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UWAZNOSC | ZDROWIE PSYCHICZNE

Motywacje fizjologiczne (bdl, gtdéd, pragnienie, pozgdanie, potrzeba snu) stawiane sg
w hierarchii potrzeb ich realizowania przed emocjami (ztos¢, wstret, odraza, smutek,
rados¢.). Sktadowe cierpienia domagajg sie redukowania w pierwszej kolejnosci. W
czasie, gdy przezywany jest silny bol wszystko inne usuwa sie na dalszy plan.
Podobnie strach wskazywany byt najczesciej (przez czternastu wybitnych badaczy tej
dziedziny), jako emocja podstawowa. Mozna zauwazy¢, ze w czasie ataku paniki,
trudno jest realizowac potrzeby wyzszego rzedu. Cierpienia fizyczne i psychiczne
naktadajg sie na siebie. Otwartos¢ na caty zaséb wewnetrzny cztowieka i kontekst
zewnetrzny pozwala na podjecie bardziej adekwatnego dziatania. W przypadku pracy
klinicznej potgczenie analizy neurobiologicznej i psychologicznej daje bardzo dobrg
podstawe do planowania oddziatywan psychoterapeutycznych (Maruszewski,
Dolinski, tukaszewski, Marszat-Wisniewska, 2011). Prace badawcze wskazujg na
znaczenie holistycznego podejscia do ciata i psychiki. Od niedawna nauka zajmuje
sie takimi pojeciami jak dobrostan i szczescie. Dzieki modelowi salutogenezy
analizowane jest zdrowie i jego uwarunkowania w relacji do stresu (Heszen, Sek,
2011). Charakterystyczne jest to, ze juz samo przekonanie o tym, iz stres jest
pozytywnym zjawiskiem oraz rozwojowym bardzo pomaga w radzeniu sobie z
przeciwnosciami (McGonigal, 2016). Ponadto absorbujgca praca nad zdrowiem

innych ludzi stawia znaczgce wymagania, co do wtasnej kondycji.

Praca kliniczna oraz badawcza zespotu pod kierownictwem prof. Jona Kabat-Zinna
na Uniwersytecie Medycznym w Massachusetts majgca na celu ztagodzenie bolu

oraz cierpien doznawanych przez osoby terminalnie chore zaowocowata w roku 1979



opublikowaniem programu MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) (Zinn,

2018). Wzorem tej metody powstawaty i nadal sg opracowywane oraz poddawane

ewaluacji programy wspomagajgce leczenie oraz psychoterapie (Germer, Siegel,

Fulton, 2015). Nazywane sg ogodlnie interwencjami w oparciu o uwaznos¢ - MBI

(Mindfulness-Based Intervention). Obszar zastosowania uwaznosci powieksza sie

dynamicznie. Obecnie jest to najczesciej badana i publikowana w pismach

naukowych dziedzina obejmujgca zdrowie, dobrostan, efektywnosé funkcjonowania

oraz rozwoj cztowieka. Mindfulness jest tworzywem trzeciej fali Terapii Poznawczo-

Behawioralnej (CBT). Wynikajgce z tego nurtu, warte zauwazenia programy MBI oraz

terapie, ktore posiadajg wtasne systemy szkolenia i superwizji to:

1.

3.

MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) jest koncepcjg profilaktyki
nawrotéw depresji. Stosowana w okresie remisji choroby potrafi zredukowac
do niemal piecdziesieciu procent site i czas trwania nawrotu depresji w
najciezszej jej postaci (Segal i in., 2009; Teasdale i in., 2016).

MBRP (Mindfulness-Based Relapse Prevention). Wzorowany podobnie jak
MBCT na osmiotygodniowym programie fagodzenia objawoéw stresu - MBSR
opiera sie jak inne MBI na $wieckiej medytacji, psychoedukacji, elementach
psychoterapii behawioralnej oraz treningu psychologicznego. Najistotniejszym
czynnikiem wywotujgcym zmiany jest stosowanie czterech praktyk formalnych
mindfulness (skanowanie ciata, uwazna gimnastyka, uwazne chodzenie,
medytacja uwaznosci) i nieformalnych (np. éwiczenie z rodzynkg, uwaznosé
widzenia). Jak pokazujg wyniki badan, terapia ta pomaga pacjentom lepiej
poradzi¢ sobie z funkcjonowaniem i nawrotami uzaleznienia w przysztoSci
(Bowen, Chawla, Marlatt, 2011).

ACT (Acceptance and Commitment Therapy). Terapia Akceptacji i
Zaangazowania biorgc pod uwage teorie ram relacyjnych oraz potrzeby
kliniczne zaprezentowata model elastycznosci psychologicznej sktadajacej sie
Zz szesciu czynnikow: akceptacji rzeczywistosci, otwartej i elastycznej uwagi
skierowanej na chwile obecng, defuzji (oddzielanie sie od zagarniajgcych
mysli, emoc;ji i wrazen z ciata), Swiadomosci swoich wartosci, zaangazowania
w dziatanie na rzecz tych wartosci oraz Ja - jako kontekst. Autorzy tego
modelu twierdzg, ze deficyty w elementach elastycznosci psychologicznej sg
najwazniejszymi wskaznikami ludzkiego cierpienia oraz braku zdolnosci

przystosowawczych (Hayes, Strosahl, Wilson, 2013; Harris, 2018).



4. DBT (Dialectical Behavior Therapy). Psychoterapia Dialektyczno-
Behawioralna okazata sie dobrg odpowiedzia na potrzeby pacjentéw z
zaburzeniami osobowosci. Szczegdlnie pomocna bywa w leczeniu Zaburzenia
Osobowosci z Pogranicza (Borderline Personality Disorder, BPD) (McKay i in.,
2015; Linehan, 2016).

Uwaznos¢ jest metodg, ktdrg przekazuje odpowiednio wyszkolona osoba. Jest to
prawdopodobnie jedyny rodzaj terapii, w ktérej uwaza sie, ze prowadzgcy sam
powinien byC¢ praktykiem medytacji. Podstawowym wymogiem jest tu ukonczenie

treningu MBSR. Mindfulness sktada sie z czterech technik medytacyjnych.

1. Skupianie uwagi (focused attention meditation). Polega na intencjonalnym i
tagodnym kierowaniu uwagi na jeden obiekt w jednym czasie (np. na oddech,
wrazenie dochodzgce z ciata, dzwiek, itp.)

2. Otwarte monitorowanie (open monitoring). Jest to zyczliwe i akceptujgce
otwieranie sie na doswiadczanie tego, co w danej chwili pojawia sie w polu
uwagi. Liczne badania oraz metaanalizy pokazujg wiekszg skutecznosc tej
techniki w stosunku do pozostatych (Radon, 2020).

3. Uwaznos$¢ ruchu (Mindfulness movement). Opiera sie na tagodnym c¢wiczeniu
sie w uswiadamianiu sobie doswiadczen towarzyszgcych i bezposrednio
zwigzanych z ruchem ciata - tagodng gimnastykg, chodzeniem, bieganiem, itp.

4. Medytacja wspoétczucia/troski (compassion meditation). Dzieki stosowaniu tej

techniki budowana jest troska, empatia oraz dbanie o siebie i otaczajgcy swiat.

Wazkim elementem treningu uwazno$ci jest nieosgdzanie tego, co sie pojawia w
danej chwili w polu swiadomosci. Naturalne zjawisko rozpraszajgcej sie uwagi
traktowane jest z aprobatg. Zauwazenie wilasnej nieuwaznosci witane jest z
entuzjazmem i brane za dowdd na swiadomg obecnos¢ - uwaznos¢. Pozwalanie na
to, co jest obecnie doswiadczane oraz obserwowanie oceniania, jako typowej
tendencji kazdego umystu — uwalnia napiecie. Akceptacja biezgcego doswiadczenia
(uwaznosé, jako stan) indukuje wiekszg zgode na pojawiajgca sie rzeczywistosc
(uwaznos¢, jako cecha). Jest to jeden z kluczowych skfadnikow elastycznosci
psychologicznej (Hayes, Strosahl, Wilson, 2013; Harris, 2018).



.Medytacja oznacza rozwijanie nieosgdzajgcej postawy wobec tego, co pojawia sie w
umysle, cokolwiek by to byto. Jesli nie masz takiej postawy, nie praktykujesz
medytacji” (Kabat-Zinn, 2014, s. 67). Inaczej ,Uwaznos¢ jest to swiadomy zamiar
obserwowania aktywnosci umystu w nieoceniajgcy sposob — zdystansowania sie i
zauwazania wszystkiego, co pojawia sie w umysle, oraz niereagowanie na to”
(Gilbert, Choden, 2019, s.225). Ziozony i wielowarstwowy mozg cztowieka
ksztattowat sie przez miliony lat. Posiada wspaniatg umiejetnos¢ koordynaciji takich
zdolnosci jak: uwaga, rozumowanie, regulacja emocji, inicjowanie i hamowanie
zachowan. Ponadto jest swiadomy tego, ze jest Swiadomy. Potrafi zautomatyzowac
procesy na roznym poziomie. Mozemy jednoczesnie jecha¢ samochodem i pracowac
umystowo nad rozwigzywaniem paru skomplikowanych probleméw, rozmawiac
zerkajgc na nawigacje obserwujgc droge oraz piekne widoki, wciggajac Swieze
powietrze usmiechac sie w celu uspokojenia. Umiejetnosci lokowane w korze nowej
(myslenie, wyobrazanie, planowanie, rozpamietywanie) bywajg rowniez przyczyng
probleméw (Gilbert, Choden, 2019). Zebra po tym jak gonit jg lew szybko dochodzi
do siebie. Czlowiek moze dtugo przezywacé trudne wydarzenie przypominajac je
sobie (Sapolsky, 2019). Uwazna, wspofczujgca i akceptujgca obserwacja tego, co
dzieje sie w ciele i umys$le — samo doswiadczanie a nie analizowanie doswiadczenia -

pozwala na szybszy powrét do réwnowagi.

Mys$lenie zasilane emocjami prowokuje zachowania majgce na celu poradzenie sobie
z nieprzyjemnym stanem wewnetrznym. Tryb dziatania jest mobilizowany
automatycznie, poniewaz znakomicie sprawdza w realizowaniu zadan. Nakazuje
wymyslaé rozwigzania, zadawaé pytania, dlaczego tak sie stato?, co teraz? To
powoduje wzrost napiecia i paradoksalnie pogorszenie nastroju. Koncentrowanie sie
na sposobach dziatania bywa najczesciej przeciwskuteczne w radzeniu sobie z
problemami emocjonalnymi. Czesto tworzy sie tendencja, nazywana ruminacjg, do
koncentracji na roztrzgsaniu bolesnego zagadnienia pociggajgca za sobg wzrost
nieprzyjemnych emocji. Charakteryzuje sie ona samonapedzajgcym pochtonieciem
w poszukiwaniu przyczyn, znaczen, konsekwencji i sposobdéw rozwigzania (Williams,
Teasdale, Segal, Kabat-Zinn, 2013). Ruminacyjny styl reagowania na cierpienie jest
charakterystyczny dla oséb doswiadczajgcych depresiji, nerwicy i uzaleznien. Dzieki
trenowaniu uwazno$ci mozna nauczyC sie zastepowac tryb dziatania, trybem bycia

przerywajgc tym samym tancuch ruminacji (Segal i in. 2009).



Wyniki licznych badan oraz metaanaliz pokazujg, ze stosowanie mindfulness:

1. Powoduje wspotwystepowanie standw pogtebionej relaksacji wraz z wysoka
jakoscig procesow mentalnych i kognitywnych.

2. Znaczagco podwyzsza efektywno$¢ systemu mozgowego z jednoczesnym
spadkiem zapotrzebowania na energie.

3. Zwieksza akceptacje doswiadczenia podwyzszajgc poziom dencentracji od
wewnetrznych doznan (defuzja poznawcza) oraz zdolnosC¢ monitorowania
wewnetrznych standw.

4. Podnosi wrazliwos¢ i obniza reaktywnos$¢, co objawia sie specyficzng

dynamikg zmian aktywacji ciata migdatowatego.

Zmniejsza percepcje bolu i cierpienia.

Podwyzsza kontrole emocji i odpornos¢ na stres.

Poprawia odporno$¢ immunologiczna.
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Powoduje lepsze wykonywanie zadan wraz ze wzrostem sprawnosci

konceptualnego rozumowania i jakosci funkcji wyobrazni.

9. Wywotuje pozytywnie zmiany neuroplastyczne w korze przedczotowe;.

10. Wptywa na optymalizacje funkcjonowania catego systemu mézgowego.

11.Usprawnia zdolnosci metapoznawcze i poziom empatii, co koreluje dodatnio z
podwyzszona aktywacjg wyspy (czynnikiem $wiadczgcym o zdrowiu
psychicznym i poziomie dobrostanu).

12.Podwyzsza efektywnosé, podczas wykonywania trudnych zadan.

13.Nasila pozytywng afektywnos¢.

14.Zmniejsza poziom leku, jako stanu i jako cechy.

15. Poprawia receptywnos¢ i otwartos¢ na doswiadczenie.

16.Zwieksza otwartos¢ na spotkanie z drugim cztowiekiem (Radon, 2020).

Podsumowujgc mozna stwierdzi¢, ze intencjonalne, otwarte, Swiadome, akceptujgce-
nieosgdzajgce obserwowanie aktualnych wrazen znaczgco wspiera dobrostan oraz
bywa pomocne w leczeniu oraz terapii. Moze byC przydatne w uczeniu sie,

utrzymywaniu dobrej kondycji zawodowej i osobistej oraz radzeniu sobie z kryzysami.
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