i intensywna przyjemnos¢) oraz ,wrazliwos$¢ orientujgca” (orienting sensitivity), ktérg Evans i
Rothbart definiujg za posrednictwem iteméw zwigzanych z automatycznymi procesami
uwagowymi, ukierunkowanymi zaréwno na zewnetrzng stymulacje zmystowa, jak i na bodzce
wewnetrzne, jak spontanicznie pojawiajgce sie mysli czy obrazy. Obejmuje ona czynniki:
wrazliwosci percepcyjnej (Swiadomos¢ niewielkiej stymulacji o niskiej intensywnosci
pochodzgcej z ciata i otoczenia), wrazliwosci afektywnej (Swiadomos$¢ wartosciowosci
emocjonalnej zwigzanej z niskg intensywnos$cig bodzca) i wrazliwosci asocjacyjnej (reaktywne

tresci poznawcze, ktére nie zwigzane ze standardowymi skojarzeniami z otoczeniem).

W omawianej koncepcji szerokie wymiary pozostajg stabilne, ale zmieniajg sie
specyficzne cechy opisujgce kazdy wymiar w réznych grupach wiekowych (Fu, Pérez-Edgar,
2011). Wymiary temperamentalne wyrdzniono juz w badaniach niemowlgt przy pomocy
metody dla rodzicow IBQ (Infant Behavior Questionnaire). Réwniez w badaniach matych dzieci
1,5-3 lat za pomocg ECBQ (Early Childhood Behavior Questionnaire) ujawniono podobng
tréjczynnikowg strukture - wymiary surgencji/ wymiary ekstrawersji, negatywnej afektywnosci

i wysitkowej kontroli (Putnam i in, 2006).

W badaniach temperamentu dzieci w wieku przedszkolnym za pomocg CBQ
(Children’s Behavior Questionnaire) CBQ (Rothbart et al., 2001), badacze z zespotu Rothbart
(Prokasky i in., 2017) wyroznili 6 klastrow opisujgcych konstelacje zmiennych

temperamentalnych. Sg to klastry:
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o Nieuregulowany (Unregulated), ktory charakteryzuje wysoki poziom aktywno$ci,
zblizanie, wysoki poziom ztosci, Sredni poziom strachu i niesmiatosci oraz bardzo niski
poziom skupienia uwagi i hamujgcej kontroli,

e Uregulowany (Regulated), charakteryzujgcy sie niskim poziomem  aktywnosci,
zblizania i ztosci, srednimi wynikami dotyczgacymi strachu i nie$miatosci oraz wysokimi
wynikami w koncentracji uwagi i hamujgcej kontroli,

e Wysoce reaktywny (High reactive) cechuje wysoki poziom ztosci i strachu,
nieSmiatosci, zblizania oraz sredni do niskiego poziom aktywnosci, skupienia uwagi i
hamujacej kontroli ,

e Smialy (Bold), ktéry charakteryzuje sie $rednimi do wysokich wynikéw w zakresie
aktywnos$ci i zblizania, bardzo niskim poziomem strachu i nieSmiatosci oraz
przecietnym gniewem, skupieniem uwagi i kontroli hamujgce;j,

e Sredni (Average), charakteryzuje sie poziomem $rednim dla wszystkich zmiennych
temperamentu i niskim zblizania, z wyjatkiem tego, ze w jednej z préb badani uzyskali
wysokie wyniki w skali niesmiatosci. Nietatwo sie pobudzajg, nie przejawiajg
wyraznego niepokoju i wysokiej aktywnosci, jednak nie wykazujg réwniez wysokiej
kontroli regulacyjnej.

e Dobrze przystosowany (Well-Adjusted), charakteryzujgcy sie wysokimi wyniki w
wymiarach regulacyjnych (skupienie uwagi i kontrolne hamowanie) oraz Srednimi

wynikami we wszystkich innych wymiarach.

Po stwierdzeniu zbieznosci z modelem Wielkiej Pigtki, podjeto prébe (Evans, Rothbart,
2009) zgrupowania poczatkowo wyréznionych czynnikdw (orientacja wrazliwosci, wysitkowa
kontrola, ekstrawersja, afiliatywnos$¢, negatywny afekt nieagresywny i agresywny) w celu
uzyskania czynnikow wyzszego rzedu w badaniu ATQ (Adult Temperament Questionnaire).
Wyrézniono czynnik pierwszy obejmujgcy ekstrawersje/pozytywng emocjonalnosé
(extraversion/positive emotionality), orientacje wrazliwosci (orienting sensitivity) oraz
afiliatywnos¢ (towarzyskos¢, affiliativeness) oraz drugi, w sktad ktérego wchodzity negatywna
emocjonalno$¢ (negative affect) w opozycji do kontroli wysitkowej (effortful control).
Negatywny afekt i wysitkowa kontrola (konstrukt uwagi wykonawczej) okazaty sie negatywnie
skorelowane (wysoki negatywny afekt — niska wysitkowa kontrola). Autorzy sugeruja, iz wyniki
wskazujg na interakcje miedzy procesami emocjonalnymi i uwagowymi, ktore stanowig
podstawe zaréwno temperamentu, jak i osobowosci. Orientacja wrazliwosci objeta ogélng
wrazliwo$¢ percepcyjna, afektywng wrazliwosé percepcyjng oraz wrazliwosé asocjacyjna.
Afektywna wrazliwo$¢ percepcyjna to spontaniczna emocjonalna walencja towarzyszgca
poznaniu zwigzanym z bodzcami o niskiej intensywnosci. Wrazliwos¢ asocjacyjna oznacza

spontaniczng tres¢ poznawczg niezwigzang ze standardowymi, typowymi skojarzeniami z
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otaczajgcym Srodowiskiem. Wysoka wrazliwos¢ percepcyjna to swiadomos¢ niewielkiej

stymulacji o niskiej intensywnosci pochodzgcej z organizmu lub srodowiska zewnetrznego.

Dzieki procesom samoregulacji, jednostka moze unika¢ negatywnej reaktywnosci i
zapewni¢ sobie pozytywne doznania. Rothbart i Derryberry podkreslaja, ze niemowle w
samoregulacji moze postugiwac sie jedynie ukierunkowywaniem uwagi, natomiast starsze
dziecko i dorosty — takze kontrolg werbalng - komunikatami skierowanymi do siebie lub innych
oséb. Pojecie samoregulacji ma kluczowe znaczenie dla zrozumienia rozwoju cziowieka
(Posner, Rothbart, 2009). Samoregulacja umozliwia skuteczng socjalizacje, pozwala na
radzenie sobie z przezywanymi emocjami, opdznianie gratyfikacji i wytrwatg, dtugofalowg
realizacje zadan, a jej efektywnos¢ pozwala przewidzie¢ zardbwno psychopatologie, jak i
poziomy osiggnie¢ w nauce szkolnej. Autorzy fgczac obserwacje rodzicéw dzieci oraz
samoopisy nastolatkow i oséb dorostych, wprowadzili nadrzedny czynnik samoregulacji,
nazwany ,wysitkowg kontrolg”, ktory odzwierciedla zdolnosci danej osoby do regulowania
swojego zachowania zgodnie z normami kulturowymi. Wyzsza wysitkowa kontrola oznacza
mniejsze negatywne pobudzenie emocjonalne i wiekszg umiejetno$¢ dostosowania sie do
wymogéw $rodowiska. W badaniach eksperymentalnych obejmujgcych zadania o
konfliktowym charakterze wykazano, ze aktywujg one okreslone sieci mézgowej uwagi
wykonawczej. Neuronalne mechanizmy umozliwiajgce zrozumienie podstaw samoregulacii
obejmujg kilka obszaréw moézgu (przednia kore zakretu obreczy, boczne obszary
przedczotowe, kore wyspy i potgczenia z wieloma innymi, odleglymi strukturami mozgu).
Genetyczne uwarunkowania wptywajgce na transmisje dopaminy i serotoniny w tych
obszarach wptywajg na zdolnos¢ rozwigzywania konfliktbw w zadaniach poznawczych.
Generalnie na poziomie neuronalnym skuteczno$¢ wysitkowej kontroli jest zalezna od
sprzezenia miedzy regionami zwigzanymi z regulacjg (okolice przedczotowe) i reaktywnoscig
(ciata migdatowate i prgzkowie). W trakcie rozwoju sie€¢ zwigzana z samoregulacjg (przedni
zakret obreczy, kora wyspy) ulega istotnym zmianom w zakresie potgczen. W wieku
niemowlecym sie¢ nie ma jeszcze wystarczajgcych potgczen, aby organizowaé aktywnosé
mbzgu w spdjny sposob. Dlatego poczatkowo to opiekun dba o zapewnienie dziecku
optymalnej stymulacji, stopniowo jednak dziecko uczy sie unika¢ nieprzyjemnej stymulacji i
dazy¢ do przyjemnej. Badania zespotu Rothbart (Sheese i in., 2008), dowiodty, ze w okresie
niemowlecym antycypacyjne spojrzenie dziecka 6-7 miesiecznego byto pozytywnie powigzane
z ostroznym podejsciem behawioralnym w odpowiedzi na nowe, niegrozne przedmioty.
Wigzato sie réwniez z czestotliwoscig niepokoju, odwracaniem wzroku od bodzcow
wywotujgcych niepokdj i innymi zachowaniami samoregulacyjnymi. Oznacza to, ze istnieje
pewien stopien uwagi wykonawczej juz w pierwszym roku zycia. Wyniki te mogg wskazywac

zaréwno na wczesng regulacje emocji dzieki ukierunkowaniu uwagi, jak i na zwigzki miedzy

55



wczesnodzieciecym lekiem, a pdzniejszg samoregulacjg. Dziecko stopniowo internalizuje
oczekiwania rodzicéw zwigzane z regulacjg wtasnego zachowania. W srednim dziecinstwie,
wraz ze zwiekszong projekcjg komorek zaangazowanych w potgczenia grzbietowej przedniej
czesci zakretu obreczy oraz kory przedczotowej i ciemieniowej, zwieksza sie ilos¢ i jakosé
potgczen (ktére ulegajg wydtuzeniu) w sieci wykonawczej. Jednak ekspresja gendéw zalezy
réwniez od wplywéw kulturowych. Szczegdlnie jakos¢ opieki rodzicielskiej moze wplywacé na
zachowanie dziecka i skuteczno$¢ samoregulacji. Okreslone ¢wiczenia moga wptywac na
rozwoj mozliwosci samoregulacji w wieku dzieciecym oraz w dorostosci. Zdaniem Rothbart,
ciggle dynamiczne i wzajemne interakcje miedzy temperamentalng reaktywnoscig, a
regulacjg, ktére moga przyczynia¢ sie do obserwowanej niekiedy niestabilnosci ekspresji

temperamentu (Fu, Pérez-Edgar, 2011).

W opinii Strelaua (1998), pojecie ,wytezonej kontroli”, ktérego autorzy uzywajg dla
okreslenia swiadomych wysitkbw samoregulacji, nie miesci sie w pojeciu temperamentu.
Zgadzajgc sie z tg uwagg, warto jednak skonstatowaé, ze nie musi ono oznaczaé statych
charakterystyk osobowosciowych, a raczej by¢ dowodem samoswiadomosci wiasnych
predyspozycji temperamentalnych i rozwiniecia w toku rozwoju skutecznych strategii radzenia

sobie w celu optymalizacji pobudzenia.

Koncepcja uwzglednia rézne postaci wrazliwosci, od wrazliwosci percepcyjnej
(sensorycznej), przez przetwarzanie informacji (neurowrazliwos¢) i wrazliwo$é emocjonalng.
Silny nacisk na mechanizmy samoregulacji wskazuje na ogromne znaczenie rozwoju
osobistego i doskonalenia wtasnego funkcjonowania, ktére mimo determinujgcych w pewnym
stopniu czynnikbw temperamentalnych, moze by¢ intencjonalnie modyfikowane przez
jednostke. Ujecie Rothbart i Derryberry, oparte na neurobiologicznych mechanizmach, ma
charakter holistyczny i uwzglednia wiele wspotzalezno$ci miedzy czynnikami biologicznymi i

psychospotecznymi, tworzgcych petle sprzezen zwrotnych.

Ostatnig grupg omawianych koncepcji bedg koncepcje polskich psychologéw, klasyka
badan nad temepramentem — Strelaua (wybrana miedzy innymi z uwagi na bezposrednie
odniesienie do wymiaru wrazliwosci sensorycznej) oraz Eliasza, nawigzujaca do teorii Strelaua
(wybrana z uwagi na jej ekologiczny charakter, szeroko uwzgledniajgcy role srodowiska w

ksztattowaniu temperamentu i wyraznie akcentujgca znaczenie samoregulacji).
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Modele polskich naukowcéw — Regulacyjna Teoria
Temperamentu Strelaua i Transakcyjny Model Temperamentu
Eliasza

Wrazliwosé sensoryczna zostata wyrdzniona w sposéb bezposredni i ujeta przez
Strelaua (2019) w regulacyjnej teorii temperamentu (RTT) jako jeden z szesciu podstawowych
jego wymiaréw i zostata zdefiniowana jako zdolno$¢ reagowania na bodzce zmystowe 0 matej
wartosci stymulacyjnej. Pojecie temperamentu obejmuje formalng charakterystyke
zachowania jednostki pod wzgledem zmiennych energetycznych (energia, wigor, aktywnos$c¢)
i czasowych (dynamika, szybko$¢ reagowania). Strelau (2019, s. 331) zaklada, ze istniejg
wzglednie state réznice indywidualne w zakresie tych charakterystyk, odnoszgce sie do
wszelkich zachowan, gdyz: kazde zachowanie moze byC opisane w kategoriach
energetycznych i czasowych; réznice indywidualne wystepujg juz we wczesnym okresie zycia
— u niemowlat; cechy temperamentalne dotyczg roéwniez zwierzat, temperament jest
uwarunkowany biologicznie (czynniki genetyczne determinujg mechanizmy neurofizjologiczne
i biochemiczne); w trakcie rozwoju dochodzi do zmian cech temperamentalnych w wyniku
interakcji wyposazenia genetycznego jednostki i Srodowiska fizycznego oraz spotecznego;
temperament petni funkcje regulacyjng, polegajgcg na moderowaniu wartosci stymulacyjnej
(energetycznej) i temporalnej sytuacji i zachowan adekwatnie do posiadanych cech
temperamentalnych; rola regulacyjna ujawnia sie gtéwnie w sytuacjach trudnych i/lub

zachowaniach ekstremalnych.

RTT traktuje temperament jako czynnik petnigcy funkcje regulacyjng, czyli moderujgcy
warto$¢ energetyczng (intensywnoé¢ stymulacji, dziatanie w warunkach stresu, podejmowanie
ryzyka) i czasowg stymulacji i zachowan (szybkos$¢ zmian w srodowisku zewnetrznym, tempo
reakcji), w celu uzyskania optymalnego poziomu pobudzenia. Formalna charakterystyka

zachowania obejmuje poza wrazliwoscig sensoryczng (Strelau, 1998, s. 184):

e Zwawos$c¢ (tendencja do szybkiego reagowania, wysokiego tempa aktywnosci i tatwego
przetaczania sie z jednego zachowania na inne, odpowiednio do sytuacji)

o Perseweracja (tendencja do powtarzania i kontynuowania zachowan po ustaniu
dziatania wywotujgcego je bodzca)

o Reaktywnos¢ emocjonalna (tendencja do intensywnego reagowania na bodzce
emocjonalne, wyrazajgca sie w wysokiej wrazliwosci emocjonalnej i niskiej odpornosci
emaocjonalnej)

o  Wytrzymatosé (zdolnos¢ do adekwatnego reagowania w warunkach silnej stymulaciji

zewnetrznej i/lub dtugotrwatej, wysoko stymulujgcej aktywnosci)
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o Aktywnosc¢ (tendencja do podejmowania zachowan o duzej wartosci stymulacyjnej lub

dostarczajgcych silnej stymulacji zewnetrznej)

Wymiar wrazliwosci sensorycznej pozostaje w zwigzku z innymi wymiarami, zwtaszcza
energetycznym przetwarzaniem stymulacji i reaktywnoscig emocjonalng. Przetwarzanie
stymulacji jest zalezne od innych parametrow, ktére mogg stanowi¢ temperamentalne czynniki
ryzyka lub odpornosci. Organizm dzigki nim utrzymuje stymulacje na optymalnym dla danej
jednostki poziomie. Gdy jednak ogdlna zdolnos¢ przetwarzania informacji jest ostabiona,
wowczas fatwiej o przestymulowanie i wymiar wrazliwo$ci sensorycznej staje sie decydujacy
dla funkcjonowania. Strelau (2019) podsumowuje, ze cechy temperamentu zwigzane z niskim
stopniem aktywowalnosci w sytuacjach o wysokiej wartosci stymulacyjnej z podwyzszajg
odporno$¢ na te sytuacje (i odwrotnie). Zwraca tez uwage na kumulacje czynnikow
obcigzajgcych, decydujgcych o przestymulowaniu, wérdd ktérych zmienne temperamentalne

moga decydowacé o poziomie obcigzenia i jakoéci adaptacji w sytuacjach trudnych.

Wrazliwosé sensoryczna podobnie jak inne wymiary temperamentu, jest genetycznie
uwarunkowana. Strelau (2021) nie przypisuje kazdemu z wymiaréw odmiennego mechanizmu
neurobiologicznego, gdyz aktywacja jest funkcjg wielu mechanizméw fizjologicznych i
biochemicznych, sprzezonych z czynnikami psychologicznymi (poznawczymi, emocjonalnymi,
behawioralnymi). Jednak podkresla, ze za réznice indywidualne w zakresie cech
temperamentalnych odpowiedzialna jest specyfika neurohormonalna, na ktorg sktadajg sie
wrazliwos¢ neuronalnych receptorow postsynaptycznych, wrazliwosé w transmisji
synaptycznej, liczba wyzwalanych neuroprzekaznikéw, reaktywno$¢ struktur nerwowych (od
receptora do reprezentacji korowej) na rozne rodzaje stymulacji. Mozliwe, ze cechy
temperamentalne zwigzane z dziataniem (wrazliwos¢ sensoryczna, wytrzymatos¢, aktywnosc)
regulujg mechanizmy zachodzgce w strukturach korowo-siatkowatych, a reaktywnos$é
emocjonalng procesy zachodzgce w ukfadzie limbicznym i autonomicznym ukfadzie
nerwowym. Z kolei parametry czasowe zachowania (zwawos¢, perseweracja) odnoszg sie do

mechanizmow odpowiedzialnych za wyzwalanie i szybkos¢ przebiegu proceséw nerwowych.

Teoria Strelaua obejmuje catosciowo aspekty wrazliwosci cztowieka, od wrazliwosci
sensorycznej, przez neurowrazliwo$¢ zwigzang z przetwarzaniem stymulacji, po sposob
przezywania emocjonalnego. Analiza mozliwosci przetwarzania stymulacji w kontekscie
potencjatu adaptacyjnego, dokonana przez autoréw (Zawadzki, Strelau, 2016), wskazuje na
ogromne znaczenie synergii i zestrojenia wszystkich zmiennych temperamentalnych.
Réwnoczes$nie jednak wskazuje na znaczenie przyjetej strategii radzenia sobie z
temperamentalnymi uwarunkowaniami, stanowigcymi biologiczne wyposazenie jednostki.

Mniej lub bardziej aktywne poszukiwanie czy unikanie stymulacji, moze oczywiscie wynikac ze
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wspotistniejgcych zmiennych temperamentalnych. Odwotujgc sie do wczesniej omawianych
koncepciji, mozna sugerowac, ze moze by¢ réwniez swiadomym dziataniem jednostki, ktora
poszukuje drég optymalizacji wikasnego poziomu pobudzenia, a uzyskane rezultaty utrwalone
drogg uczenia sie, sprzyjajg korzystaniu z tych efektywnych rozwigzan w przysziosci, stajgc

sie stylem zachowania typowym dla jednostki i zwiekszajgcym jej mozliwosci adaptacyjne.

Koncepcja Eliasza (2011) jest oparta i zwigzana z Regulacyjng Teorig Temperamentu
Strelaua nie tylko z uwagi na podobne zatozenia, lecz rowniez dzieki rzeczywistej wspotpracy
obu naukowcow. Wydaje sie jednak, ze nalezy jg oddzielnie wyeksponowac z uwagi na mocno
zaznaczony watek regulacji stymulacji w celu osiggniecia optimum aktywacji odpowiedniego
dla danej jednostki oraz jasne okreslenie konsekwencji funkcjonowania w niezgodzie z
posiadanymi dyspozycjami temperamentalnymi. Silne zwrdcenie uwagi na samoregulacyjne
mechanizmy sprzyjajgce uzyskaniu optimum stymulacji, wglad i procesu uczenia sie osiggania
optimum pobudzenia, stanowi jej ogromny walor. Transakcyjny Model Temperamentu (TMT)
Eliasza (Zalewska i in., 2011), uwzglednia wzajemng zaleznos¢ czynnikoéw indywidualnych, w
tym temperamentalnych - uwarunkowanych genetycznie — i czynnikéw srodowiskowych, ktére
w toku zycia cziowieka nieustannie wzajemnie na siebie oddziatujg. Zaleznie od
indywidualnych zmiennych temperamentalnych, te same czynniki srodowiskowe mogg miec
znaczenie korzystne lub niekorzystne dla jednostki, a rola posiadanych dyspozycji

indywidualnych moze sie zmienia¢ zaleznie od kontekstu Srodowiskowego.

Eliasz, rozumiejgc temperament jako konstrukt o hipotetycznym charakterze, nie
zaktada prostej zaleznosci miedzy zmiennymi temperamentalnymi, a zachowaniem.
Dyspozycje temperamentalne, obejmujgce aspekty energetyczny i czasowy, ujawniajg sie w
zachowaniu zaleznie od interakcji z wieloma innymi wewnetrznymi mechanizmami oraz od
kontekstu sytuacyjnego. W podobnych okolicznosciach mogg wyzwala¢ podobne emocie i
zachowania, co ksztattuje rodzaj stylu reagowania, wzglednie statego w czasie. Mechanizmy
fizjologiczne, osobowosciowe i Srodowiskowe pozostajg w statej wymianie transakcyjnej.
Zmienne temperamentalne charakteryzuje zatem réwniez pewna zmiennos$¢ intra-
indywidualna, zwigzana ze zmianami zachodzgcymi wraz z wiekiem, doswiadczeniami
indywidualnymi, czynnikami oddziatujgcymi w $rodowisku (fizycznymi lub spotecznymi) i

nadawanego im przez jednostke znaczenia.

Pobudliwos¢ (aktywowalnos¢) w TMT jest zwigzana z funkcjonowaniem osrodkowego,
autonomicznego i obwodowego uktadu nerwowego oraz powigzan =z uktadem
neurohormonalnym. Mechanizmy te decydujg o dwéch rodzajach zachowan — reaktywnych i
ukierunkowanych na realizacje celu. O bezposredniej reaktywnosci w odpowiedzi na bodzce

decydujg wrazliwos¢ sensoryczna i emocjonalna, wytrzymatosé, odpornos¢ na bodzce silne
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lub diugo dziatajgce oraz zapotrzebowanie na stymulacje. Do drugiej grupy - zachowan
celowych - nalezg zachowania zwigzane z poszukiwaniem lub unikaniem stymulacji w sposéb
intencjonalny i swiadomy. Wymaga to identyfikacji wtasnych stanéw braku zaspokojenia
potrzeby stymulacji lub jej nadmiaru i nauczenia sie sposobdéw podwyzszania lub obnizania
pobudzania przez podejmowanie okreslonych zachowan. Dzieki temu, bezposrednia
reaktywnos¢ jest modulowana przez swiadome wysitki jednostki, regulujgc natezenie
stymulacji i decydujac o jej komforcie, samopoczuciu i efektywnosci funkcjonowania.
Regulacja obejmuje wiele mechanizméw: od fizjologicznych (zmiany w mechanizmach
decydujgcych o progach wrazliwosci i wydolnosci), przez samoregulacje, czyli préby
dokonania zmiany w sytuaciji, az po przewartosciowanie sytuacji, zmiane nastawienia, nadanie
innego znaczenia okreslonym bodzcom, a nawet gtebokie zmiany w hierarchii wartosci,
stosunku do celow zyciowych, innych ludzi oraz wzglednie trwate zmiany intrapsychiczne (na
przyktad w zakresie poczucia kontroli, skutecznosci, sprawstwa czy pojawienie sie wyuczonej
bezradnoéci). Petle sprzezeh zwrotnych, w jakich przebiegajg procesy regulacyjne, w trakcie
ktorych zmniejsza sie lub zwigksza rozbieznos¢ miedzy zapotrzebowaniem jednostki na
stymulacje, a biezgcym jej poziomem, mogg mie¢ forme aktywng (rozbieznosc¢ sie zmniejsza)
lub pasywng (rozbieznos¢ sie zwieksza). Narastajgca rozbieznos¢ miedzy poziomem
stymulacji, a mozliwosciami jej przetwarzania, z jednej strony decyduje o dyskomforcie
jednostki, z drugiej stanowic moze sygnat konieczno$ci intensyfikacji wysitkéw
samoregulacyjnych lub uzycia innych, niz dotychczas, mechanizméw regulacyjnych. W
sytuacji dtugotrwatej rozbieznosci, przy wyczerpaniu mozliwosci regulacji stymulacji za
pomocg okreslonego zachowania, mogg takze witgcza¢ sie mechanizmy fizjologiczne (np.
zasypianie w trakcie wytezonej nauki). Pojawiajg sie réwniez emocje negatywne i ich korelaty
fizjologiczne, w efekcie prowadzgc do nieefektywnej regulacji (nadmiernej reakcji na stabe
bodzce). W procesie uczenia sie efektywnej samoregulacji wieksze trudnosci majg osoby
niskoreaktywne, ktére dostrzegajg rozbieznos¢ miedzy optymalnym, a biezgcym, poziomem
stymulacji wéwczas, gdy jest znaczna i dopiero wtedy podejmujg intensywne dziatania
zmierzajgce do zaspokojenia potrzeby stymulacji. Te osoby sg mato wrazliwe na Kary.
Natomiast osoby wysoko reaktywne tatwo dostrzegajg rozbieznos¢ i sg bardzo wrazliwe
gtébwnie na kary, gtdwnie w aspekcie relacji spotecznych. U osdb wysokoreaktywnych
stopniowo zwieksza sie ich wrazliwos¢ i dynamika zachowan reaktywnych w odpowiedzi na
stymulacje w sytuacjach spotecznych, a zmniejsza na stymulacje fizyczng, podczas gdy u
0sOb niskoreaktywnych wrazliwos¢ na stymulacje spoteczng maleje, a fizyczng — rosnie.
Procesy uczenia sie i wplywy Srodowiska decydujg o wigkszej, niz w RTT, zmienno$ci

konstruktu temperamentu.
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Konsekwencjami wysoce nieefektywnej samoregulacji i dtugotrwatego, wymuszonego
(najczesciej przez wymagania spoteczne) funkcjonowania w warunkach niezgodnych z
dyspozycjami temperamentalnymi, sg wysokie koszty psychologiczne, dotyczgce przezywania
negatywnych emocji, wysokiego poczucia stresu, zmian fizjologicznych zwigzanych z
chronicznym stresem oraz zmian poznawczych (sztywnos¢ poznawcza, zawezenie uwagi,
trudnosci w podejmowaniu decyzji, ograniczenie aktywnosci poznawczej). W dalszej
perspektywie mogg pojawi¢ sie zaburzenia somatyczne i psychiczne. Jakos¢ zycia jednostki
ulega obnizeniu, a jej odpornos¢ na sytuacje trudne maleje. Mimo to, z réznych przyczyn
(rodzinnych, spotecznych, zawodowych, finansowych i zwigzanych z indywidualng hierarchig
celow zyciowych) wiele oséb pozostaje przez diugi czas w sprawiajgcych im dyskomfort
warunkach. Moze to powodowacé sktonnos¢ do irytacji i gniewu lub do znudzenia i apatii, by¢
przyczyng mniejszej wydolnosci, obniza¢ samooceneg i budowac niekorzystny obraz wtasnej
osoby. Dopasowanie kontekstu s$rodowiskowego do mozliwosci jednostki w zakresie
przetwarzania stymulacji minimalizuje wptyw temperamentalnych czynnikéw ryzyka i stanowi

kluczowy warunek dobrostanu psychicznego jednostki.

We wspétczesnych warunkach nadmiaru stymulacji osoby niskoreaktywne radzg sobie
na ogot dobrze, gdyz sg odporne na silne bodzce i zdolne do dtugotrwatego wysitku, natomiast
osoby wysokoreaktywne o nieefektywnej regulacji sg nieustannie narazone na
przestymulowanie i jego konsekwencje psychofizjologiczne. Emocjg szczegdlnie czesto
wystepujgca jest lek o charakterze sytuacyjnym, ktéry jednak przy ciggtej ekspozycji na
nadmiar stymulacji moze utrwali¢ sie w postaci dominujgcego stanu afektywnego, dodatkowo
nasilajgc zaktocenia regulacji. Destrukcyjne dziatanie leku u osob wysokoreaktywnych o
nieefektywnej regulacji przejawia sie w licznych zaburzeniach poznawczych (selektywna
uwaga skupiona na bodzcach zagrazajgcych, wybidrcze zapamietywanie, tworzenie
katastroficznych interpretacji). Mechanizmy ,btednego kofa” sprawiajg, ze wskazane
mechanizmy poznawcze zwrotnie nasilajg lek. Wsréd czynnikow, ktére utrudniajg efektywng
samoregulacje, Eliasz (1995) wyrdznia dwie grupy — czynniki podmiotowe oraz srodowiskowe.
Do pierwszej grupy zalicza takie czynniki jak: wysoka czujno$¢ w sytuacjach spotecznych i
dobre roéznicowanie S$rodowiska spotecznego, potgczone jednak z wysokim poziomem
ostroznosci w wypowiadaniu opinii o0 innych; skionnos¢ do bezproduktywnych dziatan
wyrazajgcg sie w przewadze czynno$ci pomocniczych nad zasadniczymi. Do drugiej grupy
nalezg czynniki zwigzane z gorszym wykorzystywaniem mozliwosci dostepnych w srodowisku
fizycznym przez osoby wysokoreaktywne, ktére nie uzywajg w petni dostepnej oferty w celu
uzyskania optymalizacji pobudzenia pozostajgc w tym zakresie podporzgdkowanymi
oczekiwaniom srodowiska spotecznego. Eliasz konkluduje, ze osoby te cechuje destruktywna

nadwrazliwos¢ na srodowisko spoteczne. W warunkach silnej presji spotecznej ze strony
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bliskiego otoczenia u tych oséb rozwija sie wysoka potrzeba osiggnie¢, prowadzgca do
uksztattowania sie Wzoru Zachowania A, bedgcego mozliwym czynnikiem wielu choréb,
zwigzanego z funkcjonowaniem na granicy wiasnych mozliwosci lub w niezgodzie z nimi,
nadmiernego eksploatowania organizmu. Powoduje to niespojnosé sposobu funkcjonowania,
podejmowanego z uwagi na presje spoteczng (spietrzenie obowigzkoéw, presja czasu,
nadmiernie ambitne cele), z indywidualnymi zmiennymi temperamentalnymi, co wigze sie z
ponoszeniem powaznych kosztéw psychologicznych, fizjologicznych i niekiedy réwniez
zdrowotnych. Taki mechanizm nie dotyczy osob niskoreaktywnych, ktére nie sg bardzo
podatne na oddzialtywania spoteczne i mogg rozwija¢ wysokg potrzebe osiggnie¢ niezaleznie

od nich, a przy silnym nacisku zewnetrznym reagowa¢ oporem.

Eliasz optuje za uwzglednianiem optymalnej stymulacji jako normy regulacyjnej.
Osiggniecie optimum stymulacji w ujeciu ekologicznym, szeroko uwzgledniajgcym wplyw
srodowiska, jest zalezne nie tylko od obiektywnej intensywnosci stymulacji, ale takze od jej
znaczenia dla jednostki, ktére wynika z jej doswiadczen indywidualnych. Dlatego mozliwe sg
odmienne od statych, biologicznie uwarunkowanych tendencji, sposoby reagowania w
okreslonych sytuacjach. Szeroko pojeta wrazliwos¢ jest zatem w koncepciji Eliasza rozumiana
dwojako — zaréwno jako uwarunkowana biologicznie, jak i uksztaltowana w toku

doswiadczenia (chociaz w oparciu o biologiczne predyspozycje).

Podobne do omowionej koncepcji wnioski formutujg Matczak i Martowska (2011),
zwracajgc uwage, ze wielkos¢ pobudzenia emocjonalnego i trwato$¢ reakcji sg zalezne od
dyspozycji temperamentalnych. Stymulacja nieodpowiednia dla jednostki z uwagi na jej
dyspozycje temperamentalne (zbyt bogata lub zbyt uboga), moze sta¢ sie zrodiem stresu i
wyzwala¢ negatywne stany emocjonalne. Nabycie i rozwijanie kompetencji emocjonalnych
utatwiajg dyspozycje temperamentalne decydujgce o duzych mozliwoéciach przetwarzania
stymulacji i duzym zapotrzebowaniu na nig oraz zdolnosci poznawcze umozliwiajgce
przetwarzanie danych emocjonalnych i pozwalajgce na rozumienie regut spotecznych.
Natomiast silna reaktywno$¢ emocjonalna, sprzyjajaca wycofywaniu sie z sytuacji silnie
stymulujgcych, odczuwanych jako zbyt intensywne, nie sprzyja - jak wynika z badania autorek
- ksztattowaniu sie kompetencji emocjonalnych. Rozwiniete kompetencje emocjonalne, ktore
obejmujg réwniez poznawczg refleksje nad sytuacjg, pozwalajg regulowac poziom stymulacji
do optymalnego dla jednostki, dzieki ocenie sytuacji, porownaniu z innym doswiadczeniami i
wyborowi odpowiedniego postepowania. Zmienne neurobiologiczne, poznawcze i
emocjonalne sg nierozerwalnie potgczone, tworzgc indywidualny, specyficzny dla jednostki,

sposoéb funkcjonowania emocjonalnego.
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Podsumowujgc, wydaje sie, ze mimo réznych orientacji teoretycznych i preferenciji
metodologicznych badaczy, konstrukt temperamentu zawiera trudne do rozdzielenia watki
wrazliwosci sensorycznej, neurowrazliwosci (zwigzanej z pobudliwoscig i innymi
charakterystykami specyfiki uktadu nerwowego, decydujgcymi o przetwarzaniu informacji oraz
o automatycznej regulacji pobudzenia dzieki hamowaniu ochronnemu) oraz wrazliwosci
emocjonalnej, tgcznie tworzace styl funkcjonowania jednostki. Styl ten jest wzglednie staty w
réznych sytuacjach i na przestrzeni cyklu zycia, ulega jednak pewnym modyfikacjom z uwagi
na wplyw czynnikébw zewnetrznych (gidwnie nabywania doswiadczen spotecznych) i
wewnetrznych (obejmujgcych zmiany zwigzane z wiekiem i dostosowywanie sie do wymagan
zwigzanych m. In. z naukg, praca, bliskim zwigzkiem). Dokonuje sie to dzieki samoregulaciji,
wysitkowej kontroli, wzrostowi samoswiadomosci witasnych cech temperamentalnych i
dostosowaniu do nich kontekstu sytuacyjnego. tgczny wynik proceséw neurobiologicznych,
emocjonalnych oraz wysitkbw samoregulacyjnych decyduje zarbwno 0 samoocenie wtasnej
wrazliwosci przez jednostke, jak i o jej obserwowanym zachowaniu, ktére dla otoczenia jest

podstawg wnioskowania o poziomie i specyfice wrazliwosci obserwowanej osoby.
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Rozdziat 3. Wrazliwos¢ emocjonalna

Grzegorz przezywa bardzo silnie emocjonalnie sytuacje, ktérych inni nawet nie zauwazajg. Na
przykfad, kiedy zimg zauwazyt w miescie gofebia ze znieksztatcong, prawdopodobnie
poparzong nézkg, zrobito mu sie tak przykro i zal stworzenia, ze trudno mu byto powstrzymac
tzy. W tym dniu zrezygnowat z pdjscia na uczelnie, bo nie umiatby sie skupic¢ na zajeciach, a
jego smutek i przygnebienie zauwazyliby inni. Przez kilka dni dokarmiat koto domu ptaki, ale
zrezygnowat, bo sgsiad zwrdcit mu uwage na zasmiecanie otoczenia. Gofgb z uszkodzong
nozkg pojawiat sie w myslach Grzegorza i jego wyobrazeniach wielokrotnie i przez wiele dni
odczuwat spadek nastroju i brak energii. Przychodzity mu do gtowy mysli o okrucienstwie
Swiata, bezbronnosci i bezradnosci zywych istot, o krucho$ci zycia. W tym czasie napisat
wiersz, w ktorym zawart swoj lek, rozpacz i nieche¢ do dalszego zycia w Swiecie, w ktorym
krolujg choroby, przemoc i $mier¢. Po kilku dniach Grzegorz wrdcit na uczelnie, jednak omijat
po drodze te ulice w srodmiesciu, gdzie gromadzg sie gotebie. Nie przyznat sie nikomu do
swoich przezyc, wstydzgc sie tego, ze nie jest tak twardy, jak inni. Wiele sytuacji wywotuje u
Grzegorza stany przygnebienia lub niepokoju — odczuwa je gdy oglgda w telewizji reportaze
dotyczgce zmian klimatycznych, dziatan wojennych na $wiecie, czy gdy w Internecie trafi na
informacje o porzuconym w lesie psie. Za kazdym razem trudno mu wréci¢ do réwnowagi.
Uwaza sie za osobe nadwrazliwg, co jednak ukrywa na ile potrafi, bo nie chce réznic¢ sie od

kolegow.

Komentarz: emocje Grzegorza sg silne, dtugotrwate , z tendencjg do zalegania i ruminacji. Ich
przezywanie rzutuje na jego codzienng aktywno$c¢ i realizacje celow. Grzegorz nie potrafi
podjgc konstruktywnych dziatan, na przyktad na rzecz zwierzagt, ktorych cierpienie do porusza.
Nie potrafi tez zachowac¢ wtasciwej perspektywy, dystansu do problemu, czy w konkretnych
sytuacjach dostrzec pozytywne aspekty. Zanurza sie w negatywne emocje, wzmachnia je przez
ciggte wyobrazenia | rozwazania, przelewa na papier, jednak majg one wowczas
zgeneralizowany charakter i prowadzg do konkluzji o bezsensie wtasnego Zycia. Trudno mu
odwrdéci¢ uwage, zaangazowac sie w inne aktywnosci, czy poszukac wsparcia. Dominuje
negatywny stan emocjonalny, a jego strategie regulacji emocji, polegajgce na ttumieniu ich
ekspresji i unikaniu sytuacji emotogennych, sg nieefektywne — nie prowadzg do uspokojenia,

dopOdki, po dtugim czasie, emocje samoistnie nie wygasng.
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W rozdziale 3 zostang poszerzone kwestie wrazliwosci emocjonalnej — natury emaocji,
rozwoju emocjonalnego, reaktywnosci emocjonalnej - a takze kompetencji pozwalajgcych na
efektywne zarzgdzanie wtasnymi emocjami i rozumienie emocji innych ludzi (samoregulacja,
inteligencja emocjonalna i empatia). Omdwienie zarzgdzania wilasnymi emocjami i
odpowiadania na emocje innych jest konieczne w kontek$cie wrazliwosci emocjonalnegj
dlatego, ze obserwowana i oceniana wrazliwo$¢ jednostki jest juz przefiltrowana przez jej
kompetencje samoregulacyjne, poziom inteligencji emocjonalnej, stopien rozwoju empatii,
swiadomos¢ spoteczng i wiele innych aspektéw funkcjonowania intrapsychicznego,
decydujgcych o przezywaniu i wyrazaniu emocji. Sposéb przezywania emocji jest w duzej
mierze oparty na biologicznym podtozu (neuroanatomicznym, neurofunkcjonalnym,
neurohormonalnym), jednak procesy socjalizacji i rozwoju osobistego mogg sprzyja¢ zaréwno
zwiekszeniu mozliwosci rozpoznawania doswiadczanych emociji i dostosowaniu ich ekspresiji
do sytuacji, jak i zmniejszeniu samoswiadomosci emocjonalnej i rozumienia emocji oraz

zahamowaniu ich wyrazania.

Wrazliwosé emocjonalna moze by¢ oceniana i szacowana z zewnatrz (na podstawie
ekspresji emocji i podejmowanych w zwigzku z emocjami dziatan) lub od wewnatrz, w oparciu
0 przezycia intrapsychiczne jednostki, trudne do zaobserwowania z zewnatrz wskutek
kontrolowania ekspresji emocji, racjonalizowania doznah emocjonalnych, ignorowania
odczuwanych dyskretnych objawow fizjologicznych, zaprzeczania zaprzatnieciu przezyciami
emocjonalnymi, podejmowania usitowah zmierzajgcych do zminimalizowania czasu trwania
zaangazowania emocjonalnego, negowania obecnosci wysyconych emocjami mysli, fantaz;ji,
wyobrazen i wspomnien. Czynnikiem decydujgcym o akceptacji emociji i przyzwoleniu na ich
przezywanie lub dokonywaniu wysitkbw ograniczajgcych doznania emocjonalne, sa
przekonania o naturalnym charakterze i istothnym znaczeniu emocji lub o ich destrukcyjnej roli

w zyciu cztowieka.

Wzbudzanie i doswiadczanie emocji

Emocje sygnalizujg wazne dla jednostki sytuacje i ich znaczenie, mogg ostrzegac,
hamowa¢ lub zacheca¢ do dziatania, blokowaé energie lub aktywizowaé, odbieraé lub
nadawac zyciu koloryt i smak. Petnig wiele funkcji, poczawszy od adaptacji do srodowiska,
przez budowanie wiezi i utatwienie funkcjonowania w relacjach miedzyludzkich, az do
konstruowania wtasnego poczucia tozsamosci, tworzonego w oparciu 0 samoobserwacje
swojego sposobu reagowania emocjonalnego. Ekman (2012) zdefiniowat emocje jako stan
psychologiczny, ktéry ma okreslony i czesto szybki poczatek, okreslony i zwykle krotki czas
trwania oraz zestaw okreslonych zmian w aktywnosci miesni twarzy oraz zmianach

fizjologicznych organizmu. W literaturze bez trudu znalez¢é mozna wiele definicji emocji.
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Najbardziej kompleksowa definicja wydaje sie nastepujgca: ,Emocja jest subiektywnym
stanem psychicznym, uruchamiajgcym priorytet dla zwigzanego z nig programu dziatania. Jej
odczuwaniu towarzyszg zwykle zmiany somatyczne, ekspresje mimiczne i pantomimiczne
oraz zachowania” (Dolinski, 2003, s. 322). Warto podkresli¢ procesualny charakter emoc;ji,
ktérych intensywnosc i jakos¢ zmienia sie w czasie.

Rézne emocje majg odrebne wzorce autonomicznej aktywnosci, dlatego pomiar
fizjologicznej aktywnosci podczas wyrazania i przezywania emocji pozwala na ich
analizowanie w trakcie badan psychologicznych. Fox i in. (2012) uwazajg, ze kluczowe w
badaniu emocji jest znaczenie dynamiki czasowej w pomiarze fizjologii w trakcie
doswiadczania stanéw emocjonalnych. Systemy fizjologiczne zmieniajg sie wraz z wiekiem
oraz istnieje wiele indywidualnych réznic, odgrywajgcych wazng role w zrozumieniu
psychofizjologii jednostki. Niektéore emocje dajg sie okresli¢ dzieki obserwacji wyrazéw
mimicznych, jednak wiele dyskretnych emocji wymaga bardziej precyzyjnych pomiaréw, w
czym mogg pomaéc analizy fizjologiczne. Doswiadczenie emocji obejmuje wiele aspektéw, w
tym intensywnos¢, stopien, w jakim emocja jest jawnie wyrazona i zwerbalizowana, sukces
(lub jego brak) w komunikacji emocjonalnej i wreszcie czas jej trwania. Jedng z krytycznych
cech emociji jest jej dynamiczny wzorzec czasowy, a parametry fizjologiczne pozwalajg na
ocene tego wzorca w czasie, co jest szczegdlnie wazne w aspekcie modulowania lub
regulowania stanéw emocjonalnych. Czas trwania daje mozliwos¢ wyrdznienia chwilowych,
ulotnych emocji od tych, ktére odzwierciedlajg bardziej trwate stany nastroju. W trakcie
ciggtego przetwarzania informacji w procesie emocjonalnym, zmiany, ktére zachodzg, majg
wpltyw na dalsze do$wiadczanie emaocji i ich komunikowanie. Chociaz emocje moga rézni¢ sie
parametrami czasowymi, to jest prawdopodobne, ze istniejg odrebne wzorce autonomicznej
aktywnos$ci zwigzanej z roznymi emocjami. Strach moze mie¢ nagty poczatek i krétki czas
trwania, podczas gdy gniew moze mie¢ diuzsze opdznienie, ale takze dtuzszy czas trwania
ekspresji. Jedna z przyczyn roznicowania sygnatdw autonomicznych dla réznych emocii
obejmuje ich funkcje adaptacyjne: strach wymaga natychmiastowej uwagi, mobilizacji energii
i koniecznosci wycofania sie, a ztos¢ wymaga mobilizacji energii i zblizenia behawioralnego.
Strachowi towarzyszy¢ zatem przyspieszone bicie serca i niska temperatura skoéry, podczas
gdy ze ziloscig wigze sie przyspieszone bicie serca i podwyzszona temperatura skory.
Poniewaz fizjologiczne sygnaty réwniez zmieniajg sie dynamicznie i towarzyszg zmianom
emocji w czasie, sg idealnie przystosowane do oceny emocji i ich regulacji w temporalnym
przebiegu tych standéw.

Osoba doznajgca emocji poszukuje ich przyczynowosci, niekiedy prostej do okreslenia,
jednak czesto, zwlaszcza gdy chodzi o emocje zwigzane ze skomplikowanymi sytuacjami
interpersonalnymi, znacznie trudniejszej. Emocjom podstawowym (takim jak strach, ztos¢,

smutek, radosc¢, wstret, zaskoczenie) tatwiej zwykle przypisa¢ przyczynowosc¢, niz emocjom
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ztozonym (jak rozczarowanie, oburzenie, pogarda), emocjom samos$wiadomosciowym (jak
wstyd, poczucie winy) i emocjom o konfliktowym, ambiwalentnym charakterze. Niekiedy
mozliwe sg pomytki w przypisywaniu przyczynowosci przezywanych emocji — gdy cziowiek
odczuwa pobudzenie fizjologiczne, poszukuje w otoczeniu mozliwej przyczyny i moze
nieprawidiowo odczytywac jego powody w oparciu i narzucajgce sie, wyraziste elementy
kontekstowe (Schachter, Singer, 1962).

Wyrdznia sie kilka grup teorii emocji, zaleznie od mechanizmu uznanego za kluczowy.
Sg to przede wszystkim teorie fizjologiczne, w ktérych za powstawanie emocji s3g
odpowiedzialne zmiany fizjologiczne i cielesne; teorie neurologiczne skupiajg sie na zmianach
z osrodkowym uktadzie nerwowym, prowadzgcych do wzbudzenia emocji oraz teorie
poznawcze, przypisujgce kluczowe znaczenie procesom poznawczym. Swiadome doznanie
(subiektywne doswiadczenie) emocji w wiekszosci teorii to jedynie czesé procesu

emocjonalnego (Gawda, 2020).

Klasyczne (wczesne) teorie emocji traktujg je jako efekt proceséw zachodzgcych w
uktadzie nerwowym oraz w ciele, a $wiadome ich doswiadczanie stanowi konsekwencje
doznanh cielesnych. Do modeli fizjologicznych nalezy ,trzewiowa” teoria Jamesa-Langego
(James, 1884), w ktérej zmiany napiecia miesni poprzecznie pragzkowanych oraz miesni
gtadkich w narzagdach wewnetrznych, okreslono jako pierwotne zrédto emocji. Zmiany te,
specyficzne dla r6znych emociji, sg spostrzegane przez jednostke, ktéra wéwczas interpretuje
je jako emocje. W ,talamicznej” teorii Cannona-Barda (Cannon, 1927) procesy fizjologiczne i
procesy emocjonalne zachodzg rownolegle, gdyz informacja o zdarzeniu jest przetwarzana
przez wzgorze i przesytana zaréwno do kory mézgowej, jak i do ciata, wywotuje zarazem
reakcje instrumentalng i doznanie emocji. Zdaniem Cannona, procesy trzewne (wisceralne) sg
zbyt wolne, by mogty by¢ zrédtem emocji. Analiza bodzcow zewnetrznych, dokonywana dzieki
przetwarzaniu korowemu, stanowi zrédto emocji. W aktywacyjnych teoriach emociji kluczowa
jest intensywnosc¢ pobudzenia, czyli poziom aktywacji osrodkowego ukfadu nerwowego. Hebb
(1973, s. 318) uwazal, ze emocje sg szczegdlnymi stanami motywaciji, scisle zwigzanymi z
aktywacja. Silne pobudzenie emocjonalne, przy bardzo wysokiej aktywacji, prowadzi do
dezorganizacji dziatania, moze takze zahamowa¢ reakcje. Jednak Hebb zwracat réwniez
uwage na znaczenie proceséw myslowych twierdzac, ze sg istotng cechg kazdej emoc;ji (s.
322). W modelach behawioralnych emocje stanowig rodzaj reakcji, podlegajac mechanizmom
warunkowania i uczenia sie, natomiast nowsze behawioralne teorie emocji ktadg nacisk na
mechanizmy fizjologiczne i uwzgledniajg role poznania (Strongman, 2003). Modele
fenomenologiczne (Sartre, 1948), zajmujgc sie naturg doswiadczenia emocjonalnego i
skupiajgc sie na specyfice subiektywnych doznan, opisujg fenomeny zjawisk emocjonalnych

ujmujgc doswiadczanie emocji jako odzwierciedlenie stosunku jednostki do Swiata, siebie i
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innych ludzi. Emocje mogg by¢ przezywane na réznych poziomach, obejmujgc doznania
zmystowe, cielesne, odnoszac sie do wartosci, mogg tez by¢ zwigzane z wtasng osobg i jej
moralnym funkcjonowaniem. Przedstawiciel tego nurtu, de Rivera (Strongman, 2003)
twierdzit, ze emocje istniejg gtobwnie pomiedzy ludzmi i zwracat szczegdlng uwage na
atmosfere emocjonalng w danej spotecznosci, klimat i kulture. Uwazat, ze emocje narodu
petnig funkcje utrzymywania zaréwno jednosci politycznej, jak i tozsamosci kulturowe;.
Kontynuacja koncepcji de Rivery prowadzi do przekonania, ze emocje odgrywajg kluczowg
role w ksztattowaniu indywidualnych i spotecznych odpowiedzi na konfliktowe wydarzenia oraz
przyczyniajg sie do rozwoju kontekstu spotecznego, ktory utrzymuje klimat emocjonalny i
zbiorowg orientacje emocjonalng (Bar-Tal i in., 2007). Fell (Strongman, 2003) zaktadat, ze
emocja to znaczgca relacja miedzy osobag, a jej otoczeniem, ktérej sktadnikami sg zachowanie
i fizjologia. Denzin (Strongman, 2003) okreslat emocje jako tymczasowo ucielesnione uczucia,
ktére wynikajg z emocjonalnych i poznawczych aktéw spotecznych, jakie ludzie kierujg
nawzajem do siebie. Kazde przezycie emocjonalne petni podwdjng funkcje: odnosi sie do
jazni i uwzglednia inne, gdyz Ja jest zawsze skoncentrowane na interakcji spotecznej.
Rowniez modele naturalizmu biologicznego ktadg nacisk na subiektywne tre$ci doznania.
Poznawcze teorie skupiajg sie na roli proceséw poznawczych. W dwuczynnikowej teorii
Schachtera-Singera (1962) kluczowe jest interpretowanie zmian fizjologicznych w kontekscie
sytuacyjnym, a podobne reakcje fizjologiczne mogg by¢ interpretowane jako rézne emocje,
zaleznie od kontekstu sytuacyjnego. Dochodzi do oceny zdarzenia oraz oceny zmian
fizjologicznych, co decyduje o znaku i intensywnosci emocji (Zdankiewicz-Scigata,
Maruszewski, 2003). Teoria Lazarusa (1993) koncentruje sie na ocenie sytuacji — pierwotnej
(ocena, czy sytuacja stanowi zagrozenie), wtérnej (ocena posiadanych zasobdéw
umozliwiajgcych radzenie sobie) i trzeciego stopnia (ocena efektéw radzenia sobie). Emocje
powstajg w nieustannej transakcji pomiedzy jednostka, a Srodowiskiem i dotyczg szczegdinie
waznych aspektow tej relacji, zwtaszcza w wymiarze spotecznym. W kregu teorii poznawczych
mieszczg sie modele sieciowe, w ktérych emocje sg powigzane emocji z pobudzeniem
fizjologicznym, procesami poznawczymi i zachowaniem, zajmujgc centralne miejsce w sieci
znaczeniowej. Aktywacja tej sieci oznacza zatem doswiadczanie emocji (Gawda, 2020). W
funkcjonalnym ujeciu emocji Frijdy (1998) emocje sg mechanizmem adaptacyjnym,
sygnalizujgcym zagrozenie intereséw jednostki, jej dobrostanu (emocje negatywne) lub
zblizanie sie do celu (emocje pozytywne). Zdefiniowane przez autora prawa emocji okreslajg
mechanizmy ich funkcjonowania. W podejsciu funkcjonalnym oprocz procesow aktywacji
o$rodkowego uktadu nerwowego kftadzie sie nacisk na procesy poznawcze i zmienne
kontekstualne. Pobudzenie nie jest jednoznaczne ze Swiadomym do$wiadczeniem emocji z
uwagi na znaczne réznice indywidualne w identyfikowaniu zmian cielesnych w kontekscie

emocji. W modelach konstruktywistycznych proces emaocjonalny stanowi stan mentalny,

68



obejmujacy rdzenny afekt (pozytywnosé lub negatywnos¢), pobudzenie osrodkowego uktadu
nerwowego, zmiany fizjologiczne i cielesne, aspekty poznawcze i behawioralne. Podejscie
konstruktywistyczne (Barret, 2018) w analizie emocji wychodzi od ogdélnego funkcjonowania
mozgu, jednak natura emocji jest zarazem biologiczna, jak i spoteczna (Barret, 2012). Mézg
tworzy szereg poje¢, tworzacych catos¢ mdzgowych reprezentacji swiata (na podstawie
naptywajacych informacji sensorycznych i nabytego w przesziosci doswiadczenia), dzieki
czemu naptywajgce informacje sensoryczne mozna w znaczacy sposéb kategoryzowac, co
pozwala na skuteczne kierowanie dziataniami. Kategoryzacja pozwala na przewidywanie, co
moze sie wydarzyc i jaki jest najlepszy sposbdb radzenia sobie z przewidywanymi zdarzeniami.
Gdy obiekt fizyczny lub zdarzenie jest kategoryzowane w okreslonym kontekscie, staje sie
realne w swiecie spotecznym i nabywa funkcje, ktére w przeciwnym razie nie miatby (Barret,
2014). Kategoryzacja wrazen skutkuje wystgpieniem emocji. W doswiadczaniu emocji sg
obecne zaréwno procesy oddolne (przetwarzanie naptywajgcych danych sensorycznych
intero- i eksteroceptywnych), jak i odgérne (poréwnywanie i integrowanie z danymi uprzednio
zakodowanymi). Interakcja proceséow oddolnych i odgérnych konstruuje doswiadczenie
emocji. Wiedza pojeciowa i nazywanie emocji stanowg zatem elementy procesu
emocjonalnego. Poniewaz struktury poznawcze jednostki ksztaftujg sie w okreslonym
Srodowisku spoteczno-kulturowym, rowniez doswiadczanie emocji jest z nimi zwigzane i w
dalszej konsekwenciji stuzy réwniez strukturalizowaniu interakcji miedzyludzkich (Gawda,
2018). Relacje jezyka i emocji odnoszg sie do uczenia sie poje¢ emocjonalnych, kodowania
doswiadczenia emocjonalnego, percepciji i regulacji emocji oraz doswiadczania afektywnego.
Lepsze zrozumienie funkcjonowania emocjonalnego cztowieka jest uwarunkowane
zrozumieniem jego jezyka i relacji jezyk — emocje. Fox (2018) zaktada, ze pierwotne systemy
emocjonalne nie sg bezposrednio dostepne swiadomosci. To, czego Swiadomie jednostka
doswiadcza i co moze zwerbalizowac, to szerokie kategorie afektywne, ale lezace u ich
podstaw systemy emocji nie sg dostepne Swiadomosci. Natomiast szerokie kategorie
afektywne doswiadczane sg w odniesieniu do pobudzenia i walencji. Komponentowe —
strukturalne (Scherer, 2009) modele emocji przyjmuja, ze w skfad procesu emocjonalnego
wchodzg komponenty poznawcze (ocena bodzca i poréwnanie danych z zawartymi w
pamieci), zmiany fizjologiczne i somatyczne, tendencje do dziatania, ekspresja motoryczna i
subiektywne odczucia afektywne. Komponent afektywny ma charakter nadrzedny, monitorujgc
i integrujgc catos¢ procesu. W jego trakcie dziatajg mechanizmy sekwencyjnej oceny,
odnoszace biezgce bodzce do danych zawartych w pamieci, motywacji, radzenia sobie i
standardéw normatywnych. Swiadome doznawanie emocji i jego werbalizacja nie obejmuje
catosci procesu emocjonalnego. Natomiast w centrum emocji, nastroju i kazdego innego
natadowanego emocjonalnie wydarzenia znajdujg sie stany doswiadczane jako dobre lub zte

samopoczucie, podekscytowanie lub wyczerpanie. Te stany — zwane afektem rdzeniowym —
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wptywajg na odruchy, percepcje, poznanie i zachowanie i sg pod wplywem wielu przyczyn
wewnetrznych i zewnetrznych, jednak ludzie nie majg bezposredniego dostepu do tych
zwigzkoéw przyczynowych. Rdzen afektu moze zatem by¢ doswiadczany jako swobodny
(nastréj) lub moze byé przypisany jakiejs przyczynie i tym samym rozpoczynac¢ epizod
emocjonalny (Russel, 2009).

Doswiadczanie - jak wyjasniajg Gawda i in. (2020) - stanowi forme poznania odnoszacag
sie do stanow przezywanych ,tu i teraz”. W bardzo szerokim ujeciu doswiadczanie emoc;ji jest
ztozonym procesem, angazujgcym wiele komponentow - postrzeganie, pamieé, przezywanie,
nadawanie znaczenia, tendencije do dziatania i aktywnos¢ jezykowo-pojeciowa.
Doswiadczenie emocji obejmowaé moze podstawowe formy proceséw afektywnych i
poznawczych, jak réwniez ich opracowanie na wyzszych, ztozonych poziomach, integrujgce
cato$¢ doznan i tworzace refleksje nad doswiadczeniem. W podejsciu do doswiadczen
emocjonalnych Gawda (2020) wyrdznia trzy stanowiska, z ktérych najszersze ujmuje je jako
refleksje jednostki nad jej doznaniami, stanami i przezyciami. Wezsze obejmuje swiadomosé
pewnych aspektéw doswiadczenia emocjonalnego (zmian fizjologicznych, cielesnych, stanow
negatywnego lub pozytywnego afektu, ekspresji, zmian poznawczych i behawioralnych) oraz
werbalizacje doznan. Najwezsze dotyczy przezywania biologicznie uwarunkowanego afektu,

w ktorym afekt i doswiadczanie emocji sg tym samym.

Emocje sg uwarunkowane wcze$niejszymi doswiadczeniami emocjonalnymi,
zapisanymi w postaci reprezentacji poznawczych, ktére pozostajg pod silnym wptywem
czynnikéw spotecznych (w tym przyswojonego stownictwa emocjonalnego, kulturowych norm
dla danej kategorii emocjonalnej, rozwoju poje¢ emocjonalnych w danym kontekscie
kulturowo-spotecznym — Gawda, 2018). Jezyk zarazem odzwierciedla pojecia afektywne, jak
tez je konstytuuje. Gawda i Szepietowska (2015) uzywajgc w badaniach jakosciowych fluenciji
emocjonalnej, uzyskaty szereg informacji o strukturze wewnetrznej poje¢ afektywnych.
Organizacje poje¢ emocjonalnych autorki opisujg w modelu sieciowym, w ktérym wszystkie
dane dotyczgce emocji zawarte sg w sieci semantycznej, a aktywacja ktéregokolwiek
elementu tej sieci uaktywnia catos¢ danych (wydarzenia, sytuacje, osoby, stany fizjologiczne,
sady, wyobrazenia, wspomnienia, fantazje, obrazy, zachowania). Indywidualne doswiadczenia
autobiograficzne jednostki powigzane sg z prototypowymi wzorcami emocji podstawowych i
tworzg osobistg pojeciowa strukture (schemat afektywny), ujawniajgcg sie w jezyku. Umozliwia
to rozpoznanie indywidualnego sposobu konceptualizacji swiata, charakterystycznego dla
jednostki, gdyz reprezentacja jezykowa pozostaje w scistym zwigzku z reprezentacjg sytuaciji.
W wyniku przyswojenia btednych tresci poznawczych Iub btednego poznawczego
przetwarzania (jak znieksztatcenia wnioskowania, formutowanie kategorycznych sadéw,

nadmierne generalizowanie, specyfika filtrowania informacji), mogg powsta¢ skrypty
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afektywne, decydujgce o zachowaniu dysfunkcjonalnym, aktywowanym emocjami (Gawda,
2010).

W badaniach emocjonalnej fluencji stownej, podczas funkcjonalnego obrazowania
rezonansem magnetycznym fMRI, badacze (Gawda i in., 2017) uzyskali od badanych
odpowiedzi, zaczerpniete z ich osobistego leksykonu dla dwoch kategorii emocjonalnych —
radosc¢ i strachu - oraz dla bodzca neutralnego. Okazato sie, ze badani generowali wigcej stow
zwigzanych ze strachem niz z radoscig oraz, Zze emocjonalna fluencja werbalna - pozytywna
i negatywna - aktywowaty rézne obszary moézgu. Sugeruje to odmienng organizacje
neuronalng negatywnych i pozytywnych poje¢ emocjonalnych. Kategoria pozytywnej
emocjonalnej fluencji stownej (rados¢) wywotata wiekszg aktywacje w obszarach czotowych i
w korze obreczy zwigzanej z ukltadem nagrody. Negatywna fluencja stowna angazowata
obszary ciemieniowe, potyliczne i skroniowe mdzgu. Pojecia emocjonalne pozytywne sg
bardziej syntetyczne, jednoznaczne i mniej zréznicowane, przez to mniej dostepne z
osobistego leksykonu. Pojecia emocjonalne negatywne sg natomiast istotne ze wzgledéw
adaptacyjnych, gdyz strach ostrzega przed zagrozeniem i umozliwia przetrwanie dzieki
obronie lub ucieczce. Dlatego pojecia z tej kategorii sg tatwiej dostepne z osobistego
leksykonu, a ich przetwarzanie ma charakter szybki i automatyczny. Badanie dostarczyto
dowoddéw na zréznicowanie mechanizméw neuronalnych miedzy pozytywng i negatywng
emocjonalng fluencjg stowng i/lub pozytywnymi i negatywnymi procesami wyszukiwania, a
réznicowaniem moézgowych determinant organizacji poje¢ emocjonalnych. W innych
badaniach, Szepietowska i in. (2016) wykazaty czesciowg odrebnos¢ sieci neuronalnych i
procesdw poznawczych zaangazowanych w wykonywanie zadan wymagajgcych fluenciji

semantycznej (tatwiejszej dla badanych) i literowej (fonemicznej).

Rozwdj emocjonalny

Rozwéj emocjonalny cziowieka trwa cate zycie. Jest bezposrednio zwigzany z
rozwojem spotecznym (Kielar-Turska, 2002). W trakcie rozwoju emocjonalnego istotnymi
aspektami sg réznicowanie emocji, ich identyfikacja i nazywanie (jak wspomniano wyzej,
pozostajgce w relacji do rozwoju jezyka i sytemu pojec), wigzanie stanéw emocjonalnych z
reakcjami fizjologicznymi w subiektywnym doswiadczeniu i obserwacji innych ludzi oraz
dostrzeganie  przyczynowosci wzbudzanych emocji i modulowanie odpowiedzi
behawioralnych. Osiggniecie rozwoju emocjonalnego odpowiedniego do danego etapu zycia
cztowieka umozliwia mu adaptacyjne funkcjonowanie w Srodowisku spotecznym i pozwala na

osigganie kolejnych stadiéw rozwoju psychospotecznego.
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Doswiadczenia autobiograficzne stanowig podstawe ksztaltowania sie sfery
emocjonalno-uczuciowej cztowieka. Réznice indywidualne, dostrzegane na kazdym etapie
rozwoju, sg zalezne od kilku czynnikow. Jednym z nich jest wyposazenie biologiczne, gdyz
rozwoj emocjonalny w dziecinstwie jest zwigzany z dojrzewaniem ukfadu nerwowego. Czynniki
biologiczne decydujg o pobudliwosci emocjonalnej dziecka, nasileniu i czasie trwania emocji
oraz o zdolnosci do powsciggania reakcji emocjonalnych. Réwnie waznym uwarunkowaniem
jest sytuacja psychospoteczna dziecka, stanowigca podstawe jego doswiadczeh
indywidualnych. Obejmuje ona zaréwno ogdélny poziom bezpieczenstwa, stabilnosci i spokoju
w otoczeniu dziecka, jak rowniez ukierunkowane oddziatywania wychowawcze, wspierajgce
rozwoj emocjonalny dziecka. Dotyczg one objasniania dziecku emoc;ji przezywanych przez nie
oraz przez innych ludzi, nazywania tych emocji, tgczenia ich z doznaniami ptyngcymi z ciata,
z sytuacjami, w ktorych dziecko brato udziat, regulowania przez opiekunéw poziomu
pobudzenia dziecka (uspakajania lub aktywizowania w celu osiggniecia optymalnego
pobudzenia) oraz rozwijania umiejetnosci samouspokojenia i samokojenia (Gulla, 2012).
Kompetencje samoopiekuncze zwigzane sg z wczesng opiekg macierzynskg i relacjg
bezpiecznego przywigzania - z regulowaniem pobudzenia dziecka, uspakajaniem i
kontenerowaniem jego emociji, zaspakajaniem potrzeb. Funkcje te, internalizowane przez
dziecko, w dorostym zyciu stanowig zasob, pozwalajgcy na opiekowanie sie sobg i troske o
siebie, zachowanie dobrego samopoczucia, poczucia wtasnej wartosci, kontroli impulsow i

samokojenia (Suchanska iin., 2019).

Emocje dziecka w ujeciu rozwojowym sg zwigzane z jego relacjami z otoczeniem —
stanowig zarazem wewnetrzne przezycie, jak i rodzaj komunikatu, ksztattujg interakcje i maja
znaczenie interpersonalne (Keltner i in., 2021). Szczegdlnie we wrazliwych okresach
rozwojowych stabilna sytuacja, bezpieczne przywigzanie i responsywna postawa opiekunow
pozwalajg na prawidtowy rozwdj sfery emocjonalno-uczuciowej. Emocje niemowlecia majg
zwigzek z poziomem zaspokojenia jego podstawowych potrzeb. Sg krotkotrwate, ich znak
tatwo sie zmienia zaleznie od sytuacji, a ekspresja emocjonalna jest mato zréznicowana
(dziecko reaguje ptaczem zaréwno na uczucie gtodu, dyskomfortu zwigzanego z wydalaniem
czy niespokojng atmosfere w bezposrednim otoczeniu). Ptacz dziecka pojawia sie wkrotce po
porodzie i stanowi reakcje na rézne przyczyny dyskomfortu, rownie wczesnie pojawia sie
ekspresja odrazy w odpowiedzi na kwasny smak (Keltner i in., 2021). Jednak nawet bardzo
mate dziecko wyraza emocje o charakterze spotecznym, rozpoznajac i usmiechajgc sie do
opiekuna czy uspakajajgc sie na widok jego twarzy. Usmiech jako zachowanie spoteczne
pojawia sie okoto 2 miesigca zycia (Keltner iin., 2021). Kolejne wyzwania rozwojowe stawiane
dziecku sg zrédtem jego ztosci, satysfakcji lub wstydu, gdy nie potrafi im sprostaé¢ (na przyktad

w zakresie treningu czystosci). Wigze sie to ze stawianiem sobie przez dziecko celéw oraz jest
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reakcjg na wymagania otoczenia. Smutek wyrazajg juz dzieci w 4- miesieczne, gdy opiekun
nie reaguje na ich sygnaty, a strach narasta miedzy 4 a 12 miesigcem zycia jako reakcja na
separacje (Keltner i in., 2021). Dziecko kilkuletnie doswiadcza juz bogatej puli emocji, potrafi
réwniez w pewnym stopniu je kontrolowaé, a wyrazy mimiczne przezywanych przez nie emocji
sg zréznicowane i bogate. Pojawia sie ekspresja werbalna, dziecko uczy sie w podstawowym
zakresie nazywac i wyraza¢ stownie wltasne emocje. Sg to emocje zaréwno pozytywne
(zadowolenie, rados¢, wdziecznosc), jak i negatywne (zto$¢, smutek, rozdraznienie). Rozwijajg
sie emocje o charakterze spotecznym - dziecko wykazuje objawy przywigzania nie tylko do
bezposrednich opiekundw, ale takze osdb znajomych i rowiesnikow, cieszy sie z ich obecnosci
i dgzy do kontaktu. Bezpieczne przywigzanie w dziecinstwie jest jednym z kluczowych
czynnikow ksztatftujgcych emocje w dalszych relacjach spotecznych (Iniewicz, 2008). Rozwo;j
proceséw mentalizacji umozliwia stopniowo coraz szersze rozumienie emocji innych osob,
sprzyja empatii i jest jednym z warunkéw pojawienia sie emocji samoswiadomosciowych
(Lewis i in., 1989). Rozwija sie réwniez jezyk emociji. Okres szkolny z jednej strony wzbogaca
doswiadczenia emocjonalne i spoteczne, poszerzajac je o nowe zwigzki, wzbudzajgc poczucie
spetnionego obowigzku czy dumy z wtasnych osiggnie¢, z drugiej moze by¢ zrédiem
negatywnych emocji, poczucia porazki, niezadowolenia z siebie. Jednoczesnie sg stawiane
sg coraz wyzsze wymagania dotyczgce kontroli emocji, opanowania ich ekspresji i wiasciwej
ich modulacji, zgodnej z zasadami wspotzycia spotecznego, totez dziecko nabywa stopniowo
umiejetnosci bardziej skutecznej samoregulacji emocjonalnej. Jednak w kolejnej fazie rozwoju
- adolescenciji, specyfika tego etapu rozwojowego sprawia, ze nastolatek doznaje wyjgtkowo
intensywnych, zywych, niezwykle burzliwych, krancowych emocji o labilnym, chwiejnym
charakterze i specyficznej, wyrazistej ekspresji (miedzy innymi dokonywanej przez
podejmowane préby twdrcze, przez ksztattowanie wilasnego wizerunku, czy rozne
nieadaptacyjne sposoby regulacji napiecia emocjonalnego, jak uzywanie srodkow
psychoaktywnych czy samouszkodzenia). Po przejsciu tego trudnego okresu, w wieku
dorostym, nastepuje wzgledna stabilizacja jakosci funkcjonowania emocjonalno-uczuciowego,
na poziomie osiggnietym dzieki wczesniejszym etapom rozwoju. Dalsze doswiadczenia
indywidualne, zwigzane z budowaniem zwigzkéw, wychowaniem wiasnych dzieci, praca
zawodowg, zyciem towarzyskim i innymi zadaniami rozwojowymi, stanowig podstawe
wzbogacania i rozwoju zycia emocjonalnego, co jednak zalezy zaréwno od przesziych
doswiadczeh dzieciecych, charakteru biezgcych przezyc, jak réwniez od otwartosci i gotowosci
jednostki do autorefleksji i rozwoju osobistego. Emocje pomagajg tworzy¢ i podtrzymywac
relacje spoteczne, przyjaznie, zwigzki intymne, stanowigc rodzaj skryptu dla odrebnych
rodzajéw relacji (Keltner i in., 2021). W péznym wieku, specyfika sytuacji zyciowej osoby
starszej oraz jej bilansu zyciowego moze sprzyja¢ doswiadczaniu pozytywnych emociji,

satysfakcji, poczucia integralnosci, spokoju i zyczliwego stosunku do innych, moze jednak,
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zwlaszcza w potgczeniu niekorzystnej postawy wobec witasnej starosci z zachodzgcymi
Zmianami biologicznymi, przede wszystkim zwigzanymi z organicznymi dysfunkcjami uktadu
nerwowego, powodowaé¢ dominacje negatywnych emocji, wzmozong drazliwos¢ oraz

chwiejnos¢ emocjonalng (Steuden, 2012).

Badania specyfiki doswiadczanych emociji przy pomocy fluencji werbalnej (Gawdai in.,
2020), dowiodty zachodzacych zmian miedzypokoleniowych oraz zwigzanych z picig. Na
przyktad, w odniesieniu do pojecia mitosci, najstarsi uczestnicy najstabiej wyrazali namietnos$¢é
i intymnos$¢, podczas gdy w zakresie zaangazowania nie zauwazono réznic miedzy
pokoleniami, natomiast zauwazono réznice zwigzang z piciag w pokoleniu najmtodszych
uczestnikow (wieksze zaangazowanie kobiet). Pojecia ze spektrum strachu i leku, zwtaszcza
w odniesieniu do choroby i $mierci, najsilniej sygnalizowali najstarsi uczestnicy, co wigze sie
z ich wiekiem i typowym dla wieku stanem zdrowia. Z kolei doswiadczanie smutku dotyczyto
gtéwnie starszych uczestnikéw, zas mtodsi, wychowani w swiecie cyfrowym, jego wyrazanie
byto zubozone, prawdopodobnie w zwigzku ze specyfiki komunikowania w swiecie wirtualnym.
Z nasileniem smutku najstarszych uczestnikéw wigzato sie tez znaczne natezenie i wyrazanie
ztosci. Rados¢ wyrazali najsilniej beztroscy i skoncentrowani na przyjemnosciach millenialsi i
jeszcze mtodsi uczestnicy. Badania wskazaty na odmienno$¢ emocjonalnych przezy¢ réznych
pokolen, wigzac je ze zmianami spoteczno-kulturowymi, szczegdlnie ze zmianami w

sposobach komunikowania sie w dobie technologii cyfrowych.

Mozliwe sg zmiany w zakresie dominujgcego stanu afektywnego z wiekiem. U
niemowlgt dominuje efekt negatywnosci (Keltner, 2021), prawdopodobnie uwarunkowany
adaptacyjnie, gdyz ekspresyjne wyrazanie emocji negatywnych przez dziecko zapewnia mu
pomoc i opieke. Mate dzieci lepiej wykrywajg i pamietajg bodzce zagrazajgce niz bodzce
niezagrazajgce (Baltazar i in., 2012), rozpoznajg twarze o negatywnym wyrazie mimicznym,
podobnie jak osoby doroste (LoBue, 2009), a wieksza sita reakcji na negatywne wydarzenia
ma prawdopodobnie znaczenie ewolucyjne (Baumeister i in., 2001). Natomiast, wraz z
wiekiem, dochodzi do przejscia od negatywnego nastawienia do preferowania pozytywnych
informacji w pézniejszym zyciu, co jest nazywane efektem pozytywnos$ci. Paradoks starzenia
sie zwraca uwage na fakt, ze osoby starsze, mimo gorszej kondycji fizycznej, mniejszej
samodzielnosci, ograniczonych kontaktéw i ostabionych funkcji poznawczych, czesto
zachowujg pozytywny nastréj (Charles, 2010, Charles, Carstensen, 2010, Carstensen,
DeLiema, 2018). Odzwierciedla to zmiany motywacji zwigzanej z wiekiem, ktéra kieruje
zachowaniem i przetwarzaniem poznawczym. W zwigzku z modyfikacjg celdw, starzenie sie
jest zwigzane ze zmianami preferencji, decyzji, a nawet tego, co jednostka rejestruje i

zapamietuje. Efekt pozytywnosci wyjasnia teoria selektywno$ci spoteczno-emocjonalnej
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(socioemotional selectivity theory), zgodnie z ktérg zjawisko jest zwigzane ze zmianami
horyzontéw czasowych. Podczas gdy miodzi ludzie majg horyzonty czasowe odlegte,
nastawione na rozwdj i eksploracje, horyzonty czasowe oséb starszych sg blizsze, a ich

motywacja skoncentrowana na biezgcych doswiadczeniach i odnajdywaniu w nich satysfakciji.

Zmienne biologiczne na kazdym etapie zycia wspétdziatajg z czynnikami zwigzanymi
z atmosferg otoczenia, ksztattujgc okreslony poziom pobudliwosci i reaktywnosci
emocjonalnej, a niekiedy przyczyniajgc sie do rozwoju zaburzen. Obecnos¢ czynnikow
biologicznych sprawia, ze osoba wysoko pobudliwa, posiadajgce okreslone biologiczne
predyspozycje, doswiadcza wiekszej ilosci, silniejszych doswiadczen o charakterze
stresowym. W trakcie rozwoju utrudnia to zdobycie podstawowych kompetencji
emocjonalnych, nauczenie sie stosowania skutecznych strategii regulacji emocji i sprzyja
stosowaniu strategii dezadaptacyjnych, a w efekcie niezrownowazeniu emocjonalnemu (Wall
i in., 2018). Dochodzi do dalszego rozregulowania emocji wskutek petli sprzezeh zwrotnych.
Odczucie innosci i wykluczajgce traktowanie ze strony innych ze wzgledu na wysokag
pobudliwos¢ i reaktywnos¢ emocjonalng, nasila negatywne reakcje emocjonalne, ktére sg

odpowiedzig na zachowania i emocje otoczenia.

Wrazliwos¢ emocjonalna

Pojecie wrazliwosci emocjonalnej ma wiele znaczen, jest rozumiane na wiele
sposobow i nie zawsze wystarczajgco definiowane w pracach naukowych. Wrazliwosé
emocjonalna pozostaje konstruktem dos¢ mglistym (Wall i in., 2018). Zwrot ,wrazliwy
emocjonalnie” jest uzywany potocznie w celu okreslenia oséb nadreaktywnych, o wyrazistej,
niekiedy dramatycznej ekspresji emocji. Osoby wrazliwe emocjonalnie sg opisywane jako te,
ktére czesciej, silniej i diuzej przezywajg emocje. Wrazliwos¢ emocjonalna jest zatem
definiowana jako zwiekszona pobudliwos¢ i reaktywno$¢ emocjonalna na bodzce, w tym na
emocje innych oséb i sktonnosé do reakcji emocjonalnych nawet na stabe bodzce o niewielkim
oddzialywaniu. Jest przez osoby uwazajgce sie za wrazliwe emocjonalnie czesto
spostrzegana jako cecha negatywna, synonim stabosci i braku odpornosci. W sytuacjach
zyciowych, a nie laboratoryjnych, trudno oddzieli¢ pobudliwos¢ emocjonalng od reaktywnosci
emocjonalnej, gdyz emocje sg wynikiem ztozonych procesdéw przetwarzania, ktérych
ostateczny efekt wyraza sie w sSwiadomym doznaniu emocjonalnym i obserwowanym

zachowaniu.

Probujac rozwingC pojecie wrazliwosci emocjonalnej, trzeba uwzglednic¢ liczne,
roznorodne aspekty jej ujmowania, przedstawione ponizej. Cze$¢ z nich ma charakter

potoczny, obecny w Swiadomosci spotecznej, niektoére zas$ sg btedne, bo oparte jedynie na
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obserwacji zewnetrznych przejawéw emocji (co oznacza, ze za niewrazliwg moze byé na
przyktad uznana osoba, ktéra gteboko doswiadczyta traumy i odizolowata wskutek tego
emocje lub, ze osoba, ktérej regulacja emociji jest efektywna, wskutek czego nie przejawia
emocji o dramatycznym charakterze, jest uwazana za nisko wrazliwg). Wrazliwosé
emocjonalna zatem bywa ujmowana na wiele sposobéw. Moze na przykfad odnosi¢ sie do
poziomu gotowosci, z jakim jednostka reaguje emocjonalnie na rézne sytuacje. Wiekszosé
emocji dotyczy sytuacji spotecznych, ale tez poziomu zaspokojenia potrzeb, realizacji aspiracji,
osiggniecia celdéw. Jest wigzana z fatwoscig wzbudzania emocji, ogding czujnoscig i
odpowiadaniem emocjonalnym na to, co sie wokét dzieje w przeciwienstwie do braku reakciji
emocjonalnej na zdarzenia. Jest utozsamiana z reaktywnoscig (tendencjg do intensywnego
reagowania na bodzce), chociaz bywa tez tgczona z proaktywnoscig, czyli reagowaniem
emocjonalnym na antycypowane sytuacje i zdarzenia. Dotyczy intensywno$ci
doswiadczanych emocji i ew. ich uogdlnionego, ,rozlanego” charakteru (wéciekto$¢ zamiast
ztosci wobec kogos, przerazenie zamiast uzasadnionej obawy). Moze oznaczac tatwosé
naruszenia rownowagi psychofizycznej jednostki i przejawianie silnych fizjologicznych reakcji
w odpowiedzi na zdarzenie. Bywa oceniana na podstawie ekspresji emocji (zywosci,
dramatyzmu wyrazania). Moze tez by¢ oceniana na podstawie dynamiki procesu
emocjonalnego — szybkosci wzbudzania, czasu trwania, tendencji do zalegania emocji,
trudnosci wygaszania. Moze dotyczy¢ dominacji motywacji emocjonalnej nad racjonalng
(kierowanie sie emocjami w podejmowaniu decyzji), co oznacza tatwos¢ wzbudzenia
programu dziatania motywowanego emocjg. Jest traktowana jako przeciwienstwo zdolnosci
do przemyslanego, a nie impulsywnego, dziatania oraz formutowania sgdéw spotecznych.
Jest wigzana z gtebokim doznawaniem emogji, ich uswiadamianiem sobie, zaabsorbowaniem
nimi, w przeciwienstwie do nie zdawania sobie z nich sprawy, ptytkiego ich przezywania i
ignorowania. Bywa identyfikowana na podstawie zauwazania przez jednostke emociji innych
ludzi, szybkosci, trafnosci i doktadnosci ich identyfikowania. Dotyczy dostrzegania potrzeb i
problemoéw innych, empatycznego wspoétbrzmienia i ewentualnie wspétczucia/checi pomocy.
Utozsamianie wrazliwosci z empatig oznacza jednak uwzglednianie tylko jednego wymiaru
(ujmowanie empatii jako sposobu poznawania innych przez nasladowanie, identyfikacje czy
tez przez bierng syntonie z ich stanem emocjonalnym), podczas gdy w szerszym ujeciu
stanowi ona rodzaj postawy (Uchnast, 2001). Jedynie cze$¢ zjawiska empatii mozna
utozsami¢ z wrazliwo$cig emocjonalng w kontaktach interpersonalnych (Motyka, 2006).
Wrazliwosé oznacza tez tatwosé¢ ,zarazania sie” emocjami i trudnos¢ w utrzymaniu wiasnej
réwnowagi w sytuacji narazenia na silne stany afektywne innych oséb. Moze byé ujmowana
jako tatwos$¢ ranienia uczu¢ danej osoby, wyczulenie na sygnaty spoteczne dotyczace wiasnej
osoby, na przejawy naruszenia poczucia wiasnej wartosci lub sygnaty odrzucenia, jako

potrzeba bycia szczegdlnie traktowanym przez innych. Mozliwe, Zze jest wigzana ze
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stronniczoscig negatywng, czyli systemem przekonan, z gory zaktadajgcych niepokojgcy,
destrukcyjny czy zakitdcajgcy charakter przezy¢ emocjonalnych. Jest konceptualizowana jako
kontinuum (od bardzo wysokiej wrazliwosci do niskiej). Niskg wrazliwos¢ emocjonalng
przypisuje sie nie tylko osobom wysoce racjonalnym, kierujgcym sie gtéwnie przestankami
rozumowymi, ale takze osobom, kitdre posiadang wiedze o emocjach innych bezwzglednie
wykorzystujg w ztym celu (na przyktad oszusci, manipulanci, bigamisci), osobom, ktore nie
potrafig identyfikowac i werbalizowaé wtasnych emocji oraz osobom, u ktérych doszto do
,odciecia” sie od emociji i ,zamrozenia” emocjonalnego. Natomiast w koncepcji ,wysokiej
wrazliwosci” Aron (2017), pierwotnie byta ona konceptualizowana jako szczegdélna cecha,
dychotomiczna (albo sie jg posiada, albo nie), zwigzana z wrazliwoscig przetwarzania
sensorycznego i bogatg emocjonalnoscig. Bywa utozsamiana z inteligencjg emocjonalng lub
kompetencjami pozwalajgcymi zrozumie¢ emocje wiasne i innych ludzi, regulowaé¢ wtasne
emocje tak, aby nie zaburzaly proceséw adaptacyjnych oraz radzi¢ sobie z emocjami
wyrazanymi przez inne osoby. W teoriach temperamentu stanowi element wyposazenia
temperamentalnego, opartego na biologicznym podfozu ksztattowania sie¢ osobowosci. Jest
traktowana jako element odmiennoéci kulturowej — sposdb przezywania i ekspresja
emocjonalna ma zaréwno cechy uniwersalne oraz uwarunkowane Kkulturowo (niektore
przejawy ekspresiji sg ttumione, zgodnie z normami kulturowymi). Jest fgczona z tendencjg do
wyrazania sie przez sztuke i kreatywnoscig. Dzieto sztuki — pisze Olczak (2009) stanowi wyraz
swoistej wrazliwosci, tworczej wyobrazni i indywidualnej ekspres;ji artysty. Bywa tez traktowana
jako podstawa postaw spotecznych i moralnych (Czerniawska, 2016). Szpunar (2018) méwi o
,(nie) potrzebnej wrazliwosci”, wskazujgc, ze przeciwstawia sie jg racjonalnemu oglagdowi
rzeczywistosci i wartosciuje dwojako - pozytywnie, gdy jest tgczona z gtebokg empatia,
wspofczuciem, wspoétodczuwaniem, negatywnie — gdy przypisuje sie jej niedojrzatosc,
labilno$¢ emocjonalng, impulsywne dziatanie, przejaskrawiony odbior rzeczywistosci. We
wspotczesnych, ,stechnologizowanych” czasach wrazliwos¢ staje sie wilasciwosciag
przeszkadzajgcg, jednak zdaniem autorki, humanistyka moze przetrwa¢ jedynie dzieki
procesowi ksztatcenia i rozwijania wrazliwosci. Pojecia wrazliwosci uzywa sie tez w
odniesieniu do organizacji (Btaszczyk, 2010) i spotecznosci (Dziatek, Biernacki, 2014). Z
filozoficznego punktu widzenia, Trela (2019) twierdzi, ze zwigzki frazeologiczne wrazliwosci
»sugerujg jakis rodzaj uposledzenia w stosunku do statystycznego rozktadu”, odchylenie od
.Ztotego $rodka”, gdzie wskazane jest unikanie skrajnosci, czyli ,nadwrazliwosci” i
.podwrazliwosci”. Wrazliwos¢ jest, jego zdaniem, nieco zaniedbanym, pomijanym
zagadnieniem, chociaz stanowi niezbedny element wiezi moralnych i podstawowe spoiwo
relacji miedzyludzkich. Bez podstawy, jakg jest wrazliwo$¢, nie mozna moéwi¢ o tozsamosci —

czy to jednostkowej, czy rodzinnej, czy spotecznej, etnicznej, narodowej.
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Ze wzgledu na bogactwo tresci, ktére wigczane sg w pojecie wrazliwosci emocjonalnej,
trudno sformutowac jej jednoznaczng definicje. Oznacza to, ze pojecie wrazliwosci nie jest
dobrze zdefiniowane, jest rozmaicie rozumiane i niewatpliwie wymaga sprecyzowania.
Wstepnie wylania sie kilka dominujgcych komponentéw. Wrazliwosé emocjonalna oznacza
zarazem wysokg gotowo$¢ do reagowania zywymi emocjami ha sytuacje (szybko
wzbudzanymi, intensywnymi, dtugotrwatymi i inicjujgcymi zwigzane z emocjami programy
dziatania), jak i empatyczne rozumienie emocji innych ludzi oraz posiadanie kompetenciji
emocjonalnych pozwalajgcych na adaptacyjne wykorzystywanie wiasnych procesow

emocjonalnych.

Wrazliwosé emocjonalna rozwija sie na bazie wyposazenia biologicznego, w
warunkach psychospotecznych ksztattujgcych okreslony styl przywigzania, w potgczeniu ze
specyficznymi czynnikami dziatajgcymi w otoczeniu spotecznym, powodujgcymi skutki
zarowno zwigzane z odbiorem i réznicowaniem bodzcéw, jak i z reagowaniem emocjonalnym
na nie. Procesy uczenia mogg zarowno sprzyja¢ doskonaleniu odbioru pewnego rodzaju
bodzcoéw (dzieki trenowaniu i praktykowaniu kontaktu z nimi), jak réwniez powodowaé
odwrazliwienie i habituacje w stosunku do innych bodzcéw (Rankin i in., 2008). Tego rodzaju
procesy zachodzg juz w okresie bardzo wczesnego rozwoju (Leader i in., 1982) i majg miejsce
w catym cyklu zycia. Niekiedy mozliwe jest wytworzenie sie nadwrazliwosci wskutek nie
dajgcej sie unikngé ekspozycji na bodzce powodujgce uczucie dyskomfortu (jak w przypadku
wczesniej wspomnianych objawdw mizofonii i fonofobii - Siepsiak, Dragan, 2019, Czarnecka |
in., 2020).

Natomiast wrazliwo$¢ polegajgcg na nadmiernym wyczuleniu na spoteczny odbior,
naruszenie dotyczgce wizerunku wiasnej osoby, gotowosci do uruchamiania w sytuacjach
interpersonalnych motywdéw obrony Ja, trafniej bytoby nazywac¢ wrazliwoscig obronng lub

nadwrazliwoscig neurotyczna.

Niejednoznaczne rozumienie pojecia wrazliwosci emocjonalnej moze przektadac sie
na niespojnos¢ wynikdw badan, w ktorych podstawowy konstrukt bywa niejednakowo
definiowany. Propozycje terminologiczne, utatwiajgce rozréznienie postaci wrazliwosci,

zostang przedstawione w Zakonczeniu.

Regulacja emocji

Jak wspomniano, osoba, ktérej samoregulacja emocjonalna jest skuteczna, moze byc¢
odbierana jako przecietnie wrazliwa, gdyz nie przejawia gwattownych emociji ani nie utrudniajg
one jej dziatania. Dlatego mozliwosci samoregulacji stanowig istotny czynnik decydujgcy o

ocenie poziomu wrazliwosci emocjonalnej w oparciu o obserwacje zachowania. Decydujg one
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rowniez o intrapsychicznym sposobie doswiadczania emocji i konstelacji towarzyszgcych

reakcji fizjologicznych.

W regulacji emocji biorg udziat obszary kory przedczotowej, ktorych aktywnosc jest
réwniez zwigzana z procesami poznawczymi, uwagowymi, z wyborem reakcji z dostepnego
repertuaru i analizowaniem biezgcych doswiadczen w kontekscie spotecznym. Uszkodzenia
kory przedczotowej skutkujg trudnosciami w regulacji emocji i zachowan emocjonalnych.
Badania z uzyciem neuroobrazowania dowiodly zwiaszcza aktywacji kory grzbietowej
przedczotowej (obszaru biorgcego udziat w selekcji bodZzcow) i lewego bocznego obszaru
kory przedczotowej w trakcie dokonywania oceny sytuacji i mozliwosci poradzenia sobie z nig
. Z kolei przyjmowanie perspektywy osoby trzeciej w spojrzeniu na sytuacje aktywuje

przysrodkowg kore przedczotows, ktéra jest zwigzana z reprezentacjg Ja (Keltner i in. 2021)

Radzenie sobie z wlkasnymi emocjami tak, aby nie zakiécaly one funkcjonowania, a
wrecz wspomagaly osiggniecie celu, ich regulowanie i dostosowywanie ich ekspresji do
obowigzujgcych norm, komunikowanie emocji i odpowiadanie na emocje innych, stanowig
zasoby, stopniowo wzbogacane w toku rozwoju, umozliwiajgce sprawne i satysfakcjonujgce
adaptowanie sie do wymogéw srodowiska. Regulacja emocji z uwagi na ich potencjat
sprzyjajacy szybkiemu uruchamianiu powigzanych z nimi programow dziatania, ma
szczegolne znaczenie. Wigze sie to rowniez ze znaczgcym wptywem emocji na inne procesy
(uwage, pamie¢, myslenie, podejmowanie decyzji, koordynacje i integracje dziatania), ktéry

przy bardzo znacznym nasileniu stanéw emocjonalnych moze by¢ dezorganizujacy.

Pojecia samokontroli i samoregulacii

W analizie zakresu znaczeniowego poje¢ samoregulacji i samokontroli mozna
napotka¢ rozne podejscia. W podejsciu kognitywistycznym, Chuderski 2008, s. 35-36)
rozrézniajgc pojecia samokontroli i samoregulacji, odwotuje sie do teorii systemow. W trakcie
samokontroli (proceséw psychicznych i zachowania), procesy psychiczne i zachowanie
podlegajg dowolnym, ale celowym zmianom, ktdre nie muszg, lecz mogg, uwzgledniac¢ sygnaty
zwrotne. W trakcie samoregulacji zmiany polegajg wytgcznie na dostosowywaniu procesow
psychicznych i zachowania za pomoca sprzezenia zwrotnego do pewnego punktu odniesienia.
W tym ujeciu samoregulacja jest stabszg wlasciwoscig systemu niz samokontrola, rozumiana
jako petna kontrola, pozwalajgca systemowi osiggngc cel (stan koncowy). W psychologicznej
analizie funkcjonowania cztowieka, zwtaszcza w Srodowisku spoftecznym, na ogét uzywa sie

pojecia samoregulacji, zwtaszcza w odniesieniu do regulacji emociji.

Poniewaz pojecia samoregulacji i samokontroli s uzywane czesto zamiennie, warto

zwréci¢ uwage na fakt, ze termin ,samokontrola” jest pojeciem o raczej negatywnym
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wydzwieku, oznaczajgce ograniczanie, redukowanie, zmuszanie sie, podejmowanie wysitku i
ponoszenie kosztéw, podczas gdy termin samoregulacja wskazuje raczej na rozwoj i
wykorzystywanie, wzbogacanie. Baumeister i Tierney (2013) sformutowali rozréznienie
miedzy samokontrolg i samoregulacjg niejasno (,pojecie samoregulaciji, ktérego
psychologowie uzywajg w odniesieniu do samokontroli”’, s. 19). Ostatecznie uzywajg obu tych
poje¢ synonimicznie z pojeciem ,silnej woli” (s. 21). Zwracajg uwage, ze wyzsza samokontrola
w wieku dzieciecym pozwala przewidzie¢ lepszy stan zdrowia i réznorodne sukcesy w
przyszitosci, a niedostateczna samoregulacja jest zrodtem wielu probleméw indywidualnych i
spotecznych. W tej koncepcji wyzszy poziom samoswiadomosci, autokoncentracja oraz
upublicznienie zamiaréw (na przyktad zamiaru zaprzestania picia, schudniecia) sprzyja
samokontroli. Niewystarczajgca samokontrola jest zwigzana z problemami behawioralnymi,
problemami z kontrolg impulséw (przejadaniem sie, naduzywaniem alkoholu i narkotykow,
przestepczoscia i przemocg, nadmiernymi wydatkami, impulsywnymi zachowaniami
seksualnymi, paleniem tytoniu. Moze by¢ rowniez tgczona ze stabymi wynikami w nauce, z
brakiem wytrwatosci, konfliktami i problemami w relacjach. Chociaz w wiekszosci prac
Baumeistera i wspotpracownikdw pojecia samokontroli i samoregulacji sg uzywane zamiennie,
to bardziej precyzyjnie opisywana samokontrola jest uwazana za celowy, Swiadomy,
wymagajgcy wysitku podzbior samoregulacji (Baumeister, Vohs, Tice, 2007). W ,sitowym
modelu samokontroli” uzywanie silnej woli jest ztozonym i kosztownym biologicznie procesem,
co powoduje, ze jest ona ujmowana jako zasob wyczerpywalny, chociaz codzienne ¢wiczenia
mogg jg wzmocni¢ (analogicznie do ¢wiczenia miesnia). Obecnie samoregulacje traktuje sie
w kategoriach motywacyjnych, wskazujgc, iz skutecznos¢ samoregulacji zwieksza sie, gdy
zadanie jest uznane za wazne, gdy w zwigzku z nim aktywizuje sie bliskie jednostce wartosci,
lub przekonania o mozliwosciach silnej woli cztowieka (Jedrzejczyk, Huflejt-tukasik, 2017).
Poszukuje sie réwniez jej biologicznych korelatéw (np. poziomu glukozy we krwi, Gailliot i in.,
2007, 2011), zwigzanych z pobudzaniem uktadu nagrody w moézgu. Przekonujgcg koncepcijg
jest teoria zmiany priorytetow (Inzlicht, Berkman, 2015), ktéra wskazuje, ze jezeli dane
dziatanie zostanie przez jednostke uznane za priorytetowe, wowczas mimo potrzeby
wypoczynku po wysitku podjetej juz samoregulaciji, aktywno$¢ moze sie utrzymaé na

dotychczasowym poziomie.

Wg. Carvera i Scheiera (1982) samoregulacja jest to proces ukierunkowany na
osiggniecie celu i realizowany dzigki systemowi sprzezen zwrotnych. Obejmuje zaréwno
okreslanie cel6w, ustalanie priorytetéw i standardow, jak i ciggte porownywanie w trakcie
realizacji ze standardami, a w przypadku réznic — modyfikowanie dziatania. Warto zwrdci¢
uwage, ze standardy mogg by¢ pozytywne (do ktérych jednostka dazy) jak i negatywne

(ktérych unika). Standardy sg zhierarchizowane i mogg mie¢ rézng wage. Rownolegle dziatajg
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dwie wspoizalezne petle sprzezen zwrotnych — jedna zwigzana z dziataniem, druga z
emocjami (Carver i Scheier, 1990). Pierwsza petla stuzy monitorowaniu zblizania sie do
osiggniecia celu, druga — metamonitorowaniu, ktéra porownuje aktualny wynik z
akceptowalnym na tym etapie zblizania sie do celu (pod wzgledem rezultatéw, np.
czastkowych, ale tez tempa realizacji). Emocje stanowig efekt dziatania tej wiasnie petli
metamonitorujgcej, sg pozytywne w konsekwencji przekroczenia akceptowalnych na tym
etapie wynikow, neutralne, gdy sg z nimi zbiezne i negatywne, gdy jest przeciwnie. Petle mogag
opierac sie na dgzeniu do nagrody lub do unikniecia kary. Procesy samoregulacji sprawiaja,
ze emocje zmierzajg w kierunku neutralnym (na przyktad, przez spowolnienie dziatania, gdy
aktualny wynik jest lepszy od oczekiwanego lub przyspieszenie/zmiane strategii, gdy jest
gorszy). Afekt (neutralny, pozytywny lub negatywny) zalezy od tempa i sukcesu w redukciji
rozbieznosci. Trajektorie systemoéw samoregulacji sg dynamiczne, z tendencjg do
samoorganizacji, dlatego moze w ich trakcie dochodzi¢ do zmiany celdw, rezygnacji z
niektérych oraz modyfikacji strategii ich osiggania (Carver, Scheier, 2002).

Samoregulacja emocjonalna obejmuje nie tylko samokontrole (czyli powstrzymywanie
sie od wyrazania emociji), ale rowniez wykorzystywanie wiedzy o emocjach w planowaniu i
organizowaniu wlasnego funkcjonowania. Regulacje emocji mozna postrzegac¢ jako modulacje
zachowan, ktére wynikajg z aktualnego stanu emocjonalnego. Mimo, ze pojecie regulacji
emocjonalnej najczesciej rozumiane jest w kategoriach kontroli ekspresji emocji i ttumienia
niektorych jej przejawdw, to jednak stanowi ono konstrukt znacznie szerszy. Samoregulacja
emocji jest definiowana jako ,proces inicjujgcy, modulujgcy i podtrzymujgcy doswiadczanie
emoc;ji oraz operacji poznawczych i zachowan z tym doswiadczeniem zwigzanych” (Dolinski,
2003, s. 381). Obejmuje wzmacnianie niektorych aspektéw reakcji emocjonalnych, lub ich
intensyfikowanie, nadawanie programowi dziatania statusu pilnego i waznego lub jego
zablokowania. Zachodzi czesciowo automatycznie (na przyktad niemowlece ssanie kciuka
pozwalajgce na obnizenie poziomu pobudzenia lub w pdzniejszym wieku ewolucyjnie
uwarunkowane reakcje ,zamarcia” w obliczu niebezpieczenstwa), natomiast w toku rozwoju
podmiotowa samokontrola emocjonalna wzbogaca sig¢ i doskonali. Oznacza (Dolinski, 2003,
s. 383-384) ,relatywnie statg wtasciwos¢é osobowoséci, decydujgcg o czestosci i natezeniu
takich przezy¢ emocjonalnych, mysli i zachowan z nimi zwigzanych, ktére sg zgodne ze
standardami spotecznymi lub standardami aprobowanymi przez podmiot. Czynnos$ci (lub
reakcje) samokontroli to przejawiane przez podmiot zachowania zgodne ze wspomnianymi
standardami, natomiast procesy (lub mechanizmy) samokontroli to reakcje inicjowane przez
podmiot, za ktérych pomocg osigga on zbieznos¢ miedzy wkasnymi zachowaniami, myslami i
odczuciami afektywnymi a akceptowanymi standardami wewnetrznymi (zinternalizowanymi

standardami funkcjonowania) lub zewnetrznymi (zasadami aprobowanymi spotecznie)”.
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Samoregulacja stanowi proces monitorowania i korygowania zachowan w odniesieniu
do przyjetych standardéw o réznej wadze i znaczeniu (Swiatnicki, 2006), ktére moga mieé
charakter wewnetrzny, jak cele, zasady, wartosci, przekonania) lub zewnetrzny (normy
spoteczne, oczekiwania innych ludzi). Osoby zewngtrzsterowne kierujg sie gtdwnie
standardami zewnetrznymi, wewnatrzsterowne uwzgledniajg je, jednak znaczacg role
odgrywajg ich standardy wewnetrzne. Autor zwraca uwage na wymiar pragmatycznosci i
pryncypialnosci. Standardem pragmatycznej samoregulacji sg cele jednostki, skutecznos¢ i
uzytecznosc zachowania w odniesieniu do ich realizacji, za$ pryncypialnej — zasady i wartosci..
Swigtnicki opisuje cztery poziomy samoregulacji, oparte na ich $wiadomosci, intencjonalnosci
i dobrowolnosci. Sg to:

o Samoregulacja automatyczna (nieSwiadoma, nieintencjonalna i niedobrowolna) — np.
regulacja mechanizmow fizjologicznych.

e Samoregulacja mechaniczna ($wiadoma, gdyz biernie obserwowana przez podmiot,
jednak nieintencjonalna i niedobrowolna) — na przyktad nawykowe mechanizmy i
bezrefleksyjne zachowania.

e Samoregulacja spontaniczna ($wiadoma, intencjonalna, niedobrowolna — nie jest
rezultatem przemyslanego wyboru), na przyktad szybkie podejmowanie decyzji.

e Samoregulacja ,wyrozumowana” (Swiadoma, intencjonalna, dobrowolna) — na przykfad
realizacja wczesniej zaplanowanego dziatania.

Standardy sg zwigzane z Ja - aktualnym, idealnym i powinnosciowym (Wojdyto,
Buczny, 2011). Znaczne rozbieznosci w zakresie Ja sg zwigzane z negatywnym afektem,
niskim poziomem emociji pozytywnych, nizszym poczuciem sprawczosci, gorszg samooceng i
nizszym poziomem zadowolenia z zycia oraz z tendencjami kompensacyjnymi. Huflejt-t ukasik
(2010) definiuje samoregulacje jako podstawowy proces poznawczy, ktéry stuzy stawianiu i
realizacji celéow, zachowaniu réwnowagi miedzy wymaganiami otoczenia, a
mozliwo$ciami/zasobami jednostki dzieki informacjom zwrotnym. Zdaniem autorki, zdolnos¢
cztowieka do efektywnej samoregulacji wyznacza gtéwnie zintegrowana, lecz elastyczna
struktura Ja idealnego. Samokontrole natomiast definiuje jako poczucie samostanowienia
jednostki, zwigzane z wptywaniem na wiasne reakcje, a zwtaszcza z powstrzymywaniem sie
od niechcianych impulséw, emocji, pragnien i zachowan utrudniajgcych osiggniecie celu.
Samokontrola jest stylem wptywania na wihasne funkcjonowanie jednostki bardziej
dyscyplinujgcym, podczas gdy samoregulacja - bardziej integrujgcym, pozwalajgcym
formutowac cele zgodnie z rozwojem Ja, o wiekszym niz samokontrola stopniu swobody w
wyborze strategii kierowania swoim funkcjonowaniem. Dlatego Swiadoma samoregulacja

stanowi rodzaj adaptacyjnego zasobu jednostki.
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Procesy emocjonalne a procesy regulacyjne

Regulacja emocji oznacza procesy modyfikujgce same emocje lub/i ich manifestacje w
zachowaniu. Regulacje emocjonalng mozna rozumie¢ na podstawowym poziomie jako
wplywanie na proces emocjonalny (jego inicjowanie w okreslonych okolicznosciach,
stabilizowanie czyli utrzymywanie danego stanu emocjonalnego mimo czynnikéw, ktére
moglyby spowodowaé zmiane, monitorowanie, ocenianie, modulowanie lub modyfikowanie w
zakresie intensywnosci, cech temporalnych, tresci i ekspresji emociji (Gérska, Soroko, 2004).
Autorki tej definicji omawiajg dwa ujecia regulacji emocji — procesualne i strukturalne.
Poniewaz emocja stanowi proces dynamicznie przebiegajgcy w czasie, rowniez jej regulacja
musi mie¢ charakter procesualny. W takim ujeciu poszukuje sie roznych strategii regulacji w
zaleznosci od etapu, na jakim znajduje sie aktualnie proces emocjonalny (koncepcja Grossa,
1998, omoéwiona w dalszej czesci rozdziatu). Natomiast podejscie strukturalne dotyczy
wzajemnego wptywu réznych komponentéw procesu emocjonalnego na siebie oraz wptywu
innych proceséw na proces emocjonalny (procesdéw poznawczych, wpltywéw spotecznych,
norm kulturowych). Autorki odwotujg sie do dwodch takich koncepciji. W pierwszej z nich
(Dodge, Garber, 1991) samoregulacje zapewnia wspoétdziatanie trzech komponentow reakc;ji
na bodzce (neurofizjologiczno-biochemicznego, motoryczno-behawioralnego i poznawczo-
doswiadczeniowego). Zmiany w jednym komponencie (na przyktad selektywna uwaga,
unikanie okreslonych pobudzajgcych sytuacji czy nadanie innego subiektywnego znaczenia
sytuacji) wptywaja na pozostate komponenty reakcji. Dodatkowo regulacja obejmuje interakcje
miedzy srodowiskiem spotecznym, a jednostkg. W drugiej (Cicchetti, Ackerman, lzard, 1995),
samoregulacja jest zwigzana ze wzajemnymi oddziatywaniami miedzy procesami
neuronalnymi, zachowaniami ekspresyjnymi i subiektywnym doswiadczeniem ujmowanym w
kategoriach stanéw motywacyjnych, ktore nie zawsze i nie w petni sg dostepne procesom
poznawczym i werbalizacji. Za regulacje emocji odpowiedzialne sg ziozone struktury
kognitywno-afektywne, powstajgce wskutek wzajemnego oddziatywania systemu
poznawczego i emocjonalnego. W toku rozwoju, w wyniku komunikowanie sie obu systemoéw,

regulacyjna funkcja emocji rozwija sie i doskonali.

Campos i in. (2004) zakfadajg tozsamosc¢ procesow lezgcych u podstaw emocji oraz
ich regulacji - te same procesy mogg generowaé¢ emocje (konstytuowac) i wyjasniac
zmiennos¢ przejawdw emocji w okreslonym kontekscie (regulowac). Odmienne rozumienie
zakfada dwuczynnikowe podejscie do regulacji emocji, zgodnie z ktérym najpierw uruchamiaja
sie procesy generujgce emocje, a nastepnie procesy regulacyjne, ktére pozwalajg na
dokonanie zmian w stanie wczesniej wzbudzonych emocji. Dwuetapowy model regulacji
emocji jest zgodny z subiektywnym doswiadczeniem cziowieka, ktéry uswiadamia sobie

koniecznos¢ regulacji emocji, w momencie, gdy jej doznaje (zwtaszcza, jesli jej ekspresja
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wydaje sie niekorzystna w danej sytuacji lub niepozadana i nieakceptowana spotecznie i
kulturowo). Jednak, chociaz pozornie wydaje sie, ze musi najpierw dojs¢ do wzbudzenia
odpowiedzi emocjonalnej na sytuacje, a wowczas dopiero uruchamia sie regulacja emoc;ji
(zwtaszcza gdy istniejg powody do zapanowania nad emocjami, na przyktad wynikajgce z
norm spotecznych lub dgzenia do osiggniecia okreslonego celu), to w rzeczywistosci nie ma
nastepczej sekwencji czasowej i oba procesy stanowig catosé. Zdaniem autoréw podejscie
dwuetapowe implikuje istnienie ,dobrych” emoc;ji (radosci, zadowolenia, poczucia ulgi) i ,ztych”
(smutek, ztos¢, wstyd, pogarda. Regulacja ma za zadanie zmaksymalizowac¢ dobre, a
zminimalizowac¢ zte emocje. Autorzy uwazajg to za duze uproszczenie, gdyz zasadniczo nigdy
nie ma ,catkowicie czystych” emoc;ji, czyli takich, ktére nie sg nawet w najmniejszym stopniu
regulowane. Obserwowane zachowanie moze by¢ ekspresjg réznych emocji, podobnie, kazde
zdarzenie moze wywotac¢ catg game rozmaitych stanéw emocjonalnych, zaleznie od kontekstu
i wynikajgcego z niego znaczenia nadawanemu zdarzeniu. Dlatego wzbudzania emociji i ich
regulowania nie mozna traktowaé jako proceséw nastepujgcych po sobie. Wobec tego
alternatywnym podejsciem jest jednoczynnikowe, zakladajgce, ze generowanie emociji i ich
regulowanie to procesy przebiegajgce rownoczesnie, a wlasciwie - dwie strony tego samego
procesu. W podejsciu jednoczynnikowym emocje pojawiajg sie wytgcznie w juz uregulowane;,
bardziej lub mniej efektywnie, formie. Jest to podejscie integrujgce, wyjasniajgce
kontekstualne znaczenie emocji, w tym uwzgledniajace szeroko rozumiany kontekst
spoteczny. Pozwala zrozumie¢ emocje w odniesieniu do tego kontekstu, a nie dzieli¢ je
arbitralnie na dobre i zte, umozliwia rowniez lepszg konceptualizacje przebiegu rozwoju
emocjonalnego. Jak konkludujg Campos i in. (2004), nawet zto$¢ jest konstruktywna, jesli jest
to zto$¢ na odpowiednie rzeczy, na wtasciwych ludzi, we wlasciwym czasie i przez odpowiedni
czas. Oczywiscie, zdarzajg sie nastepcze préby kontroli emocji i/lub ich ekspresji po
zauwazeniu i uswiadomieniu sobie przezywanego stanu, lub woéwczas, gdy czynnik spoteczny
(zewnetrzny lub uwewnetrzniony) interweniuje i sktania do modyfikacji przejawéw emocji,
jednak sa to raczej wyjatki od reguty, poniewaz wiekszos¢ procesow regulacji emocji zachodzi
réwnolegle do ich wzbudzania i regulowania. Sygnaty spoteczne mogg wzbudzaé¢ emocje w
innej osobie, wptywac¢ na jako$¢ i intensywnos¢ jej emocji oraz wzbudzaé lub modulowaé
emocje przez odwotanie sie do kontekstu rodzinnego, spotecznego, kulturowego i
historycznego, w jakim jest ona osadzona. Chociaz w niektérych sytuacjach rzeczywiscie
dwuetapowa regulacja ma miejsce (pojawienie sie ztosci i jej opanowywanie przez liczenie do
dziesieciu lub gtebokie oddychanie), nie jest to jednak prototyp regulacji emocjonalnej.
Zdaniem autoréw, emocja jest procesem rejestrowania znaczenia zdarzenia zgodnie z jego
subiektywng interpretacjg jednostki, a charakter znaczenia (na przyktad zagrozenie, zniewaga,
deprecjonowanie) okresla jakos¢ doswiadczanych emocji. Procesy, ktére regulujg emocje,

pochodzg z tego samego zestawu procesow, ktére sg zaangazowane w proces emocjonalny,
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zachodzg na kazdym poziomie procesu emocjonalnego, trwajg przez caty czas i sg widoczne
niekiedy nawet przed manifestacjg emocji (emocja moze sie nie pojawi¢ z uwagi na mézgowe
procesy korowe, hamujgce pobudzenie, a takze w wyniku oceny sytuacji przez jednostke).
Znaczenie zdarzenia okresla jakos¢ emocji, jej nasilenie i decyduje o pilnosci reagowania. Jesli
jednostka jest w stanie upora¢ sie z danym zdarzeniem, traci ono wiele ze swojego
emotogennego potencjatu. Wskazuje to na znaczenie procesow poznawczych, ktére jednak
uruchamiajg sie nieco podzniej po zadziataniu bodzca, w nieustannej transakcji ze
srodowiskiem, sygnatami spotecznymi, oczekiwaniami i wymogami stawianymi jednostce,
normami kulturowymi oraz motywami i celami danej osoby i jej doswiadczeniami

autobiograficznymi.

Wedtug Kappasa (2011), emocje to przede wszystkim aktywnie samoregulujgce sie
procesy, ktére pozwalajg na szybkie reagowanie i adaptacje do sytuacji zyciowych. Majg
podioze biologiczne i sg ksztattowane w toku ontogenezy przez procesy uczenia sie i
doswiadczenia spoteczne. Wymiana spofeczna odgrywa podstawowg role w poznawaniu
zasad i norm, ktore ksztaltujg procesy regulacji, opierajgc sie na doswiadczeniach ptyngcych
z relacji w sieci spotecznej. Samoregulacja emocji ma kilka wymiaréw. Po pierwsze,
zachowanie spowodowane sktonnoscig do okreslonej reakcji emocjonalnej wobec zdarzenia
lub sytuacji, czesto modyfikuje lub konczy te sytuacje. Po drugie, moze dochodzi¢ do
stopniowej habituacji obejmujgcej pewne sktadniki emocji, co modyfikuje przezywane stany
emocjonalne. Po trzecie, emocje sg procesami zaréwno intrapsychicznymi, jak
interpersonalnymi, co wigze sie z wzajemnym oddzialywaniem na siebie procesow
modulujgcych na tych réznych poziomach. W koncu, emocje sg nie tylko regulowane - one
réwniez sg regulatorami, regulujgc zachowanie. Dlatego emocje i ich regulacja stanowig dwie
strony tego samego procesu dynamicznej adaptacji i nie dajg sie rozdzielic. Kappas zwraca
uwage, ze niektérzy badacze rozrézniajg dwa zjawiska — regulacje dokonywang przez emocje
(regulation by emotions - na przyktad cisnienia krwi, zapamietywania i wielu innych proceséw)
od regulacji emociji (regulation of emotions), dotyczacej proceséw za pomoca ktérych doznania
emocjonalne sg regulowane. Wyjasnia jednak, ze emocje nie sg procesami, ktére najpierw sie
pojawiajg po wzbudzeniu, a nastepnie oczekujg na wigczenie sie proceséw regulacyjnych, by
przywroci¢ stan rownowagi — dzieje sie to réwnoczesnie, a nie sekwencyjnie. Kaskada
proceséw uwagowych, intelektualnych, fizjologicznych jest czescig procesu emocjonalnego.
Istnieje tendencja do samoczynnego konczenia sie stanow emocjonalnych - w przypadku
emocji negatywnych jest to konsekwencja petli negatywnych sprzezen zwrotnych, w ktorej
podazanie za naturalnymi tendencjami do dziatania, jakie wywotuje emocja, prowadzi do
aktywnego samozakonczenia. W przypadku stanéw pozytywnych dwufazowy proces

zwigzany z pogonig za nagrodg, a nastepnie korzystaniem z niej i delektowaniem sie nig,
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wigze sie z tendencjg do uzyskania sytosci, ktora przerywa petle pozytywnego sprzezenia
zwrotnego. Emocje nie sg czyms, co wigcza sie i utrzymuje sie, dopdki jakis dedykowany
system regulacji emocji nie doprowadzi do powrotu do neutralnego stanu réwnowagi lub
homeostazy. W podejsciu systemowym, koncentrujgcym sie na istnieniu petli regulacyjnych
miedzy komponentami emocjonalnymi, nie mozna rozpatrywac przezywania emocji bez jakiejs
formy samoregulacji. Warto natomiast odrézni¢ samoregulacje swiadomg od regulacji
automatycznej, dokonujgcej sie poza udziatem swiadomosci. Burkitt (2018) podobnie jak
Kappas (2011), kwestionuje model dwuetapowy regulacji emocji. Zamiast niego proponuje
interdyscyplinarne podejscie do emocji, wykorzystujgce koncepcje z zakresu nauk
spotecznych, aby pokaza¢ znaczenie emoc;ji relacyjnych. Wskazuje na postrzeganie regulacji
jako jednego z aspektéw istotnych w relacyjnym modelowaniu emocji, sugerujgc, ze pojecie
regulacji wymaga uzupetnienia o relacyjne ujecie generowania i powstrzymywania emaociji.
Relacje spofeczne tworzg podstawowe konteksty, w ktérych emocje sg generowane,
tonowane i ograniczane. Jak wczesniej wspomniano, implikacjg podejécia dwuetapowego, w
ktérym emocje wymagajg proceséw regulacyjnych, jest domniemanie, ze sg potencjalnie
niebezpieczne i destrukcyjne (,zte”). Burkitt zadaje zatem pytanie, co w procesie
emocjonalnym wymaga niezbednie regulacji. Rozwija podejscie relacyjne, w ktérym emocje
nie sg postrzegane przede wszystkim jako zjawiska indywidualne, a zamiast tego sa
rozumiane jako wzorce relacji. Relacje spoteczne tworzg fundamentalny kontekst dla
generowania emocji. Zgodnie z koncepcjg centralnej roli proceséw poznawczych w
powstawaniu emocji, sg one wynikiem oceny sytuacji i jej znaczenia dla jednostki, ktorej
skutkiem sg zmiany w doswiadczaniu, zachowaniu, reagowaniu fizjologicznym. Koncepcja
Burkitta nie skupia sie na centralnej roli proceséw poznawczej oceny, zmierza do
decentralizacji i sugeruje bardziej ucielesnione oraz interaktywne podejscie do procesow
emocjonalnych i ich regulacji. W transakcji miedzy osobg a Swiatem spotecznym, w toku
licznych zdarzen, dochodzi do komunikacji emocjonalnej, obejmujgcej mimike twarzy, zmiany
tonu gtosu i gestykulacje, a takze ekspresje stowng. Wywotuje to odpowiedz emocjonalna,
ktéra obejmuje uczucia wobec innych oraz to, w jaki sposdb zachowania innych wptywajg na
samopoczucie jednostki. Emocje i ich regulacja stanowig od poczatku jeden proces, ktory
odzwierciedla probe dostosowania sie jednostki do problemdéw napotkanych w transakcjach
ze srodowiskiem w kontekscie spotecznym. Burkitt uwaza, ze relacje spoteczne sg
kontekstami, w jakich emocje sg generowane, interpretowane i regulowane. Regulacja emoc;ji
jest rozumiana jako element w relacyjnym procesie, przez ktory jednostki wptywajg na siebie,
pobudzajg i powstrzymujg sie nawzajem. Generowanie i powscigganie emocji stanowi cze$é
tego interaktywnego procesu, przebiegajgcego w kontekstach majgcych znaczenie spoteczne,

kulturowe i historyczne. W podej$ciu relacyjnym nie chodzi o przetwarzanie informaciji, ale o
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interpretacje znaczenia, gdy cziowiek przechodzi przez sytuacje, ktore sktadajg sie na jego

zycie, przez caty czas bedgc pod wptywem emociji, zwigzanych z dziataniami innych.

Strategie samoregulacji

Emocje wywotujg skoordynowany zestaw reakcji behawioralnych, emocjonalnych i
fizjologicznych, ktére fgcznie wptywajg na to, jak jednostka reaguje na spostrzegang sytuacje.
Kiedy emocje wydaja sie by¢ zle dopasowane do danej sytuacji, ludzie starajg sie regulowac
je w taki sposob, aby lepiej stuzyty ich celom. Regulacja emocji dotyczy procesow, ktorych
celem jest wptyw na rodzaj wzbudzanych emociji, ich jakos¢, intensywnosé, czas trwania,
sposob przezywania i wyrazania (Gross, 1998). Skuteczna regulacja emocji jest uwazana za
istotny predyktor dobrego samopoczucia i adaptacyjnego funkcjonowania, podczas gdy za
czynnik ryzyka uwaza sie nieprzystosowawcze techniki regulacji emocji, powodujgce
pogorszenie funkcjonowania i zte samopoczucie. Strategie regulacji emocji mogg obejmowaé
kontrole zachowania, lub intrapsychiczne wysitki. Coan i Maresch (2014, Social Baseline
Theory), wskazuja, ze podstawowym, powszechnym sposobem regulacji emocji pozostaje
korzystanie z kontaktow spotecznych. Inni ludzie, dzieki dzieleniu sie emocjami, dostarczajg
wsparcia, utatwiajg refleksje nad emocjami, umozliwiajg nabranie dystansu i pomagajg w
uzyskaniu nowej perspektywy, sprzyjajg zwiekszeniu odpornosci psychicznej. Synchronizacja
wtasnych emocji z emocjami innych pozwala na uzyskanie poczucia bliskosci i zrozumienia.
Szeroko stosowang strategig jest rowniez odwracanie uwagi od trudnej sytuacji, czyli

dystrakcja (na przyktad, zaangazowanie sie w prace, rozrywki, ¢wiczenia fizyczne).

Regulacja emocji moze dokonywac sie na poziomie swiadomym (np. zmiana tematu
rozmowy) i nieSwiadomym (odwracanie uwagi od czego$ denerwujgcego - Gross, 2002, s.
282). Zgodnie z procesualnym modelem regulacji emocji (Gross, 2002), strategie
samoregulacji emociji, ktére dziatajg na wczesnym etapie procesu generowania emaociji,
powinny mie¢ inny charakter, niz strategie, ktére dziatajg podczas pdzniejszych etapow.
Strategie regulacji emocji mogg by¢ skoncentrowane na tym, co poprzedzato wzbudzenie
emocji oraz na dziataniach zapobiegajgcych jej dalszemu nasileniu (antecedent — focused
emotion regulation), moga tez polegaé na opanowywaniu juz rozwijajgcej sie emocji i
hamowaniu reakcji (response — focused emotion regulation). W regulacji emocjonalnej
mozliwe jest zatem wptywanie na sytuacje poprzedzajgce wystgpienie emocji (selekcja
bodzcéw, unikanie okreslonych sytuacji, modyfikacja sytuacji), wptywanie na sytuacje w
sposOb zmieniajgcy jej wartos¢ emotogenng (ukierunkowanie uwagi, dystansowanie sieg,
spojrzenie na sytuacje z metapoziomu, restrukturyzacja poznawcza i zmiana znaczenia
zdarzenia) oraz wptywanie na emocje gdy juz sie pojawi (ttumienie ekspresji emocji). Pula

strategii regulowania emocji obejmuje wg. Grossa (2002):
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1. Selekcje sytuacji (wybor sytuacji polegajgcy na zblizaniu sie lub unikaniu pewnych

0s6b, miejsc lub rzeczy, aby regulowac¢ emocje, w oparciu o ich antycypacje),

2. Modyfikacje sytuacji,

3. Ukierunkowanie uwagi,

4. Zmiane poznawcza (ponowna ocena, przewartosciowanie poznawcze),

5. Modyfikacje odpowiedzi obejmujacych przezywanie, zachowanie i reakcje

fizjologiczne, np. przez stosowanie lekow (ttumienie ekspres;ji).

Cztery pierwsze strategie koncentrujg sie na zapobieganie dalszemu nasileniu emocji,
pigta na reakcji na emocje juz rozwinietg. Dwie powszechnie stosowane strategie to ponowna
ocena, ktéra pojawia sie na wczesnym etapie procesu generowania emocji oraz ttumienie
emaocji. Pierwsza z nich polega na zmianie sposobu, w jaki sytuacja jest rozumiana, tak, aby
zmniejszy¢ jej emocjonalny wptyw. Druga pojawia sie pdzniej w procesie generowania emocji
i polega na hamowaniu zewnetrznych oznak wewnetrznych przezy¢. Ponowna ocena jest
bardziej skuteczna niz tlumienie, gdyz fagodzi przezycie emocjonalne i ekspresje
behawioralng, a réwnoczesnie nie ma negatywnego wptywu na pamiec¢. Natomiast ttumienie
zmniejsza ekspresje behawioralng, ale nie zmniejsza doznania emocjonalnego, moze nawet
nasila¢ odpowiedz fizjologiczng zwigzang z emocjg (ze wzgledu na wysitek zwigzany z
hamowaniem zachowan wyrazajgcych emocje), a rownoczesnie uposledza pamiec zdarzenia.
Dokonanie ponownej oceny zmienia trajektorie catej reakcji emocjonalnej, prowadzgc do
stabszego nasilenia przezywania, a co za tym idzie, stabszej ekspresji zachowania i
odpowiedzi fizjologicznych (Gross i Levenson, 1993, Gross, 2002). Osoby, ktére zwykle
dokonujg ponownej oceny, doswiadczajg mniej negatywnych emocji oraz wiecej pozytywnych,
niz osoby stale ttumigce ekspresje, u ktdérych nie tylko zahamowana jest ekspresja
negatywnych emocji, ale réwniez dochodzi do ostabienia przezywania i zmniejszonej ekspresji
pozytywnych emocji. Wskazniki zadowolenia z zycia, dobrego samopoczucia okazaty sie
wyzsze u 0sOb dokonujgcych poznawczej restrukturyzacii, niz u ttumigcych, u ktérych byty
wyzsze wskazniki depresji (Gross, John, 2003). Tlumienie pogarszato takze zapamietywanie
w testach pamieci werbalnej (w porownaniu do uczestnikdw z grupy kontrolnej), podczas gdy
ponowna ocena nie wigzata sie z pogorszeniem wynikéw pamieciowych. Dowodzi to wysokich
kosztow psychologicznych zwigzanych z zaangazowaniem i wysitkami strategii ttumienia
(gtownie zuzywaniem zasobéw poznawczych). W odniesieniu do konsekwencji spotecznych
wydaje sie, ze tlumienie zmniejsza zaréwno negatywne, jak i pozytywne zachowania
wyrazajgce emocje, maskujgc w ten sposéb wazne sygnaty spoteczne, ktore inaczej mogtyby
byC dostepne dla partneréw interakcji spotecznych. W omawianych badaniach, osoby z
tendencjg do ttumienia, w mniejszym stopniu dzielity sie z innymi swoimi negatywnymi lub

pozytywnymi emocjami niz osoby, ktére dokonywaty ponownej oceny. Tlumienie réwniez byto
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powigzane ze stabszym wsparciem spotecznym i mniejszym wykorzystywaniu wsparcia w
radzeniu sobie. Wreszcie ttumienie i ponowna ocena byty w rozny sposéb zwigzane zaréwno
Z raportami wkasnymi, jak i ocenami innych dotyczgcymi tego, jak lubiana byta dana osoba -
osoby, ktére miaty skionnos¢ do dokonywania ponownej oceny byly bardziej lubiane niz te,
ktére zwykle uzywaty tlumienia. Kluczowe znaczenie dla efektywnej regulacji emocji ma
posiadanie bogatego wachlarza strategii, ktéore mogg by¢ elastycznie stosowane, z
oszacowaniem kosztéw i korzysci wynikajgcych ze stosowania konkretnej strategii
regulacyjnej w okreslonej sytuacji. Osoby, ktére stosujg skuteczne strategie regulacji emocji
(uwaznos$c¢ i ponowna ocena), zgtaszajg lepsze samopoczucie i funkcjonowanie, natomiast te,
ktére uzywajg nieefektywnych, nieprzystosowawczych strategii radzenia sobie z negatywnymi
emocjami czesciej cierpig na zaburzenia nastroju, gdyz zamiast dziatania, ktére mogtoby
zmieni¢ sytuacje, dochodzi do ttumienia, prowadzgcego do ruminacji, a to z kolei jest
przyczyna nasilenia negatywnych emociji i przedtuzajgcych sie okresow obnizonego nastroju
(Gross, John, 2003).

Indywidualne réznice w wyborze strategii regulacji emocji mogg wspdétwystepowac z
objawami zahamowania spotecznego. Duijndam i in. (2020) zbadali, jak zahamowanie
spoteczne jest zwigzane z reakcjami fizjologicznymi wspétczulnymi i przywspoétczulnymi
podczas wywotywania smutku (za pomocg prezentowanych klipéw filmowych) oraz
pozniejszych interakcji spotecznych po wywotaniu smutku. Zahamowanie spoteczne nie byto
zwigzane z reakcjg emocjonalng, ale byto zwigzane ze stepiong reakcjg przywspotczulng w
odpowiedzi na indukcje emocji smutku (stepienie u osob zahamowanych byto juz znaczne na
poczatku badania). Moze to sugerowac zwiekszone obcigzenie fizjologiczne i przyczyniac sie
do zagrozen dla zdrowia zwigzanych ze stresem. Obnizona reaktywnos¢ odzwierciedla
allostatyczne obcigzenie (zuzycie, zmeczenie wskutek przewlektego stresu) autonomicznego
uktadu nerwowego. W eksperymencie, zarbwno zadania ttumienia, jak i ponownej oceny
skutecznie zmniejszyty smutek, przy czym redukcja byta mniejsza wraz ze wzrostem poziomu
zahamowania spotecznego. Tlumienie wystepuje pézno w procesie regulacji emocji, wtedy,
gdy emocja juz jest rozwinieta, nie pomaga skutecznie zmniejszy¢ przezycia emocjonalnego,
emocje zalegajg, a problem wyzwalajgcy je pozostaje nierozwigzany. Jest nieskuteczng
strategig regulacjg emocji, gdyz wigze sie z takze z ostabionym doswiadczaniem pozytywnych
emocji. Osoby z zahamowaniami spotecznymi prawdopodobnie stosujg ttumienie jako
strategie samodoskonalenia, aby ukryC swojg ekspresje = emocjonalng w sytuacjach
spotecznych i nie narazic sie na odrzucenie przez innych. Co prawda, ponowna ocena okazata
sie mniej skuteczna w zmniejszaniu smutku u os6b zahamowanych niz niezahamowanych
spotecznie, co moze wynika¢ z mniej sprawnego stosowania tej strategii regulacji emociji,

jednak osoby z duzymi zahamowaniami spofecznymi mogg bardzo skorzysta¢ na wzroscie
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umiejetnosci stosowania strategii ponownej oceny, co spowoduje bardziej adaptacyjne

reagowanie fizjologiczne.

Mozliwe, ze dla skutecznosci regulacji emocji decydujacy jest poziom ich réznicowania.
Kalolerinos i in. (2019) sugeruja, ze niski poziom réznicowania emocji moze utrudniac
skuteczng regulacje. Emocje czesto sg mieszane, zawierajgce wiele stanow trudnych do
identyfikacji. Precyzyjne rozroznianie emocji, zwtaszcza ztozonych, pozwala na ich nazywanie,
rozumienie i reagowanie bardziej adaptacyjne, polegajgce na wyborze najskuteczniejszych
strategii regulacji.  Przyktadem takiej regulacji moze by¢é powstrzymanie zachowan
agresywnych i impulsywnych po odczuciu emocji ztosci, zas przykladem nieadaptacyjnej
regulacji moze by¢ korzystanie z alkoholu i innych uzywek w zwigzku z odczuwaniem
nieokreslonego niepokoju i napiecia, czy tez dokonywanie samouszkodzen. Autorzy badali
zaréwno réznicowanie emociji, rodzaj strategii regulacji, jak i ich skutecznosé w redukowaniu
negatywnych  emaciji. Oceniano  takie  strategie regulacji  jak  ruminacje,
rozproszenie/odwrdécenie uwagi, ponowna ocena, tlumienie ekspresji emocji i spoteczne
dzielenie sie przezyciami. Zatozono, ze ponowna ocena (refleksja nad sytuacjg, poznawcze
przeformutowanie), odwracanie uwagi i dzielenie sie przezyciami z innymi, sg zwykle bardziej
skuteczne w redukowaniu negatywnych emocji i zwigzane z lepszym samopoczuciem, niz
ttumienie i ruminacje. Gdy badano emocje w zyciu codziennym, pytajac o emocje negatywne
(zestresowany, zly, smutny, niespokojny, przygnebiony, samotny) w terminach
sygnalizowanych uczestnikom za posrednictwem smartfonéw, okazato sie, ze wieksze
natezenie negatywnych emociji byto zwigzane zaréwno ze zwigkszonym nasileniem regulacji,
jak i ze zmniejszonym ich réznicowaniem. Osoby o niskim poziomie rdznicowania
doswiadczajgce negatywnych emociji, byty sklonne do uzywania wszystkich strategii regulacii,
aby obnizy¢ ich nasilenie. Okazato sie, ze rdéznicowanie emocji nie bytlo konsekwentne
zwigzane z wyborem strategii regulacji emocji, jednak niskie réznicowanie zmniejszato
skuteczno$¢ stosowanych strategii, czynigc je mniej efektywnymi. U oséb stabo réznicujgcych,
strategie regulacji emocji wigzaly sie ze zwiekszeniem negatywnych emociji, ale u oséb silnie
réznicujgcych zwigzek ten zostat ostabiony. Nalezy sgdzic, ze strategie nie sg same w sobie
adaptacyjne lub nieadaptacyjne, natomiast w duzym stopniu ich adaptacyjnos¢ zalezy od
wrazliwoéci na kontekst w dokonywaniu wyboru. Badania dostarczajg empirycznych dowodéw
na znaczenie réznicowania w procesie regulacji emocji i wskazujg na mozliwos¢ stosowania
treningu réznicowania emocji w rozwigzywaniu probleméw regulacyjnych. Réznicowanie
emocji jest zwigzane z treningiem w ich rozpoznawaniu, niuansowaniu i nazywaniu, czyli
wymaga réwniez kompetencji jezykowych oraz identyfikowania zmiennych wokalnych

towarzyszgcych mowie (Ibrakhim, 2004). Prozodie (brzmieniowe wiasciwosci mowy)
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pozwalajg identyfikowa¢ wyrazane emocje, najtrafniej wowczas, gdy dotyczy to czionkow
wiasnej kultury (Laukka i in., 2016, Juslin, Laukka, 2003).

Badania Bloore i in. (2020) poswiecono analizie motywow, jakimi kierujg sie ludzie w
regulacji emocji. Motywacja do przezywania pozytywnych emocji i unikania negatywnych jest
wrodzona i zwykle wykorzystywana w procesach warunkowania. Mozliwe sg jednak istotne
réznice indywidualne w sposobach, jakimi ludzie prébujg regulowa¢ i doswiadczac
pozytywnych i negatywnych stanéw emocjonalnych. Wydaje sie, ze podstawowym
zachowaniem, stuzgcymi adpataciji, jest unikanie negatywnych doswiadczeh i poszukiwanie
pozytywnych. Jednak nie wszystkie negatywne bodzce powodujg tendencje do unikania — na
przyktad ztos¢ sktania do zblizania, konfrontacji czy walki, w celu dokonania zmiany sytuacji,
wyzwalajgcej te emocje. W niektérych sytuacjach spotecznych negatywne emocje moga
prowadzi¢ do zasadnych dziatan (,stuszny gniew”) lub pozwala¢ szybko osiggng¢ zamierzony
cel. Wbrew oczekiwaniom, ludzie nie dgzg réwniez do absolutnej maksymalizacji emocji
pozytywnych, raczej do pewnego ich wzmocnienia i pozostania w sferze srednio nasilonych
emocji. Niektorzy z kolei prébujg unika¢ pozytywnych emocji (,za wszystko potem trzeba
zaptacic”, ,nie nalezy mi sie t0”) i doswiadczajg gtéwnie negatywnych. Istnieje wiele strategii
regulacji emocji, jednak nie zidentyfikowano jednego nadrzednego czynnika (miary ogdlnej
regulacji emocji). W badaniach Bloora i in. (2020), scharakteryzowano odpowiedzi na
kluczowe emocje, w aspektach: dgzenia do ich doswiadczania, dgzenia do unikania ich
doswiadczania i rzeczywistego doswiadczania. Na tej podstawie zidentyfikowano szerokie
style regulacji emocji z oceng ilosciowg dotyczgcg tego, 1) ile oséb prébowato doswiadczaé
pozytywnych emocji, 2) ile oséb probowato doswiadcza¢ negatywnych emociji, 3) ile oséb
starato sie unika¢ przezywania pozytywnych emociji, 4) ile oséb starato sie unika¢ przezywania
negatywnych emocji, 5) ile osdb faktycznie doswiadczyto pozytywnych skutkéw emocje oraz

6) ile 0sob faktycznie doswiadczyto negatywnych emociji. Zidentyfikowano trzy odrebne profile:

e Grupe, w ktorej ludzie prébowali przezywac pozytywne emocje i starali sie unikaé
negatywnych (73% uczestnikdw), nazwang grupg normatywna;

e Grupe nienormatywna, ktéra przejawiata nieche¢ do pozytywnych emoc;ji (,lek przed
szczesciem”) i miata tendencje do doswiadczania negatywnych emocji (15%).
Mozliwe, ze w tej grupie uczestnicy oczekiwali, ze po szczesciu nastgpi nieszczescie;

e Mniejszg grupe nienormatywng (,nieregulujgca”), ktéra wykazywata nieche¢ lub

niezdolno$¢ do regulowania zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych emoc;ji (12%).

W badaniu okazato sie, ze wysitki zmierzajgce do doswiadczanie pozytywnych emocji,
unikania pozytywnych emoc;ji i do doswiadczania negatywnych emocji, przyniosty oczekiwane

efekty, jednak préby unikania negatywnych emocji nie okazaty sie skuteczne. Grupa
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normatywna osiggneta najwyzsze wyniki w pozytywnych miarach samopoczucia i jakosci zycia
(satysfakcja z zycia, poczucie szczescia, optymizm, wdziecznosé, odpornosé) i najnizsze w
negatywnych (np. depresja, lek). Odwrotne i najnizsze wyniki uzyskata grupa unikajgca
pozytywnych emocji. W grupie ,nieregulujgcej” wyniki byty posrodku, co wskazuje, ze brak

regulacji emocji nie jest korzystny, ale tez nie jest wyraznie szkodliwy.

Znaczenie przekonan dotyczgcych mozliwosci regulacji emocji

Analizujgc przekonania dotyczgce emociji (czy emocje sg dobre, czy zte oraz czy sg
kontrolowalne lub niekontrolowalne), Ford i Gross (2018) odniesli je do konsekwencji emoc;ji,
twierdzac, ze regulacja emociji jest mechanizmem posredniczgcym miedzy przekonaniami, a
nastepstwami. Przekonania o dobroci i sterowalnosci procesdow emocjonalnych stanowig
podstawowe wymiary, decydujgce o wysitkach regulacyjnych. Bardziej szczegdtowe aspekty
dotyczg walencji poszczegdlnych emocji, mozliwosci wptywania na negatywne i pozytywne
stany emocjonalne, intensywnosci, specyficznych komponentéw emocji (uczué¢, zachowan,
standéw fizjologicznych), kontekstu sytuacyjnego (emocje w domu, w pracy), okreslonych
celow (dazenie do unikniecia kary, dgzenie do uzyskania nagrody), posiadania lub deficytu
zasobow umozliwiajgcych samoregulacje (okreslone strategie, stany zmeczenia), aspektow
czasowych (emocje krétko- i dtugotrwate) oraz specyficznych celow (przekonania dotyczace
siebie, innych ludzi lub $wiata). Niektore z tych aspektéw mogg by¢ bardziej znaczace niz inne;
na przyktad walencja - jako centrala cecha emocji - moze by¢ szczegdlnie istotna dla
konstrukcji przekonan. Osoby z bardziej szczegdtowym lub zréznicowanym rozumieniem
emocji mogg mie¢ zniuansowany zestaw przekonan dotyczgcych emocji. Przekonania o tym,
czy emocje sg dobre czy zte, dotyczg tego, czy sg pozadane/niepozadane,
przydatne/bezuzyteczne, pomocne/szkodliwe, zwlaszcza w okre$lonych kontekstach.
Przekonania dotyczgce walencji emocji ksztattujg standardy, w stosunku do ktorych
odnoszone sg doswiadczenia. Mogg one wplywaé na jako$¢ emocji i ich intensywno$é
bezposrednio po konkretnym doswiadczeniu, niekiedy skutkujgc paradoksalnymi reakcjami,
gdy doswiadczenie nie jest w petni zgodne z oczekiwaniami. Autorzy wskazujgc na skutki
przekonan, podkre$lajg ich konsekwencje krétkotrwate (chwilowe samopoczucie) i
diugotrwate. Ukazujgc dtugotrwate skutki, méwig m. in. o postepowaniu wychowawczym
rodzicéw, zaleznym od tego, czy uwazajg gniew dziecka za akceptowalny w pewnych
sytuacjach, a nawet adekwatny do okolicznosci (co wskazuje na przekonania rodzicow i
zarazem buduje przekonania dziecka o emocji gniewu) Dtugoterminowe efekty
odzwierciedlajg rowniez chroniczne lub kumulujgce sie doswiadczenia emocjonalne.
Prawdopodobnie, poprzez petle sprzezen zwrotnych, przekonania mogg wptywac na
doswiadczenia emocjonalne, ale réwniez powtarzajgce sie doswiadczenia emocjonalne moga

wptywac na przekonania. Przekonania dotyczgce mozliwoéci kontrolowania emocji, majg z
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kolei wptyw na intensywnos¢ doznan i ekspresje emocjonalng w zachowaniu, mogg rowniez
odgrywac istotng role w przewidywaniu przysztego zdrowia psychicznego (zwtaszcza stanow
leku i depresji). Osoby, ktére sg przekonane, ze emocje sg raczej niekontrolowalne,
doswiadczajg bardziej intensywnych, nasilonych przezyé emocjonalnych w odpowiedzi na
préby indukcji negatywnych emociji. Wiara w to, ze doznawanych emocji nie da sie
kontrolowa¢, moze pogtebia¢ wlasne poczucie cierpienia (gorsze samopoczucie, zwigzek z
wyzszym poziomem leku i depresyjnosci), ale réwniez wzmacnia¢ wspétczucie dla cierpienia
emocjonalnego innych. Przekonania o dobroci emociji i mozliwosci kontrolowania ich, mogg
wptywac na wysitki regulacyjne podejmowane przez jednostki na kazdym etapie procesu
emocjonalnego. Poszczegodlne etapy regulacji emocji obejmujg okreslone przekonania
dotyczgce mozliwosci wywierania wptywu na emocje, ostatecznie decydujgc o sukcesie

regulacyjnym (Ford, Gross, 2019):

o Na etapie identyfikacji, jednostka wykrywa emocje i réwnoczesnie uruchamiajg sie
procesy regulacyjne. Przekonanie, ze dana emocja jest zta, moze zwiekszyC
prawdopodobienstwo zidentyfikowania jej jako wymagajacej regulacji. Wiara, ze dana
emocja jest wzglednie niekontrolowalna, moze natomiast zmniejszy¢
prawdopodobienstwo, ze zostanie zidentyfikowana jako wymagajaca regulaciji.

o Na etapie selekcji, jednostka rozwaza strategie, ocenia koszty i korzysci z tych strateqii
i decyduje, ktorej strategii uzy¢. Poszczegolne osoby moga chetniej wybierac strategie,
ktore wedtug nich pomogg unikngé emocji uwazanych za zte i doznawac¢ emocji, ktore
wedtug nich sg dobre. Osoby, ktére wierzg, ze istniejg emocje stosunkowo
niekontrolowalne, mogg uzywac¢ mniej strategii i rzadziej wybierac strategie skuteczne.

o Na etapie realizacji, jednostka bierze pod uwage rézne sposoby realizacji strategii,
ocenia koszty i korzysci tej taktyki, a nastepnie wdraza wybrang strategie.
Poszczegdblne osoby moga chetniej wybierac taktyki, co do ktérych sg przekonane, ze
pomoga im unikngé emoc;ji, ktére uwazajg za zte i doznawa¢ emociji, ktére wedtug nich
sg dobre. Osoby mogg mie¢ mniejsze doswiadczenie w stosowaniu skutecznych
strategii regulacyjnych oraz rzadziej efektywnie wdrazac¢ okreslong taktyke, jesli
wierzg, ze emocje sg stosunkowo niekontrolowalne.

o Na etapie monitorowania, jednostka ocenia efekty regulacji i decyduje o utrzymaniu,
zmianie lub zatrzymaniu podejmowanych wysitkbw regulacyjnych. Przekonania, ze
dana emocja jest zta, moze zwiekszy¢ prawdopodobienstwo, ze osoby doswiadczg
negatywnych metaemocji (emocji zwigzanych z przezywanymi emocjami) w
odpowiedzi na nie zrealizowanie celow regulacyjnych. Wiara w to, ze emocje sa
niekontrolowalne, moze zmniejszy¢ wytrwato$¢ regulacji i spowodowac zaprzestanie

regulacji lub zmiany strategii.

93



Przekonania o dobroci i mozliwosci kontroli wchodzg w interakcje i wspotdziataja,
pozwalajgc przewidzie¢ ostateczne wyniki regulacji emocji. Przekonania w aspekcie
rozwojowym sg produktami procesu uczenia sie, wychowania i socjalizacji, sg rowniez
ksztattowane przez normy kulturowe, dotyczgce kontrolowania ekspresji emocji. Przekonania
indywidualne odgrywajg réwniez wazng role w rozumieniu i podzielaniu emocji innych ludzi.
Poniewaz przekonania sg stosunkowo podatne na modyfikacje, mogg sta¢ sie podstawg
interwenciji klinicznych w kierunku wzmocnienia dobrego samopoczucia i psychologicznego
wymiaru zdrowia. Warto jednak zwrdci¢ uwage na fakt, ze przedstawiony model ktadzie duzy
nacisk na racjonalnos¢ wyborow, podczas gdy w rzeczywistosci ludzie nie funkcjonujg na co
dzien w wysoce racjonalny sposéb, zwitaszcza w odniesieniu do wagtkdow wzbudzajgcy

przezycia emocjonalne.

Veilleux i in. (2015) réwniez zwrdcili uwage na znaczenie przekonan dotyczacych
regulacji emocji w podejmowaniu wysitkéw regulacyjnych. Autorzy, uzywajgc skali ERBS
(Emotion and Regulation Beliefs Scale), drogg analizy czynnikowej, pogrupowali przekonania
dotyczace regulacji emocji w trzy grupy — sg to przekonania, ze emocje mogg przejgc kontrole
(silne emocje wigzg sie z utratg samokontroli), przekonania, ze regulacja emociji jest warta
podjecia wysitku i przekonania, ze emocje mogag ogranicza¢ zachowanie (sg dtugotrwate i
mogg zaweza¢ wybory w sytuacji emocjonalnej). Przekonania o tym, ze emocje moga
zawtadng¢ samokontrolg, bywajg uzywane jako usprawiedliwienie zachowan o charakterze
emocjonalnym (gwattownych, impulsywnych, agresywnych). Przekonania o tym, ze emocje
mozna kontrolowaé, sg zwigzane z czestszym uzywaniem poznawczego przewartosciowania
i wiekszym poczuciem witasnej skutecznosci w zarzgdzaniu emocjami, wyzszg samooceng i
satysfakcjg z zycia, a takze nizszymi poziomami depresji i poczucia stresu. Przekonania
dotyczgce elastycznosci i sterowalnosci wtasnych emocji moga sie zmienia¢, gdy odnoszg sie
do innych ludzi. Ukryte przekonania dotyczgce emociji, niekiedy o charakterze mitéw, moga

decydowac o skutecznej regulacji lub dysregulacji emocjonalne;.

Schematy emocjonalne
Zwigzki miedzy emocjami a poznaniem opisuje model schematow emocjonalnych
Leahy’ego (2002). Zdaniem autora, relacja miedzy emocjami a poznaniem jest ujmowana w

trzech kontekstach:

o W modelu wentylacji (w ktérym im wieksza ekspresja emocji, tym lepszy rezultat dzieki
mechanizmowi katharsis),

o W modelu terapii skoncentrowanej na emocjach (zakfada, ze aktywacja, ekspresja i
walidacja emocji utatwiajg akceptacje i rozumienie siebie i rozpoznanie wiasnych

potrzeb),
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e W modelu poznawczo-emocjonalnym, w ktérym jednostki roznig sie sposobem

rozumienia, walidacji i traktowania emociji oraz strategiami reagowania na emocje.

Leahy (2002) uwaza, ze jesli osoba doswiadczajgca emocji uwaza, ze sg one stanami
normalnymi, moze je zaakceptowac, wyrazi¢ i uczy¢ sie dzieki temu doswiadczeniu. Jesli
natomiast patologizuje emocje, ma sktonnos¢ do ich ttumienia i unikania emotogennych
sytuacji. Nie mogac odpowiednio przetworzy¢ dosdwiadczanych emociji, traci nad nimi kontrole,
co powoduje ich diugotrwate zaleganie, tendencje do ruminacji i uruchamia antyzdrowotne
sposoby odreagowywania (jak picie alkoholu czy objadanie sie). W efekcie nabiera
prze$wiadczenia o destruktywnym charakterze emociji, wtasnej niezdolnosci i catkowitej
niemoznosci ich kontrolowania. Czuje sie bezradna wobec wiasnych doswiadczen
emocjonalnych. Schematy emocjonalne Leahy’ego odzwierciedlajg 14 powigzanych ze sobg
wymiaréw przetwarzania poznawczego i strategii odpowiedzi emocjonalnej. Schematy
emocjonalne to indywidualne przekonania dotyczace emociji, skutkujgce ocenianiem siebie i
budowaniem oczekiwan wobec innych, pociggajgce za sobg inne emocje wynikajgce z ich
przezywania (na przyktad wstyd, poczucie winy) i uruchamiajgce zwigzane z nimi zachowania.
Kwestionariusz LESS’ (Leahy Emotional Schemas Scale - Leahy, 2002, Batmaz i in., 2015)

opisuje nastepujgce wymiary schematéw emocjonalnych:

1. Potwierdzenie emociji przez innych. Jednostka wierzy, ze inni rozumiejg i akceptujg jej
uczucia, a walidacja przez innych moze poméc jednostce zrozumiec€ i
zdepatologizowac jej emocje. Reakcje innych na przezywane przez jednostke emocje
moga czyni¢ je uprawnionymi lub je uniewazniaé i dewaluowaé. Potwierdzenie emocji
przez innych sprzyja rozwijaniu tolerancji na przezywane stany emocjonalne i pozwala
traktowac je jako doswiadczenie uniwersalne, wspodlne wielu ludziom.

2. Zrozumiatosé. Ten wymiar odzwierciedla poznawczg ocene emociji, ktére mogg dla
jednostki by¢é zrozumiate Iub dziwne, obce, zwigzane 2z dezorientacjg i
patologizowaniem emocji. Patologiczna interpretacja odczuwanego przez jednostke
pobudzenia moze zwiekszy¢ jej niepokdj i nasilenie negatywnych emociji.

3. Wina. Ten wymiar reprezentuje poczucie winy z powodu doswiadczania emocji oraz
przekonanie, ze jednostka nie powinna doswiadczaC pewnych uczu¢, ktore sg
traktowane jako zte i destrukcyjne, dlatego dochodzi do ich ttumienia.

4. Uproszczone spojrzenie na emocje. Jednostronne, spolaryzowane ujmowanie emocji
swoich i innych osob uniemozliwia zrozumienie ich ztozonego, niekiedy konfliktowego,
charakteru. Pojmowanie tego, ze mozna mie¢ sprzeczne i skomplikowane uczucia jest

przejawem ztozonosci poznawczej i stanowi element inteligencji emocjonalne;j.

7 https://iwww cognitivetherapynyc.com/wp-content/uploads/2021/02/LESs.pdf
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10.

11.

12.

13.

14.

Wyzsze wartosci. Emocje mogg pomaéc rozpoznac to, co dla jednostki ma szczegdlne
Znaczenie, a uznanie wyzszych wartosci (intymnos¢, zaangazowanie, duma) sprzyja
zmniejszeniu nasilenia leku i depresji. Umiejetnos¢ odnoszenia emocji do potrzeb i
wartosci stanowi wazny cel przetwarzania emocjonalnego. Nacisk na wyzsze wartosci
moze tagodzi¢ poczucie winy i ruminacje, poniewaz jednostka moze wierzy¢, ze
intensywno$¢ emocji, ktére odzwierciedlajg wyzsze wartosci jest niejako
usprawiedliwona ich znaczeniem.

Niekontrolowalnos¢. Przekonanie, ze emocji nie da sie kontrolowaé, czyni je
przyttaczajgcymi, intensywnymi i zagrazajgcymi stanami chaosu, dlatego jednostka
unika jakichkolwiek emocji, obawiajgc sie utraty kontroli.

Odretwienie. Plytkos¢ afektywna jest zwigzana z emocjonalng izolacjg, unikaniem
intensywnych uczug, ich ,zamrozeniem” wynikajgcym z przekonania o niezdolno$ci do
regulacji emociji.

Racjonalnos¢. Polega na przywigzywaniu nadmiernej wagi do racjonalnosci, rozsgdku
i praktycyzmu, zarazem na unikaniu kierowania sie¢ emocjami, co moze utrudniac ich
akceptacje i rozumienie siebie.

Czas trwania. Przekonania o dtugim, nieokreslonym czasie trwania emocji sprawiaja,
ze emocje wydajg sie niebezpieczne, bo gdy sie pojawig, nie bedzie mozna sie ich
pozbyé.

Zgoda. Normalizacja emocji jako doswiadczenia dostepnego tez innym osobom,
akceptacja i zrozumienie emaocji jednostki przez innych, depatologizuje je i sprzyja
akceptacji wtasnych przezy¢.

Akceptacja wlasnych emocji. Paradoksalnie, proby pozbycia sie nieakceptowanych
emocji mogg prowadzi¢ do pdzniejszego ich nasilenia, a akceptacja wtasnych emocji
umozliwia ich przetwarzanie.

Ruminacja. Dlugotrwate przezuwanie emocji jest zwigzane z brakiem akceptacji tych
emocji i jednoczesnie z silng na nich koncentracja.

Wyrazanie. Ekspresja emocji odzwierciedla przekonanie, ze emocje sg wazne i moze
ewentualnie zwiekszy¢ ich zrozumienie.

Obwinianie innych zwigzane z przezywaniem i ekspresjg niechcianych emociji stanowi
element negatywnego oceniania siebie i obwiniania innych o wywotywanie u jednostki
przykrych stanéw emocjonalnych (Leahy, 2002).

Posiadane schematy moga sprzyjac ucieczce od przezywania emocji, uznawanych za

zagrazajgce, bezradnos$ci i ,zamieraniu” w obliczu emocji lub ich nadmiernie swobodnej
ekspres;ji. Zdaniem autora (Leahy, 2007), koncepcja schematéw emocjonalnych wpisuje sie w
poznawczy model przetwarzania emocjonalnego i umozliwia prace nad emocjami w ramach

CBT (cognitive-behavioral therapy). W stanach leku i depresji stwierdzono wigksze poczucie
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winy w zwigzku z emocjami, przewidywanie dtuzszego czasu ich trwania, wieksze nasilenie
ruminacji i postrzeganie wiasnych emocji jako mniej zrozumiatych, trudniejszych do
kontrolowania i jako odmiennych od emocji przezywanych przez innych. Wartoscig
integracyjnego modelu Leahy’ego jest uwzglednianie znaczenia, ktére przypisuje sie emocjom
(wymiar metapoznawczy), co tworzy szereg implikacji terapeutycznych. W Terapii Schematow
Emocjonalnych Leahy’ego (Leahy, 2016, EST Emotional Schema Therapy) kluczowe
znaczenie ma rozpoznawanie schematéw dotyczgcych emociji (ich aspektéw poznawczych,
emocjonalnych i behawioralnych) i zmiana na bardziej konstruktywne, adaptacyjne,

wspotistniejgce z lepszym funkcjonowaniem i wyzszg jako$cig zycia.

Dysregulacja emocjonalna

Skuteczne radzenie sobie z emocjami pomaga lepiej rozumie¢ siebie, swoje potrzeby,
trafniej analizowac reakcje innych, uzywaé¢ emocji do samomotywowania i wytrwatego dgzenia
do celu, sktania¢ do samodoskonalenia dajgcego satysfakcje i pozwalajgcego unikngé
negatywnych stanéw samopotepienia, dewaluowania siebie, niecheci i niezadowolenia z
siebie. Przeciwienstwem skutecznej samoregulacji emocji jest dysregulacja emocjonalna,
ktéra oznacza catkowitg niezdolno$¢ lub zmniejszong mozliwos¢ radzenia sobie z
przezywanymi emocjamiiich przetwarzaniem. Zaburzenia samoregulacji mogg byc¢ przyczyna
problemoéw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, zroédtem niesatysfakcjonujgcej jakosci
zycia oraz trudnosci w funkcjonowaniu spotecznym (Heatherton, Wagner, 2011). Wigze sie je
miedzy innymi z natogami (Képetz i in., 2013), zaburzeniami odzywiania sie (Iniewicz, 2008),
pracoholizmem (Malinowska, 2008). Nieefektywna regulacja emocji prowadzi do wybuchéw
ztosci, zamartwiania sie, ruminacji, poczucia przyttoczenia, antyzdrowotnych sposobdéw
tagodzenia napiecia i niepokoju, zaniechania realizacji celéw, braku energii, konfliktow
miedzyludzkich, co generuje kolejne, negatywne emocje oraz emocje samoswiadomosciowe
(wstydu, poczucia winy). Dysregulacja emocjonalna moze wyraza¢ sie burzliwymi,
gwattownymi i nadmiernie intensywnymi stanami emocjonalnymi, lub zobojetnieniem,
»odcieciem sie” od emociji, ich ,zamrozeniem”. W oparciu o koncepcje Baumeistera i in. (2000)
wyrdznia sie niewystarczajgcg i niewtasciwg samoregulacje. Pierwsza z nich jest zbyt staba,
aby osiggngac cel, w drugim, jest realizowana w niewtasciwy sposdb. Samoregulacja moze byé
niewystarczajgca w wyniku posiadania sprzecznych, konfliktowych standardéw, standardéw
silnych, lecz sztywnych, niewystarczajgcego monitorowania i obnizenia poziomu
samoswiadomosci, zbyt matego wysitku wktadanego w samoregulacje (co jest zwigzane z
roznicami indywidualnymi, zmeczeniem lub wyjgtkowg sitg impulséw), w zwigzku z inercjg
psychologiczng polegajgcg na dalszym kontynuowaniu dziatania i pogodzeniem sie z
niepowodzeniem samoregulacji oraz brakiem wystarczajgcej uwagi. Natomiast samoregulacja

niewlasciwa jest zwigzana z nieadekwatng oceng wiasnych mozliwosci, probami
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kontrolowania tego, czego nie da sie kontrolowaé (na przyktad, czynnosci
zautomatyzowanych) lub regulacjg niewtasciwych aspektéw (koncentracja na emocjach
zamiast na rozwigzaniu problemu). Szczegolng postacig niewtasciwej regulacji jest nadmierna
regulacja, wymagajgca nadmiernego wysitku i zwigzana z kosztami psychologicznymi, a

réwnoczesnie nie prowadzgca do osiggniecia celu (Baumeister i in., 2000).

Przejawami dysregulacji emocjonalnej jest nadmierna tatwos$¢ wzbudzania emocji w
sytuacjach stabo pobudzajgcych, wysoka intensywno$¢ emociji, ich ,rozlany” charakter, dtugi
czas trwania i trudnosci w odzyskaniu réwnowagi, niemoznos$¢ modulacji emocji adekwatnie
do sytuacji. Dysregulacje emocjonalng mozna obserwowac na kazdym etapie zycia, stanowi
ona gtéwny czynnik nieadaptacyjnego i niefunkcjonalnego zachowania jednostki, szczegolnie
wyraznie uwidoczniajgcego sie¢ w zyciu spotecznym. Czynniki rozwojowe, zwigzane z
przewlektym stresem w dziecinstwie, powodujg, ze jednostka nie jest w stanie rozwingé
prawidtowej regulacji emocji, gdyz towarzyszy jej nieustanne nadpobudzenie, poczucie braku

wptywu i mozliwosci kontrolowania sytuaciji.

Skuteczna samoregulacja jest oparta na neurobiologicznym podiozu oraz na
mechanizmach psychologicznych (takich jak stosowane, czesto wyuczone strategie regulacji
emocji). Heatherton i Wagner (2011) wiazg jg z kontrolg korowg (kory przedczotowej) nad
osrodkami przyjemnosci (okolice podkorowe wchodzgce w skfad uktadu nagrody). Badania z
uzyciem neuroobrazowania wskazujg, ze kora przedczotowa bierze aktywny udziat w
modulowaniu i regulowaniu reakcji podkorowych. Brak roéwnowagi miedzy strukturami
korowymi i podkorowymi jest odpowiedzialny za niepowodzenia samoregulacji (dominacja
struktur podkorowych, zaburzenie funkcji kory przedczotowej). W okresie rozwojowym, gdy
struktury kory przedczotowej wolniej dojrzewajg, dominujg struktury podkorowe, dlatego fatwo
o impulsywne reakcje emocjonalne, agresje czy ryzykowne zachowania u mtodych ludzi.
Davidson i Begley (2013) potwierdzajg znaczenie powigzan miedzy korg przedczotowg a
ciatami migdatowatymi, wskazujac, ze gdy aktywnos¢ kory przedczotowe;j jest niska, lub ilos¢
potgczen z ciatami migdatowatymi niewielka, wowczas po indukcji negatywnych emocji czas

potrzebny do odzyskania réwnowagi jest dtuzszy.

Chociaz mozliwosci samoregulacji emocji sg zakotwiczone w funkcjonowaniu uktadu
nerwowego, to jednak mogg by¢ rozwijane i doskonalone w trakcie procesdéw uczenia sie w

catym cyklu zycia.

Warto zwr6ci¢ uwage, ze gdy osoba, ktora rozwineta zadawalajgcg samoregulacje
emocji, jest poddana traumie, przerazajgcej i przekraczajgcej granice wytrzymatosci
wiekszosci ludzi i w wyniku tej traumy doznaje zespotu stresu potraumatycznego, woéwczas

nie mozna mowic¢ o pierwotnej dysregulacji emocjonalnej, chociaz objawami traumy sg m. in.

98



dominacja negatywnych emocji i ograniczenie przezywania emocji pozytywnych. Dochodzi do
dysregulacji wtornej, bedacej skutkiem urazowych przezyé, gdyz nawet osoba sprawnie
regulujgca emocje moze sobie nie poradzi¢ z sytuacjg ekstremalng, doswiadczeniem

naruszajgcym zreby ludzkiej odpornosci.

Styl emocjonalny

Omawiane wczes$niej strategie regulacji emocji majg tendencje do utrwalania sie,
wskutek czego tworzg rodzaj stylu emocjonalnego, z dominacjg skionnosci gtéwnie do
ttumienia negatywnych emocji lub poznawczego przeformutowania, w efekcie czego
rozwijajgcy sie styl regulacji emocjonalnej nabiera bardziej adaptacyjnego Ilub
dezadaptacyjnego charakteru. Najprostszym rozréznieniem styléw emocjonalnych jest podziat
na taki, ktéry wigze sie z przewagg pozytywnych emocji oraz taki, w ktérym dominujg emocje
negatywne, co wigze sie ze stosowaniem odpowiednio skutecznych i nieskutecznych strategii
regulacji emocji. Dominujgcy styl emocjonalny ma znaczenia dla jakoéci zycia, dobrostanu
jednostki, a nawet dla jej zdrowia somatycznego. Cohen i in. (2003) dowiedli, ze styl
emocjonalny z dominacjg pozytywnych emocji jest zwigzany z nizszym ryzykiem
zachorowania na pospolite ,przezigbienie” (infekcje wirusowa). Im bardziej nasilony byt
negatywny styl emocjonalny i im mniej nasilony pozytywny, tym wiecej badani zgtaszali
niepokojgcych, lecz nieuzasadnionych w stosunku do kontroli stanu zdrowia, objawéw infekciji.
Autorzy sgdzg, ze czynniki psychospoteczne o charakterze stresowym dla jednostki, majgce
wptyw na produkcje kortyzolu, mogg kontrolowac uwalnianie prozapalnych cytokin, modulujgc

odpowiedz na infekcje.

Jednak rozumienie stylu emocjonalnego jest znacznie szersze, wychodzgce poza
kwestie regulacji emocji i zawierajgce aspekty osobowosciowe. Przyktadem takiego
rozumienia jest ujecie Davidsona (Davidson, Begley 2013). Zgodnie z nim, oprocz chwilowych,
ulotnych stanéw emocjonalnych, czy dtuzej trwajgcych standw uczuciowych, jednostki
reprezentujg okreslone, ztozone style funkcjonowania emocjonalnego. Majg one charakter
bardziej trwatej tendencji do okre$lonego reagowania emocjonalnego, preferowanego z uwagi
na potencjat genetyczny, doswiadczenia autobiograficzne, jednak zalezne przede wszystkim
od specyficznych wzoréw aktywnos$ci mézgu. Zdaniem autora, styl emocjonalny obejmuje
szes¢ wymiarow, ktore w réznych konstelacjach tworzg charakterystyczny dla jednostki profil
funkcjonowania afektywnego. Kazdy z wymiaréw stanowi kontinuum, na ktérym mozna
ulokowa¢ dang osobe, co tworzy mozaike, tacznie odzwierciedlajgcg specyfike

temperamentalno-osobowosciowg. S3 to:
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Odpornosé, rozumiana jako szybkie lub wolne przywracanie stanu réwnowagi po
porazce. Osoby, ktére wolno odzyskujg rownowage po porazce charakteryzujg sie
mniejszg iloscig sygnatdw przeptywajgcych miedzy korg przedczotowg a ciatami
migdatowatymi (wskutek niskiej aktywnosci kory przedczotowej lub niewielkiej liczby
pofgczen).

Nastawienie, odpowiadajgce dtugiemu lub krotkotrwatemu utrzymywaniu sie
pozytywnych emocji. Zdolnos¢ utrzymania pobudzenia osrodka nagrody, znajdujgcego
sie w brzusznej czesci prazkowia (jadro potlezace, w sSrodku moézgowia pod
powierzchnig kory) i kory przedczotowej, stanowi podstawe wzglednej trwatosci
pozytywnych emocji. Jest to zwigzane z poziomem dopaminy i opioidow endogennych,
pobudzajgcych réwnoczesénie gatke bladg, odpowiadajgca za uczucie przyjemnosci.
Intuicja spoteczna, zwigzana ze zdolno$cig odczytywania sygnatdw spotecznych,
pochodzgcych od innych ludzi. Niski poziom intuicji spotecznej jest efektem niskiego
poziomu pobudzenia w zakrecie wrzecionowatym. Przy réwnoczesnym wysokim
poziomie aktywnosci w ciele migdatowatym tworzy to typ zdezorganizowany stylu
emocjonalnego.

Samoswiadomos$é, rozumiana jako zdolno$¢ zauwazania i rejestracji fizjologicznych
korelatéw proceséw emocjonalnych. Obszar wyspy, znajdujgcy sie miedzy ptatem
skroniowym a ptatem czotowym, stanowi rodzaj mapy, odbierajgcej sygnaty z r6znych
obszaréw powierzchni ciata i narzagdow wewnetrznych. Za percepcje doznan z
narzadow wewnetrznych odpowiada takze kora czuciowa. Wysoka samoswiadomos¢
zalezy od wielkosci i pobudzenia wyspy, a w konsekwencji pozwala na sprawniejszg
identyfikacje doswiadczanych stanéw emocjonalnych.

Wrazliwos¢ na kontekst, obejmujgca modulowanie reakcji emocjonalnych w
odpowiedzi na uwarunkowania sytuacyjne. Zdolnos¢ rozpoznawania kontekstu
znanego i nieznanego wigze sie z funkcjonowaniem hipokampa, swoistego ,magazynu
pamieci”, ktérego przedni obszar odpowiada rowniez za regulacje zahamowania
behawioralnego w odpowiedzi na rézne konteksty. Wrazliwo$¢ na kontekst jest zalezna
od potgczeh miedzy hipokampem a innymi obszarami moézgu, zwlaszcza korg
przedczotows.

Uwaga obejmujgca uwage selektywng, odpowiadajgcg za koncentracje na pewnych
bodzcach i ignorowaniu innych oraz otwartg, nieosgdzajgcg swiadomos¢. Otwarta, nie
osgdzajgca $wiadomos¢ wywodzi sie z okreslonych wzorcow funkcjonowania mézgu
- kora przedczotowa wykazuje niewielkg synchronizacje fazowg oraz niezwykle silny
lub staby sygnat P300 (podczas gdy uwaga selektywna, zwigzana ze skupieniem na
okreslonych bodzcach i ignorowaniu innych, tgczy sie z silng synchronizacjg fazowg i

umiarkowanym nasileniem potencjatu wywotanego bodZzcem P300). Synchronizacja
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fazowa oznacza, ze aktywno$¢ obszaréow przedczotowych mézgu moze dostosowaé
sie do bodzcéw zewnetrznych (pobudzenie synchronizuje sie z momentem pojawienia
sie bodzca), dzieki czemu wzrasta poziom i stabilnos¢ koncentracji. Natomiast otwarta,
nieosadzajgca, nieskupiona uwaga wigze sie ze stabg koncentracjg fazowg i zbyt
silnym lub zbyt stabym sygnatem pobudzenia, wywotanym bodzcem. Redukcja stresu
oparta na uwaznosci wzmacnia pobudzenie lewego obszaru kory przedczotowej, a
praktykowanie  uwaznosci wzmacnia kontrole  kory przedczotowej nad
funkcjonowaniem szlakéw nerwowych odpowiadajgcych za uwage w duzej mierze
przez wzmochnienie potgczen miedzy korg przedczotowg, a innymi obszarami moézgu,
zaangazowanymi w procesy uwagowe i przetwarzanie informacji, ktérych
funkcjonowanie staje sie bardziej zintegrowane i zsynchronizowane. Mozliwe, ze
zmiany bedagce efektem czestych treningdbw uwaznosci majg nie tylko charakter
funkcjonalny, ale rowniez w wyniku neuroplastycznosci mozgu, strukturalny. Mézg
“‘uwazny” jest jednym z aspektow ksztattowania stylu emocjonalnego o adaptacyjnym

charakterze.

Funkcjonowanie emocjonalne w koncepcji Davidsona jest silnie zwigzane z procesami
poznawczymi. Korelaty o charakterze neurobiologicznym oparte na korze przedczotowej,
wspotpracujgcej z uktadem limbicznym, dzieki neuroplastycznosci moézgu, umozliwiajg
ksztattowanie i wzmacnianie funkcjonowania obwodéw neuronalnych, odpowiedzialnych za
charakter reagowania emocjonalnego. Moze by¢ to wynikiem $wiadomego, zaplanowanego
dziatania. Trening umystu — jak twierdzi Davidson — moze zmieni¢ wzorce aktywnosci mézgu
i wzmocni¢ pozagdane sposoby reagowania emocjonalnego. Mozliwa jest réwniez korekta
aktywaciji behawioralnej i zahamowania behawioralnego, o poziomie specyficznym dla danej
jednostki, odpowiedzialnym za jej zblizanie lub wycofywanie sie w sytuacjach nowych i
trudnych. Koncepcja Davidsona wyjasnia styl emocjonalny przez odwotanie sie nie tylko do
dominujgcych emociji, ich regulacji, zwigzanych z nimi proceséw poznawczych, ale gtéwnie

do funkcjonowania neuronalnego oraz neuroplastycznos$ci mézgu (Davidson, Begley, 2013).

Empatia

Za istotny sktadnik stylu emocjonalnego niewatpliwie mozna uzna¢ empatie. Empatia
stanowi kompetencje, pozwalajgcg na emocjonalne wspoétbrzmienie z inng osobg, a takze na
przyjmowanie jej perspektywy poznawczej. Warto zauwazy¢, ze w tym pierwszym ujeciu
osoba empatyzujgca odczuwa te same emocje, co obserwowana — czuje jej bol, cierpienie,
smutek, zmartwienie - w jej wewnetrznym doswiadczeniu pojawiajg sie podobne stany
afektywne. Jednak moga réwniez zosta¢ wzbudzone inne emocje, ktére motywujg do pomocy

i dziatania kierowanego wspofczuciem, a majgcego na celu poprawe sytuacji cierpigcego.
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Wéwczas osoba empatyzujgca moze poczué ztos¢, stuszny gniew, przyptyw energii. W drugim
rozumieniu, poznawczym, empatia sprzyja rozumieniu czyjegos stanowiska, decyzji,
dokonywanych wyboréw, przekonan, nawet jesli empatyzujgcy ich nie podziela. Istniejg
koncepcje dowodzace biologicznego podtoza empatii. Koncepcja neuronéw lustrzanych
(Rizolatti, 2005) wskazuje na obecnos$¢ uktadow neurondw, uaktywniajgcych sie w wyniku
obserwowania innej osoby. Jeden z tych systemoéw odpowiada za kopiowanie ruchéw innej
osoby, jej intencji i znaczenia obserwowanej aktywnosci (system sensoryczno-ruchowy,
mieszczgcych sie w korze motorycznej ptata czotowego oraz w dolnym ptaciku ciemieniowym
mozgu). Drugi odpowiada za wspétodczuwanie i wspétbrzmienie emocjonalne (system
sensoryczno-emocjonalny, jest zlokalizowany gtéwnie z korze wyspy i przedniej czesci kory
zakretu obreczy). Badania zespotu Hutchisona (1999) potwierdzity istnienie neuronow
lustrzanych i ukfadoéw o réznej lokalizacji anatomicznej i odmiennych funkcjach. Wedtug
Barona-Cohena (2014) z procesami empatyzowania zwigzane sg liczne obszary mézgu
(przy$rodkowa kora przedczotowa, grzbietowa i brzuszna czes¢ kory przedczotowej, kora
oczodotowo-czotowa, wieczko czotowe, zakret czotowy dolny i gérny, przednia czes¢ kory
wyspy, przednia czes¢ kory zakretu obreczy, skrzyzowanie skroniowo-ciemieniowe, bruzda
skroniowa gorna, kora czuciowo-somatyczna, ptacik ciemieniowy dolny, bruzda ciemieniowa
dolna, jadro migdatowate). Istothg role odgrywajg mechanizmy hormonalne, zwlaszcza
oksytocyna i wazopresyna (Wojciak i in., 2012). Stwierdzono zwigzek empatii z roznymi
polimorfizmami w genie kodujgcym receptor oksytocyny oraz polimorfizmami w genie
kodujgcym receptor wazopresyny. Na poziomie neurogenetycznym i neurochemicznym
wystepujg roznice miedzy empatig emocjonalng i poznawczg. Empatia emocjonalna moze sie
wigzac ze szlakiem aktywacji gendw oksytocyny, a empatia poznawcza ze szlakiem aktywaciji
gendéw wazopresyny (Jankowiak-Siuda i in., 2019). Natomiast nawet pojedyncza dawka
testosteronu podana kobietom, zmniejszata zdolno$¢ rozpoznawania emocji i poznawczy

aspekt empatii (Bos, 2016).

Jednak biologiczne podtoze to jedynie baza dla rozwoju ztozonej kompetencji, jakg jest
empatia. W jej rozwijaniu i wzbogacaniu doniostg role odgrywajg doswiadczenia indywidualne,
obejmujgce procesy wychowania i socjalizacji oraz rozwoju osobistego, zachodzgce w toku
catego zycia. Rodzice i nauczyciele, objasniajgcy dziecku sytuacje i przezycia innych oséb
oraz zachecajgcy do wspoétczujgcej pomocy, sprzyjajg rozwojowi empatii. Dzieki budowaniu
teorii umystu i procesom mentalizacji, dziecko doskonali mozliwos¢ wnioskowania o
zjawiskach psychicznych innych osob, wspotodczuwa ich przezycia, poznaje intencje, motywy
i potrafi okresli¢ przyczynowos$¢ zachowan. Roéwnoczesnie poznaje ztozone zjawiska Swiata
spotecznego, obserwuje interakcje, wzajemne relacje, coraz lepiej rozumiejac innych ludzi w

ich spotecznym kontekscie. Poznawczy aspekt empatii wymaga decentraciji, czyli wyjscia poza
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wytaczng perspektywe wtasnego Ja, skupienia uwagi na innym cztowieku, jego przezyciach i

motywach dziatania (Aronson, Wieczorkowska, 2001).

Rozwinieta empatia czyni cztowieka sprawnie i adekwatnie funkcjonujgca jednostkg w
diadach, grupach i szerszym swiecie spotecznym. Jednak réwnoczesnie moze sta¢ sie
zrédtem osobistego cierpienia. Osoba silnie empatyzujgca bywa przyttoczona negatywnymi
emocjami, ktore odczuwa nie tylko bezposrednio obserwujgc innych, cierpigcych ludzi,
zwierzeta, wszystkie zywe istoty, ale takze posrednio — dowiadujgc sie o cierpigcych w
odlegtych geograficznie miejscach lub cierpieniach, ktére zdarzyly sie w przeszitosci. Poniewaz
empatia wéwczas ,boli”, mozliwe jest rozwinigcie sposobow chronienia siebie przez
empatyzowaniem — unikanie widokoéw, informacji, sytuacji, ktére mogtyby zawieraé
emotogenne aspekty i nies¢ cierpienie empatyzujgcemu. Wydaje sie jednak, ze jest to mato
skuteczna droga, ktéra rownoczesnie blokuje osobistg wrazliwos¢ i czyni jg czym$
niepozadanym. Aby empatia nie byla zrédtem bélu, konieczna jest, po pierwsze, skuteczna
samoregulacja emocjonalna, a po drugie, ,przekucie” emocji w dziatanie. Osoba tgczgca sie
w smutku i zalu z cierpigcym na ogét nie potrafi mu poméc. Wspoétczucie jest skierowaniem
energii na konstruktywne dziatanie. Empatia i wspodtczucie aktywujg rézne okolice mozgu
(Singeriin., 2014). Treningi wspotczucia zwiekszaty natezenie pozytywnego afektu i aktywacje
w sieci neuronalnej wigzanej z pozytywnymi emocjami (kora oczodotowo-czotowa i
prgzkowie), podczas gdy aktywizacji przedniej wyspy i przedniego srodkowego zakretu
obreczy. Osoba zdolna do przyjecia perspektywy osoby cierpigcej, ale rbwnoczesnie umiejgca
zachowa¢ wtasng réwnowage, zmotywowana do dziatania na jej rzecz, moze rzeczywiscie
ztagodzi€ czyje$ cierpienie Rozwinieta empatia sprzyja dziataniom prospotecznym, jest
podiozem altruizmu, pozwala na akceptacje i szacunek wobec innych, wigze sie z tolerancjg
odmiennosci, pozwala na dobre funkcjonowanie w zwigzkach, przeciwdziata agresji. Jest
niezbedna w pracy z ludzmi, w zawodach wymagajgcych kontaktu z innymi i pomagania im
(Kazmierczak, 2004).

Inteligencja emocjonalna

Omowione wczesniej pojecie stylu emocjonalnego mozna powigzaé z konstruktem
inteligencji emocjonalnej, okreslajgcej réznice indywidualne w funkcjonowaniu emocjonalnym.
W poznawczym modelu Saloveya i Mayera (1990), inteligencja emocjonalna jest rozumiana
jako zbior zdolnosci umystowych - intelektualnych, kiore pozwalajg, dzieki przetwarzaniu
informacji dotyczacych emociji, na ich zrozumienie, interpretacje tre$ci emocjonalnych oraz
ich korelatow fizjologicznych i behawioralnych, co umozliwia wspotbrzmienie emocji z
procesami myslenia. Koncepcja ujmuje konstrukt jako zdolnos¢ do identyfikowania emocji,

rozumienia ich uwarunkowan, umiejetno$¢ monitorowania uczu¢ wiasnych i innych osob,
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modulowania i regulowania wlasnych proceséw emocjonalnych oraz zdolnosé do uzywania
emocji w celu wspomagania myslenia i dziatania (Salovey, Greval, 2005). Kluczowe dla
definiowania inteligencji emocjonalnej w tej koncepcji jest pojecie zdolnosci, czyli sprawnosci
o dyspozycyjnym charakterze, aktywizowanych w sytuacjach tego wymagajgcych, ktére
przyczyniajg sie do trafnej oceny i adekwatnego wyrazania emaociji, skutecznej regulacji oraz
wykorzystywania ich do samomotywowania, planowania i osiggania celow zyciowych. Model
charakteryzuje inteligencje emocjonalng jako zbioér czterech powigzanych ze sobg zdolnosci —
postrzegania, rozumienia, uzywania i zarzgdzania emocjami. Pierwszy z czynnikow obejmuje
wykrywanie i identyfikowanie emocji w wyrazach mimicznych twarzy, tonie gtosu, na zdjeciach
oraz w réznego rodzaju dzietach kultury. Dotyczy réowniez rozpoznawania wtasnych emaocii.
Drugi, to rozumienie jezyka emociji, drobnych réznic miedzy nimi i skomplikowanych relacji
miedzy emocjami (na przyktad sposobu ewoluowania jednej emociji w inng). Trzeci, polega na
panowaniu nad emocjami w taki sposob, aby pozwalaty one, a nawet wspomagaty, realizacje
zadan. Czwarty czynnik polega na regulowaniu emocji wkasnych i innych oséb, opanowywaniu
emocji lub ich wzmacnianiu, zaleznie od sytuacji tak, aby osiggna¢ zamierzone cele oraz na
radzeniu sobie z emocjami przejawianymi przez innych. Wysoki poziom inteligenciji
emocjonalnej stanowi jeden z warunkdw pomysinego funkcjonowania zyciowego i
zawodowego. Pozwala bowiem na przetwarzanie informacji emocjonalnych w sposob wydajny
i doktadny, w okreslonym konteks$cie interpersonalnym i ztozonych sytuacjach spotecznych.
Salovey i Greval (2005) podkreslajg, ze indywidualne réznice wptywajgce na poziom
pobudzenia, mogg mie¢ znaczenie dla stosowania umiejetnosci zwigzanych z emocjami® (s.

285), co wigze biologiczne uwarunkowania z poznawczymi i emocjonalnymi zmiennymi.

Rewidujgc wczesniejszy model, Mayer, Caruso i Salovey (2016) umiescili inteligencije
emocjonalng w kontekscie inteligencji osobistych i spotecznych, traktujac jg nadal jako
zdolnos¢é umystowg (mental ability). Aktualizacja pierwotnej koncepcji czteroczynnikowej,
doprowadzita do poszerzenia zakresu zdolnosci, odpowiadajgcych kazdemu z czynnikéw. |
tak, pierwszy czynnik - postrzeganie emocji - obejmuje rozpoznawanie emocji we wtasnych
doznaniach, my$lach i stanach fizycznych; postrzeganie emocje innych ludzi przez wskazowki
gtosowe, wyraz twarzy, jezyk i zachowanie; postrzeganie emocjonalnych tresci w srodowisku,
sztukach wizualnych i muzyce; doktadne wyrazanie emocji; rozumienie, w jaki sposdb
prezentowane sg emocje w zaleznosci od kontekstu i kultury; rozréznianie doktadnych i
niedokfadnych sposobdéw wyrazania emocji; rozpoznawanie zwodniczych lub nieuczciwych
sposobow wyrazania emocji. Drugi czynnik — uzywanie emocji w celu usprawnienia myslenia

— zawiera generowanie emocji jako pomocy w osgdzaniu i zapamietywaniu; generowanie

8 It seems likely that individual differences in temperament, which affect levels of arousal, might influence the application of
emotion-related skills.”
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emocji, aby odnies¢ sie do doswiadczenia innej osoby; ustalenie priorytetéw myslenia zgodnie
z ich emocjonalnym ukierunkowaniem; wykorzystywanie wahan nastrojéw w celu przyjrzenia
sie problemowi z réznych perspektyw; dokonywaniu wyboru probleméw w oparciu o to, na ile
obecny stan emocjonalny moze ufatwi¢ poznanie i ich rozwigzywanie. Trzeci czynnik -
rozumienie emocje i znaczenia emocjonalnego — to identyfikacja emoc;ji i relacji miedzy nimi;
rozumienie czynnikéw poprzedzajgcych, znaczenia emocji oraz konsekwencji; ocena sytuacji,
ktére mogg wywota¢ emocje; rozroznianie nastrojdw i emocji; rozumienie ziozonych,
mieszanych emoc;ji; rozumienie przejscia miedzy kolejno nastepujgcymi po sobie emocjami;
prognozowanie afektywne (jak dana osoba moze czu¢ sie w przysziosci lub w okreslonych
warunkach); rozpoznawanie réznic kulturowych w ewaluacji emocji. Ostatni, czwarty czynnik
— zarzadzanie emocjami — obejmuje otwarto$¢ na pozytywne i negatywne uczucia praz
informacje, jakie przekazujg; angazowanie sie w przydatne emocje i ,odtgczanie”
nieprzydatnych; monitorowanie reakcji emocjonalnych aby okresli¢ ich sensownosc¢; ocene
strategii utrzymywania, redukowania lub intensyfikowania odpowiedzi emocjonalnych;
skuteczne zarzgdzanie emocjami wtasnymi i innych oséb w celu osiggniecia pozgdanych

rezultatow.

Zdaniem Matczak i Knopp (2013) w koncepcji Saloveya i Mayera mieszczg sie dwie grupy
zdolnosci. Zdolnosci nalezgce do dwu pierwszych grup (spostrzeganie emocji wtasnych i
cudzych oraz ich wyrazanie; emocjonalne wspomagania mysSlenia w rozwigzywaniu
problemow) sktadajg sie na doswiadczeniowg inteligencje emocjonalng, natomiast zdolnosci
nalezgce do grup trzeciej i czwartej (rozumienie i analizowanie emocji; kontrolowanie i
regulowanie emocji) - na strategiczng inteligencje emocjonalng. Pierwszy z tych rodzajéw
inteligencji warunkuje efektywno$¢ odbierania, wykorzystywania i przekazywania informaciji

emocjonalnych, drugi zas - sprawnos¢ metapoznawczej kontroli tych proceséw.

Inteligencje emocjonalng (rozumiang jako zdolno$¢ rozumowania opartego na
przetwarzaniu informacji emocjonalnych i uzywania emocji do wspomagania myslenia) autorzy
odrézniajg od inteligencji personalnej/osobistej (zdolnos¢ rozumowania dotyczgcego witasnej
osobowosci oraz innych, obejmujgca motywy, emocje, mysli, wiedze, samoswiadomosc,
samokontrole, plany i style dziatania) i inteligencji spotecznej (w tym rozumienie regut
spotecznych, zwyczajow i oczekiwan, sytuacji w otoczeniu spoftecznym, rozpoznawanie
wplywow i hierarchii wladzy w zyciu spotecznym oraz rozumienie relacji wewnatrz- i
miedzygrupowych). Dalsza aktualizacja koncepcji (Mayer, Caruso i Salovey, 2016) dotyczaca
traktowania inteligencji emocjonalnej, spotecznej i personalnej jako ,gorgcych” inteligencji,
wskazuje, ze wszystkie trzy inteligencje dotyczg rozumienia ludzkiego sSwiata, jednak,
poniewaz ich obszary tematyczne sg zrdéznicowane, zdolnos¢ rozumowania w kazdym

obszarze moze byc¢ nieco inna. Inteligencja emocjonalna jest zwigzana z wykorzystywaniem
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okreslonych form rozwigzywania probleméw (takich jak postugiwanie sie wyznacznikami
pozwalajgcymi na identyfikacje mimicznych wyrazéw emocji), innymi niz w przypadku
wykorzystywania inteligencji spotecznej i personalnej, chociaz mogg sie one w pewnym
stopniu zazebiaé. Autorzy zaktadajg mozliwosé, ze inteligencja emocjonalna funkcjonuje jako
czesé szerszej inteligencji osobistej lub spotecznej, lub jest elementem potgczonej inteligencii

spoteczno-emocjonalno-osobistej.

Poza modelem poznawczym inteligencji emocjonalnej istniejg takze modele mieszane,
w ktorych wtgcza sie w obszar inteligencji emocjonalnej rowniez cechy osobowosci. W tych
modelach wyodrebnia sie szereg umiejetnosci, ktére wspadlnie pozwalajg na sprawng regulacje
emocjonalng i udane funkcjonowanie spoteczne. Przykfadem jest model, ktéry proponuje Bar-
On (2010), ujmujgc inteligencje emocjonalng jako zestaw pozapoznawczych zdolnosci,
kompetencji i umiejetnosci, pozwalajgcych sprawnie radzi¢ sobie z wyzwaniami otoczenia,
wymienia nastepujgce, powigzane ze sobg, skladniki (metakomponenty) inteligencji

emocjonalnej:

e umiejetnosci intrapersonalne (samoswiadomosé, samoaktualizacje, pewnos¢
siebie i asertywno$¢, niezaleznosg),

e umiejetnosci interpersonalne (empatia, utrzymywanie relacji interpersonalnych,
odpowiedzialno$¢ spoteczna)

e radzenie sobie ze stresem (tolerancja na stres, impulsywnos¢, kontrola),

e zdolnosci adaptacyjne (testowanie rzeczywistosci, rozwigzywanie problemow,
elastycznosg¢),

e 0go0Iny nastroj (poczucie szczescia, optymizm).

Inteligencja emocjonalna zapewnia jednostce efektywne funkcjonowanie i dobre
samopoczucie, jest zwigzana z poczuciem szczescia i poczuciem sensu zycia. Dlatego Bar-
On uwaza, ze inteligencja emocjonalna stanowi konstrukt mieszczgcy sie w obszarze
psychologii pozytywnej. Niedobory inteligencji emocjonalnej mogg prowadzi¢ nie tylko do
gorszej jakosci zycia i mniej skutecznego funkcjonowania, ale réwniez, w efekcie zmniejszonej
tolerancji stresu i nieskutecznego radzenia sobie ze stresem, do immunomodulaciji i schorzen

psychosomatycznych (Monselise i in., 2013).

Inteligencja emocjonalna moze zatem by¢ ujmowana jako zdolnos¢ postrzegania,
rozumienia, zarzgdzania i wykorzystywania emocji, aby utatwia¢ myslenie i dziatanie (Mayer,
Salovey, 1990), jako zbiér réznorodnych kompetencji, przyczyniajgcych sie do efektywnego
zarzadzania emocjami, a co za tym idzie, funkcjonowaniem zyciowym w réznych obszarach
(Goleman, 1997, 1999) i jako szereg wzajemnie powigzanych kompetencji i umiejetnosci

emocjonalnych i spotecznych wptywajgcych na zachowanie (Bar-On, 2010). Matczak i Knopp
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(2013, Knopp, 2006) wyjasniaja, ze inteligencja emocjonalna rozumiana jako zdolnosc¢ okresla
posiadane mozliwosci (,zachowania maksymalne”), a inteligencja emocjonalna rozumiana
jako cecha okresla preferencje (,zachowania typowe”). Autorki wyrdznity cztery sposoby
rozumienia inteligencji emocjonalnej, chociaz jedynie dwa pierwsze ujecia definiujg konstrukt
jako zbidr dyspozycji instrumentalnych, co pozwala na traktowanie go w kategoriach

inteligencji. Moze by¢ ona rozumiana jako:

e zbiér zdolnosci (podobnie jak u Saloveya i Mayera zbiér zdolnosci
emocjonalnych, gdzie materiatem przetwarzanym sg dane dotyczgce emocji,
analogiczny do zbioru zdolnosci racjonalnych),

o zbiér kompetencji (jak w popularyzatorskim ujeciu Golemana, ztozone
umiejetnosci, nabyte dzieki doswiadczeniu i treningowi),

e zbidér cech osobowosci (sprzyjajacych optymalnemu funkcjonowaniu w
sytuacjach zadaniowych i spotecznych), mozna tu zaliczy¢ koncepcje Bar-Ona,
poniewaz wiele z wymienianych w tej koncepcji sktadnikow stanowi cechy
osobowosci — jak poczucie wtasnej wartosci, optymizm, poziom
impulsywnosci),

e poczucie wtasnej skutecznosci emocjonalnej (ktére samo w sobie moze by¢
mylgce, jednak wiara we wilasne mozliwosci emocjonalne stanowi warunek
podejmowania prob wykorzystywania wiedzy emocjonalnej w praktyce i

dalszego trenowania inteligentnego funkcjonowania emocjonalnego).

Zdolnos¢ cztowieka do zarzgdzania wlasnym zyciem emocjonalnym mozna ujg¢ w
kategoriach kompetencji emocjonalnych, u podtoza ktérych lezg biologiczne uwarunkowania
temperamentalne, jednak procesy uczenia sie, treningdw i samorozwoju mogg doprowadzi¢
do znacznego zwigkszenia mozliwosci przetwarzania informacji emocjonalnych, lepszego
rozumienia emocji wkasnych i innych osab, ich regulacji, modulacji odpowiednio do sytuac;ji i
wykorzystywania wiedzy emocjonalnej w dziataniu, co szczegdlnie podkresla Goleman (1997,
1999), wskazujgc na szerokie mozliwosci wykorzystywania i rozwijania inteligencji
emocjonalnej. Matczak i Martowska (2011) zwracajg uwage nie tylko na posiadanie
potencjalnych mozliwodci zawartych w pojeciu inteligencji emocjonalnej (zdolnosci
poznawczych stuzgcych przetwarzaniu danych emocjonalnych), ale na ich umiejetno$é
zastosowania w praktyce, ktéra umozliwia adekwatne radzenie sobie i bezkolizyjne
funkcjonowanie spoteczne. Kompetencje emocjonalne definiujg jako konkretne umiejetnosci
radzenia sobie w rzeczywistych sytuacjach zyciowych, w ktérych pojawiajg sie informacje
emocjonalne. Natomiast inteligencja emocjonalna jest jednym z czynnikow warunkujgcych
nabywanie kompetencji emocjonalnych, na bazie ktorej rozwijajg sie konkretne umiejetnosci,

dzieki doswiadczeniu popartemu autorefleksjg. Podsumowujgc dziatanie inteligenc;ji
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emocjonalnej, Matczak i Knopp (2013, s. 12) stwierdzajg, ze ,emocje wspierajg intelekt w
racjonalnym mysleniu, on zas stuzy kontroli i regulacji emocji’, co odzwierciedla istote
funkcjonowania inteligencji emocjonalne;j.

Na bazie neurobiologicznego podioza, dzieki doswiadczeniom indywidualnym,
treningowi i rozwojowi osobistemu, moze dojs¢ do zmian funkcjonalnych dotyczacych wzorcéw
aktywnosci mozgu (a mozliwe, ze réwniez strukturalnych), ktére czynig sposob reagowania
bardziej adaptacyjnym, utatwiajac radzenie sobie z wyzwaniami otoczenia i osigganie
réwnowagi emocjonalnej. Omdwienie problematyki wrazliwosci emocjonalnej pokazato
zwigzki pobudliwosci emocjonalnej, sposobu przezywania i reagowania emocjonalnego z
funkcjonowaniem poznawczym, majgcym istotne znaczenie dla rozwoju i ksztattowania

szeroko ujmowanych kompetencji emocjonalno-spotecznych.
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Rozdziat 4. Wysoka wrazliwosc¢

Ewelina jest polonistkg, pracuje zdalnie dla firmy wykonujgcej ttumaczenia dla biznesu. Jest
mezatkg, ma 8-letnig cérke. Uwaza sie za szczeSciare, bo moze zy¢ tak, jak lubi. Mieszka na
osiedlu pod lasem, ma piekny taras, na ktérym uprawia ro$liny. Spedza duzo czasu na
spacerach ze swojg ukochang wyzlicg po okolicznych tgkach. Gdy rano mgz wyjezdza do
pracy zabierajgc corke do szkoty, Ewelina ¢wiczy joge, medytuje, je zdrowe $niadanie, potem
spaceruje i infensywnie zabiera sie do pracy okofo 10.00. Lubi pracowac w domu, w spokoju i
ciszy. Po potudniu spedza czas z bliskimi, a wieczorami pisze pamietnik, wiersze, patrzy na
gwiazdy, obserwuje Swietliki, rozmysla. Jej wiezi z ludzmi sg intensywne i gtebokie, ale jest to
wagskie grono. Ewelina mowi o sobie, ze zauwaza drobiazgi, wpada w zadume nad ulotnymi
do$wiadczeniami, ciekawi jg $wiat, szuka inspiracji, chetnie obcuje z naturg i sztuka. Zle znosi
hatas, tlum, podroze, dyskomfort fizyczny. Jednak takie sytuacje zdarzajg sie rzadko, w
niektorych sprawach wyrecza jg maz, a zakupy robi przez Internet. Mgz zgodzit sie na szereg
inwestycji, warunkujgcych komfort w domu (wyciszenie $ciany, dzwiekoszczelne okna, grube
zasfony, oczyszczacz powietrza). Poniewaz Ewelina w dziecinstwie styszata od swoich
cieptych, spokojnych rodzicow, ze jest subtelng, delikatng dziewczynka, doceniali jej rozwage,
0stroznosc¢, spokdj, dlatego sama stara sie dawac wiele akceptacji corce. Ewelina nie zblizata
sie dtugo do sgsiaddw, jednak ostatnio znalazta w mieszkajgcej obok mtodej parze wsparcie
w temacie ochrony zwierzgt i mimo tego, ze lubi wyciszenie, udata sie z nimi na akcje ochrony
dzikbéw przed ostrzatem — z grupg 0sob spacerowali brzegiem lasu na linii strzatu mysliwych.
Wiele rozmysla, jest refleksyjna, czuje wewnetrzny spokdj i fad. Jej marzeniem jest walka z
przemocs, niesprawiedliwoscig. Chociaz nie wyobraza sobie siebie w aktywnym dziataniu, to
to jednak napisata juz kilka listow i pism protestacyjnych - sqdzi, ze to dostepna dla niej forma
walki o sprawiedliwoSc¢. Mimo dostrzegania zta i przemocy, na co dzien jest pogodna, stara sie

rozrézniac, na co moze miec wptyw, a na co nie.

Komentarz: Ewelina jest osobg wysoko wrazliwg, zauwaza niuanse i subtelnoSci, jest
kreatywna, ma silne poczucie sprawiedliwosci i prawosci. Dzieki pomysinej atmosferze
dziecinstwa akceptuje swojg wysokg wrazliwoSc¢ i dba o to, aby funkcjonowac¢ w takich
kontekstach sytuacyjnych, ktére nie sg dla niej przyttaczajgce. W sprawach zgodnych z jej
warto$ciami znajduje odpowiednig dla siebie forme dziatania, a niekiedy potrafi wyj$¢ poza
sfere komfortu, jes$li uzasadnia to sytuacja. Jest introwertywna, jej relacje z wgskim gronem

bliskich 0s6b sg ciepfte i gtebokie.
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Pojawienie sie konstruktu wysokiej wrazliwosci i jego medialna popularyzacja, sprawito,
ze wiele os6b utozsamito sie z byciem wysoko wrazliwg osobg, co uwolnito je od
wczesniejszego przekonania o byciu ,odmiencem”, cztowiekiem innym, niesmialym,
niepewnym, wycofanym, zahamowanym, nadmiernie emocjonalnym i irracjonalnym. Utatwito
to lepsze zrozumienie osobistych doswiadczen i podbudowato poczucie wlasnej wartosci.
Rodzice dostrzegli specyficzne potrzeby wysoko wrazliwych dzieci, terapeuci zidentyfikowali
swoich wysoko wrazliwych klientéw, wysoka wrazliwos¢é wzbudzita zainteresowanie
nauczycieli, wychowawcow i coachow. Réwnoczesnie rozgorzata dyskusja nad sytuacjg osob
wysoko wrazliwych we wspoétczesnym sSwiecie z jego uwarunkowaniami spotecznymi,
kulturowymi i ekonomicznymi, zas ilos¢ badan nad réznymi aspektami wysokiej wrazliwosci i
publikacji tematycznych, wcigz rosnie. Wpisanie do wyszukiwarki Google hasta ,wrazliwosc¢”
zwraca okoto 12200 000 wynikow®, z czego wiekszo$¢ pozycji plasujgcych sie na
poczatkowych stronach wyszukiwania dotyczy wysokiej wrazliwosci w ujeciu tworcow
konstruktu wysokiej wrazliwosci (Aron, Aron, 1997). Wydaje sie zatem, ze w $wiadomosci
nieprofesjonalistow, ale takze praktykéw i badaczy, obecnie wrazliwosé jest rozumiana przede
wszystkim w kategoriach omawianej koncepcji. Warto zatem przyjrze¢ sie zaréwno

konstruktowi, jak i proponowanej metodzie diagnostycznej.

Konstrukt wysokiej wrazliwosci

Rozwazania o wysokiej wrazliwosci rozumianej traktowanej jako wrazliwosé
przetwarzania sensorycznego zapoczatkowano okoto 20 lat temu (Aron i Aron, 1997). Dotyczy
ona okoto 15% - 25% o0s6b w populacji (Aroniin., 1997, Aron, 20173, s. 29), Autorzy odwotujg
sie do twierdzen Kagana i in. (1994), jednak proporcji os6b wrazliwych w stosunku do mnie;j
wrazliwych nie odnoszg do szerszych badan populacyjnych. W dalszych badaniach uzyskano
wyniki zblizone (Lionetti i in., 2018, 26.58% o0sdb stanowity wysoko wrazliwe, Konrad i in.,
25,63%, Acevedo, 2018, 30%). Aron i in. (1997) wysokg wrazliwos¢ rozumiejg jako strategie
ostroznego zachowania i doktadnego przetwarzania informacji przed podjeciem dziatan,
podczas gdy wiekszosci oséb zalezy na sprawnej i szybkiej aktywnosci, nie poprzedzonej
ostroznym namystem. Giebokie i doktadne przetwarzanie subtelnosci, w tym dostrzeganie
niepokojgcych i groznych sygnatéw, moze zwigkszac ryzyko depresji, leku i niesmiatosci,
szczegolnie u osob o trudnej historii rozwoju w mato wspierajgcym otoczeniu. Dla nich
unikanie intensywnej stymulacji w interakcjach spotecznych moze by¢ skuteczng strategig
minimalizowania nadmiernego pobudzenia, co czyni je podobnymi w zachowaniu do

introwertykow. Chronig sie w ten sposdb przed przestymulowaniem lub sytuacjami zbyt wielu

https://iwww.google.com/search?q=wra%C5%BCliwo%C5%9B%C4%87&client=firefox-b-d&ei=K0o-
YNmMfDMzBIwS_7a24DQ&start=80&sa=N&ved=2ahUKEwiZ4ea555HvVAhXM41UKHb92C9cQ8tMDegQIBRBI&biw
=1536&bih=722
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rownoczesnych, nagtych zmian. Natomiast wysoko wrazliwe osoby przejawiajgce w
zachowaniu cechy ekstrawersji najczesciej wychowywaty sie we wspierajgcych rodzinach, w
ktérych interakcje spoteczne byty zrédtem komfortu i chronity przed doswiadczaniem leku i

napiecia.

Konstrukt wysokiej wrazliwosci® wyrédst z obserwacji klinicznych i refleksji nad nimi
autorki, Elaine N. Aron. Wydaje sie, ze zrodtem idei byta tez samoobserwacja, gdyz Aron na
tamach swoich ksigzek utozsamia sie z byciem osobg wysoko wrazliwg. Koncepcja zyskata
duzg popularnos¢, a wielu badaczy podjeto wysitki w celu jej uszczegdtowienia, rozwiniecia
czy weryfikacji. Ponizej zostanie omowiona oryginalna teoria, badania Aron i jej zespotu oraz

uzupetnienia dokonane przez innych badaczy.

Bardzo wysoka wrazliwos¢ w ujeciu Aron (2017) stanowi potgczenie zmiennych
biologicznych i emocjonalnych (wysoka wrazliwos¢ zwigzana z niskim progiem pobudzenia,
pofgczona z gtebokim przetwarzaniem, zywa emocjonalnoscig i refleksyjnoscig). Zdaniem
Aron, wysoka wrazliwos¢ przetwarzania sensorycznego (SPS, sensory processing sensitivity),
jest cechg genetycznie uwarunkowang. Jako, ze jej zrodto tkwi w specyfice funkcjonowania
uktadu nerwowego, mozna okresli¢ jg mianem neurowrazliwosci. Oprocz odwotan do
biologicznego podtoza i licznych badan funkcjonowania osrodkowego uktadu nerwowego, m.
in. z uzyciem neuroobrazowania, koncepcja Aron i jej wspotpracownikow szeroko rozwija watki
psychospoteczne i uwzglednia obszernie styl emocjonalnego funkcjonowania oséb wysoko
wrazliwych. Osoby te sg szczegolnie responsywne wobec wptywow srodowiska, zaréwno tych
pozytywnych, jak i negatywnych. W obliczu wyzwan otoczenia, ludzie przyjmujg rézne
strategie funkcjonowania — jedna, to dziatanie od razu (sg to osoby mniej responsywne,
impulsywne, niskoreaktywne i o niskiej wrazliwosci przetwarzania sensorycznego), druga, to
osoby zatrzymujgce sie przed dziataniem (responsywne, refleksyjne, wysokoreaktywne, o
wysokiej wrazliwo$ci przetwarzania sensorycznego). W odpowiednich warunkach (w
warunkach ,dobroci dopasowania”) czuto$¢ przetwarzania sensorycznego stanowi¢ moze
zalete, zapewniajgc ostrozne, bezpieczne, uwazne i zarazem skuteczne, funkcjonowanie. W
innych, szybka reakcja zapewnia sukces i bezpieczenstwo oraz dzieki doswiadczeniu pozwala

na wybor odpowiedniego sposobu reagowania w przysziosci (Aron i in., 2012).

Sensory processing sensitivity jest uwazana za ceche uwarunkowang genetycznie,
obejmujgcg gtebsze poznawcze przetwarzanie bodzcéw, zwigzane z wyzszg reaktywnoscig
emocjonalng (Aron i in., 2012, s. 262)!. Autorzy odnoszg sie do koncepcji poziomoéw

przetwarzania Craika i Lockharta (1972), w ktérej gtébwna tezg jest zatozenie, ze kazda

10 www.hsperson.com
11 SPS (...) is proposed to be a genetically determined trait involving a deeper (in the sense of Craik & Lockhart,
1972) cognitive processing of stimuli that is driven by higher emotional reactivity.
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informacja jest przetwarzana przez te same struktury mézgu, jednak na réznych poziomach
gtebokosci (deepth of processing), co oznacza rozmaitg intensywnos¢ przetwarzania. Poziom
najptytszy, sensoryczny, obejmuje fizyczne wtasciwosci bodzcéw, pozwala na ich rejestracje i
detekcje réznic miedzy nimi. Poziom gtebszy, obejmuje interpretacje znaczenia bodzcow i
pozwala na kategoryzacje semantyczng obiektow nalezgcych do jednej kategorii. Poziom
najgtebszy, polega na witgczeniu w proces przetwarzania informacji skojarzen, danych
zapisanych w pamieci, elementéw wiedzy, co nie tylko pozwala na petniejszg interpretacje
naptywajgcych danych, ale réwniez wzbogaca wiedze, rozbudowujgc lub tworzgc nowe
struktury poznawcze. Im gtebszy poziom przetwarzania, tym proces przetwarzania trwa diuzej,
jednak odporno$¢ na zakidcenia jest wieksza oraz rezultaty tego procesu sag trwalsze.
Informacje mogg by¢ przetwarzane w pierwotnym obiegu (od poziomu ptytkiego do
gtebokiego), ale réwniez w obiegu wtornym (dane zawarte w pamieci mogg by¢ wtgczone w
przetwarzanie na dowolnym poziomie). Nie kazda informacja dociera do najgtebszego
poziomu przetwarzania. Informacja pozostajgca we wtérnym obiegu na dowolnym poziomie
przetwarzania moze na nim pozosta¢ lub go opusci¢, jednak kierunek transferu zawsze
zmierza zawsze w strone pozioméw gtebszych (Necka i in., 2020). Wrazliwos¢ przetwarzania
sensorycznego pokazuje, w jaki sposob informacje sensoryczne sg przetwarzane przez
osrodkowy uktad nerwowy. Wysoka wrazliwos¢ skutkuje zwiekszong podatnoscig na bodzce
zewnetrzne i wewnetrzne, przejawiajgc sie w procesach poznawczych w gtebokim
przetwarzaniu informacji sensorycznych, w uwzglednianiu subtelnych szczegdtdw oraz w
postaci podatnosci na przyttoczenie w warunkach nadmiernej stymulacji, za§ w obszarze
emocji w formie silnych reakcji emocjonalnych. Jest zwigzana z wysokim poziomem stresu,
tatwoscig wyczerpania, depresjg, lekiem, zaburzeniami snu, zaburzeniami psychofizycznymi.
Réwnoczesnie jednak osoby wrazliwe przejawiajg roznorodne talenty, majg dobrg intuicje oraz

wysoki poziom prawosci i kreatywnosci (Aron, 2017 a).

Wrazliwos¢ przetwarzania sensorycznego stanowi interfejs miedzy indywidualnym
funkcjonowaniem neurologicznym a $rodowiskiem, plasujgc jednostki na kontinuum w
zakresie odpowiedzi o réznej intensywnosci na bodzce $rodowiskowe (Dean i in., 2018).
Sensory processing sensitivity jest konceptualizowana jako meta-cecha, a nie zaburzenie, ale
w interakcji w srodowiskach niekorzystnych wysoki poziom SPS moze zwigekszaé ryzyko
nieprzystosowania i przynosi¢ negatywne skutki rozwojowe, w tym zaburzenia zachowania i
symptomy psychofizyczne. Kluczowe dla konceptualizacji SPS jako odzwierciedlenia
wrazliwosci na czynniki srodowiskowe, jest fakt, ze SPS ma znaczenie nie tylko dla
zrozumienia nieprzystosowanie, ale takze optymalnego rozwoju, a nawet rozkwitu w

pozytywnym otoczeniu (Aron, 2017 a).
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Podobienstwa wysokiej wrazliwosci do niesmiatodci, introwersji, uogodlnionego
nadpobudzenia i niepokoju, czy neurotycznosci wynikajg z obserwacji zachowanh tych grup
os6b, ktore jednak oparte sg na réznych mechanizmach. Podkreslana jest zwlaszcza
odmiennos¢ wysokiej wrazliwosci od neurotycznosci, chociaz wrazliwosé przetwarzania
sensorycznego jest z nig skorelowana (Aron, Aron, 1997). Emocjonalna i fizjologiczna
reaktywnos¢ osdb wysoko wrazliwych jest funkcjg doktadnego przetwarzania stymulacji. W
korzystnym kontekscie moze sprzyja¢ eksploracji, kreatywnosci i doswiadczaniu gtebokich,
pozytywnych uczué, czym rézni sie od neurotycznego sposobu reagowania, bazujgcego na
leku. W modelu wyjasniajgcym zjawisko niesmiatosci w wieku dorostym, Aroniiin. (2002, 2005)
mowig o interakcjach krzyzowych, stawiajac teze, ze obecno$é wysokiej wrazliwosci
przetwarzania sensorycznego i niekorzystnego $rodowiska rozwoju dzieciecego prowadzi do
dorostym. Chroniczne pobudzenie i zwigzany z nim wysoki poziom kortyzolu sprzyja dominacji
negatywnych emoc;ji, gtéwnie leku i depresji. Ograniczenie kontaktow spotecznych stuzy
uniknieciu oczekiwanych negatywnych wptywdéw otoczenia i ma charakter ochrony przed
nieprzyjemnym nadpobudzeniem. Osoby wysoko wrazliwe wychowujgce sie w niekorzystnym
srodowisku sg bardziej podatne na negatywne wplywy otoczenia, szczegdlnie na bodzce o
charakterze spotecznym. Natomiast wychowujgce sie w sprzyjajacym srodowisku, mogg co
prawda by¢ ostrozne i zatrzymywac sie przed dziataniem, ale nie prowadzi to do utrwalonej
nieSmiatosci i leku spotecznego. Negatywna uczuciowo$¢ stanowi czynnik posredniczacy

miedzy negatywnymi wptywami srodowiska rodzinnego, a nie$miatoscig w wieku dorostym.

Aron i Aron (1997) przedstawili ceche wysokiej wrazliwosci jako zwigzang ze
zmiennymi temperamentalnymi i cechami osobowosci, lecz jakosciowo rézng. Jest to raczej
ogolna wrazliwos¢ na srodowisko, czyli meta - cecha osobowosci dotyczgca wrazliwosci
kontekstowej. Greven i in. (2019), odnoszgc sie do podobienstw i réznic z teoriami Eysencka,
Graya i Rothbart oraz konstruktu ,Wielkiej Piagtki” wskazujg, ze te rézne konstrukty w
najlepszym przypadku wyjasniajg niewielki odsetek wariancji czutosci przetwarzania
sensorycznego mierzonego stworzong przez Aron skalg, co sugeruje, ze wrazliwosé
przetwarzania sensorycznego nie moze by¢é w petni wyjasniona przez istniejgce metody
badajgce temperament i osobowo$¢ (Pluess i in., 2017) i wskazuje na jej odrebnos¢. Mylne
postrzeganie osob wysoko wrazliwych jako introwertywnych i neurotycznych wynika z tego, ze
wycofanie spoteczne jest naturalng strategia ograniczania stymulacji dla oséb wysoko
wrazliwych. Skojarzenia z neurotycznoscig mogg wynikac z wiekszej Swiadomosci otoczenia i
reagowania na bodzce w sposob ostrozny, ale jednak nie oznacza, ze osoby wysoko wrazliwe

sg bojazliwe i lekowe (Grimen, Diseth, 2016).
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Dzieci przejawiajg objawy wysokiej wrazliwosci przetwarzania sensorycznego juz od
urodzenia. Stanowi to wyzwanie dla rodzicéw (ktérzy moga by¢, podobnie jak dziecko, wysoko
wrazliwi, lub nie, bgdz tez tylko jeden z rodzicéw jest wysoko wrazliwy), prébujacych nauczyc
sie postepowania z wrazliwym dzieckiem. Obecnie czesto méwi sie o dzieciach o wysokich
potrzebach (high need baby)'? i mozna sgdzi¢, ze wiekszos$¢ z okreslanych tym mianem dzieci,
to wiasnie dzieci wysoko wrazliwe, tatwo przekraczajgce prog dyskomfortu. Aron (2017)
opisuje dzieci wysoko wrazliwe jako silnie reagujgce na bodzce z zewnatrz i z wiasnego
organizmu, wyczulone na emocje innych osob, nie akceptujgce zbyt wielu zmian i nowosci,
ktére moga sprawia¢ wrazenie wycofanych, bojazliwych, niesmiatych lub grymasnych, a takze
niekiedy niegrzecznych, w mtodszym wieku mogg by¢ placzliwe, a w starszym moga
wybucha¢ ztoscig. Kluczowa dla ich rozwoju jest jakos¢ opieki rodzicielskiej. Dajgc wiele
konkretnych wskazowek dotyczgcych postepowania z dzie¢mi wysoko wrazliwymi, autorka
zwraca szczego6lng uwage na kilka kwestii. Podstawowsg, wazng dla dziecka w kazdym wieku,
jest identyfikacja specyficznych cech dziecka i pozyskanie wiedzy o jego wrazliwosci.
Responsywnos¢ rodzicéw, troska zapewniajgca ochrone dziecka przed przestymulowaniem,
zapewnienie stabilnosci i rytuatdéw, ograniczenie nowosci w otoczeniu, to szczegdlnie wazne
aspekty w postepowaniu z matym dzieckiem. Dalej, wazne jest budowanie jego poczucia
wiasnej wartosci, odnajdywanie mocnych stron, redukowanie wstydu i madre dyscyplinowanie.
Starszym dzieciom warto pomagac¢ uswiadamiaé sobie wtasng wrazliwos¢ i utatwiac tworzenie
odpowiedniego dla nich kontekstu. Wazne jest przygotowywanie dzieci do nadchodzgcych
zmian w zyciu, rozwijanie strategii radzenia sobie z nadpobudzeniem, nauka wyrazania emocji
i rozwijanie kompetencji spotecznych. Roéwnie istotne jest motywowanie do eksploraciji,
poszerzania wiedzy i doswiadczenia, a w okresie adolescencji pomoc w wyborze wiasnej
Sciezki edukaciji i zarazem ograniczanie, czesto obserwowanej u dzieci wysoko wrazliwych,
sktonnosci do perfekcjonizmu. Rodzice, ktérzy nie spodziewajg sie, ze dziecko bedzie
spetniato ich oczekiwania, a jednoczesnie pomagajg mu w petni rozwing¢ jego indywidualny
potencjat, pobudzajg refleksyjnos¢ dziecka i podtrzymujg wzajemne zaufanie, zapewniajgc

optymalne warunki pozwalajgce na osiggniecie korzysci z wysokiej wrazliwosci.

W wieku dorostym osoby wysoko wrazliwe majg bardzo rézny poziom dobrostanu i
jakos¢ zycia. Czesé z nich uwaza swojg wrazliwos¢ za rodzaj balastu, utrudnienia zyciowego,
uniemozliwiajgcego takie funkcjonowanie, jakie obserwujg u przebojowych, aktywnych oséb.
Majg poczucie, ze sg stabsze od innych, przejmujg sie wszystkim, nie sg odwazne ani
towarzyskie, bywajg czesto zawstydzone, znuzone lub zirytowane. Nie rozumiejg dlaczego sa
takie i nie dostrzegajg korzysci ze swojej wrazliwosci. Mozna powiedziec, ze traktujg wlasng

wrazliwos¢ jako ,przeklenstwo” (Sand, 2014). Najczesciej sg to osoby, ktére nie zaznaty

12 https://dziecisawazne.pl/high-need-babies-wyjatkowe-dzieci/
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bezwarunkowej akceptacji bliskich, nikt nie pomogt im w rozpoznaniu wlasnych mocnych
stron, w zyskaniu pewnosci siebie, ani nie utatwit tworzenia kontekstu sprzyjajacego osobom
o wysokiej czutosci przetwarzania sensorycznego, byly wielokrotnie zawstydzane,
poréwnywane przez rodzicéw z rodzenstwem czy kolegami, na tle ktérych zawsze wypadaty
gorzej. Dlatego, jako dorosli, chcieliby ,wyhodowac¢ sobie grubszg skoére”, ,zawigzac supetki
na czujnikach” (Sand, 2014, s. 25) i pozby¢ sie tej niechcianej cechy. Zdarza sie, ze
funkcjonujg w wielu obszarach (nauce, pracy) poprawnie, jednak sukcesy okupujg wysokim
poziomem stresu. Czesto sg przekonane o jakim$ wiasnym felerze czy nawet zaburzeniu
psychicznym. Inne wysoko wrazliwe osoby, w dziecinstwie doswiadczajgce bezpiecznego
przywigzania, akceptowane, ktérym bliscy pomogli dostrzec warto$¢ ich wrazliwosci, traktujg
ja jako rodzaj ,daru” (Sand, 2014), ktéry umozliwia im petnie przezywania $wiata, gtebie
refleksji, twdérczo$é, bogactwo doswiadczen. Cechuje je samowiedza, samoakceptacja,
wysokie poczucie wiasnej wartosci, potrafig takze odnalez¢ odpowiednie konteksty
srodowiskowe lub je dla siebie organizowac. Zwykle cieszy je nabywanie wiedzy, a w pracy
sprawdzajg sie w zawodach wymagajgcych empatii, kierowania sie wartosciami, tworczych,
ale takze pozwalajacych na samodzielne ustalenie rytmu funkcjonowania. Osoby o wysokiej
wrazliwosci mogg by¢ bardziej narazone na skutki stresu, wyczerpanie i wypalenie zawodowe,
jednak réwnoczesnie dzieki swoim cechom mogg przetrwac wiele trudnych sytuaciji, gtebiej je
rozumiejgc, patrzgc na nie z roznych perspektyw i dostrzegajgc nowe sposoby rozwigzywania
problemoéw. Aron (2017a) nazywa wysoko wrazliwych wyjgtkowymi, poréwnujac ich dzieki
rozwadze i refleksyjnosci, do grupy ,doradcéw krola” w przeciwienstwie do bezposrednio
dziatajgcej grupy ,wojownikow” i wskazuje, ze obie te grupy sg spoteczenstwu rownie
potrzebne. Spofeczenstwo potrzebuje zaréwno ludzi, ktdérzy zauwazajg i reagujg na subtelne
zmiany w srodowisku, jak tez innych osodb, ktére ich nie zauwazajg i mogg wptywacd
uspakajajgco na grupe, a sami szybko wracajg do rbwnowagi po przeminieciu zagrozenia
(Deaniin., 2018).

Wsrdd osob wysoko wrazliwych sg zatem zaréwno introwertycy (okoto 70%), jak i
ekstrawertycy (pozostali, Aron, 2013, s. 182). Osoby introwertywne sg nieSmiate, wycofane,
majg poczucie bycia gorszym, ,odmiencem”, innym. Osoby ekstrawertywne sg okresowo
aktywne, naprzemiennie wycofujgce sie i zblizajgce, majg niekiedy silne poczucie
nieadekwatnosci, dotyczg ich najwieksze trudnosci w funkcjonowaniu. Pozytywne
doswiadczenia dziecinstwa pozwalajg osiggng¢ zrownowazenie emocjonalne dzieki
gtebokiemu przetwarzaniu, ufatwiC sprawng samoregulacie m. in. przez ksztattowanie
kontekstu zewnetrznego oraz umozliwi¢ akceptacje wiasnej wrazliwosci, podobnie moze
oddziatywa¢ w wieku dorostym dobry zwigzek Ilub psychoterapia. Zaréwno osoby

introwertywne jak i ekstrawertywne dzieki autorefleksji i wsparciu otoczenia mogg osiggngc
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samoswiadomosé posiadanych cech i umiejetno$¢ dopasowania rodzaju i form aktywnosci do

tych cech, funkcjonujgc satysfakcjonujgco w sposdb odpowiedni do zmiennych

temperamentalnych.

Akronim DOES

Opisanie konstruktu wysokiej wrazliwosci utatwia akronim DOES, oznaczajgcy (Aron,

2017 a):

D — depth of processing (gtebia przetwarzania). Oznacza to sposéb przetwarzania
informaciji, w ktérym dochodzi do odwotywania sie do wczesniej pozyskanych danych,
taczenia i integrowania ich z nowo naptywajacymi, dostrzegania podobienstw i roznic,
rozwazaniu rozmaitych opcji przy podejmowaniu decyzji. Osoby wysoko wrazliwe
wychodzg poza utarte schematy mys$lowe, stereotypy, oczekiwania kulturowe.
Cechuje ich wyzsza samoswiadomosé. Giebokie przetwarzanie fgczy sie z
aktywnoscig obszaru wyspy, integrujgcego informacje zewnetrzne i wewnetrzne,
zarOwno naptywajgce z ciata, jak i dotyczgce stanu emocjonalnego.

O - overstimulation (przestymulowanie). Osoby wysoko wrazliwe fatwo ulegaja
przyttoczeniu nadmiarem bodzcow. Stajg sie wéwczas zmeczone, czasem zirytowane
i rozdraznione, starajgc sie najczesciej ograniczy¢ stymulacje i unikajg podobnych
sytuacji w przysztosci. Przestymulowanie wynika ze sposobu przetwarzania informacji,
z wielosci zauwazanych detali, drobnych szczegdtéw, odczuwania bodzcow jako zbyt
intensywnych lub dlugotrwatych. Dotyczy to zwitaszcza sytuacji spotecznych i
interpersonalnych. Przestymulowanie jest zwigzane z podwyzszonym poziomem
stresu, towarzyszacego jednostkom wysoko wrazliwym. Moze on wynika¢ zaréwno z
obcigzenia percepcyjnego, jak i emocjonalnego w sytuacjach nadmiaru stymulacji.
Aron zwraca uwage, ze wynika to z gtebi przetwarzania, nie zas z dysfunkgji tych
proceséw (na przyktad koncentracji na nieistotnych szczegotach).

E — emotional reactivity (reaktywnos¢ emocjonalna). W tym pojeciu mieéci sie zaréwno
silne emocjonalne reagowanie na pozytywne i negatywne do$wiadczenia, jak rowniez
wysoka empatia. Empatyczne wspotbrzmienie emocjonalne z innymi Aron przypisuje
nie tylko aktywacji wyspy, ale rowniez wiekszej aktywnosci neuronéw lustrzanych.
Jednak u 0sob wysoko wrazliwych rownoczesnie z empatycznym wspotodczuwaniem
budzi sie wspofczucie, rodzaj troski i innych i che¢ pomocy, co oznacza odmienne
emocje, niz tylko te dzielone z obserwowana osobg. Sposéb reagowania
emocjonalnego moze sprzyjaC wyjgtkowej spostrzegawczosci, lepszemu
zapamietywaniu i uczeniu sie, co utatwia korzystanie z przesztych doswiadczen.

S — sensing the subtle (wyczuwanie subtelnosci). Oznacza to dostrzeganie niuansow,

detali, szczego6tdw i subtelnych roznic. Wynika ono ze specyfiki przetwarzania
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zmystowego, a nie ze szczegodlnej wrazliwosci zmystowej. Dla wyczuwania subtelnosci
najistotniejsze jest réznicowanie znaczenia. Dzieki temu osoby wysoko wrazliwe
petniej postrzegajg sytuacje spoteczne, analizujgc nie tylko wypowiedzi, ale takze ton
gtosu, mimike, czy jezyk ciata. Wyczuwanie subtelnosci, niuansowanie jest rowniez
powigzane z refleksyjnym sposobem analizowania, rozwazaniem réznych aspektéw
konkretnej sytuacji, spoglgdaniem na nig z rozmaitych perspektyw, co jest

przeciwienstwem powierzchownego i skrotowego przetwarzania.

Orchidee, tulipany i dmuchawce

Istniejg odmienne stanowiska, odnoszace sie do tego, czy wrazliwos¢ przetwarzania
sensorycznego jest cechg dychotomiczng (albo sie jg posiada, albo nie), czy stanowi
kontinuum od wysokiej do niskiej wrazliwosci. We wspomnianej w poprzednim rozdziale
temperamentalnej koncepcji Strelaua (2019), wrazliwo$¢ sensoryczna, jedna z podstawowych
kategorii temperamentalnych, jest zmienng o charakterze ciggtym, co umozliwia znalezienia
dla kazdej osoby odpowiedniego miejsca na kontinuum wrazliwosci. Mimo, ze w literaturze
trudno znalez¢ jednoznaczng definicje wysokiej wrazliwos$ci, a raczej pojawiajg sie jej opisy i
omowienia funkcjonowania w réznych sytuacjach zyciowych oséb wysoko wrazliwych, zwraca
sie uwage ma nieutozsamianie wysokiej wrazliwosci z tzw. zwyktg wrazliwoscig (ktéra moze
byé wieksza lub mniejsza, lecz jest jakosciowo inna od konstruktu proponowanego przez
Aron). W koncepcji Aron jest to raczej zmienna dychotomiczna (jest sie osobg wysoko wrazliwg
lub nie). Aron opiera sie na pracy Borries (2012), kiora stwierdzita, ze jest to zmienna
kategorialna, co jednak moze wynika¢ z samoselekcji do badania osob identyfikujgcych sie z
byciem ,wrazliwcem”. Jednak inne badania (Pluess, 2018, Lionetti, 2018), wskazujg, ze osoby
o roznej wrazliwosci lokalizujg sie na kontinuum, chociaz tworzg na nim trzy skupienia o rozne;j

wrazliwosci - wysokiej, sredniej i niskiej (Greven i in., 2019, Lionetti i in., 2018).

W badaniach w Wielkiej Brytanii, ktore objety dzieci i mtodziez w wieku 8-19 lat, Pluess
i in. (2018) uzyskali trzy grupy osob — wysoko wrazliwych (20-35%), Srednio wrazliwych (41-
47%) i nisko wrazliwych (25-35%). Stwierdzili, ze dzieci réznig sie stopniem, w jakim sg
ksztattowane przez kontekst rozwojowy, przy czym niektore z nich sg bardziej wrazliwe na
wptywy Srodowiska niz inne. Wrazliwo$¢ na wptywy srodowiska jest funkcjg wielu czynnikow
(m. in. gendw, reaktywnosci fizjologicznej, cech osobowosci). Osoby o wysokiej wrazliwosci w
pomysinych warunkach w petni z nich korzystajg; natomiast osoby o niskiej wrazliwosci sg
mniej zdolne do skorzystania z ekspozycji na pozytywne okolicznosci i oddziatywania.
Wstepne badania zmian zachodzgcych z wiekiem sugeruja, ze w srednim dziecinstwie wiecej
dzieci nalezy do grupy o wysokiej wrazliwosci, a mniej do grupy o niskiej wrazliwosci w

poréwnaniu z okresem dojrzewania. Moze to wskazywaé, ze mtodsze dzieci sg bardziej
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wrazliwe na wptywy otoczenie niz nastolatki lub osoby doroste. Autorzy definiujg wrazliwosc
srodowiskowg jako wazng cechg indywidualng, zwigzang z innymi cechami temperamentu i
osobowosci, ale od nich odrebng. W omawianym badaniu fatwosé pobudzenia i niski prog
czuciowy okazaly sie silnie zwigzane z cechami, ktére odzwierciedlajg wrazliwosé na
negatywne czynniki srodowiskowe (np. BIS, negatywna emocjonalnosé, negatywny afekt i
neurotycznos¢), natomiast wrazliwosé estetyczna korelowata z miarami, ktére mogg
odzwierciedla¢ wrazliwos¢ na bardziej pozytywne doswiadczenia (np. BAS, pozytywna
emocjonalnos¢, ekstrawersja, otwartos¢, sumiennos¢). Wspotwystepowanie wrazliwosci na
negatywne i pozytywne wplywy srodowiska moze wyjasnia¢ fakt, ze wskazniki poziomu
wrazliwosci korelujg zarowno z BIS, jak i BAS, a takze z emocjonalnoscig negatywng i

pozytywna.

Podziat na trzy grupy pojawia sie konsekwentnie w prébach obejmujgcych dzieci,
miodziez w okresie dojrzewania, a takze w wieku dorostym. W badaniach dorostych w USA,
Lionetti i in. (2018) zidentyfikowali trzy grupy oséb, nazwanych metaforycznie ,orchideami”
(wysoko wrazliwi, 31%), tulipanami” (Srednio wrazliwi, 40%) i ,dmuchawcami” (,mleczami”,
nisko wrazliwi, 29%). Autorzy wskazujg, ze wrazliwos¢ srodowiskowa jest cechg ciagta o
normalnym rozktadzie, jednak ludzie tworzg trzy odrebne grupy wzdtuz kontinuum wrazliwosci.
Wysoko wrazliwe osoby sg bardziej reaktywne w odpowiedzi zaréwno na przeciwnosci, jak i
na wspierajgce oddziatywania, podczas gdy osoby mniej wrazliwe stabiej reagujg na
zagrozenie, ale sg tez mniej sktonne do korzystania z pozytywnych aspektéw srodowiska. Trzy
grupy réznig sie pod wzgledem osobowosci - ekstrawersja, neurotycznosci, emocjonalne;j
reaktywnosci na bodzce srodowiskowe. W omawianych badaniach ,orchidee” byly bardziej
introwertywne i podatne na negatywne bodzce, przejawiajac cechy neurotycznosci, jednak
réwnoczesnie wykazywalty silniejsze emocjonalne reakcje na pozytywne ekspozycje. ,Mlecze”
cechowat wyzszy poziom ekstrawersji, ale nizszy neurotycznosci ale jednoczesnie stabigj
reagowaty na pozytywne doswiadczenia. ,Tulipany” zajmowaly srodkowg pozycje pod

wzgledem wszystkich tych cech.

Wrazliwos¢ dajgca przewage

Wysoka wrazliwos¢ stata sie szeroko dyskutowanym aspektem teorii wrazliwosci
Srodowiskowej (Pluess, 2015). Wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego stanowi marker
wrazliwosci Srodowiskowej 1 jest konceptualizowana jako podstawowy fenotyp,
charakteryzujacy sie wiekszg gtebig przetwarzania informacji, zwiekszong reaktywnoscig
emocjonalng i empatig, wiekszg Swiadomoscig subtelnosci Srodowiskowych i tatwoscig
ulegania przestymulowaniu (Aron i in., 2012). Cecha ta zwieksza ryzyko probleméw

zwigzanych ze stresem w odpowiedzi na negatywne warunki srodowiska, ale takze zapewnia
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wigksze korzysci z pozytywnych i wspierajgcych do$wiadczen. Srodowiska w kontekscie
czutosci przetwarzania sensorycznego sg szeroko definiowane i obejmujg wszelkie bodzce
wewnetrzne lub zewnetrzne, w tym obejmujgce srodowiska fizyczne (np. zywnos$é, spozycie
kofeiny), srodowiska spoteczne (np. doswiadczenia z dziecinstwa, nastroje ludzi, sttoczenie),
srodowiska sensoryczne (np. stuchowe, wizualne, dotykowe, wechowe) i zdarzenia
wewnetrzne (np. mysli, uczucia, doznania cielesne takie jak gtdd czy bol). Model wrazliwosci
srodowiskowej ujmowany jest na trzy sposoby — jako model podatnosci réznicowej (differential
susceptibility), model czutosci przetwarzania sensorycznego (sensory processing sensitivity) i
model biologicznej wrazliwosci na kontekst (biological sensitivity to context). Pierwszy z nich
opiera sie na konstrukcie skaza/stres i wskazuje, ze w warunkach niekorzystnych odpornosé
jednostki maleje, staje sie ona bardziej podatna na stres, a jej funkcjonowanie pogarsza sie w
stosunku do czasu sprzed dziatania negatywnej stymulacji, jednak w warunkach sprzyjajgcych
jej odporno$c¢ rosnie, a funkcjonowanie sie poprawia, czyli osigga ona znaczne korzysci z
pozytywnej stymulacji. Drugi model, SPS, zakfada, Zze wigksza gtebia przetwarzania bedgca
rdzeniem modelu, w interakcji z reaktywnoscia emocjonalng, prowadzi do wiekszej
Swiadomosci subtelnosci i tatwosci ulegania nadmiernej stymulacji. Z kolei trzeci model,
biologicznej wrazliwosci na kontekst zaktada, ze umiarkowany poziom wczesnodzieciecego
stresu decyduje o0 najnizszym poziomie reaktywnosci, podczas gdy zaréwno bardzo wysoki,
jak i bardzo niski poziom powoduje wysokg reaktywnos¢. Z wyzwaniami srodowiska osoby
wysoko wrazliwe mogg radzi¢ sobie réwnie dobrze, jak osoby ,twarde”, odporne, aczkolwiek
mechanizmy radzenia sobie obu grup mogg by¢ inne. Zmiennosc¢ indywidualna w odpowiedzi
zardwno na negatywne, jak i pozytywne wptywy jest znaczna, dotyczy ona roznic zwigzanych
z odpowiedziami na wptywy sSrodowiska rodzinnego, edukacyjnego, korzystania z
profesjonalnych form pomocy psychologicznej i interwencji. Podczas gdy model skaza/stres
(diathesis-stress, Monroe, Simons, 1991) opisuje przede wszystkim indywidualne réznice w
podatnosci na niekorzystne narazenie, model wrazliwosci dajgcej przewage (vantage
sensitivity)!3, odnosi sie do miedzyosobniczej zmiennosci w tendencji do czerpania korzysci z
pozytywnych doswiadczen i mozliwosci ich wykorzystywania (Belsky, Pluess, 2009; Pluess i
Belsky, 2013). Rozumowanie w modelu skaza/stres sugeruje, ze w przypadku braku
przeciwnosci nie powinno by¢ réznic miedzy podatnymi, a odpornymi osobami. Z kolei model
zréznicowanej podatnosci (differential susceptibility) nie ogranicza sie do negatywnych
skutkéw przeciwnosci srodowiskowych, obejmujgc zaréwno reakcje na negatywne, jak i
pozytywne doswiadczenia. Proponowany przez autorow (Belsky, Pluess, 2013) model
wrazliwoéci dajgcej przewage (vantage sensitivity) charakteryzuje zmiennos¢ w odpowiedzi

na pozytywne doswiadczenia, ktéra zapewnia przewage w réznych sytuacjach zycia

13 ttumaczenie w oparciu o Aron, 2018, s. 21, przektfad A. Sawicka-Chrapkowicz
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codziennego oraz w rozumieniu ewolucyjnym. Autorzy proponujg nastepujaca charakterystyke
zmiennosci w odpowiedzi na pozytywne doswiadczenia: obejmuje ona ogolng skfonnosé
jednostki do czerpania korzysci z pozytywnych doswiadczen, co sprzyja dobremu
samopoczuciu (podobnie jak w modelu skaza/stres jest to sktonnos¢ do ulegania negatywnym
wptywom srodowiska); poziom wrazliwosci na pozytywne doswiadczenia jest zwigzany z
obecnoscig czynnikéw chronigcych (podobnie jak w modelu skaza/stres z obecnoscig
czynnikow ryzyka); przeciwienstwem tej cechy (vantage resistance) jest brak czerpania
korzysci z pozytywnych doswiadczen (podobnie jak w modelu skaza/stres jest to odpornosé,
zwigzana z brakiem podatnos$ci na negatywne wplywy); stopien tej stanowigcej przeciwienstwo
cechy jest funkcjg czynnikdéw ryzyka (podobnie jak czynnikéw ochronnych w modelu skaza
/stres). Czynniki wrazliwosci dajgcej przewage zwigkszajg zatem znaczenia i skutki
pozytywnych ekspozycji, podczas gdy jej przeciwiehstwa - zmniejszajg, a nawet catkowicie
eliminujg pozytywne odpowiedzi i korzysci w tych samych sprzyjajgcych warunkach. Model
wrazliwosci dajgcej przewage (vantage sensitivity) skupia sie na korzysciach z pozytywnych
interakcji. Natomiast odpornosc¢ (resilience) oznacza przewage oporu (vantage resistance),
czyli skupia sie na korzysciach z przetrwania w sytuacjach negatywnych doswiadczen. Nalezy
odrézni¢ wrazliwosé dajgcg przewage od zréznicowanej podatnosci - pierwsza z nich
przewiduje nieproporcjonalng reakcje tylko na pozytywne warunki, a druga nieproporcjonalng
reakcje zaréwno na warunki pozytywne, jak i negatywne. Czutosé Wrazliwosé przetwarzania
sensorycznego wigze sie z szybszg i silniejszg reakcjg zaréwno na ekspozycje pozytywne, jak
i negatywne (Aron, Aron, Jagiellowicz, 2012). Jednak, jezeli osoba jest wyposazona w czynniki
wrazliwos$ci dajgcej przewage, pozwalajgce jej korzysta¢ z pozytywnych doswiadczen, nie
oznacza to automatycznie, ze w sytuacjach niekorzystnych bedzie bardziej podatna na
negatywne doswiadczenia. Pewne indywidualne réznice w rozwojowej odpowiedzi na kontekst
mog3 sie pojawic jedynie w sprzyjajgcych warunkach. Ta sama cecha moze powodowac, ze
podczas gdy niektore osoby mogg by¢ nieproporcjonalnie podatne na negatywne przezycia i
ekspozycje, zgodne z modelem skaza/stres, inne mogg by¢ nieproporcjonalnie podatne na
pozytywny wptyw warunkow srodowisko, zgodne z modelem wrazliwosci dajgcej przewage.
Jeszcze inne mogg by¢ nieproporcjonalnie podatne na jedno i drugie - lub na zadne z nich.
Wrazliwos¢ dajgca przewage oznacza promujgcg funkcje wrazliwosci, ktdra stanowi nie tylko
czynnik ochronny przed przeciwnosciami. Podczas gdy pojecie odpornosci (resilience) jest
odzwierciedleniem procesu ochrony w ramach modelu skaza/stres i odnosi sie do rdznic
indywidualnych w odpowiedzi na przeciwnosci, nie zawiera elementéw wskazujgcych na
potencjalnie promujgcg funkcje ochrony. Chociaz te same czynniki czesto wydajg sie tagodzi¢
skutki wptywu kontekstu srodowiskowego (negatywne w modelu skaza/stres, pozytywne w
modelu wrazliwosci dajagcej przewage, czy zmienne, od negatywnych do pozytywnych w

modelu zréznicowanej podatnosci), to jednak nie nalezy zaktadaé, ze kazdy czynnik ryzyka
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bedzie réwniez domysinie czynnikiem ochronnym przy odwrotnym nasileniu. Mogg bowiem
by¢ bardzo konkretne czynniki, ktére odgrywajg dominujgca role w modelu skaza/stres, ale nie
w modelu wrazliwosci dajgcej przewage i odwrotnie. Wskazujgc na roznice w rozwojowe,
Belsky i Pluess (2009) zakiadaja, ze podobnie jak brak zaburzen nie jest tozsamy z petnig
zdrowia, tak samo brak wrazliwosci na przeciwnosci nie jest tozsamy z korzystaniem z
pozytywnych wplywéw, jest czyms wiecej. Funkcjonowanie cztowieka powinno byé mierzone
wzdtuz kontinuum od dysfunkcji do wysokich kompetenciji, nie tylko od dysfunkcji do ich braku.
W wyjasnianiu uwarunkowan rozwojowych, raczej trzeba méwi¢ o plastycznosci genetyczne;j,
niz o podatnosci, wykraczajgc poza badanie zaburzen oraz reakcji na przeciwnosci
srodowiskowe (Belsky i in., 2009). Belsky i Pluess (2009) mowig o kumulatywnej plastycznosci
genetycznej, ktéra wespot z catoscig czynnikow srodowiskowych decyduje o skumulowanych

wskaznikach ryzyka kontekstowego.

Wrazliwosé dajgca przewage wydaje sie by¢ czynnikiem warunkujgcym jej znaczenie
adaptacyjne. Wyjasniajgc ewolucyjne utrwalenie sie cechy wysokiej wrazliwosci, Wolf i in.
(2008) odwotujg sie do swiata zwierzat, w ktérym funkcjonujg osobniki o wysokiej i niskiej
responsywnosci na bodzce srodowiskowe. Proponujg dwusktadnikowy model ewolucyjny
opierajgcy sie na kluczowych zatozeniach. Po pierwsze, zalety responsywnosci sg zalezne od
jej czestotliwosci w populacji (bycie responsywnym jest korzystne, kiedy wystepuje rzadko, ale
niekorzystne, kiedy jest powszechne). Po drugie, mechanizmy pozytywnego sprzezenia
zwrotnego zmniejszajg koszty responsywnego reagowania lub zwigkszajg zyski
(responsywnosc jest mniej kosztowna/przynosi wiekszy zysk osobom, ktére wczesniej w ten
spos6éb reagowaly). Jest to zwigzane z bardziej trafng oceng sytuacji, uczeniem sie z
poprzednich doswiadczenh, przenoszeniem ich na nowe sytuacje, zmienianiem zachowania
odpowiednio do wskazéwek otoczenia. Te mechanizmy réwniez w $wiecie ludzi wyjasniajg,
dlaczego poszczegdlne osoby konsekwentnie réznig sie pod wzgledem reakcji, w réznych
kontekstach i na przestrzeni czasu. Dobdr naturalny powoduje stabilne indywidualne réznice

W responsywnosci.

Biologiczna wrazliwos¢ na kontekst podkresla zaréwno role biologicznego
wyposazenia organizmu, jak i wczesnych wptywow srodowiskowych w ksztattowaniu
wrazliwosci, poniewaz opiera sie ona na ewolucyjnie pojetej warunkowej adaptacji (Greven i
in., 2019). Analizujgc zjawisko czutosci przetwarzania sensorycznego z perspektywy
ewolucyjnej, Aron i in. (2012) traktujg jg jako jedng z dwdch strategii odpowiadania na wymogi
stawiane przez srodowisko — strategie bardziej ostrozna, zwigzang z porownywaniem
wskazowek zawartych w Srodowisku z przesztymi doswiadczeniami, dlatego wolniejszg i mniej
ryzykowng, niz strategia szybkiego, czesto impulsywnego i ryzykownego reagowania.

Pierwsza ze strategii opiera sie na zatrzymaniu/zahamowaniu przed dziataniem w nowej
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sytuacji. Osoby wysoko wrazliwe, bedgc bardziej wyczulone na subtelne bodzce, wykorzystujg
gtebsze lub bardziej ztozone strategie przetwarzania dla ostroznej analizy w nowych
sytuacjach lub w sytuacjach generujacych sprzeczne odpowiedzi, w celu analizy potencjalnie
uzytecznych w tej sytuacji wskazéwek, skutecznego planowania dziatania, a pdzniej rewizji
wiasnych map poznawczych dzieki uwzglednianiu informacji zwrotnych i dokonywaniu oceny
retrospektywnej. Zapewnia to bardziej odpowiednig i efektywng odpowiedz w zblizonych
sytuacjach w przysziosci. Podobnie zréznicowane strategie zaobserwowano takze w swiecie
zwierzat. Zjawisko ,interakcji krzyzowej” dotyczy zwigzkdw wysokiej wrazliwosci z
uwarunkowaniami kontekstowymi — jednostki w niekorzystnych warunkach doswiadczajg
ponad przecietnie silnego stresu, jednak, jesli przebywajg w warunkach korzystnych, poziom
stresu jest nizszy niz przecietny. Osoby wysoko wrazliwe sg bowiem szczegdlnie podatne na
specyfike Srodowiska spotecznego. W badaniach temperamentu dzieciecego zwykle
zauwazano ten negatywny zwigzek (wysokiej wrazliwosci z trudnymi zachowaniami lub
objawami psychosomatycznymi), nie koncentrujgc sie jednak na zwigzku pozytywnym. Poza
okresem dzieciecym, w tym wyposazeniem biologicznym i modulacja zwigzang z
uwarunkowaniami kontekstowymi, szczegodlnie z jakoscig opieki rodzicielskiej, istotne
znaczenie ma okres dojrzewania, w zwigzku z dynamikg czynnikédw hormonalnych. Jak
wskazuje Greven (2019), do wrazliwosci na srodowisko mogg przyczyniaé sie systemy
peryferyjne oprécz centralnego uktadu nerwowego, szczegdlnie poziom reaktywnos$ci osi

podwzgorze-przysadka-nadnercza.

Uwarunkowania wrazliwosci dajagcej przewage sg zwigzane z funkcjonowaniem
autonomicznego uktadu nerwowego i uktadu neuroendokrynnego, ktore warunkujg
reaktywnos¢ fizjologiczng, w tym poziom kortyzolu i fizjologiczng odpowiedz na stres oraz z
czynnikami genetycznymi (poliformizmy genetyczne decydujgce o transporcie serotoniny i
dopaminy). Zmiennos¢ fenotypowa stanowi efekt sumowania sie wplywdw czynnikow
genetycznych, zmiennosci Srodowiskowej oraz interakcji czynnikdw genetycznych i
Srodowiskowych (Oniszczenko, 2002). Uwarunkowania genetyczne wchodzg zatem w
interakcje z czynnikami Srodowiskowymi ksztattujgc ostateczny fenotyp, zwigzany m. in. ze
sklonnoscig do dominacji negatywnej lub pozytywnej emocjonalnosci uwrazliwieniem na
bodzce spoteczne. Wykazano, ze konstrukt neurowrazliwos$ci wigze sie z genetycznie
uwarunkowang specyfikg neuroprzekaznictwa. Odkryto zwigzki z wariantami genetycznymi,
regulujgcymi poziom dopaminy (Chen i in., 2011). Z wysokg wrazliwoscig zwigzana jest
rowniez wariancja genowa, odpowiedzialna za funkcjonowanie transportera serotoniny (5-
HTTLPR, Homberg i in., 2016). Zaktécone neuroprzekaznictwo skutkowaé moze objawami
przygnebienia, wyczerpania, depresji oraz zmniejszong odpornoscig na stres. W najnowszych

pracach, zgodnie z koncepcjg zréznicowanej podatnosci, pojawiajg sie jednak wyjasnienia

122



taczgce pewne poliformizmy gendw z czynnikami prenatalnymi i cechami osobowosciowymi,
sprawiajgcymi, ze niektore jednostki sg bardziej podatne na stres wynikajgcy z negatywnych
doswiadczen, ale rownoczesnie potrafig lepiej wykorzystywaé pozytywne doswiadczenia, co
sprzyja zwiekszeniu ich odpornosci. W badaniach z uzyciem neuroobrazowania, Homberg i
Jagiellowicz (2021) wykazaty, ze jest to zwigzane ze zwiekszong aktywnoscig sieci istotnosci
(salience network, wykrywajgca istotne informacje), zwiekszong tgcznosciag sieciowg w trybie
domysinym (default mode network, sie¢ aktywnosci spoczynkowej, biorgca udziat w tworzeniu
wyobrazen, spontanicznym mysleniu oraz przetwarzaniu informacji odnoszacych sie do Ja)
oraz aktywnoscig centralnej sieci wykonawczej (central executive network). tacznosé i
synchronizacja funkcji sieci utatwia przenoszenie uwagi i kierowanie jej zaréwno na

pozytywne, jak i negatywne bodzce.

Wysoka wrazliwos¢ a psychopatologia

Poniewaz wrazliwos¢ przetwarzania sensorycznego jest niekiedy odnoszona do
psychopatologii, Acevedo i in. (2018) podijeli probe odréznienia na poziomie neuronalnym
konstruktu wysokiej wrazliwosci od zaburzeh klinicznych - pozornie powigzanych ze wzgledu
na wrazliwo$¢ na bodzce srodowiskowe i nadreaktywnose¢ - takich jak zaburzenia ze spektrum
autyzmu, spektrum schizofrenii i zespét stresu potraumatycznego. Autorzy przeprowadzili
metaanalize badan z uzyciem fMRI, starajgc sie odnalez¢ réznice w neuronalnych
odpowiedziach na bodzce miedzy osobami z wysokg wrazliwoscig i grupami klinicznymi. W
zachowaniu problemy z przetwarzaniem sensorycznym manifestujg sie jako niewtasciwe
reakcje na bodzce, ktore obejmujg zaburzenia emocjonalne i behawioralne oraz
przeszkadzajg w codziennym funkcjonowaniu jednostki. Osoby ze spektrum autyzmu
charakteryzujg sie nadmierng wrazliwoscig na dotyk, bodzce wzrokowe i stuchowe, wykazujg
trudnosci w komunikacji spotecznej, cechuje ich ograniczona empatia, ubogie
zainteresowania, realizujg rutynowe aktywnosci unikajg kontaktu wzrokowego i majg trudnosci
w rozpoznawaniu twarzy. Podtozem tych trudnosci jest staba aktywnos¢ struktur nerwowych
zaangazowanych w emocje, empatie, myslenie refleksyjne oraz rozpoznawanie twarzy.
Natomiast osoby o wysokiej wrazliwosci przetwarzana sensorycznego cechuje wysoka
aktywno$¢ tych regionéw. Osoby z zaburzeniami ze spektrum schizofrenii charakteryzuje
niezdolno$¢ do hamowania nieistotnych informacji i odfiltrowywania ich od istotnych, majg
trudnosci w obszarze poznania spotecznego i budowania relacji spotecznych, w ktorych
posredniczg procesy mentalizacji, tatwo sie rozpraszajg i majg deficyty pamieci robocze;j.
Poréwnanie z osobami o wysokiej wrazliwosci przetwarzania sensorycznego w odpowiedzi na
bodzZce spoteczne (mimika twarzy) wskazuje w zaburzeniach ze spektrum schizofrenii na
nieprawidtowg aktywacje obszaréw moézgu zaangazowanych w emocje, uwage, pamiec,

empatie, integracje multisensoryczng, myslenie refleksyjne i samokontrole. Wspdlng cechg
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zaburzen ze spektrum autyzmu oraz ze spektrum schizofrenii byta zmniejszona aktywacja
obszaréw czotowych moézgu wigzana z deficytami w zakresie poznania spotecznego
(Sugranyes iin., 2011). W zespole stresu potraumatycznego wystepujg nadmierne reakcje na
bodzce btednie postrzegane jako szkodliwe ze wzgledu na ich podobienstwo do
wystepujgcych w sytuacji traumy. Prowadzi to do uogdlnionego poczucia zagrozenia i
czujnosci oraz trudnosci we wiasciwej ocenie bodzcéw sensorycznych. Obraz kliniczny jawi
sie jako nadpobudzenie lub stan dysocjacji, ktéra moze manifestowac sie jako niedostateczna
odpowiedz na bodziec wyzwalajgcy. Podtozem jest rozregulowanie aktywnosci moézgu w
regionach przetwarzajgcych emocje, odpowiedzialnych za pamie¢, uwage oraz zwigzanych z
samokontrolg. Zespodt stresu potraumatycznego zwykle jest tgczony z nadmierng aktywnoscig
ciat migdatowatych oraz zmniejszong przysrodkowg aktywacjg przedczotowa, z ktérymi
korespondujg podwyzszony poziom leku i trudnosci w regulacji emocjonalnej. Ponadto,
aktywacja srodkowej czesci kory retrosplenialnej (wtérna kora asocjacyjna) i przedklinka
wskazuje na wzmozone przetwarzania autoreferencyjne i uruchamianie pamieci
autobiograficznej, odgrywajgc wazng role w utrzymywaniu pamieci traumy, co moze byé
zrodtem natretnych wspomnien zwigzanych z urazem (Sartory i in., 2013). Acevedo iin. (2018)
konkluduja, ze wysoka wrazliwos¢ rézni sie od analizowanych zaburzen gtéwnie w
odpowiedziach na bodzce emocjonalne i spoteczne, w odmienny sposob angazujgc regiony
moézgu  zwigzane z  uktadem  nagrody, pamiecig, utrzymaniem homeostazy,
samoswiadomoscig i samooceng, empatig i refleksyjnym mys$leniem. Wspdlne dla SPS i
omawianych zaburzen klinicznych okazata sie aktywacja w zakrecie przedsrodkowym,
gldbwnym osrodku zawiadujgcym aktywnoscia motoryczng. Natomiast unikalne wzorce
aktywnosci dla wysokiej wrazliwosci zaobserwowano w obszarach zwigzanych z
przetwarzaniem nagrody (pole brzuszne nakrywki, istota czarna, jedynie dla pozytywnych
bodzcow); homeostazg fizjologiczng i kontrolg bélu (podwzgérze i istota szara wodociggowa),
przetwarzaniem informacji dotyczgcych wtasnej osoby i innych oraz empatig (zakret skroniowy
dolny oraz wyspa); $wiadomoscig i mysleniem refleksyjnym (skrzyzowanie skroniowo-
ciemieniowe) oraz samokontrolg. Wrazliwos¢ przetwarzania sensorycznego to stabilna cecha
charakteryzujgca sie wiekszg sSwiadomoscig, responsywnoscig oraz gtebokoscig
przetwarzania istotnych bodzcoéw. Cecha ta stuzy to przetrwaniu gatunku dzieki gtebokiej
integracji, zapamietywaniu informacji srodowiskowych i o charakterze spotecznym,
refleksyjnemu mys$leniu, co moze sprzyja¢ dobremu samopoczuciu i wspétpracy. Wysoka
wrazliwo$¢ wydaje sie mie¢ szerokie implikacje dla przezywania i zachowania jednostki, co
ilustrujg bardzo zréznicowane zmienne, ktére sg z nig powigzania, poczgwszy od wrazliwosci

na bodzce sensoryczne az po wrazliwo$¢ moralng i spoteczng (Aron, Aron, 1997).
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Diagnozowanie wrazliwosci przetwarzania sensorycznego

Powstanie skali do pomiaru czuto$ci przetwarzania sensorycznego (Highly Sensitive
Person Scale, HSP Scale) byto wynikiem eksploracyjnego studium, w ktérym twércy koncepcji
przeprowadzili serie pogtebionych wywiadow analizowanych jakosciowo z 39 dorostymi, ktorzy
sami okreslili sie jako ,bardzo wrazliwi”, ,introwertywni” lub tatwo ulegajgcy przyttoczeniu
bodZzcami” (Aron i Aron, 1997). Pierwsza skala HSP zawierata 60 itemdw, podzniej
zredukowanych do 27 po przetestowaniu na szerszej prébie obejmujgcej 604 studentow
psychologii i 301 oséb z szerszej spotecznosci. Opierajgc sie na skali HSP dla dorostych,
skonstruowano skale samoopisowa dla dzieci w wieku do 8 lat (Highly Sensitive Child Scale,
HSCS), obejmujgca 12 iteméw. Przeformutowana skala HSC stuzy do opisu dziecka przez
jego rodzicow. Stosuje sie takze ustrukturowang laboratoryjng obserwacje i ocene zachowania
dzieci w wieku 3-5 lat (HSC rating-system). Skale zostaly przettumaczone na wiele jezykow.
Wyniki majg zwykle w populacji rozktad normalny. Opracowano nawet kwestionariusz do

oceny zachowania zwierzat (Highly Sensitive Dog, HSD).

Spojnos¢ wewnetrzna skali HSP - jak podajg Aroniin. (Aron, Aron, Jagiellowicz, 2012)
w badaniach prowadzonych na prébach studentéw psychologii oraz prébach uzyskanych
drogg telefoniczng z szerszej populacji, wyniosta od 0,64 do 0,75 (alfa Cronbacha), natomiast
w innych badaniach 0,85 Meyer, Carver, 2000, 0,87 Neal i in., 2002, 0,87 Hofmann i in., 2007).
Smolewska i in. (2006) wskazuje na spojno$¢ wewnetrzng skali 0,89,, w badaniach japonskich
(Amemiya, 2020, uzyskano 0, 79. Po wytonieniu czynnikow skala HSP liczyta zwykle mniej niz
27 iteméw (na przyktad, 19 itemoéw Amemija, 2000). W badaniu polskim mtodych oséb
dorostych (N 71) uzyskano wynik alfa Cronbacha 0,83 (Szczepaniec, nieopublikowana praca

magisterska)®4.

W badaniach z uzyciem skali HSP jej jednowymiarowg konstrukcje opisali Aron i Aron
(1997, Hofmann i in., 2007). Pdzniejsze badania wskazaly na rozwigzanie trojczynnikowe
(Smolewska i in., 2006, Evers i wsp., 2009, Grimen i Diseth, 2016, Konrad i Herzberg, 2017,
Amemiya, 2020), lub dwuczynnikowe (Evans i Rothbart, 2008, Ershova i in., 2018), a nawet
szescioczynnikowe (Blach, 2015). W oparciu o prowadzone badania, Smolewska wyrdznita w
skali HSP nastepujgce czynniki (Smolewska i in., 2006): niski prog czuciowy (Low Sensory
Threshold, LST), fatwos¢ wzbudzenia (Easy of Excitation, EOE), oraz wrazliwo$¢ estetyczng
(Aesthetic Sensitivity, AES). Skale te nie zostaty zaprojektowane na etapie budowania skali

HSP, lecz wytonity sie podczas eksploracji wynikow badan. Wrazliwo$¢ estetyczna AES

14 Szczepaniec, K. (2018). Temperamentalne i charakterologiczne korelaty wysokiej wrazliwosci. Nieopublikowana
praca magisterska napisana pod kierunkiem dr K. Tucholskiej, Instytut Psychologii Stosowanej UJ w Krakowie.
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dotyczy swiadomosci doznan estetycznych w swoim otoczeniu, niski prég czuciowy LST
oznacza nieprzyjemne sensoryczne pobudzenia, a fatwo$¢ wzbudzenia EOE uczucie bycie
przyttoczonym zaréwno przez zewnetrzne, jak i wewnetrzne bodzce. Skale LST i EOS sa
powigzane z raportowang w samoopisie negatywng emocjonalnoscig, skala LST z
dyskomfortem sensorycznym, a skala AES z pozytywng emocjonalnoscig i poczuciem wtasnej

wartosci. Trzy czynniki wyjasniaty 40,5% wariancji.

Analiza wartosci psychometrycznych HSPS dotyczy jej zwigzkéw 2z innymi
konstruktami psychologicznymi. Weryfikujac trafnos¢ metody diagnozowania wysokie]
wrazliwosci, nalezatoby wykazac¢, ze jej zwigzki z takimi konstruktami, jak neurotycznosg¢,
introwersja nie sg wieksze niz umiarkowane, co wskazywatoby, ze konstrukt sie od nich,
przynajmniej czesciowo, rozni. Wiekszo$¢ badaczy odnosi sie zaréwno do struktury skali HSP,
ilosci mozliwych do wyrdznienia czynnikdw jak i do powigzan wrazliwosci przetwarzania

sensorycznego z innymi konstruktami psychologicznymi.

Smolewska i in. (2006) analizujgc zwigzki wysokiej wrazliwosci z innymi zmiennymi
psychologicznymi czynniki Wielkiej Pigtki, BIS-BAS), wykazali w analizie regresji, ze
neurotycznos$¢ wnosi wkiad do kazdej podskali HSPS i wyniku ogélnego HSPS, (EOE 0,40,
AES 0, 16, LTS 0,28, wynik ogolny 0,38, p <0,01), jednak BIS ma takze wktad w podskale
EOE i LTS oraz wynik catkowity HSPS (EOE 0,22, LTS 0,10, wynik ogdlny 0,19, p <0,01).
Czynniki HSPS byly réznie powigzane z badanymi konstruktami psychologicznymi.
Najwazniejsze zwigzki okazaty sie nastepujgce: BIS byt zwigzany gtéwnie z czynnikiem EOE
(korelacje z EOE 0,36, AES 0,15, LTS 0,19, wynik ogélny HSPS 0,32, p <0,01), co sugeruje,
ze motywacja do ostroznego zachowania jest zwigzana gtownie z tendencjg do tatwego
przyttoczenia nadmiarem stymulacji. Neurotycznos¢ byta gtéwnie zwigzana z czynnikami LTS
i EOE (korelacje neurotycznoéci z LTS 0,31, p 0,01, EOE 0,48 p 0,01, wynik ogdlny HSPS
0,45, p <0,01). Natomiast otwarto$¢ na doswiadczenia wigzata sie¢ z czynnikiem AES
(korelacje z AES 0,37, z wynikiem ogolnym HSPS 0,19 p <0,01).

Ustosunkowujgc sie do koncepcji wysokiej wrazliwosci, Evans i Rothbart (2008)
przywotujg podziat skali HSP na trzy podskale, jednak w ich badaniach wyodrebniono jedynie
dwa czynniki — pierwszy czynnik silnie korelowat z negatywnym afektem i podskalg
dyskomfortu sensorycznego, a drugi z orientacjg wrazliwosci i podskalg wrazliwosci
sensorycznej w zastosowanym Kwestionariuszu Temperamentu dla Dorostych (Adult
Temperament Questionnaire, ATQ, obejmujgcy dyskomfort sensoryczny i wrazliwosé
sensoryczng). Stad wniosek, ze skala HSP sktada sie z dwéch wzajemnie niezaleznych
czynnikdw - negatywnego afektu i wrazliwosci orientujgcej (orienting sensitivity - oméwienie

wczeshiej, na stronie 57). Evans i Rothbart sugerujg, skala HSP nie jest zawiera specyficznej
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zawartosci, ale raczej czerpie z praktycznie catej zawartosci domeny temperamentu ujetej w
ATQ. Ich zdaniem, struktura HSP nie jest ani jedno-, ani trojwymiarowa. Ponadto brak korelacji
miedzy wrazliwoscig sensoryczng, a dyskomfortem sensorycznym nie wspiera hipotezy Aron
i Aron (1997), wediug ktérej wieksza wrazliwos¢ sensoryczna jest zwigzana z tendencjg do
doswiadczania nadmiernego pobudzenia i negatywnej emocjonalnosci. Sugeruje to, ze skala
HSP nie mierzy wrazliwosci sensorycznej, przynajmniej w odniesieniu do progdéw percepcji i
dostrzegania wydarzeh w srodowisku (,this suggests the HSP is not measuring sensory
sensitivity, at least as it pertains to thresholds for perception and noticing environmental
events”, s. 117). Autorzy wskazujg, ze termin wrazliwo$¢ ma wiele znaczen i musi by¢ jasno

zdefiniowany i zoperacjonalizowany zgodnie z jego kontekstem.

W badaniach rosyjskich Ershova i in. (2018) réwniez nie potwierdzili ani struktury
jednoczynnikowej ani trojczynnikowej. Autorom udato sie natomiast uzyskaé model
dwuczynnikowy, sktadajgcy sie z podskal ,tatwos¢ wzbudzenia” (10 itemow) i ,Niski prog
czuciowy” (4 itemy). Zawartos¢ tych dwdch podskal byta prawie identyczna z ich zawartoscia
u Smolewskiej i in. (2006). Natomiast czynnik ,Wrazliwos¢ estetyczna” (5 itemow) wykazat
bardzo niskg korelacje z czynnikami ,tatwosé wzbudzenia” i ,Niski prég czuciowy”, miat niski
wspotczynnik rzetelnosci, co sugeruje, ze zawartos¢ zawartych w nim pozycji jest nieistotna
dla ogodlnej zawartosci skali wrazliwosci. Operacjonalizacja rosyjskiej wersji skali HSP
potwierdzita, ze wrazliwos¢ przetwarzania sensorycznego jest konstrukcjg wielowymiarowa.
Doktadna liczba podskal pozostaje otwarta. Wyniki badania potwierdzity wnioski Evansa i
Rothbart (16), ktorzy odkryli, ze negatywna reakcja emocjonalna o r6znym nasileniu na bodzce
sensoryczne ma najwiekszg wage w strukturze skali HSP, co pozwala zdefiniowac¢ wrazliwos¢
jako zwiekszong podatno$¢ na bodzce zewnetrzne i wewnetrzne, wyrazajgca sie negatywnymi
reakcjami emocjonalnymi i gtebokg podatnoscig (dystresem) w sytuacjach obcigzenia
nadmierng stymulacjg. Ershova i in. (2018) ttumaczg niezgodnosci ograniczeniami metody
analizy czynnikowej, jako procedury opierajgcej sie na wykluczeniu danych dotyczacych
stabego fadunku czynnikowego”; niejednorodnoscig grup badanych, czesto populacji
studentéw oraz jakoscig samej metody (skali HSP). Ograniczenia wynikajg tez z faktu, ze
skala HSP jest metodg samoopisowg, co moze wptywaé na subiektywizm gromadzonych
danych. Wrazliwos¢ moze by¢ mylona przez respondentéw 2z innymi objawami
psychologicznymi (niedmiatoscig, neurotycznoscig, introwersjg). Moze takze oddziatywaé
zmienna aprobaty spotecznej, poniewaz wrazliwo$¢ ma negatywne konotacje dla niektérych

0s6b, chcgcych sie prezentowac jako silne, odporne i twarde.

Korelacje skali HSP z introwersjg i neurotyzmem sg umiarkowane (Aron i Aron, 1997).
Wyniki badahn norweskich (Grimen, Diseth, 2016) potwierdzity, ze w skréconej wersji HSPS

mozna wyodrebni¢ trzy czynniki: tatwo$¢ pobudzenia (EOE), wrazliwos¢ estetyczng (AES) i
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niski prog czuciowy (LST). Grimen i Diseth (2016) skupili sie na zwigzkach czutosci
przetwarzania sensorycznego z czynnikami osobowosciowymi oraz subiektywng oceng stanu
zdrowia. W norweskiej wersji skali HSP uzyskano strukture tréjczynnikowsa, jednak dopiero po
wyeliminowaniu wielu pozycji — wéwczas zblizona do skréconej wersji HSP, 13 — itemowa
skala uwzgledniata 55,2% wariancji. Zdaniem autoréw, skala HSP jest najbardziej efektywna
w takiej krotkiej wersji. Okazato sie, ze ogodlny wspotczynnik wrazliwosci przetwarzania
sensorycznego byt dodatnio skorelowany z dolegliwosciami psychicznymi, neurotycznoscig i
otwartoscig oraz ujemnie skorelowany z ekstrawersjg. Jesli chodzi o podskale, wykazano
umiarkowang korelacje podskali EOE i niska, ale istotng korelacje podskali LST z
psychologicznymi dolegliwosciami zdrowotnymi. Natomiast nie bylo zadnych znaczacych
korelacji miedzy dolegliwosciami, a podskalg AES. Podskala AES obejmuje bardziej
pozytywne aspekty czutodci przetwarzania sensorycznego. Autorzy konkludujg, ze
wskazywane przez Aron (1997) pozytywne strony bycia osobg wysoko wrazliwg, sg zwigzane
Z podskalg AES. Negatywne aspekty wrazliwosci przetwarzania sensorycznego reprezentujg
natomiast podskale LTS i EOE, poniewaz obie sg zwigzane z neurotycznos$cig i skargami
obejmujgcymi problemy ze zdrowiem psychicznym. Jest to spojne z wynikami wczesniejszych
badan, ktore wykazaty, ze obie podskale EOE i LST sg zwigzane z lgkiem i depresjg (Liss i
in., 2008) oraz ze EOE i LST sg dodatnio zwigzane z kilkoma miarami stresu w pracy (Evers i
in., 2008). W badaniu Grimen i in. (2016), nasilenie subiektywnych skarg zdrowotnych w
wiekszym stopniu pozwalata przewidzie¢ neurotycznos¢, niz SPS, chociaz podskale EOE i
LTS byty powigzane ze zgtaszanymi dolegliwos$ciami zdrowotnymi. Zwigzek ten jednak zniknat
przy kontrolowaniu neurotycznosci, co pokazuje, ze jest ona silniejszym predyktorem
subiektywnych dolegliwo$ci zdrowotnych niz czynniki HSPS. Zwigzki ogélnego wyniku skali
HSP oraz podskal LST i EOE z neurotycznoscig potwierdzili rowniez Sobocko i Zelenski
(2015). Benham (2006) natomiast wykazat, ze wysoki wynik w skali HSP byt zwigzany z
wyzszym odczuwanym stresem i czestszymi objawami ziego stanu zdrowia oraz, ze
wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego byta silniejszym predyktorem stanu zdrowia, niz
poczucie stresu. Wysoka wrazliwos¢ zwieksza ogélne pobudzenie fizjologiczne, prowadzace
do chronicznego stresu, a nastepnie do konsekwencji zdrowotnych. Wysoko wrazliwe osoby
sg réwniez bardziej swiadome doznan somatycznych, ktére inni mogg ignorowac, dlatego je

relacjonujg w samoopisie.

Lionetti i in. (2018), identyfikujgc trzy grupy oséb o réznej wrazliwosci stwierdzili, ze
grupy roznity sie poziomem neurotycznosci (najwyzszy wynik uzyskaty orchidee), ekstrawers;ji
(orchidee miaty nizszy wynik niz mlecze i tulipany) oraz reaktywnoscig emocjonalng na
indukcje pozytywnego i negatywnego nastroju (uzyskang przez prezentacje filmoéw o

wydzwieku smutnym i radosnym). Zaobserwowano réznice w zakresie pozytywnej
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emocjonalnosci — najwyzszy wynik orchidee, nizszy tulipany, najnizszy mlecze, natomiast nie
zauwazono istotnych réznic w negatywnej emocjonalnosci. Neurotycznos¢ byta powigzana z
wynikiem ogélnym HSPS oraz trzema czynnikami (korelacje: wynik ogélny 0,56, p 0,01 EOE
0,58, p 0,01 AES 0,15 p 0,05, LTS 0,40 p 0,01). Stwierdzono takze zwigzki ekstrawersja,
ujemne w przypadku wyniku ogdlnego i czynnikéw EOE i LTS, dodatni w przypadku czynnika
AES (wynik ogdélny HSPS - 0,24 p 0,01, EOE -0, 36 p 0,01, AES 0,11 p 0,05, LTS -0,19, p
0,01). Autorzy podsumowujg, ze indywidualne réznice we wrazliwosci na srodowisko
przejawiajg sie zarowno w odpowiedzi na przeciwnosci kontekstowe (ciemna strona
podatnosci lub sktadnik wrazliwosci w modelu diathesis/stress) oraz w odpowiedzi na
korzystne efekty pozytywnych czynnikow srodowiskowych (jasna strona podatnosci zgodnie z
modelem vantage sensitivity). Bardziej wrazliwe osoby silniej reagujg zaréwno w odpowiedzi
na niekorzystne, jak i korzystne ekspozycje. Mniej wrazliwe, stabiej reagujg na zagrozenie, ale
sg takze mniej sktonne do korzystania z pozytywnych aspektéw srodowiska. Oba te aspekty

sg uchwycone przez strukture skali i w konsekwencji odzwierciedlone w HSPS.

Hofmann I in. (2007), badajgc osoby z lekiem spotecznym, wykazali zwigzki skali HSP
ze skalg agorafobii (Social Phobia and Anxiety Inventory, SPAI Turner, Beidel, Dancu, Stanley,
1989) , ale nie z lekiem spotecznym (mozliwe, ze z uwagi na réznice diagnostyczne podtypéw
leku), udowodnili tez korelacje ze skalg unikania szkéd (Tridimensional Personality
Questionnaire TPQ, Cloninger i in., 1991). Unikanie szkéd odzwierciedla tendencje do

hamowania behawioralnego w celu unikniecia kary, nowych bodzcéw i braku nagrody.

Badania z uzyciem fMRI, podczas ktérych prezentowano zdjecia z bazy IAPS®
(Acevedo i in., 2017) wykazaty, ze wrazliwos¢ przetwarzania sensorycznego w interakcji ze
Srodowiskiem rozwoju w dziecinstwie, jest pozytywnie powigzana z aktywacjg regiondw mdzgu
zwigzanych z gtebokos$cig przetwarzania, pamiecig emocjonalng, regulacjg fizjologiczne;j
homeostazy, Swiadomoscig, refleksyjnym mys$leniem i integracjg informacji. W badaniu,
jedynie dla pozytywnych bodzcow wrazliwos$¢ przetwarzania sensorycznego wykazata istotne
korelacje z obszarami zaangazowanymi w przetwarzanie nagrody. Cecha ta jest zwigzana z
wrazliwos¢ srodowiskowg, a wysoka jakosc opieki w dziecinstwie przynosi takie korzysci, jak
adaptacyjne reagowanie (ze samos$wiadomoscig, samokontrolg i spokojem) na emocjonalnie
wysycone bodzce. Badania te dowiodty zwigzkow wrazliwosci przetwarzania sensorycznego
z aktywnoscig neuronalng w obszarach zwigzanych z pamiecig, emocjami, rownowaga
hormonalng i refleksyjnym mysleniem (czyli hipokamp, okolica srodwechowa, podwzgorze i
okolice skroniowe/ciemieniowe) oraz z silniejszg odpowiedzig na nagrode (w brzusznym

obszarze nakrywki i jadrze potlezgcym) na pozytywne bodzce; efekt ten byt szczegdlnie
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wyrazny u osoéb, ktére relacjonowaty pozytywne doswiadczenia w okresie dziecinstwa. Jesli
doswiadczenia te byly negatywne, obserwowano zwigzki SPS z aktywacjg w obszarach mézgu
zaangazowanych w przetwarzanie emocji i samoregulacje (tj. ciat migdatowatych i kory
przedczotowej), bez zmniejszonej odpowiedzi na nagrode (ktéra byta widoczne dla prostej
korelacji z SPS). Potwierdza to, ze pozytywne dziecinstwo moze mie¢ dtugoterminowy wptyw
podatnos¢ jednostek na bodzce srodowiskowe. Ponadto wykazano, ze SPS jest powigzany z
réznicami w kontrolowanych i automatycznych procesy uwagowych, ktére majg implikacje dla

innych aspektéw poznania (np. pamieci, kreatywnosci).

Wysoka wrazliwosS¢ przetwarzania sensorycznego w badaniach z uzyciem fMRI
okazata sie skojarzona z réznicami w aktywacji mézgu, gtéwnie w obszarach zwigzanych z
uwagg i wtoérnych obszarach percepcyjnych. W innym badaniu Acevedo i in. (2014), u
nowozencéw ogladajgcych zdjecia partnerow i oséb nieznajomych o réznych wyrazach
mimicznych, zaobserwowano zwigzek czutosci przetwarzania sensorycznego z silniejszg
reakcjg na smutne, neutralne i radosne wyrazenia (aktywacja zwtaszcza wyspy i neuronéw
lustrzanych). W odpowiedzi na bodzce spoteczne wysycone emocjonalnie (twarze partnerow
i 0s6b nieznajomych dla uczestnika, o pozytywnych, negatywnych lub neutralnych wyrazach
twarzy), okazato sie, ze osoby wysoko wrazliwe we wszystkich warunkach eksperymentalnych
wykazywaly w fMRI zwiekszong aktywacje w obszarach mézgu zaangazowanych w uwage i
planowanie dziatania (okolice zakretu obreczy i pole przedruchowe). Przy oglgdaniu
pogodnych i smutnych fotografii, wysoka wrazliwos¢ przetwarzania sensorycznego byta
zwigzana z aktywacjg regiondw mdzgu zaangazowanych w swiadomosc, integracje informacji
sensorycznych, empatie i planowania dziatan (okolice zakretu obreczy, wyspa, zakret czotowy
dolny, zakret przedni srodkowy i pole przedruchowe). Wysoka wrazliwos¢ przetwarzania
sensorycznego byta zwigzana z wiekszg aktywacjg w obszarach zwigzanych z opracowaniem
percepcyjnym, swiadomoscig obecnej sytuacji (wyspa), empatig (neurony lustrzane) i
planowaniem dziatania. Wsrdéd uczestnikow, ta aktywacja byta wieksza dla ekspresji twarzy
szczesliwych lub smutnych w porownaniu do neutralnych, ale gtéwnie dla szczesliwych
wyrazow mimicznych, a takze dla twarzy partneréw w poréwnaniu do os6b obcych. Wyniki te
wskazujg, ze swiadomosc¢ i zdolnos¢ reagowania sg podstawowymi cechami osdb wysoko
wrazliwych i ujawniajg specyfike funkcjonowania neuronalnego odpowiedzialng za silng
zaleznos¢ od nastrojéw innych ludzi. W badaniu nie znaleziono dowoddéw na aktywacje ciat
migdatowatych, czyli okolicy moézgu odpowiedzialnej za przetwarzanie emocji. Te wyniki
sugeruja, ze podczas ogladania zdje¢ wywotujgcych emocje, reaktywnos¢ emocjonalna jest
zwigzana z przetwarzaniem informaciji i przygotowaniami do dziatania, angazujgc systemy
obejmujgce $wiadomos¢, integracje informacji zmystowych i planowanie aktywnosci.

Pobudzenie wystgpito w odpowiedzi na fotografie partneréw, jak i oséb nieznajomych, jednak
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najwyrazniej dla zdje¢ partneréw i dla pozytywnych emocji, co pokazuje pewng selektywno$gé.
Osoby wysoko wrazliwe sg uwazne i przygotowuijg sie do odpowiedzi na potrzeby emocjonalne
partnera. Wrazliwos¢ przetwarzania sensorycznego wydaje sie by¢ cechg zwigzang ze
zwiekszong sSwiadomoscig oraz behawioralng gotowoscig do reagowania na istotne
srodowiskowe bodzce, szczegdlnie na wazne sytuacje spoteczne. Wrazliwy mézg posredniczy

w lepszym dostrojeniu i responsywnosci podmiotu wobec do potrzeb innych ludzi.

Reakcje uczestnikéw badania (Jagiellowicz, 2012) na bodzce emotogenne sugeruja,
ze osoby z wysokg wrazliwoscig przetwarzania sensorycznego sg bardziej emocjonalnie
poruszone pozytywnymi bodzcami niz osoby z niskim poziomem tej cechy oraz potwierdzaja,
ze osoby z wysoko wrazliwe mogg szczegodlnie silnie reagowac¢ na emocjonalnie pozytywne
bodzce, jesli doswiadczyly dobrej jakoéci opieki rodzicow w dziecinstwie. Aktywacja mdzgu w
fMRI w odpowiedzi na pozytywne (w stosunku do neutralnych) obrazéw byta widoczna w
obszarach limbicznych oraz w ptacie skroniowym i ptacie czotowym). Poniewaz neurotyczno$¢
wigze sie z lekiem i osfabia tendencje do pozytywnego przezywania, jedynie osoby z
pomys$inymi doswiadczeniami dzieciecymi, ktére nie rozwinety neurotycznosci, mogty dzieki

czutosci przetwarzania sensorycznego reagowac intensywnie na pozytywne bodzce.

Badanie Jagiellowicz i in. (2015), dotyczgce sposobu reagowania na zdjecia z bazy
IAPS zawierajgce duzy fadunek afektywny wykazato, ze osoby o wysokiej wrazliwosci
przetwarzania sensorycznego silniej reagujg na bodzce emotogenne, zwtaszcza o walencji
pozytywnej, jednak bez nadmiernego pobudzania, szczegdlnie wodwczas, gdy ich
doswiadczenia dziecigce byty pomysine. Osoby z wysokg wrazliwoscig przetwarzania
sensorycznego oceniajg bodzce wizualne jako bardziej wysycone emocjonalnie. Ich
zwiekszona emocjonalna responsywnos¢ stuzy do motywowania do przetwarzania
poznawczego po rzeczywistym wydarzeniu emocjonalnym. Poniewaz w omawianym badaniu
uczestnicy zetkneli sie jednak z obrazami przedstawiajgcymi sytuacje na ogét dobrze znane,
to nawet jesli byli bardziej pobudzeni, gdy po raz pierwszy napotkali sytuacje pokazane na
zdjeciach, po nich lepiej opracowali swoje doswiadczenia i podczas badania nie zareagowali
juz nadmiernym pobudzeniem. Wydaje sie, ze zwiekszona emocjonalna responsywnosc
motywuje do przetwarzania poznawczego po rzeczywistym wydarzeniu emocjonalnym. Wyniki
te potwierdzajg poglad, ze wysoka wrazliwos¢ przetwarzania sensorycznego wigze sie z
podatnoscia zarowno na pozytywne, jak i negatywnie pobudzajgce emocjonalnie
doswiadczenia, ale w szczegolnosci na pozytywne bodzce, pomimo ogdlnej tendenc;ji ludzi,
aby silniej reagowa¢ na bodzce negatywne. Autorzy definiujg wrazliwo$¢ przetwarzania
sensorycznego jako ceche temperamentalng, ktorej przejawy sg wynikiem statej interakcji ze

sSrodowiskiem.
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Kilka badan z uzyciem fMRI (analiza odpowiedzi na zadania percepcyjne i wywotujgce
reakcje emocjonalne) dowiodlo, ze wyzsze poziomy SPS byly zwigzane z zwiekszonym
czasem reakcji i zwiekszong aktywacjg obszaréw modzgu powigzanych z wysokiej jakosci
przetwarzaniem wizualnym i uwagg, w odpowiedzi na wykrycie drobnych (w poréwnaniu z
wiekszymi) zmian w prezentowanych bodzcach (Jagiellowicz i in., 2012). Subtelne wizualne
rozréznienia (Jagiellowicz i in., 2010) byly zwigzane z aktywacjg wtdrnych okolic wzrokowych
(secondary visual areas), okolic asocjacyjnych wzrokowych (visual association areas) oraz
regiondw odpowiedzialnych za koordynacje wzrokowo-motoryczng (visual-motor coordination

area).

W standardowym zadaniu wyszukiwania wizualnego wrazliwos¢ przetwarzania
sensorycznego korelowata z lepszg wydajnoscig (szybszym czasem odpowiedzi i mniejszg
liczbg bteddéw), jednak rowniez ze zwigkszonym poczuciem stresu uczestnikow badania
(Gerstenberg, 2012) - wiekszej wydajnosci w czasie wykonywania zadan towarzyszyt wyzszy
poziom stresu. W zadaniach polegajgcych na wykrywaniu wizualnym, wszystkie trzy podskale
HSP oraz neurotycznos¢ (w modelu Wielkiej Pigtki) byly powigzane z szybszym czasem
reakcji, podczas gdy ekstrawersja — z wolniejszym. llos¢ btedoéw byta negatywnie skorelowana
z podskalami EOE i LTS. Tylko podskala LTS pozwalata przewidywa¢ zaréwno czasy reakciji,
wskazniki btedéw oraz zmiany w poziomie napiecia zwigzanego ze stresem. Osoby o wysokim
wyniku w podskali LTS szybko wykonywaly zadania detekcji wizualnej, popetniaty mniej
btedéw, jednak byly bardziej zestresowane niz osoby z niskim poziomem LST. Wyniki byty
niezalezne od szerszej oceny osobowosci w kategoriach Wielkiej Pigtki. W omawianym
badaniu wrazliwos¢ przetwarzania sensorycznego byta zwigzana z krétszymi czasami reakgji,
podczas gdy Jagiellowicz i in. (2011) stwierdzili, ze im wyzszy byt poziom wrazliwosci
przetwarzania sensorycznego, tym dtuzszy byt czas przed udzieleniem odpowiedzi w
zadaniach zwigzanych z wykrywaniem drobnych zmian (w stosunku do czasu przed
udzieleniem odpowiedzi w zadaniach zwigzanych z duzymi zmianami). W tych badaniach
uczestnicy rozwigzywali zadania wymagajgce wysitku poznawczego (wykrywanie zmian w
materiale wizualnym) podczas badania z uzyciem fMRI. Wrazliwos¢ przetwarzania
sensorycznego byla zwigzana ze znacznie wigkszg aktywacja w obszarach mdzgu
zaangazowanych w wysoki poziom ztozonosci przetwarzania informacji wizualnych (tj. prawe
przedmurze, ktére ma powigzania z sensorycznymi i motorycznymi obszary kory nowej i
przyczynia sie do przetwarzania bodzcéw wzrokowych w przodomdézgowiu; lewa okolica
potyliczno-skroniowa; obustronne okolice skroniowo-przysrodkowa i tylne ciemieniowe), jak
rowniez w prawej czesci mozdzku przy wykrywaniu niewielkich, subtelnych (w poréwnaniu z
duzymi) zmian w bodzcu. Autorzy wyjasniajg roznice wzglednie prostym charakterem

proponowanych przez nich zadan wizualnych
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Evers i in. (2008) wprowadzajgc tematyke wysokiej wrazliwosci w obszar stresu pracy,
zatozyli, ze skala HSP jest ujemnie zwigzana z metodami pomiaru poczucia koherencji i
poczucia wiasnej skutecznosci, zas dodatnio z pomiarem poczucia alienacji i negatywnej
afektywnosci oraz obcigzenia stresem zawodowym. W uzyskanych wynikach nie potwierdzono
zwigzkéw miedzy poczuciem sensownosci (jedna z trzech podskal poczucia koherenciji) i
poczuciem alienacji z pomiarem ogolnej czutosci przetwarzania sensorycznego. Mozliwe, ze
wynika to ze specyfiki podskali AES, ktora jest odmiennie skonstruowana niz pozostate. Mimo,
ze Aron i Aron (1997) podkreslajg mocne strony oséb wysoko wrazliwych, proponowany przez
nich instrument mierzy gtéwnie aspekty negatywne, a jedynie podskala wrazliwosci
estetycznej zawiera pozytywne tresci i wydaje sie mato spojna z ogéinym wynikiem SPS. Inne
hipotezowane zwigzki zostaty w badaniu potwierdzone w oczekiwanym kierunku. Korelacje
podskal EOE i LST ze skalami stresu w pracy byly poréwnywalne z catkowitymi wynikami skali
HSP, natomiast podskala AES nie wykazata zadnego zwigzku ze skalg stresu w pracy.
Obcigzenie pracg i obcigzenie emocjonalne - zdaniem autoréw - definiujg pierwszy etap
stresu pracy (stan alarmowy ogdinego zespotu adaptacyjnego), a niezadowolenie z pracy i
potrzeba zmiany - drugi etap, utrwalonej reakcji stresowej. To wtadnie z tym etapem koreluje
dodatnio wysoki poziom czutosci przetwarzania sensorycznego, co wskazuje, ze osoby
wysoko wrazliwe sg narazone na wysokie ryzyko wypalenia zawodowego. W zwigzku z
uzyskanymi wynikami, autorzy przypuszczajg, ze taczne traktowanie trzech podskal HSP
moze zaciera¢ silniejsze efekty, jakie mozna znalezé na poziomie podskal i sugerujg
traktowanie ich w sposob roztgczny. Skuteczna interwencja wobec oséb narazonych na stres
pracy z cechami SPS powinna mie¢ na celu wzmocnienie poczucia koherencji, poczucia
wiasnej skutecznosci, zaangazowania i poprawe stanu afektywnego. To pozwolitoby im
postrzega¢ wymogi pracy jako bardziej zrozumiate, fatwe do opanowania i znaczgce, aby
mogty skutecznie wptywac na to i angazowac sie, co datoby takze mozliwos¢ korzystania z
rezultatéw ich gtebokiego przetwarzania, refleksji i dostrzegania niuansow i subtelnosci, jakie

osoby wysoko wrazliwe mogg wnies¢ w srodowisko pracy.

Greven i in. (2019) w metaanalizie badan wysokiej wrazliwosci, okreslajg
funkcjonowanie wysoko wrazliwego uktadu nerwowego jako ,nadwrazliwo$¢” modzgu,
odzwierciedlong przez zwiekszong reaktywnos$¢ obszaréw wzbudzanych w odpowiedzi na
spoteczno-emocjonalne lub inne bodzce Srodowiskowe. Wzorce aktywnos$ci mézgu osoéb z
wysokg czutoscig przetwarzania sensorycznego wskazujg na gtebokie przetwarzanie
informacji (np. przedklinek, kora przedczotowa, zakret czotowy dolny) i podwyzszong
emocjonalno$¢ i empatie (np. wyspa, przedmurze, ciata migdatowate, kora obreczy), czyli

rdzeniowe aspekty, ktore charakteryzujg SPS. Obszary mézgu odpowiadajg sieci stanu
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spoczynkowego (default network) i sieci istotnosci (saliance network), ktére posredniczg w

ukierunkowaniu uwagi w kierunku znaczgcych bodzcow.

Problematyka wysokiej wrazliwosci zostata uwzgledniona w badaniach funkcjonowania
cztowieka w wielu sferach zycia. Badania z uzyciem skali HSP sg prowadzone w wielu krajach,
przynoszac kolejne wyniki. Sg to zaréwno badania kwestionariuszowe, jak tez badania z
uzyciem neuroobrazowania i badania genetyczne. Jednak metody diagnozowania wysokiej
wrazliwosci wymagajg dalszej weryfikacji i optymalizacji. Autorka skali HSP poddaje obecnie
walidacji jej kolejne wersje (za: Greven i in. 2019). Diagnozowanie wymaga uwzglednienia
markeréw poznawczych i biologicznych. W skalach HSP i HSC nie sg wystarczajgco
uwzglednione zachowania takie jak zatrzymanie sie¢ przed dziataniem w celu sprawdzenia
nowych sytuacji lub poswiecanie czasu na podjecie decyzji, mimo, ze sg to kardynalne cechy

zwigzane z gtebokoscig przetwarzania (Greven, 2019).

Podsumowujac, koncepcja wysokiej wrazliwosci jest silnie zwigzana z r6znymi teoriami
temperamentu, tgczac ich watki, zostata mocno osadzona w badaniach z uzyciem
neuroobrazowania oraz jest odnoszona do wielu obszaréw funkcjonowania cziowieka.
Obejmuje watki regulacji i samoregulacji, wigzgc kwestie wrazliwosci przetwarzania
sensorycznego z ksztaftowaniem kontekstu sytuacyjnego. Odnosi sie takze do problemoéw
odpornosci cztowieka, zaréwno przez poréwnanie ,orchidei”, ,tulipandéw” i tatwo adaptujgcej
sie grupy ,mleczy”, ale takze dzieki odniesieniu do mechanizmu wrazliwo$ci dajgcej przewage.

Wszystkie wymienione watki wymagajg jednak dalszych, szeroko zakrojonych, badan.

Model profili sensorycznych

Praktyczne przetozenie wzorcéw przetwarzania sensorycznego na oddziatywania
usprawniajgce funkcjonowanie jednostki proponuje w ramach terapii zajeciowej Dunn, autorka
kwestionariuszy badajgcych profile sensoryczne (Sensory Profile 2, Adolescent/Adult Sensory
Profile). Okreslony wzorzec sensoryczny jest oparty na progach neurologicznych oraz
strategiach samoregulacji i stanowi utrwalony sposob reagowania na zdarzenia sensoryczne
w codziennym zyciu. Preferencje dotyczace przetwarzania sensorycznego stanowig
manifestacje dyspozycji temperamentalnych i osobowosciowych. Koncepcja Dunn (2014)

tworzy wiele mozliwosci aplikacyjnych, istotnych szczegolnie w pracy z dzie¢mi.

Model Dunn (1997, 2001) w schematyczny sposob ukazuje zwigzki miedzy
przetwarzaniem sensorycznym, a strategiami samoregulacji stosowanymi w celu optymalizacji
pobudzenia. Ukazuje takze relacje miedzy przetwarzaniem sensorycznym, a zmiennymi

temperamentalnymi. Wyrdznione kategorie temperamentu sg spdjne z czterema wzorcami
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przetwarzania sensorycznego (poszukiwanie sensoryczne sensory seeking, unikanie
sensoryczne sensory avoiding, wrazliwos¢ sensoryczna sensory sensitivity i niska rejestracja
bodzcoéw low registration, oparte na progach neurologicznych danej osoby progi i jej
strategiach samoregulacji). Podstawowe wzorce przetwarzania sensorycznego w koncepcji

Dunn sg opisane nastepujaco:

o Niska rejestracja — obejmuje osoby z wysokim progiem sensorycznym (wymagajgce
bodzcow o znacznej intensywnosci stymulacji, by mogly zosta¢é zauwazone) i o
pasywnej strategii samoregulacji (niepowodzenie w  wykrywaniu bodzcéw
zauwazanych przez innych). Mogg one by¢ postrzegane jako odmienne, mato
zainteresowane S$wiatem, obojetne, o stabej motywacji, nie inicjujgcy relacji, nie
rozpoznajacy emocji na podstawie jezyka ciata i mimiki twarzy oraz pozbawione
poczucia humoru.

e Poszukiwanie doznan - dotyczy oséb z wysokim progiem neurologicznym
(wymagajgcych bodzcow o znacznej intensywnosci stymulacji, by mogty zostac
zauwazone), jednak o aktywnej strategii samoregulacji (poszukujgcych bogatych
zmystowo srodowisk, podejmujgcych ryzykowne zachowania, aby wzmocni¢
doznania). Mogg by¢ postrzegane jako niecierpliwe, nieodpowiedzialne, pozbawione
szacunku do innych.

¢ Unikanie doznan — charakteryzuje osoby z niskim progiem neurologicznym pobudzenia
(reagujace na bodzce o niewielkiej intensywnosci) i aktywnej strategii samoregulaciji.
Te osoby podejmujg dziatania ograniczajgce doptyw bodzcow, sg wycofane i unikajgce
sytuacji wysoce stymulujgcych.

e Wrazliwos¢ sensoryczna - dotyczy oséb z niskim progiem neurologicznym pobudzenia
(reagujace na bodzce o niewielkiej intensywnosci), jednak o pasywnej strategii
samoregulacji. Nie podejmujg one aktywnych prob unikania przestymulowania, dlatego
mogg byC¢ postrzegane jako roztargnione, odczuwajgce dyskomfort, a niekiedy
rozdraznione lub agresywne. BodzZce, ktére inni odczuwajg jako tagodne, dla nich sg
nadmiernie intensywne.

Autorka sugeruje, ze preferencje indywidualne dotyczgce przetwarzania
sensorycznego sg odzwierciedleniem potrzeb ukfadu nerwowego i stanowig odzwierciedlenie
cech temperamentu i osobowosci. Wigzg sie takze z nastrojem, sposobem organizowania
codziennosci i jakoscig zycia jednostek, zaleznymi od osiggnietej rownowagi miedzy
pobudzeniem, a hamowaniem. W omawianym modelu przetwarzania sensorycznego progi
sensoryczne mogag by¢ skompensowane (lub nie) odpowiednimi strategiami optymalizaciji
pobudzenia. Jezeli jednostka jest sensytywna (wysoce wrazliwa na stymulacje), moze przyjaé

aktywng lub pasywng strategie samoregulacji pobudzenia. W przypadku strategii aktywnej,
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dazy defensywnie do unikania bodzcow, co zapewnia jej mozliwie najlepsze przystosowanie
(sensory avoiding). Jesli natomiast przyjmie strategie pasywng, tatwo dochodzi do
przestymulowania, a jej funkcjonowanie pogarsza sie (sensory sensitivity). Z kolei jednostka
mato wrazliwa (ktéra nie rejestruje stabej stymulacji, okreslonych jej rodzajoéw lub fatwo sie do
niej przyzwyczaja) przy strategii aktywnej bedzie poszukiwata stymulacji (sensory seeking), co
zapewni jej optymalny poziom pobudzenia. Natomiast przyjmujgc strategie pasywna, narazi
sie na stabg rejestracje bodzcow, skutkujgca stanem deficytu sensorycznego i znudzenia (low
registration). Poszukiwanie stymulacji jest zwigzane u matych dzieci z pozytywnym afektem, u
dorostych z ekstrawersjg, ugodowoscig i otwartoscia intelektualng. Niska rejestracja u dzieci
moze przejawia¢ sie w wytrwatosci, podobnie u dorostych, u ktérych dzieki ignorowaniu
nieistotnych bodzcéw mozliwa jest silna koncentracja uwagi i sumiennosé w dziataniu. Jesli
regulacja pobudzenia nie jest skuteczna, wéwczas unikanie pobudzenia u dzieci wyraza sie w
stanach leku, u dorostych w przewadze negatywnego afektu. Nadwrazliwos¢ jest natomiast
zwigzana z irytacjg i ztoScig u dzieci, w wieku dorostym w najczesciej ze stopniowym
uswiadamianiem sobie wtasnej wrazliwosci na rozne bodzce. Przestymulowanie (Dunn, 2001)
powoduje bdl, cierpienie i odczucie dyskomfortu w zyciu codziennym. Osoby przyttoczone
mogg zachowywaé sie w sposéb sztywny, nieelastyczny, prébujgc poradzi¢ sobie z
nadmiarem stymulac;ji i unikng¢ jej dalszego przyrostu. Szczegdlnie w sytuacjach spotecznych
jednostka ponosi wysokie koszty psychologiczne zwigzane z indywidualnym poziomem
wrazliwosci i nieefektywng regulacjg pobudzenia. Cierpienie dotyczy nie tylko oso6b
przestymulowanych, ale réwniez niedostymulowanych, ktére odczuwajg deficyt stymulaciji.
Przetwarzanie poznawcze jest optymalne, gdy uczestniczg w nim zaréwno zewnetrzne, jak i
wewnetrzne procesy, zapewniajgc najbardziej wydajng realizacje zadan. Zaréwno nadmiar
(przebodzcowanie), jak i niedobdr (nuda) zewnetrznych bodzcow, ktdre bylyby dla jednostki
atrakcyjne, mogg prowadzi¢ do ukierunkowania uwagi na bodzce wewnetrzne, dostarczajgce
informacji o zmienionym stanie funkcjonowania organizmu, m. In. wskaznikéw typowych dla
uczucia zmeczenia. W Kwestionariuszu ASP opartym na modelu Dunn (Adult Sensory Profile,
Brown i in., 2001) osoby, u ktérych dominuje wrazliwos¢ sensoryczna, sg opisane jako
reagujgce na stabe bodzce, zauwazajgce to, czego inni nie zauwazajg (subtelnosci, niuanse),
bardzo swiadome swego otoczenia, ale takze tatwo sie rozpraszajgce. Osoby, u ktérych
dominuje poszukiwanie sensoryczne, cechuje aktywne poszukiwanie nowych bodzcéw,
preferowanie bogatych sensorycznie srodowisk, z trudem tolerujg otoczenie o niskim poziomie
wysycenia bodzcami, a takze otoczenie dobrze znane czy rutynowe dziatania, tatwo ulegajg
znudzeniu. Te, ktére cechuje unikanie sensoryczne, ulegajg przyttoczeniu w bogatych
sensorycznie $rodowiskach, aktywnie sie z nich wycofujg lub starajg sie ograniczy¢ doptyw
bodzcéw, stosujg rézne rytuaty i procedury, dajgce im poczucie stabilnosci, starajg sie tworzy¢

ustrukturyzowane i wspierajgce srodowiska. Osoby, ktoére charakteryzuje niska rejestracja,
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stabo lub wolno reagujgcg na bodzce, potrafig skupi¢ sie w rozpraszajgcym otoczeniu, wiele
réznych srodowisk jest dla nich dogodnych, jednak bywajg niezdarne, niekiedy nieporadne,

co wynika ze stabego analizowania przez nie srodowiska.

Opierajac sie na modelu Dunn (1997), wyrdzniajgcym cztery wzorce przetwarzania
sensorycznego, ktore opisujg interakcje miedzy progiem neurologicznym danej osoby i jej
reakcjami behawioralnymi, Engel-Yeger i Dunn (2011), starali sie powigzaC wzorce
przetwarzania sensorycznego z reakcjami afektywnymi. Zdefiniowali wzorce przetwarzania
sensorycznego jako sposob doswiadczania i postrzegania $wiata poprzez zmysty.
Przetwarzanie sensoryczne odnosi sie do zdolnosci uktadu nerwowego do zarzgdzania
przychodzgcymi informacjami sensorycznymi, w tym odbiorem, modulacjg, integracjg i
organizacjg bodzcéw sensorycznych. Jednostki stosujg rézne strategie, aby poradzi¢ sobie z
indywidualnym poziomem reaktywnosci na bodzce sensoryczne i uzyskaé optymalny dla
siebie poziom pobudzenia. Strategie behawioralne wahajg sie od pasywnych odpowiedzi, w
ktérych nie ma proby zmieniania sytuacji lub kontrolowania natezenia bodzcow, do aktywnych
odpowiedzi, zmierzajgcych do kontrolowania ilosci i rodzaju bodzcéw sensorycznych. Skrajne
wzorce przetwarzania sensorycznego majg zwigzek z negatywnymi reakcjami afektywnymi.
Pozytywny afekt odzwierciedla stopien, w jakim dana osoba jest entuzjastyczna, aktywna i
czujna. Jest to stan peten energii, koncentracji i przyjemnego zaangazowania (na przeciwnym
krancu kontinuum jest smutek i apatia). Natomiast negatywny afekt jest ogdélnym wymiarem
subiektywnego cierpienia i nieprzyjemnego zaangazowania (na przeciwnym skraju kontinuum
jest spokdj i pogoda). Badajgc osoby zdrowe, doroste, autorzy stwierdzili, ze w sytuacjach
dotyczacych codziennych czynnosci, negatywny afekt korelowat dodatnio z wrazliwoscig
sensoryczng, unikaniem doznan i niskg rejestracjg. Pozytywny afekt skorelowany byt
natomiast z poszukiwaniem doznanh. Wzorce przetwarzania sensorycznego mogqg zatem by¢
istotne dla do$wiadczanych stanéw afektywnych, nastroju i ogélnego dobrostanu jednostek.
Moze to sprzyja¢ budowaniu interwencji terapeutycznych w zaburzeniach afektywnych,

skoncentrowanych na modulowaniu poziomu stymulacji w bezposrednim otoczeniu jednostki.

Przetwarzanie sensoryczne (Ben-Avi, 2012) okresla sposob, w jaki jednostka wykrywa,
reguluje, interpretuje i reaguje na bodzce sensoryczne, obejmujgc komponenty fizjologiczne i
behawioralne. Fizjologiczny aspekt procesu dotyczy zmian strukturalnych lub funkcjonowania
uktadu nerwowego, natomiast aspekt behawioralny odnosi sie do zdolnosci jednostki do
regulowania reakcji na bodzce w sposob adaptacyjny w stosunku do wymagan
srodowiskowych. Wzorce przetwarzania sensorycznego powinny umozliwia¢ adaptacyjne i
zorganizowane reagowanie w odpowiedzi na wymagania Srodowiska, jednak nietypowe
wzorce przetwarzania sensorycznego moga negatywnie wpltywacé na funkcjonowanie jednostki

w zyciu codziennym. Nietypowe przetwarzanie sensoryczne moze by¢ wyrazone przez
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nadmierng lub zbyt niskg wrazliwos¢ (hypersensitivity, hyposensitivity) na bodzce czuciowe,
co jest zalezne od neurologicznych progéw dla bodzcéw czuciowych. Nadwrazliwosé oznacza
tendencje do negatywnej reakcji na bodzce sensoryczne, ktére sg powszechnie uwazane za
nieszkodliwe, jak na przyktad zapachy lub niewielki hatas w pomieszczeniu, dotyk okreslonych
tkanin. Niska wrazliwos¢ oznacza zmniejszong wrazliwo$¢ na bodzce $rodowiska, czego
konsekwencjg moze by¢ m. in. nieuwaga powodujgca kontuzje oraz zachowania takie jak
zwiekszona aktywnosé, nadmierne dotykanie, poszukiwanie bodzcow. Nadwrazliwosé w
jednym ukfadzie sensorycznym moze wspétistnie¢ z niskg wrazliwoscig w innym uktadzie.
Cermak (1998, s. 2) opisata nadwrazliwosc¢ i niskg wrazliwos¢ jako dwa krance kontinuum, a
nie jako oddzielne zjawiska. Analizujgc kwestie obronnosci sensorycznej u dzieci,
stwierdzital®, ze rejestracje sensoryczng mozna rozpatrywac¢ na kontinuum od nadmierne;
rejestracji (i sensorycznej defensywnosci) na jednym biegunie kontinuum, do niskiej rejestracji
(uspienia sensorycznego) na drugim. Badania Ben-Avi i in. (2012) wykazaty, ze skrajne
wzorce przetwarzania sensorycznego badane wg. modelu Dunn za pomocg Kwestionariusza
A/ASP (Adult/Adolsecent Sensory Processing), sa silnie zwigzane z dystresem i trudnosciami
psychologicznymi mtodych dorostych oraz powigzane z szerokim zakresem objawow, w tym z
lekiem, somatyzacjg, trudnosciami w interakcjach spotecznych, niskg zdolnoscig do radzenia
sobie, poczuciem bezradnosci, beznadziei, bezsensownos$ci, subiektywnej niekompetenc;ji i
obnizonej samooceny. Podkresla to znaczenie wiedzy o0 specyfice przetwarzania
sensorycznego jako czesci dynamicznej konceptualizacji trudnosci oséb poddanych
psychoterapii lub innym oddziatywaniom psychologicznym oraz konieczno$¢ uwzgledniania
przetwarzania  sensorycznego W celu budowania programu interwencyjnego
uwzgledniajgcego specyficzne potrzeby sensoryczne danej osoby i ich zwigzek z
osobowoscig. W badaniach autorow prawdopodobienstwo introwersji i dyskomfortu
spotecznego okazato sie wieksze, gdy wzrastata tendencja podmiotu do wrazliwosci
sensorycznej, unikania sensorycznego lub niskiego przetwarzania. Osoby wysoko wrazliwe
(sensory sensitivity) cechowat wyzszy poziom stresu, byty bardziej introwertywne, nieSmiate,
cierpiaty z powodu poczucia wyobcowania, miaty nizszg samoocene i odczuwaty dyskomfort
spoteczny, cechowat je wyzszy poziom ogdélnego niepokoju. Podobne powigzania zauwazono
u osob (sensory avoiding) i (low threshold). Natomiast poszukiwacze wrazen (sensory
seeking) byli ekstrawertywni, nie przejawiali poczucia alienacji, wstydu, ani nie raportowali
spotecznego dyskomfortu. Wyniki wskazujg, ze jesli chodzi o profile psychologiczne, trzy
wzorce przetwarzania sensorycznego (sensory sensitivity, sensory avoiding) i low threshold)

byty zwigzane z trudnosciami psychologicznymi i spotecznymi. Poniewaz osoby z wysokimi

16 From this perspective,sensory registration can be considered on a continuum with extreme overregistration, or
sensory defensiveness (TD), on one end of the continuum and underregisbation, or sensory dormancy, on the other
end.
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wynikami w zakresie wrazliwosci sensorycznej doswiadczajg intensywnych reakcji
sensorycznych na bodzce zmystowe, prawdopodobnie kontrolujg one swoje Srodowisko
fizyczne, dostosowujgc je do swoich specjalnych tendencji i potrzeb. Jednak, w
przeciwienstwie do $rodowiska fizycznego, srodowisko spoteczne jest trudniejsze, czasem
wrecz niemozliwe do kontrolowania. Moze to wyjasniaé poczucie napiecia, niepokoju i
zdenerwowania oraz problemy z nawigzywaniem relacji spotecznych.

Klika badan dotyczgcych zwigzkéw stylu przetwarzania sensorycznego z réznymi
aspektami funkcjonowania zdrowych, dorostych oséb, przeprowadzita Hebert (2015, 2016,
2018). Indywidualny styl przetwarzania danych sensorycznych moze odgrywac istotng role w
powstawaniu zaburzen afektywnych. Wiekszos¢ prac koncentruje sie na zwigzkach
nadwrazliwosci z zaburzeniami obejmujgcymi internalizacje probleméw, a nie ich
eksternalizacje. Wzorzec internalizacyjny oznacza sktonno$¢ do wewnetrznego cierpienia i
wigze sie z negatywng emocjonalnoscig oraz klinicznymi stanami leku i depresji. Wzorzec
eksternalizacyjny opisuje sktonno$¢ do wyrazania cierpienia na zewnatrz i jest z nim zwigzana
impulsywnos$¢ oraz stany kliniczne, takie jak zaburzenia zachowania, zaburzenia osobowoSci
i naduzywanie substancji psychoaktywnych. Badajgc zwigzki specyfiki przetwarzania
sensorycznego z impulsywnoscig (podstawg eksternalizacji), Hebert (2015) wykazata, ze w
populacji zdrowych, dorostych oséb z impulsywnoscig zwigzany byt styl przetwarzania
sensorycznego o0 charakterze niskiej rejestracji (wysoki prég neurologiczny i bierna
samoregulacja, zgodnie z wyzej oméwionym modelem Dunn). Im stabsza rejestracja bodzcow
sensorycznych, tym wyzsze nasilenie impulsywnosci. Impulsywnos$¢ oznacza niezdolnos¢ do
skupienia, dziatanie bez przemyslenia, a takze brak planowania. Ma przede wszystkim
znaczenie dla przetwarzania bodzca sensorycznego w czasie, od jego rejestracji do
wykonania reakcji. Osoby wysoce impulsywne poswiecajg mniej czasu na przygotowanie
odpowiedzi i planowanie rozwigzania zadania, co moze by¢ spowodowane zwigkszonym
czasem, ktory jest im niezbedny do dokfadnej rejestracji informacji sensorycznej. Wyniki
dowodzg, ze koncentracja na wzorcach przetwarzania sensorycznego i odpowiednia
modyfikacja kontekstu srodowiskowego, moze w terapii zwiekszy¢ mozliwosci samoregulaciji
jednostki, sprzyja¢ opanowaniu impulsywnosci i poprawie jakosci wykonywanych zadah.
Wzorce przetwarzania sensorycznego mogg réwniez wptywaé na mozliwos¢ zachowania
uwaznosci (uwagi, $wiadomosci i akceptacji). Wyniki badania Hebert (2016) ujawniaty, ze
aspekty uwaznosci byty znaczgco negatywnie zwigzane z przetwarzaniem sensorycznym we
wzorcach pasywnych strategii behawioralnych (niska rejestracja i wrazliwosé sensoryczna wg.
modelu Dunn). Osoby, ktérych wzorce przetwarzania sensorycznego charakteryzujg sie stabg
swiadomoscig, czesciej majg rozproszong uwage w zyciu codziennym. Techniki wzmacniania
uwaznosci i interwencje oparte na uwaznosci mogg by¢ przydatne podczas leczenia oséb z

zaburzenia przetwarzania sensorycznego. Kolejnym watkiem w badaniach Hebert (2018) byto
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powigzanie stylu przetwarzania sensorycznego z zachowaniami zywieniowymi u zdrowych
dorostych. Okazato sig, ze osoby, ktérych style przetwarzania sensorycznego charakteryzujg
pasywne strategie samoregulacji (niska rejestracja i wrazliwos¢ sensoryczna), sg bardziej
skionne do angazowania sie w niezdrowe zachowania zywieniowe, w tym spozywanie
pokarmu w odniesieniu do wewnetrznych emocjonalnych i zewnetrznych bodzcow

sensorycznych. Sprzyja to nadwadze, otytosci i w rezultacie pogorszeniu jakosci ich zycia.

Dean i in. (2018) analizowali znaczenie profili sensorycznych dzieci 6-11 lat (w ocenie
rodzicow, za pomoca kwestionariusza Dunn Child Sensory Profile 2) jako czynnikow ryzyka i
czynnikdw ochronnych w odniesieniu do zachowan niedostosowanych. Wiekszos¢ dzieci nie
byta diagnozowana klinicznie, jednak kilkoro miato postawione diagnozy ADHD (attention
deficit hyperactivity disorder) i ASD (autism spectrum disorder). Wykazano, ze unikanie
sensoryczne (avoiding) pozwolito na przewidywanie zachowan eksternalizacyjnych
(pozytywny zwigzek), ale takze odpornosci (negatywny zwigzek) i mozliwosci adaptacyjnych
(negatywny zwigzek) Natomiast poszukiwanie sensoryczne (sensory seeking) okazato sie
pozytywnie z odpornoscig. Wrazliwos¢ sensoryczna (sensory sensitivity) byta negatywnie
zwigzana z zachowaniami eksternalizacyjnymi. Dla zachowan o charakterze internalizacji nie
znaleziono jednolitego wzorca predyktorow, jednak depresje pozwalaty przewidywac
poszukiwanie sensoryczne (sensory seeking, negatywny zwigzek) i unikanie (avoiding,
pozytywny zwigzek). Sensoryczne wzorce przetwarzania mogg zatem stanowi¢ zaréwno
czynniki ryzyka i by¢ zwigzane z depresja, niskg odpornoscig i zmniejszonymi mozliwosciami
adaptacyjnymi, jak réwniez stanowi¢ czynnik ochronny i by¢ zwigzane z resilience i
zdolnosciami adaptacyjnymi. Dzieci, ktére wykazujg wzmozone zachowania unikajgce i
wysokg wrazliwo$¢ sensoryczng, mogg korzysta¢ z interwencji pozwalajgcych im rozwijac
strategie samoregulacji, a rodzice i praktycy terapii zajeciowej dla dzieci mogg tworzyé
warunki, dostosowujgc srodowiska i budujgc warunki rutyny, ograniczajgcej nadmiar stymulacji

sensorycznych.

W omdwionych koncepcjach pojawito sie wiele odniesien do konsekwenc;ji i kosztow
psychologicznych, a takze spofecznych (jak niedostosowane zachowanie) nieefektywnej
regulacji pobudzenia, ukazujgc wyraznie skutki nadmiernego i niedostatecznego pobudzenia
oraz koncentrujgc sie na aktywnych i pasywnych strategiach samoregulacji. Zmienna czutosci
przetwarzania sensorycznego stanowi ogniwo posredniczace miedzy funkcjonowaniem
neuropsychologicznym, a poczuciem stresu jednostki i przystosowaniem zyciowym, przy
czym samoswiadomos¢ wtasnych potrzeb sensorycznych umozliwia rozwijanie kompetencji
samoregulacyjnych, redukujgc poczucie stresu i zapobiegajgc negatywnym skutkom

psychospotecznym.
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Rozdziat 5. Sciezki wrazliwosci

Marek jest gtowg rodziny, ma zone i dwie corki w szkole podstawowej. Juz jako niepetnoletni
chtopiec byt zmuszony do petnienia funkcji opiekuna swoich niepetnosprawnych rodzicow. W
matzenstwie takze przyjat role opiekuna rodziny. Nie zgodzit sie, aby zona podjeta prace
zawodowg, uwaza, ze zarabianie na rodzine to obowigzek mezczyzny. Dlatego ciezko pracuje,
takze w nadgodzinach, mimo to majg jednak ktopoty finansowe. Marek niedawno dowiedziat
sie, ze w jego zaktadzie pracy bedg grupowe zwolnienia. Od tego czasu nasility sie jego béle
gtowy, ktore sg tak ucigzliwe, ze po pracy musi przebywac¢ w zaciemnionym pokoju, a zona
ucisza wéwczas bawigce sie corki. Zona probowata rozmawiaé z Markiem o ich sytuacji,
pytajgc, czy sie martwi, obawia, proponujgc swojg pomoc, jednak Marek nieodmiennie
odpowiada, ze jesli tylko ustgpig jego bole gtowy, to wszystko sie utozy. Nadal odrzuca pomyst
podjecia pracy przez zone. Nie chce takze skorzystac z pomocy lekarskiej, twierdzi, ze musi
sam sobie poradzi¢ z dolegliwos$ciami, naduzywa wiec lekow przeciwbolowych. Marek jest
lojalny i opiekunczy wobec rodziny, jednak nie okazuje ciepta corkom, chwali je wytgcznie za
najlepsze oceny w dzienniczkach, krytykuje natomiast ich stroje czy uczesania, nie pozwala
im na wiele aktywno$ci typowych dla wieku, jako powdd podajgc mozliwe urazy gtowy podczas
jazdy na rolkach czy rowerze, co opiera na doniesieniach prasowych o takich wypadkach.
Zonie uczucia okazuje jedynie konwencjonalnie, przynoszac kwiaty na imieniny i rocznice
$lubu. Zona uwaza, ze Marek jest bardzo porzgdnym cztowiekiem, jednak brakuje jej

serdecznosci z jego strony i mowi, ze zawsze jest wobec niej zdystansowany.

Komentarz: Marka cechuje syndrom przeciwzaleznoSci (przyjmowanie roli opiekuna, opoki
rodziny, unikanie czyjejkolwiek pomocy, silna etyka pracy i zwigzku, samodzielnosc). W
obecnej sytuacji na pewno doswiadcza niepokoju i leku w zwigzku z mozliwg utratg pracy,
martwi sie ktopotami finansowymi, jednak nie potrafi rozpoznac¢ i nazwac¢ swoich emocji,
skupiajgc sie jedynie na doznaniach ptyngcych z ciata i dolegliwosciach somatycznych.
Racjonalizuje takze lek o zdrowie corek, ograniczajgc ich rozwdj. Marek jest osobg
aleksytymiczng, ktérej wrazliwo$C¢ na sygnaty zagrozenia jest wysoka, jednak niepokdj i
napiecie pozostajg przez niego nierozpoznane, lokalizujg sie w ciele, a brak rozeznania w
doswiadczanych emocjach utrudnia ich regulacje, uniemozliwia odreagowanie i skorzystanie

Ze wsparcia emocjonalnego.
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Rozdziat 5 zawiera omowienie roznych sciezek wrazliwosci oraz pozornego jej braku.
Postaci wrazliwosci bazujg na mechanizmach sensorycznych, neuronalnych i emocjonalnych,
przejawiajg sie w réznorodnych formach doznawania i reagowania i sg wysoce zréznicowane
indywidualnie. Inne oblicza ma wrazliwos¢ cziowieka zdrowego, inne (odmienne gtéwnie
ilosciowo, a nie jakosciowo) pojawiajg sie w chorobach i zaburzeniach psychicznych. Czynniki
kulturowe réwniez mogg modyfikowaé sposoby odczuwania i przejawiania sie indywidualnej
wrazliwosci. Wrazliwos¢ ma nie tylko wiele znaczen, ale rowniez nieskonczenie wiele
fenomendw. Glebokie przetwarzanie bodzcéw moze na przyktad przejawiac sie w mniejszym
stopniu w sposobie reagowania emocjonalnego, w znacznie wiekszym natomiast w
kreatywnosci, rozwigzywaniu problemdéw, generowaniu nowych rozwigzan, dzieki
przetwarzaniu i tgczeniu informacji. Sposob przetwarzania i jego gteboko$é zalezg od
catoksztattu doswiadczen indywidualnych, tworzgcych struktury poznawcze, a ich ztozonos¢ i
stopien uporzgdkowania wigze sie z catoksztattem proceséw poznawczych (procesoéw uwagi,

pamieci, myslenia, rozwigzywania problemoéw).

Sposdb definiowania wrazliwosci

Podsumowanie dotychczasowych rozwazan prowadzi do sformutowania definicji
wrazliwosci. Wrazliwosé mozna okresli¢ jako prég rejestracji bodzcéw pochodzacych z
zewnetrznego srodowiska (w tym srodowiska spotecznego) oraz ze sSrodowiska wewnetrznego
organizmu, gteboko$¢ i sposob ich przetwarzania oraz wzbudzanie przez nie swiadomych
doznan, gtdwnie emocjonalnych. Uprawnia takg definicje odwotanie sie do koncepcji LeDoux
(2017), ktory analizujgc emocje strachu i leku, zwrécit uwage na znaczenie procesow
przetwarzania informacji o zagrozeniu. Wzbudzenie stanéw strachu i leku jest oparte na
aktywizacji mechanizméw neuronalnych, ktére autor nazywa ,obwodami przetrwania”,
uruchamiajgcych sie wowczas, gdy utrzymanie organizmu przy zyciu z roznych powodéw jest
zagrozone. Emocja to stan, ktérego jednostka doswiadcza, gdy swiadomie zdaje sobie sprawe
z konsekwencji aktywizacji obwodow przetrwania. Strach stanowi poznawczg konsekwencje
przetwarzania zagrozenia. Mozliwe jest szybkie, automatyczne reagowanie na zagrozenie
oraz nastepcze, wolniejsze procesy, umozliwiajgce uswiadomienie sobie niebezpieczenstwa.
W przetwarzaniu poznawczym, ktére lezy u podstaw kazdego $wiadomego doswiadczenia,
biorg udziat procesy pamieciowe, uczenia si¢ i odniesienia do nagromadzonego
doswiadczenia indywidualnego. Le Doux wyraznie oddziela procesy fizjologiczne i
behawioralne, uruchamiane w odpowiedzi na sygnaly zagrozenia, od $wiadomego
doswiadczenia strachu i leku, zwigzane z odrebnymi procesami przetwarzania poznawczego.
Emocije (nie tylko strachu i leku) sg zatem oparte na funkcjonowaniu obwoddw neuronalnych,

ktére uaktywniajg reakcje fizjologiczne i proste reakcje behawioralne o automatycznym
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charakterze. Potgczenia z innymi osrodkami moézgu, odpowiedzialnymi za pamie¢, uczenie
sie, konsolidacje doswiadczen, umozliwiajg ziozone przetwarzanie informacji i nadajg
znaczenie bodzcom. Zaangazowanie proceséw poznawczych decyduje o jakosci i
intensywnosci swiadomego doznania emocjonalnego i uruchomieniu ztozonych programow

dziatania.

Wrazliwosé zatem stanowi wypadkowg wielu procesdw - zaréwno pobudzenia
sensorycznego zwigzanego z czuto$cig narzgdow zmystéw i ich mézgowych reprezentacji, jak
tez gtebokosci przetwarzania informacji, ktéra zalezy od funkcjonowania uktadu nerwowego,
wielosci potgczen miedzy réoznymi obszarami moézgu i sprawnosci neuroprzekaznictwa, ale
takze od specyfiki proceséw poznawczych — posiadanej wiedzy, przekonan, stylu
poznawczego, schematéw poznawczych, refleksyjnosci, ukierunkowania uwagi, umiejetnosci
korzystania z pamieci i strategii pamieciowych oraz bogactwa doswiadczen
autobiograficznych. O $wiadomym doznaniu emocjonalnym decyduje zaréwno obserwacja
wiasnych reakgcji fizjologicznych i odruchowych zachowan, jak réwniez ostateczny produkt
przetwarzania poznawczego, w ktérym bodziec jest odnoszony do kontekstu sytuacyjnego,
wczesniejszych doswiadczen, wiedzy i przekonan. Jako, ze emocje i poznanie sg
wspoizalezne (Dolinski, 1999), uswiadomienie sobie okreslonej emocji rozwija samowiedze
jednostki, wzbogaca jej doswiadczenie, umozliwia stosowanie swiadomych strategii regulacji
emocji, sprzyja uczeniu sie umozliwiajgcemu unikanie lub poszukiwanie podobnych sytuacji w
przysztosci, a dominujgcy stan afektywny zwrotnie wptywa na sposob przetwarzania

informacji, aktywizujgc zgodne z nim tresci i wptywajgc na sady i zachowania spoteczne.

W zyciu codziennym, wrazliwos¢ jednostki oceniana jest na podstawie jej reaktywnosci
emocjonalnej, natomiast mechanizmy biologiczne i ztozone kompetencje poznawcze, ktore
lezg u jej podtoza, nie pozwalajg sie tatwo zidentyfikowac i przeanalizowa¢ zewnetrznemu
obserwatorowi. Réwniez podmiotowa ocena wiasnej wrazliwosci nie jest w stanie uchwycié
niektérych gtebokich mechanizmoéw. Jednostka wnioskuje o swojej wrazliwosci w oparciu o
wiele czynnikdw. Sg to przede wszystkim intensywnos$¢ i tres¢ swiadomie przezywanych
emocji, okolicznosci je wyzwalajgce i czestotliwos¢ wzbudzania emociji, czas ich trwania, ale
podstawg wnioskowania mogg by¢ takze wiasne upodobania, zainteresowania,
zaangazowanie w okreslone sprawy, dokonywane wybory i w koncu réznice miedzy jednostka,
a innymi ludzmi, zauwazane w ukierunkowaniu uwagi, czy preferowaniu okreslonych
kontekstow sytuacyjnych. Jednak mechanizmy przetwarzania poznawczego sg dostepne tylko
wtedy, gdy jednostka podejmuje Swiadome wysitki przeformutowania poznawczego, refleksii,
przemyslenia emotogennej sytuacji, uwaznego przygladania sie rzeczywistosci i poszukiwania
sprzyjajacych kontekstéw. Nie jest jednak w petni Swiadoma gtebszych mechanizméw i ich —

zwigzanego z historig zycia - pochodzenia (na przyktad tego, ze pomys$ine doswiadczenia
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dziecinstwa zawazyly na jej umiejetnosci regulacji nadpobudzenia lub ze wyksztalcity takie
przekonania, ktére utatwiajg traktowanie sytuacji jako wyzwania i przygody, a nie zagrozenia,

badz odwrotnie, jako obcigzenia, w obliczu ktérego jest bezradna).

Osoby wysoko wrazliwe charakteryzuje zatem niski prog pobudzenia sensorycznego,
znaczna wrazliwos¢ i glebokos¢ przetwarzania sensorycznego wraz ze Swiadomie
doznawanymi emocjami, ktérych intensywnosc¢ i treS¢ oraz ekspresja zalezg od sposobu
poznawczego przetwarzania informacji i strategii regulacji emocji. Natomiast osoby mniej
wrazliwe cechuje wyzszy prog pobudzenia sensorycznego i mniejsza gtebokos¢ przetwarzania
bodzcow oraz swiadome doznawanie emocji 0 mniejszej intensywnosci i czestotliwosci

wystepowania.

Oceniajgc wrazliwos¢ jednostki, najczesciej zwraca sie uwage na jej sprawnosc¢
sensoryczng oraz na wrazliwo$¢ emocjonalng, dostepng poznaniu spotecznemu dzieki
poréwnywaniu z innymi ludzmi i prototypami reagowania, co stanowi tez element samooceny
witasnej wrazliwosci przez podmiot. Ponizej zostang okreslone rézne poziomy wrazliwosci w
oparciu o0 mozliwe do uchwycenia w zachowaniu przejawy wrazliwosci, jednak mechanizmy

niskiej, umiarkowanej i wysokiej wrazliwosci emocjonalnej moga by¢ bardzo rézne.

Przejawy niskiej wrazliwosci obserwowanej w zachowaniu wynikajg z wielu
mechanizmoéw. Dotyczg oséb o niskiej sprawnosci analizatoréw (mniejsza ilos¢
wyspecjalizowanych komérek odbierajagcych rézne rodzaje bodzcéw, ograniczenia
anatomiczne lub funkcjonalne ich modzgowej reprezentacji) i/lub 0s6éb biologicznie
wyposazonych w sposéb uniemozliwiajgcy intensywne doznawanie catej gamy emoc;ji (stabe
potgczenia uktadu limbicznego z korg nowg, anatomiczna specyfika obszaréw mobzgu
odpowiedzialnych za przezycia emocjonalne, zaburzenia neuroprzekaznictwa). Mogg to
réwniez by¢ osoby charakteryzujgce sie temperamentalng specyfikg uktadu nerwowego z
przewagg hamowania nad pobudzeniem. Réwniez jednostki o stabym rozwoju emocjonalnym,
wychowywanych w $rodowisku nie utatwiajgcym nauki identyfikowania, réznicowania i
rozumienia emocji wkasnych i innych ludzi, nie rozwijajgcym kompetencji emocjonalnych, moze
cechowac niska wrazliwos¢ emocjonalna. Osoby aleksytymiczne, ktore nie sygnalizujg emocji,
a skupiajg sie na faktach i ewentualnych dolegliwosciach somatycznych, réwniez sa
postrzegane jako nisko wrazliwe. Dotyczy¢ to tez moze osdb, ktére doswiadczyly bardzo
bolesnych urazowych przezy¢, zarbwno w okresie wczesnodzieciecym, jak i w dorostym zyciu,
zwtaszcza osob z syndromem potraumatycznym, ktére odcinajg sie od emocji, ze wzgledu na
odczuwane cierpienie unikajg powrotu do sytuacji traumy, ale roéwnoczesnie nie
doswiadczajgcych pozytywnych emoc;ji i nie umiejgcych tworzyé cieptych wiezi (problematyka

o0sbb pozornie niewrazliwych zostanie poszerzona w dalszej czesci rozdziatu).
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Przejawy umiarkowanej wrazliwosci obserwowanej w zachowaniu rowniez wynikac
moga z wielu mechanizméw. Dotyczg one oséb o wystarczajgcym wyposazeniu biologicznym
(przecietna sprawnos¢ analizatoréw i anatomiczna oraz funkcjonalna sprawno$¢ obszaréw
mozgu zaangazowanych w przetwarzanie informacji), jednak o stabym dos$wiadczeniu i
treningu emocjonalno-spotecznym, w ktérym ktadziono nacisk na inne, niz emocjonalno-
spoteczne kompetencje (na przyktad, na wysokg sprawnos¢ zadaniowg), co skutkuje
trudnosciami w rdéznicowaniu i rozumieniu emocji, zwlaszcza ztozonych, mieszanych,
samoswiadomosciowych. Mogg tez obejmowaé osoby o zrownowazonym temperamencie
(rownowaga pobudzenia i hamowania), doswiadczajgce w sytuacjach emotogennych
umiarkowanego pobudzenia oraz osoby o wystarczajgcym wyposazeniu biologicznym i
treningu emocjonalno-spotecznym, ksztattujgcym wysokg efektywno$¢ samoregulacii
emocjonalnej, wskutek czego ich radzenie sobie z emocjami jest skuteczne i nie dochodzi do

ekstremalnie silnych, rozlanych emocji, dtugo sie utrzymujacych.

Przejawy wysokiej wrazliwosci obserwowanej w zachowaniu mozna zauwazy¢ u 0sob
wysoko wrazliwych w ujeciu Aron, czyli oséb o wysokiej wrazliwosci i glebokosci przetwarzania
informacji, uwarunkowanej genetycznie lub wrodzonej oraz u 0s6b o wystarczajgcym
wyposazeniu biologicznym i doswiadczeniu emocjonalno-spotecznym rozwijajgcym zycie
emocjonalne i empatie, jednak nie rozwijajgcym umiejetnosci efektywnej samoregulacii,
wskutek czego przezywane emocje majg wymiar ekstremalnie silny (niesprawna regulacja
emocji). Moga takze by¢ charakterystyczne dla oséb o niestabilnym temperamencie, okresowo
doswiadczajacych nasilonego pobudzenia oraz dla os6b neurotycznych (oméwienie w dalszej

czesci rozdziatu).

Pozornie niewrazliwi

Brak wyraznych emocjonalnych reakcji w sytuacjach, w ktérych inni na ogét zywo
reagujg, prowadzi do uznania danej osoby za mato wrazliwg. Jednak nie zawsze rzeczywiscie
chodzi o niskg wrazliwosé - niekiedy bolesne doswiadczenia lub specyfika wychowania w
okresie dzieciecym, a takze urazowe doswiadczenia wieku dorostego, czynig jednostke tylko
pozornie niewrazliwg, co w wielu wypadkach stanowi rodzaj jej postawy obronnej przed

dalszym cierpieniem.

Mate dziecko, bezbronne, zalezne i wymagajgce opieki, gdy znajduje sie w sytuacji
zaniedbania, porzucenia lub krzywdzgcego traktowania, odczuwa lek o charakterze
egzystencjalnym, gdyz jego przezycie jest zagrozone wskutek niedostatku opieki dorostego.
Tak powazna trauma wczesnodziecieca, w okresie, gdy dziecko jest niesamodzielne, jego
wiedza o swiecie jest nikta, mozliwosci komunikowania sie i uzyskania pomocy bardzo

niewielkie, a przetrwanie bez opieki jest niemozliwe, moze prowadzi¢ do catkowitego
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odizolowania sie od przerazajgcego leku i rozpaczy, zwtaszcza, ze krzywdzicielem jest osoba,
od ktérej zalezy przetrwanie dziecka, co budzi w dziecku ambiwalentne uczucia (potrzeby
opieki, bezpieczenstwa, ale takze ztosci, gniewu), nieakceptowane przez opiekunow.
Podlozem jest jednak dojmujgcy bdl, a odciecie sie od emocji chroni przed powrotem do
poteznych, przerazajgcych doznan. Dochodzi do ttumienia emocji, ktére — nieuswiadomione i
niewyrazone — mogg lokalizowa¢ sie w ciele, powodujgc symptomy psychosomatyczne
(Kutter, 2000). Warto zwrdéci¢é uwage, ze dzieciece subiektywne przezycia mogg rozni¢ sie
znacznie od oceny danej sytuacji dokonywanej przez dorostego, dla ktérego mogtaby ona nie
by¢ tak przerazajgca. Jednak to wiasnie subiektywne doswiadczenia dziecka decydujg o
uruchomieniu obronnej, zabezpieczajgcej izolacji od emociji, a utrwalenie tego mechanizmu

uniemozliwia przyjrzeniu sie sytuacji w wieku dorostym z innej perspektywy.

Na krancu kontinuum, okreslajgcym niskg wrazliwo$é, znajdujg sie osoby, ktére
wskutek ekstremalnie traumatycznych wydarzen ,odciety sie” od emocji i ,zamrozity” swoje
zycie emocjonalne, w zyciu starajgc sie kierowac jedynie logikg i przestankami racjonalnymi.
Nie doznajg one wéwczas nie tylko negatywnych emocji zwigzanych z traumg, ale rowniez
emocji pozytywnych. Koszty psychologiczne, jakie ponoszg w zwigzku z wysitkiem unikania
kontaktu z wlasnymi emocjami, sg ogromne, gdyz uruchamiajg sie mechanizmy obronne,
utrzymujace emocje poza sSwiadomoscig. Jednak doswiadczenia i wspomnienia traumy
.przebijajg sie” do Swiadomosci w postaci koszmaréw sennych, wspomnien, symptomow
fizjologicznych, a brak emociji pozytywnych wyjatawia i odbiera satysfakcjonujgca jakosc¢ zycia,
czynigc je przesycong niepokojem i napieciem wegetacjg. Tego rodzaju obraz kliniczny
wystepuje w syndromie stresu potraumatycznego (APA, 2013, Morrison, 2016). Trauma moze
takze powodowac¢ zmiany neuroanatomiczne w mozgu (np. zmniejszenie hipokampa), co
wptywa i decyduje o przetwarzaniu informacji emotogennych. Réwniez zwigzany z traumg
wysoki poziom hormondw stresu i zaburzenia neuroprzekaznictwa stanowig czynniki
predysponujace do zaktécen w przetwarzaniu informacji emotogennych. Stres uruchamia
liczne konsekwencje fizjologiczne, przede wszystkim aktywacje osi przysadkowo-
nadnerczowej, ktéra prowadzi do uwolnienia hormonu adrenokortykotropowego z przysadki.
Aktywacja osi przysadkowo-nadnerczowej jest utatwiona przez wywotane stresem wydzielanie
noradrenaliny w pewnych obszarach mézgu, takich jak hipokamp i ciata migdatowate. Stres
powoduje uwolnienie glukokortykoidow do krgzenia ogodlnoustrojowego oraz zaburza
mechanizmy neurotransmisji w zakresie poziomu dopaminy, serotoniny, GABA i innych
neuroprzekaznikdw. Mechanizmy sg ze sobg powigzane, a dysregulacja tych uktadow moze
prowadzi¢ do réznych powiktan zwigzanych ze stresem (Kumar i in. 2013). Silny i chroniczny
stres utrwala zaburzenia neuroprzekaznictwa, utrudniajac przetwarzanie doswiadczen i

poznawcze przeformutowanie zdarzeh oraz sprzyjajgc utrzymywaniu sie objawéw
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potraumatycznych. Zatem u os6b z syndromem potraumatycznym w rzeczywisto$ci wystepuje
nadwrazliwos¢ neurologiczna (pobudzenie w podkorowych strukturach uktadu limbicznego —
cialach migdatowatych, hipokampie i miejscu sinawym) oraz wzrost reaktywnosci uktadu
sympatycznego (Dudek, 2003). Rozwija sie rowniez nadwrazliwo$¢ psychologiczna na
wszelkie bodzce zwigzane z traumg lub podobne, wzbudzajgcymi lek. Poniewaz w trakcie
przetwarzania informacji zwigzanych z traumg nie mogg one by¢ zasymilowane, gdyz nie
przystajg do istniejagcych schematow poznawczych (na przykiad, dotyczgcych wiary w
sprawiedliwy i bezpieczny swiat, wlasnej sprawczosci i inne), wzbudzany dysonans rodzi
dalszy lek, niepokdj i napiecie. Powstajgce potraumatyczne struktury poznawcze (Foa i in.,
1991) decydujg o dalszym, lekowym przetwarzaniu informacji, a sita emoc;ji jest tak wielka, ze
cierpigcy ucieka od nich, prébuje nie pozwalaé¢ sobie na ich odczuwanie — dochodzi do

zaprzeczania emocjom lub ,odretwienia” emocjonalnego (Dudek, 2003).

Ludzie, ktérzy odcieli sie od wtasnych emociji, odczuwajg zycie jako puste i bezbarwne.
W ich doswiadczeniu emocjonalnym pojawiajg sie jedynie — nieuchronnie od czasu do czasu
przebijajgce sie przez pancerz ochrony przed emocjami — stany lekowe. Probujg niekiedy
zagtuszy¢ przykre emocje piciem alkoholu czy uzywaniem lekéw lub narkotykéw. Odciecie sie
od emocji powoduje ich oziebtoS¢ w relacjach, dlatego probujg wypetnié pustke poszukujgc
odmiennej - od tej zwigzanej z traumg - silnej stymulacji, niebezpiecznych sytuacji, wysokiego
ryzyka, zycia ,na krawedzi’, pozwalajacego im na wyostrzenie doznan. Poczucie winy i
ponizenia, bezwartosciowosci, mogg prowadzi¢ do tendenciji suicydalnych (Ford, 2009), stad
lekcewazenie wtasnego zycia i czasem brawurowa odwaga. Poniewaz osoby te nie okazujg
leku wtedy, gdy inni sie bojg, bawig sie, gdy inni unikajg ryzyka i bagatelizujg zagrozenia, sg
postrzegani jako mato wrazliwi. W rzeczywistosci nie byli oni wyjsciowo niewrazliwi, lecz zostali
kiedys narazeni na sytuacje, przekraczajgce granice normalnego ludzkiego doswiadczenia, co

pozbawito ich mozliwosci wrazliwego reagowania w dalszym biegu zycia.

Pozornie niewrazliwe sg rowniez osoby aleksytymiczne (Sifneos, 1974). Aleksytymicy
nie rozpoznajg wtasnych emocji, nie umiejg ich nazwaé, natomiast odczuwajg nieokresiny
niepokoj czy napiecie, lokalizujgce sie w ciele i opisywane za posrednictwem symptomoéw
fizjologicznych.. Osoba aleksytymiczna ma trudnosci w identyfikacji, werbalizacji i modulacji
emociji, jej ekspresja moze nie by¢ adekwatna, a sposobem samoregulacji napiecia dostepnym
osobie aleksytymicznej, jest jedynie unikanie sytuacji, w ktérych czuje sie fizycznie Zle.
Poniewaz aleksytymicy nie relacjonujg przezywania emocji, a czesto wrecz im zaprzeczaja,
skarzgc sie jedynie na bole czy inne somatyczne objawy, mogg by¢ uwazani za niewrazliwych
emocjonalnie. Jednak poza neurobiologicznymi koncepcjami aleksytymii (niewystarczajgca
ilos¢ potaczeh miedzy ukfadem limbicznym a korg nowa; niewystraczajgca ilos¢ potagczen

miedzypotkulowych; deficyt aktywacji przedniej kory zakretu obreczy — Ptonska, Czernikiewicz,
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2006), u podtoza aleksytymii mogg leze¢ takze deficyty wczesnego uczenia sie, podczas
ktérego opiekunowie nie pomagali dziecku rozpoznawaé, nazywacé i rozumie¢ emocje wiasne
i innych ludzi, a skupiali sie na bolu i fizycznej symptomatologii stresu. Aleksytymik jednak nie
jest pozbawiony emocji, mogg one tatwo sie wzbudzaé¢ i bardzo silnie nah oddziatywag,
natomiast ma problemy z przetwarzaniem sytuacji emotogennych, opisywaniem ich oraz
cechujg go sttumione procesy wyobrazeniowe. Wynikajgca z tego niezdolno$¢ do
samoregulacji emocji moze prowokowac osobe aleksytymiczng do zachowan impulsywnych,
o charakterze gwaltownych wytadowan niepokoju i napiecia. Poniewaz dla samoregulacii
emocji kluczowa jest ich identyfikacja i nazywanie, umozliwiajgce samoswiadomg rejestracje
stanéw emocjonalnych, rysy aleksytymii stanowig powazng przeszkode. Aby zwiekszy¢
mozliwo$¢ samoregulacji emocji, konieczne jest przede wszystkim nauczenie osoby
aleksytymicznej rozpoznawania emocji, werbalizacji stanéw emocjonalnych, co stanowi

warunek wstepny swiadomej regulacji oraz poszerzenia wachlarza jej strategii.

Wrazliwos¢ neurotyczna

Osoby neurotyczne sg czesto odbierane przez otoczenie jako wyjgtkowo wrazliwe,
gdyz szczegolnie silnie reagujg na kontekst spoteczny, sposéb, w jaki sg odbierane przez
innych, poziom akceptacji i sympatii przez nich okazywany, a takze na te sygnaty spoteczne,
ktére w ich odczuciu zagrazajg niepewnej samoocenie, poczuciu godnosci czy potrzebie
osobistego znaczenia. Bodzce spoteczne, postrzegane jako zagrozenia dla Ja, uruchamiajg

motywy obronne.

W przezywaniu osob neurotycznych dominuje emocjonalnos¢ negatywna (Pervin,
2002). Sa to stany napiecia, rozdraznienia, ztosci, gniewu, smutku, przygnebienia, leku, braku
poczucia bezpieczenstwa, poczucie upokorzenia, poczucie krzywdy, pogarda, wstret i wiele
innych. Wiele negatywnych emocji dotyczy witasnej osoby (nieche¢ do siebie, odraza,
negatywna samoocena, poczucie bezwarto$ciowosci). Jest to zwigzane m. in. z
przypisywaniem przyczynowosci cechom wewnetrznym, statym i o globalnym charakterze (styl
atrybucji), co zdaniem autora jest sktadnikiem negatywnej afektywnosci. Jednoczesnie osoby
neurotyczne do$wiadczajg mniej pozytywnych emociji, zgtaszajg wiele skarg somatycznych,
doswiadczajg ruminacji i sg sktonne do stosowania strategii radzenia sobie skoncentrowanych

na emocjach i regulacji emocji przez ttumienie i wypieranie.

Osoby neurotyczne reagujg ponadprzecietnie silnymi i dtugo utrzymujgcymi sie
emocjami na trudne sytuacje, brakuje im zréwnowazenia emocjonalnego, co Eysenck (1991)
wigzat z nierownowagg miedzy ukfadami wspoétczulnym i przywspotczulnym i nadmierng
reaktywnoscig ukfadu wspétczulnego. Dominacja negatywnej afektywnosci tworzy

predyspozycje do zaburzeh psychicznych o charakterze depresyjno-lekowym. Chociaz w
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koncepcji Eysencka neurotycznos¢ jest uwarunkowana temperamentalnie, w innych
koncepcjach (Horney, 2002) jest rezultatem doswiadczen wczesnodzieciecych i
niezaspokojonej potrzeby bezwarunkowej akceptaciji. Powoduje to nieustanne poszukiwanie
bezwarunkowej akceptacji i mitosci w dorostym zyciu oraz szczegdlng nadwrazliwos¢ na
sygnaly spoteczne odbierane jako zagrazajgce niestabilnemu poczuciu wiasnej wartosci osoby

neurotycznej.

Obronnos¢ uruchamiana w sytuacjach spostrzeganego zagrozenia dla Ja, polega na
poszukiwaniu informacji podtrzymujgcych dobre mniemanie o sobie, niedostrzeganiu
negatywnych lub uznawaniu ich za nieprawdziwe, selektywnej percepcji informac;ji, réznego
rodzaju znieksztatceniach poznawczych, na uruchamianiu proceséw atrybucyjnych
przypisujgcych sukces wtasnej osobie, a porazki dziataniom innych, stosowaniem
racjonalizacji motywdéw wilasnego dziatania, pielegnowaniu ztudzen pozwalajacych
podtrzymywaé dobre zdanie o sobie. Znieksztatcenia te nie sg specyficzne jedynie dla oséb
neurotycznych, jednak mogg by¢ u nich szczegdlnie nasilone. Aktywizujg sie rowniez gtebokie
mechanizmy obronne - represji, projekcji i inne. W rezultacie, postrzeganie siebie, swiata i
innych ludzi jest zafatszowane, jednak procesy obronne nie uwalniajg w peni i trwale od
negatywnej afektywnosci i wymagajg ciggtego podejmowania obronnych wysitkow,

pochtfaniajgc wiele energii psychicznej.

Wrazliwosci parcjalne

Oprécz wrazliwosci na rézne aspekty sytuacji, zdarzajg sie osoby wrazliwe wybiérczo,
szczegolnie odbierajgce jeden okreslony rodzaj bodzcow, niekiedy w okreslonym kontekscie.
Mozna wowczas méwié¢ o wrazliwosci parcjalnej. Moze ona oznaczaé¢ wyjatkowg wrazliwosé
na okreslong kategorie bodzcéw na tle catoksztattu wrazliwosci - niskiej, przecietnej lub
wysokiej. Wrazliwo$¢ parcjalna moze by¢ wrazliwoécig sensoryczng i dotyczyé przetwarzania
informacji ptyngcych z ktéregos narzadu zmystow (na przyktad szczegolnie silna reakcja na
bodzce wechowe, znakomite réznicowanie dzwiekow i tzw. stuch absolutny, wyczulenie na
niuanse kolorystyczne). Nalezy sgdzi¢, ze dla rozwoju tego rodzaju wrazliwosci konieczne jest
podioze biologiczne (odpowiednia funkcjonalna sprawnosé osrodkéw mézgowych, potagczenia
z innymi wspotpracujgcymi obszarami mozgu), jednak niezbedne jest umozliwienie ekspozycji
na odpowiednie bodzce, praktykowania, ¢wiczenia i trenowania danego rodzaju wrazliwosci.
Tego rodzaju wrazliwos¢ mozna rozwijac, lub zaniedbac, jesli warunki zyciowe nie umozliwiaja
jej doskonalenia. Wrazliwosc¢ parcjalna moze rowniez dotyczy¢ bodzcodw ptyngcych z sytuacii
spotecznych i relacji interpersonalnych (wrazliwo$¢ etyczna, estetyczna, obywatelska,
ekologiczna, lingwistyczna). Warunkiem jej ksztattowania jest odpowiednia pula doswiadczen

spotecznych, nie tylko bezposrednich, ale takze tych zawartych w opowiesciach i przekazach
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rodzinnych, literaturze, dostepnych wzorcach osobowych reprezentujgcych okreslone

wartosci.

Wrazliwos¢é moze rowniez przybieraé posta¢ szczegdlnie silnego reagowania na
kompleksy bodzcéw, najczesciej uwarunkowane doswiadczeniami autobiograficznymi (na
przyktad, pobudzenie erotyczne w odpowiedzi na kompleks bodzcéw — zapach okreslonej
wody toaletowej i zapamigtana z przesztych udanych randek muzyka). W wytworzeniu reakcji
na takie potgczenia bodzcow drogg warunkowania, szczegolng role odgrywajg bodzce ptyngce

Z sytuacji spotecznych.

U niektérych os6b mozna zaobserwowacC ukierunkowanie uwagi, rejestracje i
szczegolng wrazliwosé emocjonalng na pewien rodzaj bodzcéw (wczesniej wspomniano o
zjawiskach mizofonii i fonofobii, bedgcymi wyjagtkowo silnymi reakcjami na specyficzne bodzce
dzwiekowe). Ten rodzaj nadwrazliwosci jest na ogét uwarunkowany psychologicznie i wigze
sie z urazowymi doswiadczeniami indywidualnymi, o charakterze jednorazowym Iub
chronicznym. Wéwczas pewna klasa bodzcow, zwigzana z bolesnymi doswiadczeniami,
wywotuje intensywng, negatywng reakcje emocjonalng. Taki efekt wynika z proceséw uczenia,
w ktorych dochodzi do skojarzenia okreslonego bodzca z cierpieniem, dyskomfortem, ktéry w
przysztosci pojawi sie ponownie po ekspozycji na ten sam bodziec lub na bodzce podobne.
Istotne dla sposobu reagowania moze by¢ natezenie bodzca (na przyktad gtosny hatas) lub
suma rownoczesnie dziatajacych bodzcoéw (na przyktad zmeczenie i réwnoczeénie gtosny
hatas). Znaczenie moze mie¢ dtugosc¢ ekspozycji na okreslny typ bodzcéw, czestotliwosc
wystepowania, obecnos¢ przewidywan dotyczgcych odlegtego zakonczenia tej ekspozyciji.
Najwazniejsze wydaje sie jednak poczucie i mozliwos¢ kontroli nad doswiadczeniem oraz
znaczenie nadawane sytuacji w zaleznosci od kontekstu (na przyktad, wieksza tolerancja na
hatas wynikajgcy z niezbednego remontu u lubianego sgsiada, niz na czestg, zbyt gtosnag
muzyke zza $ciany u nielubianego sgsiada, odbierang jako brak szacunku dla
wspotmieszkancéw). Odpowiednie strategie zaradcze mogg zmniejszy¢ odczucie dyskomfortu
i przyttoczenia, szczegdlnie wowczas, gdy uda sie dokonaé¢ poznawczego przeformutowania

sytuaciji i/lub osiggna¢ nad nig elementarng kontrole i mozliwosé wptywu.

Niejednokrotnie zdarza sie, ze jednostka reaguje szczegdlnie mocno na cierpienia
okreslonych podmiotéw — na przykfad matych dzieci lub zwierzat. Dotyczy to zwlaszcza takich
sytuaciji, gdy cierpigcym przypisywana jest bezradnosé¢, niesamodzielnosé, zaleznosé. Osoba
empatyzujgca moze utozsamia¢ sie z tymi cechami, czu¢ sie sama bezradna i niezdolna do
obrony (dziata wowczas czynnik podobiehstwa do Ja). Moze tez ukierunkowywaé swojg
empatie na stabsze grupy, gdyz postrzega srodowisko ludzi dorostych jako nie tylko majgce

potencjat zaradczy, ale czesto bedace krzywdzicielami stabszych, co moze by¢ zwigzane z
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interpretacjg wtasnych doswiadczen autobiograficznych. Levin i in. (2017) dowiedli, ze istotne
znaczenie ma mtody wiek cierpigcego (niezaleznie od gatunku — dzieci, szczeniaki), co moze
by¢ uwarunkowane ewolucyjng potrzebg opieki i empatycznej troski nad rozwijajagcymi sie

organizmami.

W toku socjalizacji mozliwe jest szczegolne uwrazliwienie jednostki na
niesprawiedliwo$¢, niemoralnos¢, tamanie norm spotecznych, nieuczciwosé. Rozwiniecie tego
rodzaju wrazliwosci jest efektem szczegdlnego nacisku w toku socjalizacji na poczucie
sprawiedliwosci i uczciwosc, ksztaltowanie hierarchii wartosci, w ktérej majg one charakter
priorytetowy oraz obserwowania zachowan oséb znaczgcych i autorytetéw (takze w postaci
bohateréw ulubionych ksigzek czy filméw), utozsamiania sie z nimi i modelowania ich

zachowan.

Aspekty kulturowe wrazliwosci

Ocena wrazliwosci jest uzalezniona od kulturowych oczekiwan dotyczgcych sposobu
przezywania roznych sytuacji, reagowania na nie oraz dopuszczalnej ekspresji emocji. We
wspotczesnej, indywidualistycznej kulturze Zachodu, wyznacznikiem wartosci cztowieka sg
osiggniete przez niego sukcesy, takie jak stanowiska, status materialny, status spoteczny i
posiadanie odpowiednich kontaktéw. Promowana jest przebojowos¢, ,parcie do przodu”,
umiejetnos¢ pozytywnej autoprezentacji, a efekty dziatania przestaniajg niekiedy etyczne
aspekty ich osiggniecia. Mowi sie o ,kulturze psychopatii” (Dutton, 2012), co ma pokazac
dominacje takich wzorcow zachowan, ktore sg skoncentrowane na celu, sukcesie, uzyskanym
bez wzgledu na koszty, nie zas na relacjach ani wewnetrznych przezyciach. Jest to rowniez
kultura pospiechu (Gulla, Tucholska, 2019), w ktérej ,,czas liczy sie jak pienigdze” i niewtasciwe
wydaje sie marnowanie go na wrazliwg obserwacje swiata i smakowanie doznanh, raczej nalezy
i8¢ naprzod, zmierzajgc do celu i to, co nie przyspiesza jego osiggniecia, jest traktowane jako

mato wartosciowe i mato wazne.

Dlatego wspotczesnie bycie cziowiekiem wrazliwym wydaje sie by¢... mato optacalne i
niepopularne, w wielu srodowiskach nieakceptowane. Jednostki wrazliwe bywajg uznawane
za mato skuteczne w dziataniu, opdzniajgce osiagniecie sukcesu, nieproduktywne. Poniewaz
najczesciej od dziecka sg programowane na sukces, same zaczynajg traktowacC wtasng
wrazliwos$¢ jako balast. Mogg jg ukrywac, pozwalajgc sobie na jej przejawy tylko w samotnosci,
zaprzeczajg jej w sytuacjach spotecznych, by nie zostaC odrzuconym, zastanawiajg sie, jak
staC sie takim, jak inni i tracg poczucie wtasnej wartosci. Wrazliwos¢ staje sie wstydliwie
chroniong tajemnicg jednostki, ukrywang w wiekszosci sytuacji spotecznych. Oczywiscie
istniejg tzw. ,banki”, czyli enklawy spoteczne kultywujgce i cenigce wrazliwos$¢ (na przyktad, w

zawodach artystycznych lub pomocowych), ale nawet tam liczy sie przede wszystkim

151



wymierny, zewnetrzny sukces. Niekiedy tradycje rodzinne pozwalajg docenia¢ wrazliwos¢
jednostki, jednak nie kazdy ma mozliwos¢ funkcjonowania w przychylnej dla wrazliwosci

,bance” spoteczne;j.

Réznice kulturowe dotyczg sposobu ekspresiji emocji w réznych kregach kulturowych,
a takze oczekiwan co do jakosci okazywanych emocji w roznych sytuacjach. Istniejg tez
réznice w tolerancji okazywania emocji przez kobiety i mezczyzn. Z reguty kobiety, traktowane
stereotypowo jako istoty bardziej emocjonalne, niz racjonalne, spotykajg sie z wiekszym
przyzwoleniem na okazywanie emocji. W niektérych kulturach nie sg akceptowane emocje,
ktére w innych stanowig podstawe tozsamosci kulturowej (na przykfad, agresja, odwet i zemsta

w tzw. ,kulturach honoru”).

Analizujgc kulturowe aspekty wysokiej wrazliwosci, przyjeto (Aron i in., 2010), ze
wrazliwos¢ przetwarzania sensorycznego moze moderowaé kulturowe rdéznice w
odpowiedziach neuronalnych podczas dokonywania ocen prostych wizualnych bodzcéw,
zaleznych i niezaleznych od kontekstu kulturowego. Dla Amerykandéw, zyjacych w kulturze
indywidualistycznej, zadania niezalezne od kontekstu sg zwykle fatwiejsze, podczas gdy dla
Azjatow, zyjgcych w kulturze wspolnotowej, tatwiejsze sg zadania zalezne od kontekstu.
Osoby pochodzgce z réznych kultur zostaty poddane procedurze fMRI podczas wykonywania
prostych zadan wizualno-przestrzennych. Niektére sady miaty charakter wzgledny, gdyz
wymagaty uwzglednienia kontekstu (rozmiar pudetka), inne byty ocenami bezwzglednymi,
poniewaz wymagaty ignorowania kontekstu (rozmiar pudetka). Osoby z wysokim poziomem
czutosci przetwarzania sensorycznego wykazaty niewielkg roznice miedzy poziomami
aktywacji (gtébwnie okolic ciemieniowych zaangazowanych podczas wymagajgcych uwagi
zadan umystowych), wywotanej przez przetwarzanie absolutnych i wzglednych bodzcow,
Aktywnos¢ neuronalna mézgdw osob, nie cechujgcych sie wysokg wrazliwoscia, byta wyzsza
w trakcie wykonywania zadania trudniejszego dla reprezentantéw danej kultury, natomiast
aktywnos¢ moézgow osdb wysoko wrazliwych nie réznita sie przy wykonywaniu zadan
tatwiejszych i trudniejszych dla danej kultury (dotyczyto to zaréwno Azjatéw, jak i
Amerykandéw). Wysoko wrazliwi sg bardziej uwazni, dogtebnie analizujg i uwzgledniaja
wszystkie aspekty bodzca, jego niuanse i szczegoty. Moderujgcy wptyw cechy byt niezalezny
od przynaleznosci do kregu kulturowego, zatem zmiany w aktywacji przypisywane czutosci

przetwarzania sensorycznego nie sg po prostu odzwierciedleniem odmiennosci kulturowe;j.

Korelaty wrazliwosci

Sposéb funkcjonowania osoby wrazliwej jest zwigzany =z caloksztaltem jej
intrapsychicznych dyspozyciji, z ktérych najwazniejsze dla sposobu przezywania wydaja sie te,
ktére moga petni¢ modulujgcy role w stosunku do odpowiedzi emocjonalnej na sytuacje:
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Refleksyjny styl poznawczy. Wymiar refleksyjnosc-impulsywnos¢ (Matczak, 1982)
dotyczy stopnia, w jakim jednostka jest skionna - przy rozwigzywaniu probleméw
poznawczych - do testowania trafnosci swoich hipotez. Impulsywne rozwigzania sg
zwykle szybkie, pochopne, czesto nieuprawnione i btedne, a refleksyjne odroczone i
bardziej przemyslane, poprawne. Sposéb refleksyjnego przetwarzania sprawdza sie
zwlaszcza, gdy zadania wymagajg analizy szczegotow, doktadnosci i starannosci. Styl
poznawczy mozna do pewnego stopnia modyfikowaé w wychowaniu, réwniez dzieki
samowiedzy i korzystaniu z uwaznosci oraz dostosowywac¢ go elastycznie do
charakteru zadania.

Z refleksyjnym stylem poznawczym wigze sie¢ omawiana wcze$niej wrazliwosc i
gteboko$¢ przetwarzania informacji, pozwalajgca na wieloaspektowe fgczenie
naptywajgcych danych i integrowanie ich (asymilowanie lub kontrastowanie) z
informacjami zawartymi w pamieci, odnoszenie do przesztych indywidualnych
doswiadczen i czerpanie ze znanych jednostce doswiadczen innych ludzi (osobistych
lub zawartych w ksigzkach, filmach itp.). Obejmuje odnoszenie informacji do kontekstu,
dostrzeganie réznych aspektow i perspektyw, spojrzenie z réznych punktow widzenia
na sytuacje. Warto jednak zwrdoci¢c uwage, ze jest ona uwarunkowana nie tylko
biologicznie, ale takze =zalezna od doswiadczenia, wychowania i treningu
poznawczego. Glebokosc¢ przetwarzania w koncepcji wysokiej wrazliwosci Aron (2017)
jest tgczona z przewaga systemu hamowania behawioralnego (BIS — behavioral
inhibition system) nad systemem aktywizacji behawioralnej (BAS - behavioral
approach/activation system), czyli opiera sie na biologicznym podfozu zwigzanym z
funkcjonowaniem ukfadu nerwowego, podczas gdy moze by¢ takze ksztattowana i
doskonalona intencjonalnie oraz jednostka moze dziata¢ w bardziej refleksyjny lub
bardziej impulsywny sposob, zaleznie od sytuacji. Warto zauwazy¢, ze przetwarzanie
informacji zalezy w duzej mierze od puli tych informacji i nawykowych sposobow ich
przetwarzania — moze oznacza¢ gtebokie przemyslenie i refleksje, pozwalajgca na
takie ustosunkowanie sie do sytuacji, by nie byta ona odbierana jako stres, ale takze
na zanurzenie w negatywnych doswiadczeniach i ciggte, nawykowe, ruminacyjne ich
przetwarzanie.

Dla odbioru, analizy bodzcéw i nadawanego im znaczenia, istotna jest sprawnos$¢ filtra
percepcyjnego” — odpowiednie hierarchizowanie naptywajgcych bodzcéw, odnoszenie
ich do celu i planéw dziatania, sprzyja adaptacyjnosci funkcjonowania. Niemoznos$é
odpowiedniego zhierarchizowania bodzcow moze powodowac wygoérowane reakcje na
mato znaczgce dla jednostki informacje, ktére uruchamiajg nieadaptacyjne plany
dziatania, motywowane  stabo  regulowanymi  stanami  emocjonalnymi.

Hierarchizowanie bodZzcéw, podobnie jak wrazliwos¢ i gtebokos¢ przetwarzania
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informacji, majg podstawy biologiczne, jednak uwage mozna takze odpowiednio

ukierunkowywac¢ intencjonalnie, dzieki nadaniu znaczenia realizowanym celom oraz

treningom, zwiekszajgcym selektywnosc¢ uwagi. Oprécz uwagi selektywnej, otwarta i

nieosadzajgca swiadomos¢ warunkujgca uwaznos¢ (mindfulness) stanowi o sposobie

reagowania na stres i przynosi wiele korzysci zdrowotnych i psychologicznych.

e Poczucie wewnetrznej kontroli, umozliwiajgce zachowanie poczucia wptywu nad
sytuacjami, dostarczajgcymi zaréwno nieprzyjemnych bodzcow (w celu ich
zminimalizowanie), jak i przyjemnych (w celu ich maksymalizacji). Spostrzegana
kontrola nad stymulacja ma znaczenie dla sposobu traktowania naptywajgcych
bodZzcéw jako silnie stresujgcych lub jedynie jako nieznacznie ucigzliwych, a w
konsekwenciji dla stanu zdrowia i samopoczucia jednostki.

Selekcja bodzcéw jest funkcjg filtra uwagi, ktory czesc informacji odsiewa, a czesé
przekazuje do dalszych etapdéw przetwarzania (Necka i in., 2020). Mechanizm selekcji
informaciji dziata na réznych poziomach przetwarzania. Zgodnie z koncepcja Johnstona (1978)
na poziomie sensorycznym (selekcja sensoryczna) dziata zgodnie z zasadg ,wszystko albo
nic”, na poziomie semantycznym (selekcja semantyczna) zgodnie z zasadg ,ostabiania” (tych
informaciji, ktére nie sg semantycznie zbiezne z aktualnie przetwarzanymi), a na poziomie
najgtebszym zgodnie z zasadg ,koniecznej swiadomosci’, czyli sSwiadomych decyzji
selekcyjnych. Na kazdym poziomie filtr dziata zgodnie z zasadg przetargu miedzy szybkoscig
a poprawnoscig (proces jest szybszy na ptytszym poziomie przetwarzania, lecz wystepujg
btedy w selekcji informac;ji, natomiast na gtebszych poziomach proces jest wolniejszy i bardziej
ztozony, ale tez bardziej poprawny). Uwaga jest elastyczna, a informacje moga byc¢
selekcjonowane na roznych poziomach analizy. Filtrowanie zapobiega poczuciu przyttoczenia,
a wraz z hierarchizowaniem bodzcéw jest podstawg umiejetnosci odrdzniania tego, co mozna
kontrolowac, od tego, czego kontrolowac sie nie da. Znaczenie tej znanej maksymy jest nie do
przecenienial’, gdyz dzieki odréznianiu jednostka nie traci energii na bezowocnych staraniach
o to, czego nie moze osiggng¢, zachowujgc rownoczesnie poczucie sprawstwa i koncentruje
sie na tym, co mozliwe, uzyskujac satysfakcje i zadowolenie z siebie. Greven (2019, s. 39),
stawia pytanie, czy rzeczywiscie gtebokie przetwarzanie poznawcze jest centralnym aspektem
wysokiej wrazliwosci, poniewaz mozna przypuszczacé, ze réwniez zmniejszone ,filtrowanie”
informacji sensorycznych moze prowadzi¢ do zwigkszonej $Swiadomosci subtelnosci
Srodowiskowych, skutkujgc nasileniem emocji i poznawczego przetwarzania informacji

sensorycznych?®,

17 Modlitwa o pogode ducha (Serenity Prayer), autor: prawdopodobnie Reinhold Niebuhr
18 It is also possible that reduced filtering’ of sensory information, leading to increased awareness of environmental
subtleties, drives subsequent increased emotional and cognitive processing of the sensory information.
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Wymienione dyspozycje mogg sprawic, ze osoba o znacznej wrazliwosci w warunkach
silnej stymulacji bedzie radzita sobie zadziwiajgco dobrze, a jej wrazliwos¢ stanie sie
dodatkowym atutem przystosowawczym. Natomiast pozbawieni tych dyspozycji, mogg czué
sie przyttoczeni stymulacjg, a ich wrazliwosci staje sie bolesnie przez nich odczuwanym

obcigzeniem.

Wrazliwosc¢ a odpornosc

Wrazliwosé jest traktowana jako antonim odpornosci. Osobom o wysokiej wrazliwosci
przypisywana jest niska odpornos¢ na stres, wyrazajgca sie zaréwno szybkim
wyczerpywaniem sie sity fizycznej, jak i psychicznej. Przewlekte zmeczenie, podatnos¢ na
wypalenie zawodowe, sktonnos¢ do depresiji i silniejsze reakcje na doznania bolowe, to kolejne
problemy tgczone z wysokg wrazliwoécig. Sadzi sie rowniez, ze odpornosc¢ ,wrazliwcow” w
rozumieniu immunologicznym jest ostabiona, a podatnosé na zachorowania zwiekszona.
Wysokag wrazliwos¢ (Aron, 2017 a) tgczy sie nawet z konkretnymi problemami zdrowotnymi,
takimi jak alergie oraz specyficzne, silniejsze reakcje na leki, zwlaszcza psychotropowe, czy

skutki uboczne lekow.

Czy rzeczywiscie wrazliwos¢ musi oznacza¢ deficyt odpornosci? Na odmienne
rozumienie pozwala wspomiana we Wprowadzeniu koncepcja Frankla (1946/2019). Podobne
watki pojawiajg sie w wielu koncepcjach odpornosci, gdzie zrozumienie, przeformutowanie
poznawcze, czerpanie wsparcia z relacji, decydujg o przetrwaniu przeciwnos$ci i zachowaniu
rownowagi psychicznej (Antonovsky, 1987, Werner, 1997, Luthar, Cicchetti, 2000). W
metanaalizie dotyczacej czynnikdw ryzyka zaburzen potraumatycznych oraz ochronnych,
umozliwiajgcych potraumatyczny wzrost, Henson i in. (2020), opierajgc sie na pracach
Tedeschiego i Calhouna (2004, Canniin., 2010, 2011), zwraca uwage na znaczenie procesow
poznawczych dla sposobu doswiadczania traumy. Giebokie zaangazowanie poznawcze wigze
sie z wyzszymi poziomami potraumatycznego wzrostu, gdyz moze chroni¢ przed destrukcjg
dotychczasowej wizji $wiata, siebie i innych ludzi. Moze ono oznaczaé swiadome powracanie
do wydarzenia traumatycznego, jego przemysliwanie, rozwazanie z roznych perspektyw, co
autorzy nazywajg ,celowg rumiancjg” ( w przeciwienstwie do natretnych rumiancji taczonych
zwykle z zaburzeniami emocjonalnymi). Celowe rumiancje we okresie potraumatycznym moga
stanowiC rodzaj katalizatora, pozwalajgcego na nadawanie sensu traumie i rekonstruowanie

wiasnych reprezentacji Swiata.

Powszechne sg jednak przekonania, ze osoba odporna jest w stanie przejS¢ przez

wiele trudnych sytuacji bez szwanku, szybko wraca do rbwnowagi po narazeniu na nie, jednak
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moze nie doznawaé catej petni gtebokich doswiadczen czy pielegnowac ciepta bliskich
zwigzkow. Natomiast osoba wrazliwa mocno trudne sytuacje przezywa, nietatwo wraca do
réwnowagi, moze tez mie¢ konkretne ktopoty w poradzeniu sobie z problemowymi sytuacjami,
chociaz jej przezycia sg bogatsze, a relacje z ludzmi blizsze i glebsze. Wydaje sie zatem, ze
w potocznym rozumieniu odpornosé jest nie tylko przeciwienstwem wrazliwosci, ale rowniez
jest osiggana kosztem utraty (lub nie rozwiniecia) wrazliwosci. Wiele oséb wrazliwych tak
wiasnie sadzi — prébujg stac sie odporni ignorujac lub ttumigc wtasng wrazliwosé. Jednak w
rzeczywistosci ceng za zyskanie odpornosci nie musi by¢ utrata wrazliwosci. Osoby wrazliwe
doswiadczajg pobudzenia i catej gamy silnych emocji - odpornosé¢ nie oznacza ich
nieodczuwania, ale dotyczy tego, jak jednostka radzi sobie z nimi, jak je reguluje, jakie
uruchamia programy dziatania (ochrony siebie czy wspétczujgcego pomagania). Mozliwe jest
petne doswiadczanie bodzcow z otoczenia, jednak potgczone z takim ich przetwarzaniem,
ktére pozwoli szerzej spojrze¢ na sytuacje, zrozumie¢ jej gtebsze uwarunkowania,
zaakceptowaé to co nieuchronne, zbudowac¢ plany dziatania zmierzajgce do zmiany. Tego
rodzaju ,odporne” przetwarzanie nie powoduje braku emocji — sg one zywe, jednak nie
zgeneralizowane ani rozlane, nie sg tez ekstremalnie nasilone. Osoba wrazliwa jest ich
Swiadoma, potrafi sobie z nimi poradzi¢, regulowaé¢ ich nasilenie i czas trwania, nabieraé
dystansu, ujmowac w szerszej perspektywie czasowej, odnosi¢ aktualne cele do priorytetow,
odwotywac sie w ich wyborze do wartosci, zmienia¢ kontekst sytuacyjny lub — gdy to nie jest
mozliwe — budowac postawe akceptacji opartg na wyzszych transcendentnych wartosciach.
W kolejnych zyciowych sytuacjach skorzysta z poprzednich do$wiadczen, stale budujgc swoja
odporno$¢. Chociaz moze wydawac sie, ze odporng jest osoba, ktéra nie doznaje silnych
emocji — czesto wtasnie ten, ktoéry ich doznaje, a réwnoczesnie potrafi je wykorzystaé jako
motywatory dziatania, dokonuje wyboroéw Zzyciowych wykraczajgcych poza perspektywe
wiasnego Ja i decydujgcych o petni cztowieczenstwa. Gro3heim (2010) analizujgc wrazliwosé
w ujeciu fenomenologicznym, formutuje dwie tezy - opanowanie moze zosta¢ osiggniete przez
wyzbycie sie wrazliwosci (desensybilizacje, wéwczas cata energia jednostki jest kierowana na
zachowanie opanowania i eliminacje wrazliwosci, by nie narazac¢ sie na lawine bodzcow), ale
réwniez przez radzenie sobie z wlasng wrazliwoscig, dla ktérego korzystne sg potgczenia z
rozwaga, rozsgdkiem i wnikliwoscig, tworzgc ,pojmujgcg wrazliwosci”, ktéra zawiera zachwyt,
zdziwienie, potgczone jednak z opanowaniem. Wzmocnienie wrazliwosci (ktorg Grofsheim
nazywa resensybilizacjg) jest mozliwe wskutek niuansowania doswiadczenia zyciowego dzieki

kultywowaniu uwaznosci.

Ksztattowanie sie odpornosci w kontekscie wrazliwosci przebiega w zaleznosci od
wyjsciowych predyspozycji oraz charakterystyk srodowiska rodzinnego. Dzieci o wysokiej

biologicznie uwarunkowanej wrazliwosci (nazywane dzieémi o wysokich potrzebach, high
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need babies), sg narazone na wysoki poziom stresu, gdyz nawet stabe bodzce, lub
krotkotrwate niezaspokojenie potrzeb, stanowig dla nich stresory. tatwiej opiekowaé sie
dzieckiem, ktére nie jest bardzo wrazliwe, poniewaz te dzieci sg mniej wymagajace. Jezeli
opiekun dziecka wrazliwego zareaguje na sygnaty dyskomfortu ze strony dziecka (ptacz)
niepokojem, napieciem emocjonalnym, rozdraznieniem, ztoscig i niechecig, poziom stresu
dziecka wzrasta i pojawia sie lek, a dziecko staje sie zahamowane, prébujgc blokowaé emocje,
lub dochodzi do gwattownych wyladowan emocjonalnych nieadekwatnych do przyczyny
wywotujgcej. Jezeli natomiast opiekun pomoze dziecku regulowac poziom jego pobudzenia i
ochroni je przed nadmiarem dyskomfortowej stymulacji, dziecko uspakaja sie, stopniowo uczy
samoukojenia, rozwija odpornos¢. Natomiast dzieci o niskiej wrazliwosci uwarunkowanej
biologicznie sg narazone na nizszy poziom stresu, tatwiej znoszg nadmiar stymulacji i okresy
chwilowego niezaspokojenia potrzeb, a poniewaz nie okazujg tak czesto niezadowolenia, sg
tez mniej narazone na negatywne reakcje opiekuna. Dlatego w szerszej klasie sytuacji mogg
rozwing¢ mozliwosci samouspakajania sie, a ksztattowanie ich odpornosci psychicznej jest

mniej zagrozone we wczesnym okresie zycia (Aron, 2017b).

W obu wypadkach, na rozwoj odpornosci psychicznej, ma wptyw takze wiele innych
czynnikdw. Czynniki biologiczne i spoteczne tworzg rézne konfiguracje, decydujgce o
poziomie przysziej odpornosci dziecka. Jednak opieka we wczesnym dziecinstwie powinna
by¢ odpowiednia do potrzeb i wrazliwosci biologicznej dziecka, co utatwia dziatanie innych
czynnikdw promujgcych odpornos¢. Relacje miedzy wrazliwoscig dziecka, a rodzajem
otrzymywanej opieki, tworzg kontinuum, od wysokiego nasilenia leku i niskiego poziomu
odpornosci przy niedostatecznej opiece, az po rozwijanie poczucia bezpieczenstwa i

odpornosci przy dobrej, odpowiedniej dla wrazliwego dziecka.

Jesli doswiadczenia dziecihstwa byly negatywne, dalsze przezycia w mtodosci i wieku
dorostym mogag stanowi¢ dodatkowe zrédito stresu (nawarstwiajac sie na wysoki jego poziom
wyniesiony z dziecinstwa). Powoduje to (Aron, 2017 b) spadek samooceny jednostki, niskie
poczucie wiasnej wartosci, poczucie nieadekwatnosci, poczucie bycia nieakceptowanym.
Pomdc moze terapia, dobry zwigzek, odpowiedni kontekst w pracy, rozwijajgce rozumienie
siebie i sytuacji spotecznych studia. Nastepuje wowczas odbudowa poczucia wtasnej wartosci,
wzrost samooceny, a dzieki treningom spotecznym dochodzi do poprawy funkcjonowania.
Jednostka uczy sie samoopieki i dopasowywania kontekstu do wtasnych potrzeb. Natomiast
jesli doswiadczenia dziecinstwa byty pomysine, w dorostym zyciu najczesciej nastepuje
umacnianie odpornosci dzieki wykorzystywaniu wrazliwosci jako zasobu, ufatwiajgcego
adaptacje i funkcjonowanie w sytuacjach spotecznych. W obu wypadkach (gdy doswiadczenia
dziecinstwa byty pozytywne lub gdy do$wiadczenia negatywne zostaty skorygowane), mozliwe

jest dalsze budowanie odporno$ci, chociaz jednostka nadal pozostaje wrazliwa.

157



Pojecie resilience dotyczy nie tylko odpornosci na powazne traumy, ale takze na
kumulacje codziennych stresorow. Tronick i in. (2015) stawiajg hipoteze codziennegj
odpornosci na stres, zaktadajgc, ze odpornos¢ mozna traktowaé jako proces regulacji i
radzenia sobie ze stresorami w codziennego zycia. Odpornos¢ ksztattuje sie w toku catego
rozwoju, jednak okres dziecinstwa ma szczegoélne znaczenie. Poniewaz niemowleta nie majag
mozliwosci samodzielnego regulowania pobudzenia, w codziennych interakcjach i komunikacji
z opiekunem powstajg zalgzki odpornosci. Poziom wrazliwosci matki moze sprzyja¢ lub
hamowa¢ rozwoj odpornosci dziecka. Autorzy wprowadzajg pojecie specyficznej cechy opieki
rodzicielskiej - ,wrazliwosci naprawczej” matki, odnoszone do jakosci wzajemnej regulacyjnej
relacji miedzy matkg i dzieckiem w okresie, w ktérym dziecko nie potrafi samodzielnie
regulowac stanow przecigzenia (zaréwno negatywnych jak i pozytywnych afektywnie). Matka
zapewnia wowczas dziecku regulacje neutralizujgcg stany zwigzanych z mikrostresorami,
nieuchronnymi w codziennym zyciu w zwigzku z roznymi formami niedopasowania do potrzeb
dziecka, powodujgcymi kaskade negatywnych efektéw — negatywnych stanéw afektywnych i
dysregulacji psychofizjologicznego. Odporno$¢ uksztattowana we wczesnym okresie stanowi

podstawe dalszego jej budowania w toku rozwoju.

Zwigzki wrazliwosci z preznoscig psychiczng analizowano w kilku badaniach. Jednym
Z istotnych aspektéw wysokiej wrazliwosci jest jej aspekt spoteczny, zwigzany z relacjami
miedzyludzkimi. (Aydogdu, Celik, Eksi, 2017) badajgc zwigzki miedzy wrazliwoscig
interpersonalng a preznoscig u mtodych dorostych osob, stwierdzili, ze kluczowym czynnikiem
jest potrzeba aprobaty spotecznej, ktéra moze by¢é zaréwno czynnikiem ryzyka i zmniejszac
odporno$¢ (gdy jest nasilona), jak i stanowi¢ czynnik ochronny (gdy nie ma wysokiego
nasilenia). Wrazliwos¢ interpersonalna moze zatem oddziatywa¢ dwojako na preznosé —
zwiekszajac lub zmniejszajgc odpornosé psychiczng. Szczegdinie istotny wptyw potrzeby
aprobaty spotecznej oznacza, ze wysoka potrzeba akceptacji i aprobaty moze wptywac na
poczucie wiasnej wartoéci, unikanie relacji spotecznych z obawy przed odrzuceniem lub
negatywng oceng, ponizeniem czy wykluczeniem, podczas gdy zdrowe relacje spoteczne
sprzyjajg zaufaniu do siebie i wierze we wiasne mozliwosci. W badaniu uzyto metod The
Resilience Scale for Adults (Hjemdal I in., 2011), Emotional Self-Efficacy Scale (Kirk I in., 2008)
i Interpersonal Sensitivity Measure (Boyce | in., 1989). Analiza regresji wykazata, ze poczucie
wiasnej skutecznosci (szczegodlnie wykorzystywanie emocji do wspomagania myslenia oraz
rozumienie emocji) oraz wrazliwos¢ interpersonalna (szczegodlnie potrzeba aprobaty i
akceptacji) pozwalaty przewidzie¢ poziom preznosci psychicznej i odpornos¢ na sytuacje

trudne.

Borges i in. (2017) badali zwigzki miedzy odpornoscig i wrazliwoscig przetwarzania

sensorycznego oraz postawami wobec uzywania tytoniu, alkoholu i innych substanciji

158



psychoaktywnych, a takze rzeczywistymi zachowaniami. Zastosowali ocene przetwarzania
sensorycznego przy pomocy kwestionariusza Adult/Adolescent Sensory Profile (Brown, Dunn,
2002). Okazato sie, ze odpornos¢ pozytywnie (jednak stabo) korelowata z postawami (ale nie
z zachowaniami) wobec stosowania srodkéw psychoaktywnych. W odniesieniu do profili
sensorycznych, zauwazono staby negatywny zwigzek miedzy niskg rejestracig (low
rejestration), a postawg awersyjng wobec palenia tytoniu. Unikanie (avoiding) i wrazliwos¢
(sensory sensitivity) byty pozytywnie zwigzane z niechecig do uzywania alkoholu. Osoby o
wyzszych wynikach w skalach niskiej rejestracji, unikania i wrazliwosci sensorycznej czesciej
siegaly po srodki uspakajajgce, a osoby z dwéch ostatnich skal - takze po przeciwbolowe.
Potwierdzono stabe korelacje miedzy odpornoscig, a rodzajem profilu sensorycznego -
negatywne zwigzki dotyczyty unikania (avoiding), poszukiwania sensorycznego (sensory
seeking) oraz niskiej rejestracji (low registration). Nalezy zatem sgdzi¢, ze zaburzenie
réwnowagi przetwarzania sensorycznego byto zwigzane z nizszg odpornoscig. Odpornosé
moze by¢ czynnikiem ochronnym w odniesieniu do uzywania tytoniu, alkoholu i narkotykéw.
Uzywanie substancji moze by¢ formg samoleczenia w przypadku nieefektywnych strategii

regulacji pobudzenia.

Oddziatywania psychologiczne w obszarze wrazliwosci

Oddziatywania psychologiczne w obszarze wrazliwosci dotyczg trzech gtéwnych
aspektow: rozwojowego wspomagania ksztattowania wrazliwosci i kompetencji regulacyjnych;
utatwiania osobom wrazliwym adaptacyjnego funkcjonowania z uwzglednieniem ich
charakterystycznych dyspozycji oraz akceptacji wrazliwosci jako osobistego zasobu oraz
uwzgledniania biologicznie uwarunkowanych aspektow wrazliwosci, a nie jedynie wrazliwosci
emocjonalnej, w réznorodnych formach pomocy psychologicznej i psychoterapii. Ponizej

zostang oméwione wszystkie trzy watki.

Oddziatywania ksztaltujgce i wspierajgce rozwoj wrazliwosci

Jak wczesniej wspomniano, znaczenie doswiadczen dzieciecych wydaje sie kluczowe
dla rozwoju wrazliwoéci i nabycia kompetencji regulacyjnych. Podstawowy wptyw ma przede
wszystkim rozpoznanie przez opiekunéw indywidualnych, biologicznie uwarunkowanych
(genetycznych lub wrodzonych) zmiennych, ujawniajacych sie juz w okresie niemowlecym jako
roznice indywidualne miedzy dzieCmi. Dostosowanie postepowania z matym dzieckiem do
jego naturalnej charakterystyki zmniejsza poziom stresu, na jaki dziecko jest narazone.
Dlatego dobrze, ze wiedza o wrazliwosci dzieciecej sie upowszechnia, bo chociaz nie
wszystkie dzieci, ktorym przypisuje sie kategorie ,high need babies” rzeczywiscie sg dzie¢mi

0 szczegolnych potrzebach, to jednak dzieki popularyzacji zwieksza sie wiedza i uwaznosé
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rodzicéw, ktérzy mogg bardziej responsywnie odpowiada¢ na potrzeby dzieci. Wrazliwo$é
przestaje by¢ traktowana jako niechciana cecha dziecka, ktérg trzeba wykorzenic, by byto
przebojowe, jak inne, ale powoli staje sie akceptowang i pielegnowang wiasciwoscig dziecka
(Aron, 2017 b).

W rozwoju dziecka wazne jest utatwienie mu rozumienia stanow, jakie przezywa.
Odroznienie  napie¢ powodowanych réznymi  przyczynami (gtodem, zmeczeniem,
pojawieniem sie nieznanej osoby, znalezieniem sie w nowej sytuacji, bolem spowodowanym
upadkiem itp.), nazwanie stanow, ktére przezywa dziecko, okreslanie przyczynowosci tych
stanéw, pomoze mu w przysziosci identyfikowa¢ i werbalizowac¢ przezycia emocjonalne.
Roéznicowanie emocji (na przyktad, odroznianie uzasadnionego strachu od nieuzasadnionego,
uogolnionego leku) z pomocg rodzicow jest znacznie fatwiejsze. Zarazem, rodzice stosujgcy
rézne sposoby obnizania pobudzenia dziecka (w sytuacji napiecia i niepokoju) lub jego
podwyzszania (w sytuacji nudy i monotonii) uczg dziecko samouspakajania sie i strategii
optymalizacji pobudzenia. W relacji ze starszym dzieckiem, istotne staje sie pogtebianie
rozumienia przyczynowosci wzbudzania emocji, ich réznicowania, zauwazania i hazywania
dyskretnych sygnatéw emociji, analizowania ztozonych stanéw emocjonalnych, wspofistnienia
emocji sprzecznych. W toku oddziatywan mozna rozwija¢ wrazliwosci parcjalne (na przyktad,
przez obcowanie ze sztukg, wzbogacajgce wrazliwosc¢ estetyczng, wrazliwosé na barwy czy
dzwigki) i tworzy¢ warunki oraz zachecac¢ dziecko do pogtebiania okreslonego rodzaju
wrazliwosci. Réwnoczesnie, nalezy pomagac¢ dziecku w wykorzystywaniu tych strategii
regulacji emocji, ktére majg adaptacyjne znaczenie, a nie wymusza¢ na nim stosowania
strategii nieadaptacyjnych (jak popularne sktanianie do tlumienia: ,natychmiast przestan
ptakac!”). Ze starszym dzieckiem i nastolatkiem mozna rozmawia¢ o konsekwencjach
stosowania réznych strategii, poszerza¢ wachlarz dostepnych sposobéw samoregulacji i

wskazywac na korzys$ci ptyngce z podejmowanych wysitkow.

W relacjach ze Swiatem spotecznym, objasnianie dziecku reakcji innych oséb,
wspomaganie procesow mentalizacji przez rozmowy o tym, co kieruje dang osobg, jakie mogg
towarzyszyC jej przezycia, do czego dazy i jak odbiera zachowania innych, wspomaga
tworzenie mapy poznawczej przezy¢ wewnetrznych partnerow w relacjach interpersonalnych,
sprzyja ksztattowaniu sie empatii i inteligencji emocjonalnej. Pomoc w przyjmowaniu

perspektywy drugiej osoby w relacji utatwia rozwijanie poznawczego aspektu empatii.

Roéwniez w wieku dorostym mozliwe jest rozwijanie wrazliwo$ci jako kompetencii,
pozwalajgcej radzi¢ sobie w Swiecie spotecznym, rozwigzywac konflikty i trudnosci, realizowaé
cele. Osoba, ktéra dzieki rozwojowi osobistemu, osigga umiejetnos¢ regulacji stymulacji do

poziomu optymalnego w réznych sytuacjach, zyskuje wiekszg dojrzatosé emocjonalng, w
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wiekszym stopniu korzysta z emocji w realizacji zadan, lepiej funkcjonuje w zwigzku i moze w
wiekszym stopniu stymulowac¢ rozwdéj emocjonalny bliskich jej oséb oraz wiasnych dzieci.
Osoby wysoko wrazliwe mogg skorzystaé z réznych form psychoterapii, ale pomocne sg takze
interwencje fizyczne — jak ¢wiczenia, masaze, taniec, spacery (Aron, 2017 a), a zwtaszcza

treningi uwaznosci.

Uwaznos¢ (mindfulness), traktowana jako kluczowy czynnik rozwijania wrazliwosci,
polega na Swiadomej obecnosci, odbiorze bodzcow zewnetrznych i obserwacji doznan
ptynacych z wiasnego ciata oraz emocji i przeptywajgcych mysli, w sposob akceptujacy i nie
oceniajgcy (Kabat-Zinn, 1994). Uwaga kierowana jest na ,tu i teraz”, a otwarta i nieosgdzajgca
Swiadomos¢ umozliwia odbiér subtelnych sygnatéw i ich réznicowanie. Dzieki popularyzaciji
problematyki uwaznosci, powstato wiele publikacji oraz form treningéw, pozwalajgcych
kazdemu na wprowadzanie elementéw uwaznosci w Zzycie codzienne. Predyspozycje
zwigzane z uwaznoscig obejmujg swiadomg obecnos$¢, nieosgdzanie, niskg reaktywnoseé,
opisywanie, nazywanie i obserwowanie (Radon, 2014). Interwencje terapeutyczne oparte na
uwaznosci stosuje sie przede wszystkim w zaburzeniach zwigzanych ze stresem oraz w
stanach leku i depresiji, jednak treningi uwaznosci mogg rowniez przynies¢ wiele korzysci o
charakterze ogdélnorozwojowym osobom bez zaburzen emocjonalnych. Zgodnie z licznymi
badaniami (Davidson, Begley, 2013), funkcjonowanie mdzgéw oséb uwaznych jest
specyficzne. Otwarta, nie osgdzajgca swiadomos¢ wywodzi sie z okreslonych wzorcow
funkcjonowania mozgu - kora przedczotowa wykazuje niewielka synchronizacje fazowg oraz
niezwykle silny lub staby sygnat P300 (podczas gdy uwaga selektywna, zwigzana ze
skupieniem na okreslonych bodZcach i ignorowaniu innych, tgczy sie z silng synchronizacjg
fazowa i umiarkowanym nasileniem potencjatu wywotanego bodzcem P300). Redukcja stresu
oparta na uwaznosci wzmacnia pobudzenie lewego obszaru kory przedczotowej, a
praktykowanie uwaznos$ci wzmacnia kontrole kory przedczotowej nad funkcjonowaniem
szlakéw nerwowych odpowiadajgcych za uwage w duzej mierze przez wzmocnienie potgczen
miedzy korg przedczotowg, a innymi obszarami mézgu, zaangazowanymi w procesy uwagowe
i przetwarzanie informacji, ktérych funkcjonowanie staje sie bardziej zintegrowane i
zsynchronizowane. Mozliwe, ze zmiany bedace efektem czestych treningéw uwaznosci majg
nie tylko charakter funkcjonalny, ale réwniez w wyniku neuroplastycznosci modzgu,
strukturalny. Treningi uwazno$ci przynoszg korzy$ci poznawcze, zdrowotne i poprawiajg
jakosc¢ zycia uczestnikéw. Wspieranie rozwoju wrazliwosci dzieki uwaznosci jest mozliwe w
kazdym wieku, a uzyskane efekty dotyczg nie tylko otwarcia na nowe doswiadczenia,
zwiekszonego niuansowania doznan, wzrostu samoswiadomosci, wyciszenia i uspokojenia,

ale réwniez elastycznosci poznawczej i toleranciji.
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Znaczenie treningdw zwigzanych z rozwijaniem uwaznosci wykazali Amemiya i in.
(2020). W grupie studentéw z wysokg i niskg wrazliwoscig przetwarzania sensorycznego
(SPS) uczestniczacych w kursie jogi, analizowano nastréj oraz poziom kontroli uwagi. Na
zwigzki miedzy kontrolg uwagi a zdrowiem psychicznym zwrdcili uwage Tang i in. (2015),
wskazujgc, ze umiejetnos¢ utrzymania uwagi i jej elastycznego ukierunkowywania stanowi
skladnik efektywnej regulacji emocjonalnej. Uczestnicy wysoko wrazliwi mieli przed
rozpoczeciem zajeé nizsze wyniki w zakresie kontroli uwagi oraz bardziej negatywny nastrg;,
niz mniej wrazliwi, a wyniki oséb wysoko wrazliwych poprawity sie po kursie jogi. Joga sprzyjata
w tej grupie poprawie nastroju i lepszym wynikom w zakresie kontroli uwagi. Chociaz wysoka
wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego wigze sie z zagrozeniami dla zdrowia psychicznego,
m. in. z lekiem i depresjg (Liss i in., 2008), to jednak skuteczne sposoby regulacji mogg by¢
uzyskane przez rozwijanie kompetencji  zyciowych, szczegdlnie  umiejetnosci
komunikacyjnych, umiejetnosci podejmowana decyzji umiejetnosci emocjonalnego radzenia
sobie, przy czym te ostatnie byly szczegdlnie znaczgce dla oséb wysoko wrazliwych (Yano i
in., 2020) oraz technik samoregulacji. Joga sprzyja kontroli uwagowej i emocjonalnej, dlatego
moze skutecznie przeciwdziata¢ poczuciu przyttoczenia oséb wysoko wrazliwych i w
konsekwencji poprawia¢ ich nastrdj. Na korzystne znaczenie jogi dla zdrowia psychicznego

wskazujg réwniez Bussing i in. (2012).

Oddziatywania utatwiajgce akceptacje wtasnej wrazliwosci i wspierajgce
funkcjonowanie osoby wrazliwej

Kazda wrazliwa osoba odkrywa kiedys, ze konkretne doswiadczenia wywolujg jej
silniejsze doznania, niz u znajomych czy kolegdéw. Zauwaza, ze potrafi sie zachwyci¢ czyms,
obok czego inni przechodzg obojetnie, ze poszukuje okreslonych doznan i woli je od
pospolitych rozrywek preferowanych przez wiekszo$¢. Rownoczesnie zauwaza, ze zdarzajg
jej sie sytuacje, ktére trudno zniesé, o ktorych ditugo mysli, ktére wracajg do niej w
wyobrazeniach i snach i ktérych w przysziosci bedzie starata sie unikac, bo sg dla niej zbyt
bolesne. Wtedy dostrzega swojg odmiennos¢, jednoczesnie zauwazajgc cenne i trudne
aspekty wrazliwosci. Wiele wrazliwych osob zastanawia sie, jak uodporni¢ sie na okreslone
sytuacje, przestac sie przejmowac, stabiej reagowac, jak inni. Jesli rbwnoczesnie napotykajg
ze strony otoczenia zachety do bycia ,twardym”, przebojowym i mniej wrazliwym, zaczynajg
traktowac wiasng wrazliwos¢ jako co$, co trzeba w sobie zwalczy¢, dowdd stabego charakteru,

niekorzystng odmiennosc.

Dlatego osoby wrazliwe mogg wymagaé pomocy w zaakceptowaniu swojej wrazliwosci

i uznaniu jej za ceche wartosciowg, ktorej pielegnacja wzbogaca Zzycie. Nieocenionym
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wktadem w procesy samoakceptacji jest popularyzacja prac Elaine Aron (2017, 2018), lise
Sand (2014), wyktady Brene Brown*® i wiele innych sposobow docierania do wrazliwych oséb
oraz ich mniej wrazliwego otoczenia, dzieki czemu zwieksza sie swiadomosé spoteczna i
wzrasta traktowanie wrazliwosci jako cennej cechy. Osoby wrazliwe uswiadamiajg sobie, ze

stanowi ona ,dar, a nie przeklenstwo” (Sand, 2014).

Poza samym zaakceptowaniem wrazliwosci, trzeba nauczy¢ sie z nig zy¢. Pomoc w

tym moga nastepujace kroki:

e Zmiana strategii funkcjonowania w zyciu z pasywnej (proba dostosowania sie do
istniejgcych warunkéw) na aktywng (dziatanie na rzecz zmiany sytuacji i poszukiwanie
sprzyjajacych kontekstow, w ktorych osoba wrazliwa czutaby sie dobrze i mogta w petni
rozwing¢ swoj potencjat). Tego rodzaju zmiane sugeruje Aron, a doda¢ mozna, ze juz
matemu dziecku mozna pomoc w ksztattowaniu odpowiedniego dla jego wrazliwosci
kontekstu (na przykiad, sugerowanie odpoczynku od stymulacji po intensywne;j
zabawie lub tworzenie kacika do zyskania chwili samotnosci czy nie zmuszanie do
udziatu w wieloosobowych imprezach towarzyskich). W dorostym zyciu dziecko, ktére
nabyto te przydatng umiejetnosé, zbuduje dla siebie odpowiedni kontekst w miejscu
zamieszkania czy w miejscu pracy.

e Nabycie umiejetnosci dokonywania wyboréw uwzgledniajgcych wrazliwos¢ jednostki,
co w dziecinstwie powinno by¢ utatwiane przez rodzicow, pozniej zas odpowiednie
decyzje bedg podejmowane samodzielnie. Dotyczy to miedzy innymi wyboru szkoty,
kierunku dalszej edukacji, dyscypliny sportu czy rodzaju hobby, w ktérych dziecko i
nastolatek nie moze kierowa¢ sie modg czy wyborami kolegdw, a samowiedzg o
wiasnej wrazliwosci. Decyzja o wyborze zawodu, ktdra zawazy na dalszym zyciu, moze
sprawi¢, ze w przysziosci praca stanie sie satysfakcjonujgcg i niezbyt obcigzajgca
formg aktywnosci, jezeli przy podejmowaniu decyzji zostaty wziete pod uwage
indywidualne preferencje.

e Rozwijanie sposobdéw ,przekuwania” empatycznego bdlu we wspétczucie i dziatania
pomocowe, doswiadczanie nie tylko wspoétbrzmienia, ale takze podejmowanie
aktywnosci na rzecz cierpigcych, co jest mozliwe dzieki regulacji wkasnych emaoc;ji i
dostrzeganiu znaczenia réoznych form pomocy (od pomagania jednostce do szerokiego
aktywizmu).

e Zwiekszanie odpornosci psychicznej wrazliwej osoby, w czym pomaga jej
refleksyjnos¢, wglad i dgzenie do samorozwoju. Koncepcje odpornosci wskazujg na

znaczenie poczucia koherencji - zrozumiatosci, zaradnosci i sensownosci, ktére mozna

19 Na przyktad: The Power of Vulnerability | Brene Brown | TED Talks - Bing video
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ksztattowac¢ juz w wieku dzieciecym, umiejetnosci elastycznego okredlania granic
wlasnego zaangazowania w zaleznosci od sytuacji i aktualnych mozliwosci
(Antonovsky, 1987), umiejetnosci traktowania przeciwienstw jako wyzwania, a nie
obcigzenia i rozwijanie wewnetrznego poczucia kontroli i sprawstwa (Kobasa, Kahn,
1982), korzystania ze wspierajgcych relacji (Werner, 1997), podnoszenia sie po
porazce (Luthar, Cicchetti, 2000) i rozwijania wielu strategii radzenia sobie
(Lazarus,1993). Kazda z tych zmiennych rozwija sie w wieku dzieciecym, ale
doskonali¢ jg mozna i ksztattowaé w toku rozwoju osbistego.

e W razie potrzeby korzystanie z pomocy profesjonalnej (jak wspomniano wczes$niej,
osoby wrazliwe potrafig w petni korzysta¢ z pozytywnych doswiadczen, na przyktad
terapii). By oddziatywania psychoterapeutyczne byly dla nich najbardziej odpowiednie,
konieczne jest uwzglednianie w ich trakcie kwestii temperamentalnych.

Wymienione kroki, rozwijajac samoswiadomosé, sprzyjajg samoakceptacji i budowaniu
tozsamosci jednostki jako osoby wrazliwej, czyli posiadajgcej wyjatkowg mozliwos¢ petnego,
intensywnego doswiadczania rzeczywistosci, a rownoczesnie pozwalajg jej by¢ bardziej

odporng i efektywnie adaptowac sie do wyzwan zyciowych.

Pomoc psychologiczna i elementy psychoterapii uwzgledniajgce
zmienne neurobiologiczne

W toku oddziatywan psychologicznych (pomocy psychologicznej i psychoterapii),
analizowane sg przede wszystkim przezycia emocjonalne i doswiadczenia uczuciowe, ktére
utrudniajg adaptacyjne funkcjonowanie. Powinny one réwniez obejmowaé specyficzne dla
jednostki dyspozycje temperamentalne, gdyz, jak wskazano wczesniej, sg one istotne dla
rozwijania regulacji emocjonalnej. Wrazliwosé, zalezna zaréwno od zmiennych biologicznych,

jak i psychologiczno-spotecznych, wymaga oddziatywan:

e zwiekszajgcych samoswiadomosci doznawanych emocji i ich fizjologicznych
korelatow,

e ukierunkowanych na poszukiwanie czynnikbw wywotujgcych emocje i zrozumienie
mechanizmow odpowiedzi emocjonalnych w kontekscie przyczynowo-skutkowym,

e sprzyjajgcych traktowaniu emocji jako waznych sygnatéw dotyczgcych rzeczywisto$ci
i wiasnej osoby,

o ufatwiajgcych akceptacje i nieocenianie pojawiajgcych sie emociji, aby nie dopuscic¢ do
pojawienia sie kolejnych emocji samoswiadomosciowych - wstydu, poczucia winy,

e ukierunkowanych na ograniczanie tendencji do unikania i ttumienia, zwiekszaniu

umiejetnosci dokonywania restrukturyzacji poznawczej,
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e oOraz na ograniczenie tych zachowan kierowanych emocjami, ktore sg ryzykowne lub
nie sprzyjajg realizacji celéw, wigczeniu refleksji i rozwagi jako czynnikéw
posredniczgcych miedzy emocjami a programami dziatania,

e rozwijajgcych umiejetnosci korzystania z pamieci pozytywnych zdarzen emocjonalnych
oraz z motywacyjnego potencjatu emoc;ji.

Watki zwigzane z neurobiologicznym wyposazeniem jednostki rzadko sg giebigj
analizowane. Wyjatkiem sg oddziatywania wobec oséb w wieku rozwojowym, gdzie zmienne
zwigzane z pobudliwoécig uktadu nerwowego sg elementem diagnozy i decydujg w duzej
mierze o kierunku oddziatywan. W oddziatywaniach wobec oséb dorostych, poza sytuacjami
gdy przejawy nadpobudliwosci i labilnosci osiggajg znaczne nasilenie, na ogot watki

neurobiologiczne nie sg poddawane gtebszej analizie w trakcie psychoterapii.

Poniewaz jednak majg one istotne znaczenie dla wrazliwosci jednostki i nieroztgcznie
splatajg sie z jej sposobem przezywania emocjonalnego, uwzglednienie aspektéw
neurobiologicznych bytoby niezwykle korzystne i mogloby zwiekszy¢ efektywnosé

oddziatywan. W tym celu wskazane bytoby:

e rozpoznanie indywidualnych dyspozycji neurobiologicznych (podstawowe okre$lenie
progu pobudzenia, jego intensywnosci, tatwosci przyttoczenia nadmiarem stymulaciji,
tempa wygaszania pobudzenia),

e stopniowe tagodzenie sposobu reagowania na niektore bodzce dzieki wygaszaniu i
habituacji,

e praca nad samowiedzg klienta w obszarze samoswiadomosci wiasnych dyspozycji
neurobiologicznych i ich zwigzku z przezyciami emocjonalnymi,

e praca nad akceptacjg wiasnej wrazliwosci w jej aspekcie neurobiologicznym i
emocjonalnym,

e wspieranie wyborow i umiejetnosci dopasowywania oraz ksztattowania kontekstu,
odpowiednio do dyspozycji neurobiologicznych,

e rozwijanie holistycznego podejscia, w ktdrym tgczenie przezy¢é emocjonalnych z ich
biologicznym podtozem (doznaniami z ciata, wiedzy o dyspozycjach
temperamentalnych) staje sie zasobem klienta, uzywanym w codziennym zyciu.

Poniewaz koszty energetyczne, psychologiczne i zdrowotne dziatania sprzecznego z

dyspozycjami biologicznymi sg wysokie, uwzglednianie w pracy nad wrazliwoscig zaréwno
watkéw emocjonalnych, jak i specyfiki funkcjonowania neurobiologicznego, pozwoli na
uzyskanie wiekszego poziomu spojnosci i zgodnosci, a co za tym idzie, zmniejszenie
obcigzenia stresowego jednostki i wzmocnienie jej wewnetrznej integracji oraz zwiekszenie

adaptacyjnosci jej funkcjonowania.
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Zakonczenie

Wrazliwosé stanowi niezwykle ziozony konstrukt, obejmujgcy zaréwno silne
pobudzenie w odpowiedzi na bodzce, pogtebiony sposéb przetwarzania informacji, ich
integrowania i wykorzystywania, mozliwosci wysokiego stopnia empatyzowania oraz sposéb
intensywnego przezywania emocjonalnego, dominujgcg afektywnos¢ pozytywng Ilub
negatywng oraz kompetencje pozwalajgce na postugiwanie sie emocjami w sposob
adaptacyjny. Sg one oparte zardwno na neurobiologicznym podtozu, jak i na doswiadczeniach
zyciowych, oddziatywaniach wychowawczych i socjalizacji Catosciowa definicja wrazliwosci
musi obejmowal wszystkie wymienione aspekty, jednak rownoczesnie, dla potrzeb
badawczych i analiz teoretycznych, kazdorazowo winien byé jednoznacznie i precyzyjnie
okreslony aspekt wrazliwosci, ktérego przejawy sa rozpatrywane. Pozwoli to unikngc

nieporozumien oraz utatwi dokonywanie metaanaliz wrazliwosci.

Propozycje terminologiczne

Podstawg jasnego rozrézniania aspektow wrazliwosci muszg by¢ kategorie pojeciowe.
Powinny one by¢ pojemne, jednak wyraznie wskazujgce, jakiego aspektu wrazliwosci dotyczy
analiza. W pracach badawczych kazdorazowo bedg one z pewnoscig uzupetniane o bardziej
szczegbtowe omowienie i prezentacje wskaznikow dla danej kategorii. Autorka proponuje

uzywanie nastepujgcych, szerokich terminow:

e Wrazliwosé sensoryczna — obejmujgca jakos¢ doznan zmystowych i réznicowania
bodzcow, wynikajgcg z budowy i funkcji analizatoréw (na przyktad, ostros¢ widzenia
lub lepsze wyczuwanie zapachdéw przez osobe o wiekszej ilosci komdrek wechowych
w Sluzéwce nosa). Wrazliwos¢ sensoryczna zalezy réwniez od funkcjonowania
mozgowych reprezentacji narzgdow zmystéw, bezposrednio odbierajgcych od nich
bodZzce zmystowe i jest zwigzana z réznicami indywidualnymi w zakresie progéw
pobudzenia i potgczen analizatorow z obszarami podkorowymi i korowymi.

e Neurowrazliwos¢ to okreslenie wrazliwosci opartej na neurobiologicznym
wyposazeniu jednostki, dotyczacym potgczen miedzy wspotpracujgcymi obszarami
réznych pozioméw funkcjonowania uktadu nerwowego oraz zwigzanej z nig specyfiki
proceséw poznawczych, ktéra zapewnia wysokg wrazliwos¢ i gtebokosé przetwarzania
informaciji.

o ,Wysoka wrazliwos¢” w ujeciu Aron, ktdra opisuje neurowrazliwo$¢, jednak wymaga
wyodrebnienia i doprecyzowania, gdyz przypisuje osobom wysoko wrazliwym szereg

wyjatkowych dyspozycji — wrazliwe sumienie, kreatywnosg¢, refleksyjnosé, wyjatkowg
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rozwage, prawos¢, wewnetrzne bogactwo psychiki. Dlatego uzywajgc juz
spopularyzowanego pojecia ,wysokiej wrazliwosci” warto zaznaczaé, ze jest ono
rozumiane zgodnie z intencjg autorki koncepdji.

Wrazliwos¢ temperamentalna wymaga kazdorazowo doprecyzowywania. Warto
zauwazy¢, ze koncepcje temperamentalne w réznym stopniu uwzgledniajg podioze
biologiczne zmiennych temperamentalnych i nie zaprzeczajqg istnieniu biologicznego
podioza wrazliwosci, nawet jesli nie zajmujg sie jego analizowaniem i opisywaniem,
koncentrujgc sie na aspektach emocjonalnego funkcjonowania. Dlatego, uzycie
pojecia ,wrazliwosci temperamentalnej” wymaga odwotania sie do konkretnej teorii i
okreslenia, na ile wrazliwos¢ jest w niej zdeterminowana przez zmienne
neurobiologiczne, a na ile przez czynniki psychologiczno-spoteczne. Regulacja
pobudzenia w koncepcjach temperamentalnych obejmuje w niektérych teoriach
gtébwnie automatyczne strategie optymalizacji pobudzenia (na przykfad, ochronne
hamowanie pozwalajgce zredukowaé ilos¢ stymulacji), w innych $wiadomie
podejmowane wysitki samoregulacyjne, co takze wskazuje na koniecznos¢ odniesienia
do konkretnej teorii temperamentu.

Wrazliwosé emocjonalna — okreslajgca sposob pobudzenia i reagowania
emocjonalnego, dominujgce stany afektywne, kontekst sytuacyjny wzbudzania emocji,
tres¢ i intensywnos¢ emocji, czas ich trwania, rozlany lub zogniskowany charakter,
mozliwosci regulacji emocji oraz strukture poje¢ emocjonalnych i zdolnosci poznawcze
do przetwarzania informacji emocjonalnych.

Wrazliwos¢é empatyczna - decydujgca o wspoétbrzmieniu emocjonalnym, rozumieniu
emocji innych ludzi, obejmuje kompetencje emocjonalno-spoteczne umozliwiajgce
wspotczucie, troske i pomocowe dziatania. Warto zwrdci¢é uwage, ze wrazliwosé
empatyczna zawiera rowniez kompetencje pozwalajgce na wykorzystanie
wspétbrzmienia do wzbudzenia u obserwatora innych emocji, niz doswiadcza ich
cierpigcy, poczucia przyptywu energii i uruchomienia planéw dziatania na rzecz innych.
Wrazliwosé neurotyczna — ma charakter obronny, oparty na specyfice przetwarzania
informacji emocjonalnych w kontekscie spotecznym w kategoriach zagrozenia dla Ja,
szczegolnie braku akceptacji, sympatii, obecnosci sygnatéw odrzucenia, co wzbudza
emocje i sprzyja tworzeniu obronnych reinterpretaciji i znieksztatcen poznawczych. Ten
rodzaj wrazliwosci, zwigzany z tesknotg za mitoscig i bezwarunkowg akceptacja, jest
zgodnie z koncepcjg Horney ,osobowosci neurotycznej naszych czasow’
umiarkowanie czesty, ma charakter trudnosci emocjonalnych, przede wszystkim
zwigzanych z obecnoscig leku, nie stanowi gtebokiej psychopatologii, gdyz mimo nie

w pefni realistycznego obrazu swiata spotecznego i oczekiwan wobec innych ludzi oraz

167



pomimo doswiadczanych trudnosci emocjonalnych, pozwala osobie neurotycznej na
codzienne zyciowe funkcjonowanie.

o Wrazliwos¢ psychopatologiczna — obserwowana w giebszych Ilub bardziej
utrwalonych stanach psychopatologicznych, w ktérych specyfika oraz nasilenie doznan
emocjonalnych, gwattownych, intensywnych i rozlanych, przekracza skale doznan
osoby zdrowej. Reakcje emocjonalne sg w tych stanach zwigzane z nieprawidtowym
odbiorem rzeczywistosci wskutek zaburzen testowania realnosci. Juz Kepinski (1992),
piszac o chorych na schizofrenie zwracat uwage na ich szczegolng wrazliwo$é?,
zwigzang z cierpieniem. Jednak wrazliwos¢ psychopatologiczng mozna odnies¢ tez do
innych zaburzen, zaleznie od ich charakteru (Millon, Davis, 2005) - moze to by¢ na
przyktad wrazliwos¢ narcystyczna (w narcystycznych zaburzeniach osobowosci —
szczegolne uwrazliwienie na sygnaty niedoceniania, ignorowania czy ponizania) czy
wrazliwosc¢ histrioniczna (w histrionicznych zaburzeniach osobowosci — uwrazliwienie
na sygnaty braku aplauzu i bycia poza centrum uwagi otoczenia). Oznacza to, ze gdy
definiowana jest szczegodlny sposéb przezywania i reagowania w zaburzeniach
psychopatologicznych, kazdorazowo nalezatoby okresli¢ specyfike uwrazliwienia,
sygnaly wywotujgce nasilone odpowiedzi emocjonalne oraz mechanizmy

psychopatologiczne, lezgce u podioza wskazanej formy wrazliwosci.

Podsumowanie

Mimo poszukiwania wyjasnien fenomendw i mechanizméw wrazliwosci, wiele pytan
pozostaje nierozstrzygnietych i domaga sie dalszych badan i analiz. Jak wspomniano
wczesniej, dotyczy to przede wszystkim struktury pojecia wrazliwosci, ktore w tzw. ,naiwnej
psychologii” moze by¢ rozumiane fragmentarycznie i nie odzwierciedla¢ szerokiej zawartosci
pojecia. Dalsze pytania obejmujg kwestie warto$ciowania wrazliwosci w roznych sytuacjach,
kontekstach spotecznych i kulturowych. Pojawiajg sie rowniez pytania dotyczace
mechanizmow wrazliwosci — w jakim stopniu za jej ostateczny indywidualny poziom i ksztatt
sg odpowiedzialne mechanizmy biologiczne, a w jakim psychospoteczne? W jaki sposéb
doswiadczenia biograficzne, a w jaki zaplanowany trening rozwijajg wrazliwos¢ i jak te dwie
drogi mogg ze sobg wspotdziataé? Jakie konstelacje cech indywidualnych powoduja, ze wsrod
bardzo wrazliwych oséb sg takie, ktére potrafig aktywnie dziata¢ na rzecz powstrzymania
cierpienia i takie, ktére nie sg do tego zdolne? Co jest niezbedne do rozwoju wrazliwosci
estetycznej — czy jedynie dokfadniejsze réznicowanie subtelnosci i niuansow, czy moze takze

czeste obcowanie z dzietami sztuki i pewien poziom wiedzy ich dotyczgcy? Dlaczego piekno

20 Dedykacja: , Tym, ktorzy wiecej czujg i inaczej rozumiejg i dlatego bardziej cierpig, a ktorych czesto nazywamy
schizofrenikami”
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przyrody niektére osoby porusza, a na innych nie robi specjalnego wrazenia — czy jest to
kwestig wrazliwosci, czy na przyktad szybkiej habituacji bodzcow? A moze wynika to z
priorytetow zwigzanych z zaakceptowanymi przez jednostke celami i planami dziatania? lle i
jakich elementoéw wrazliwosci pozwala na okreslenie jednostki mianem wrazliwej — czy mozna
tak ja nazywag, jesli na przyktad nie przejawia szczegolnej wrazliwosci w zakresie zmystéw
lub jest wrazliwa na sytuacje innych ludzi, ale nie jest wrazliwa estetycznie? Wsréd pytan musi
sie takze pojawi¢ pytanie o kryteria rozrézniania tzw. ,zwyktej wrazliwosci’ (ktéra moze byé
znaczna) od ,wysokiej wrazliwosci” w ujeciu Aron. Czy osoby o wysokiej wrazliwosci moze
cechowac¢ wielomodalna wrazliwosé, czy bardziej charakterystyczna jest pewna specyfikacja
wrazliwoéci? Dalszych badan wymaga réwniez analiza relacji miedzy wrazliwoscia, a
odpornoscig i mechanizméw warunkujgcych odporno$é osob wrazliwych w roznych
kontekstach sytuacyjnych. Liste pytan mozna bytoby rozwijaé, chociaz nawet powyzsze
wskazujg na koniecznosé dalszej eksploracji tego jakze waznego tematu. Mimo wielu badan
wydaje sie, ze wcigz na temat wrazliwosci psychologia nie wie wystarczajgco duzo, chociaz
zgodnie z intuicjg potoczng jest ona jednym z powszechnie stosowanych w ocenie cztowieka

kryteriow.

Mimo tych pytan, niewatpliwie wrazliwos¢ cztowieka jest warunkiem przezycia
jednostki, przetrwania ludzkosci i decyduje o jakosci zycia indywidualnego i spotecznego.
Nieustanne wyzwania Srodowiska zmuszajg do ich zauwazenia, analizowania i reagowania na
nie. Nie wystarczy do tego wrazliwo$¢ sensoryczna i oparta na niej reaktywnos¢, istotna dla
bezposredniego, szybkiego, niekiedy ratujgcego zycie zareagowania na niebezpieczenhstwa.
Gtebsza poznawcza analiza i przetwarzanie informacji pozwala uchwyci¢ ztozone zalezno$ci,
odwotaé sie do przesztych doswiadczen, korzysta¢ z wiedzy, uczy¢ sie w nowych sytuacjach,
aby reagowac w kolejnych bardziej adaptacyjnie. Uswiadamiane emocje stanowig dodatkowg
informacje, niezwykle istotng zwtaszcza dla funkcjonowania w ztozonych, skomplikowanych
interakcjach w swiecie spotecznym. Bez wrazliwosci emocjonalnej zycie jednostki bytoby
bezbarwne i puste. Mozliwe, ze bez empatyzowania i wspotczucia zycie spoteczne statoby sie
jedynie areng walki o zaspokojenie wyfgcznie indywidualnych potrzeb. Mimo zdarzajgcego sie
czasami naporu trudnych emocji, mimo niekiedy odczuwanego boélu empatyzowania, wrazliwe

przezywanie tworzy bogaty, piekny, petny, tworczy i niezwykly swiat.

Krytyczna analiza koncepcji wysokiej wrazliwosci
Analiza roéznych aspektéw wrazliwosci nasuwa przeswiadczenie, ze jest ona
powigzana z wiekszoscig obszaréw wiedzy psychologicznej. Oczywiscie, mozna sgdzi¢, ze

konsekwencje indywidualnej wrazliwosci znajdujg odzwierciedlenie we wszystkich sferach
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funkcjonowania cztowieka, jednak sam konstrukt, mechanizmy wrazliwosci i relacje z innymi

psychologicznymi konstruktami, wymagajg rozréznienia i doprecyzowania.

Popularny sposoéb prezentaciji koncepcji wysokiej wrazliwosci z jednej strony umozliwit
dotarcie do szerokich odbiorcow, pozwolit wielu wrazliwym osobom lepiej zrozumie€ i
zaakceptowac siebie, z drugiej, moze by¢ postrzegany jako oparty gidwnie na subiektywnych
doswiadczeniach i przezyciach autorki i nadmiernie nadbudowujgcy nad wysoka wrazliwoscig
elitarne przekonania o wyjatkowej klasie spotecznej w sposob nieco doktrynerski. Jednak
dzieki badaczom z réznych krajow, analizujgcych zjawisko wysokiej wrazliwosci w licznych
ujeciach, wiedza o wrazliwosci rozwija sie, uzyskuje obiektywne dowody i potwierdzania,
pojawiajg sie takze uwagi metodologiczne, ktére pozwolg udoskonali¢ sposob badania.
Szczegolng zaletg koncepcji sg jej liczne odniesienia do praktyki (Aron, 2020). Natomiast
metoda diagnostyczna (HSPS) wymaga dopracowania, a analiza wysokiej wrazliwosci w

kontekscie innych aspektow funkcjonowania cztowieka, wymaga dalszych badan.

Badania z uzyciem skali HSP dajg nie w petni jednolite wyniki (rézna ilos¢ czynnikow,
niejednakowe zwigzki z innymi konstruktami psychologicznymi). Warto zwréci¢ uwage na fakt,
ze itemy metody sg gtownie sformutowane w sposdb negatywny, co moze rzutowaé na
uzyskane wyniki oraz, ze wymagajg doprecyzowania i operacjonalizacji. Na przykiad, nie
wiadomo, co rozumiejg poszczegdlni badani pod pojeciami takimi jak ,silny hatas” (czyli co dla
danej osoby jest juz silnym hatasem), ,subtelnosci w otoczeniu”, ,intensywne bodzce” czy
,chaotyczne sceny”. Jakie natezenie bolu uwazajg za wiekszy niz doznawany przez innych
(,bardziej wrazliwy na bol”, zwtaszcza, ze bdl jest zjawiskiem niezwykle subiektywnym i nie
zwigzanym bezposrednio z rozlegtoscig uszkodzenia ciata). Poza tym, zgodnie z tendencjg do
oceniania siebie powyzej przecietnej, mozna spodziewaé sie pozytywnych odpowiedzi na
pytanie o bogate zycie wewnetrzne, a sklonnos¢ do pozytywnej autoprezentacji moze wptyngé
na odpowiedzi dotyczgce podejmowania staran o unikanie btedéw lub poziom sumiennosci.
Generalnie, metody samoopisowe sg zwykle obarczone pewng dozg subiektywizmu, jednak
precyzyjne stawianie pytan pomaga zmniejszy¢ ryzyko braku trafnosci pomiaru. Konstrukcja
narzedzia w duzej mierze przesgdza o uzyskanych odpowiedziach na pytania badawcze. Dla
wynikéw badan moégt rowniez mie¢ znaczenie fakt, ze wiele badan z uzyciem tej metody

obejmowato studentéw psychologii (Aron, Aron, 1997, Smolewska i in., 2006, Lionetti, 2018).

Greven i in. (2019) wytyczyli nastepujgce kierunki dalszych badah nad konstruktem

wysokiej wrazliwosci przetwarzania sensorycznego:

e SPS (sensory processing sensitivity) a inne teorie wrazliwosci srodowiskowej -
zwiekszenie rozumienia podstawowych, hipotetycznych cech wysokiej wrazliwosci

przetwarzania sensorycznego w kontekscie innych teorii wrazliwosci srodowiskowe;j,
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e Oszacowanie poziomu SPS - opracowanie bardziej obiektywnych miar wysokiej
wrazliwosci  przetwarzania sensorycznego, z uwzglednieniem wskaznikéw
pochodzacych z obserwacji i czesciowo ustrukturowanych wywiadoéw; dalsza
optymalizacja istniejgcych skal, w celu lepszego uchwycenia gtebokosci przetwarzania
i przeformutowania negatywnego sposobu formutowania itemow; adaptacja kulturowa
skal, aby wyniki uzyskiwane w réznych krajach byty porownywalne,

e SPS jako wskaznik wrazliwosci srodowiskowej - badanie relacji miedzy SPS a
reaktywnoscig w $cidle kontrolowanych warunkach srodowisk o charakterze
pozytywnym i negatywnym; badanie aspektéw rozwojowych w celu stwierdzenia, czy
istniejg okresy (,0kna”) wzmozonej reaktywnosci na wptywy srodowiska,

e SPS jako cecha temperamentalna/osobowosciowa — rozwinigcie badan wskazujgcych
na trafnos¢ skal HSPS HSC i ich niezalezno$¢ od konstruktow temperamentalnych i
osobowosciowych; analiza SPS w pod katem gtéwnych domen osobowosci w modelu
Wielkiej Piatki,

e SPS jako kategoria lub continuum - badanie charakteru konstruktu SPS przez
przeprowadzenie analiz taksometrycznych

o Biologiczne podioze SPS - badania podiuzne bliznigt w réznym wieku;
przeprowadzenie molekularnych analiz genetycznych SPS w celu wyjasnienia kwestii
(nie)ciagtosci genetycznej SPS; rozszerzenie badan z uzyciem fMRI na wielkoskalowe
sieci mézgowe; wyjasnienie, czy SPS jest zwigzany ze zmianami w odpowiedziach
fizjologicznych (ocenianych przez reakcje skérno-galwaniczng, zmiany rytmu serca
oraz wywotane stresem zmiany w poziomie glikokortykoidéw), ocena mechanizmow
epigenetycznych lezgcych u podstaw interakcji SPS ze srodowiskiem,

e SPS: psychopatologia i interwencja - badania zwigzkdbw SPS z bardziej
rygorystycznymi ocenami zdrowia psychicznego i dobrostanu oraz z obiektywnymi i
biologicznymi markerami zdrowia fizycznego oraz poziomu stresu (na przykiad,
poziomy kortyzolu, stany zapalne, alergie); bardziej precyzyjne okreslenie, w jaki
sposéb SPS rézni sie od zaburzenh psychicznych réwniez zwigzanych z wrazliwoscig
na srodowisko; uwzglednienie SPS w wyjasnianiu niejednakowych wynikéw leczenia;
zbadanie mechanizméw SPS jako predyktorow odpowiedzi na leczenie w celu
opracowywania nowych strategii interwencji dla osob mniej i bardziej wrazliwych,
opracowanie i zbadanie skuteczno$ci programéw profilaktycznych i pozytywnych

interwencji dla oséb z wysokim SPS.

Konstrukt wysokiej wrazliwosci przetwarzania sensorycznego musi zatem by¢ nadal

przedmiotem badan i dalszych analiz teoretycznych oraz metodologicznych, chociaz jego
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popularyzacja niewatpliwie ma ogromne, korzystne znaczenie dla wrazliwych ludzi, a takze

jest niezwykle inspirujgca dla badaczy.
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