ydawac by sie mogto, Ze dla kazdego cztowieka przynajmniej jedna osoba na $wiecie
nie stanowi specjalnej tajemnicy: on sam. Zna jq wszak od urodzenia, mniej wiecej
od czwartego roku zZycia rozumie jej odrebnosc od innych. Stowem, pojmuje, Ze ja to ja.

W rzeczywistosci bywa jednak odwrotnie: cztowiek sam dla siebie stanowi gqszcz zagadek.
Dziwi sie niekiedy, dlaczego podjat jakqs beznadziejna decyzje, po co trapit sie gtupstwami,
dlaczego tak dotkneta go czyjas niewinna uwaga, skqd w nim bezrozumna zawisc, z jakiego
wtasciwie powodu eksplodowat agresjq? W sumie, dlaczego nie jest tym, za kogo sie uwaza.
Jakby pod poktadami rozmaitych przekonari o sobie kryt sie ktos inny, czesto istota staba,
chwiejna, niepewna siebie.

Zwykle - na poziomie intelektualnym - cztowiek uwaza sie za istote rozumngq, racjonalng,
zréwnowazonq emocjonalnie. No, oczywiscie z pewnymi drobnymi usterkami, bo przeciez
nobody’s perfect. W egocentrycznym gatunku Homo sapiens sktonnosc do zawyzania swoich
przymiotéw (przy zanizaniu waloréw innych oséb) wystepuje znacznie czesciej niz skromnosc,
dystans do samego siebie, pogodne przyjecie na piers samoswiadomosci, Ze nie jest sie (bo by¢
sie nie da) perfekcyjnym partnerem, ojcem, matkq, pracownikiem, szefem, przyjacielem.

Cywilizacja zachodnia XXI w., zwtaszcza komercja i popkultura, wmawia ludziom, Ze jednak
sie da. Wystarczy zainwestowac w wyglad, w kompetencje, w zdrowie. Zasuplementowac sie
odzywkami, liftingami, coachingami. Albo nawet prosciej: stworzyc odpowiedni wizerunek
siebie, bynajmniej - jak to sie dzisiaj powiada - niepolegajqcy na prawdzie. Czyli wystawic
na widok publiczny sztuczne Ja. Czy to na Facebooku dla tzw. przyjaciot, czy piszac CV
do pracy, czy startujqc w telewizyjnych Idolach i Mamtalentach. Wykreowac sie.

Cztowiek wspdtczesny w tym sie gubi. Wpada w psychiczne doty, bo temu wystawionemu
na sprzedaz wielkiemu, napompowanemu Ja nie jest w stanie podotac. Jedni popadajq
w narcyzm, inni w chory perfekcjonizm, jeszcze inni w gtebokaq depresje - wszystkie te
przypadtosci stajq sie znakami dzisiejszych czasow.

I wszystkie tqczy ktopot z ego. Z posktadaniem w spdjnq catosc tego, kim naprawde sig jest,
kim chciatoby sie byc, i tego, jak widzq cztowieka inni. A nie ma ciekawszej i wazniejszej rzeczy

niz zrozumienie, kim jest ten ktos, kogo kazdy nazywa wieloznacznym zaimkiem Ja.
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ANNA TYLIKOWSKA, RYSUNEK MIROSEAW GRYN

astole, przy ktérym siedzi kilka oséb, lezy ostat-

‘ ni kawalek ciasta. Kto go zje? Egoistka siegnie

po ten kawalek jakby ukradkiem, przekonana,

ze jesli nie zrobi tego ona, to kto$ inny. Egocen-

tryk zje ciasto, kiedy zgtodnieje, zachwalajac je-

go smak - tak, jakby odczuwana przez niego przyjemnosc

mogta udzieli¢ sie innym. Egotystka uzna, ze ostatni ka-

walek jej sie nalezy, ewentualnie zaproponuje zaniesie-

nie go nieobecnemu koledze, czerpigc satysfakcje z wia-

snego altruizmu. Egomaniak o§wiadczy, Ze ciasto czeka

wlasnie na niego, a jesli kto$ sadzi inaczej, to jest idiota.

Osoba o tendencjach allocentrycznych zaproponuje po-

dzielenie ostatniego kawatka miedzy wszystkich, ktérzy
maja nan ochote.

Powyzszy opis jest rezultatem subtelnych rozréz-
nien wypracowanych przez psychologie, jednak jest tez
czyms$ wiecej — odzwierciedla wielo§¢ mozliwych sposo-
béw myslenia o sobie i swoich relacjach z innymi, typowa
dla wspélczesnosci. W centrum tej wielo$ci stoi pojecie
ego czytez]Ja, atakze terminy od niego pochodne i wobec
niego przeciwstawne.

Narodziny

Pojecie to, cho¢ dzisiaj trudno w to uwierzy¢, jest mtode
—liczy sobie mniej niz péitora wieku, co w perspektywie
setek tysiecy lat historii ludzkosci jest okamgnieniem.
Wczesniej czlowiek traktowat siebie jako czes¢ wiekszej
catos$ci - okredlata go przynaleznos¢ do wspélnoty, takiej
jak plemie w czasach najdawniejszych czy antyczna polis,
albo pozycja zajmowana w hierarchicznym spoleczen-
stwie, np. bycie posiadaczem ziemskim, chtopem badz
mnichem w §redniowiecznej Europie.

Pojecie ego wyrosto z idei indywidualizmu, podkre-
$lajacej warto$¢ osobistych celéw, zdolno$¢ jednostek do
samostanowienia. Idea ta dojrzewata stopniowo, jej za-
powiedzia bylo przyznanie prawa do glosowania i po-
szukiwania szcze$cia obywatelom miast-panistw w sta-
rozytnej Grecji. Ttumiony w Sredniowieczu indywidu-
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alizm zaczal rozkwita¢ wraz z nowozytng filozofia, na-
uka, sztuka, ekonomia, panstwowoscig. O$wieceniowi
myséliciele dostrzegli w ludziach potencjal dokonywania
samodzielnych wyboréw etycznych, wyswobadzajac ich
z religijnych powinnosci. Technologiczne wynalazki ofe-
rowaly coraz wiekszg niezalezno$¢ — zdobywcy Dzikie-
go Zachodu, sprawnie operujac bronig palna, mogli oby¢
sie bez sojusznikéw. Dzieki maszynie parowej, rozwojowi
przemystu i miast ludzie zaczeli masowo sie przemiesz-
czac —a w nowych miejscach, uwolnieni od wptywu spo-
tecznosci, wktérych sie urodzili, mogli tworzy¢ nowe toz-
samo$ci. Romantyzm nadat warto$¢ temu, co najbardzie;j
osobiste, czyli emocjom i intuicjom.

W ostatnich dwdch stuleciach indywidualizm stat sie
w naszym kregu kulturowym rozwigzaniem systemo-
wym. Nowoczesne panistwa bazujag na dwéch indywi-
dualistycznych zasadach: kapitalistycznym prawie do
prywatnej wlasno$ci oraz demokratycznym prawie do
podejmowania autonomicznych decyzji. Korzystanie
z tych praw wymaga niezalezno$ci, pobudza rywaliza-
cje, ktora opiera sie na poczuciu wlasnej waznosci i wy-
jatkowosci. Stawia w centrum zainteresowania samego
siebie — zwtaszcza pytania o mozliwo$ci, cele i pragnie-
nia, ktére odrézniajg czlowieka od innych, wiec musza
by¢ okredlone samodzielnie. Wage takich pytan docenit
pod koniec XIX w. William James, profesor filozofii i psy-
chologii Uniwersytetu Harvarda, wspo6ttwdérca koncepcji
pragmatyzmu, wedle ktérej poszukiwanie prawd abso-
lutnych nie ma sensu — prawdziwe jest to, co skuteczne
w zaspokajaniu potrzeb.

James najwyraZniej zauwazyl, Ze definiowanie siebie
stato sie¢ dla wspoélczesnych mu ludzi niezwykle wazne
iuzyteczne, bo w ,The Principles of Psychology” (Zasady
psychologii, nieprzettumaczone na jezyk polski) — czyli
dwutomowym dziele z 1890 r., uznawanym za pierwszy
nowoczesny podrecznik psychologii — wprowadzit caty
zestaw stuzacych temu pojeé. Jazn to wedtug niego do-
Swiadczanie siebie jako unikatowej, r6znigcej sie od in-

nych osoby, ztozone z Ja oraz jazni materialnej, spotecz- D



b nej i duchowe;j. Ja, inaczej ,,czyste ego”, jest neutralnym

obserwatorem dosSwiadczen — rodzajem psychicznego
centrum, ktére mozna kojarzy¢ z dusza — poznajacym
wlasna wyjatkowo$é poprzez przedmioty i osoby, z ktd-
rymi cztowiek sie utozsamia, a takze decyzje moralne czy
trudne do wyrazenia przezycia duchowe.

Teoria Jamesa byta prawdopodobnie zbyt skompliko-
wana, zeby przenikng¢ do popkultury, dlatego pojecie
ego jest kojarzone raczej z psychoanalizg stworzong na
przetomie XIX i XX w. przez Zygmunta Freuda. Wedtug
tego austriackiego lekarza ego jest wzglednie §wiadoma
czedcig psychiki, odpowiedzialng za godzenie przeciw-
stawnych tendencji - z jednej strony instynktéw biolo-
gicznych, a z drugiej nakaz6éw spotecznych. Freud stwo-
rzyl koncepcje osobowosci zlozong, jednak tatwa do
uproszczenia, intrygujaca i zarazem wyjasniajacg wiele
wczedniej niezrozumiatych zjawisk, takich jak odczu-
wanie fizjologicznie nieuzasadnionego bélu czy niecheé
wobec 0sdb, ktére teoretycznie nalezaloby kochac. Psy-
choanaliza zakorzenila sie w zbiorowej §wiadomosci lu-
dzi Zachodu, jednak to teoria Jamesa do dzisiaj inspiruje
badaczy Ja, ktérzy na ogét wyrézniaja w nim kilka sktad-
nikéw, coraz czesciej tez odwotujg sie do zawartej w niej
idei Ja poznajacego, pozwalajgcego dystansowac sie wo-
bec mysli, emocji i dgzen tworzonych przez te czes¢ psy-
chiki, ktérg Freud nazywat ego.

Rozwdj

Rozwodj psychologii przebiegat dwoma torami: akade-
mickim i praktycznym. W pierwszych kilkudziesieciu la-
tach XX w. pracujacy w uczelnianych laboratoriach be-
hawiorysci, podobnie jak prekursorzy psychologii po-
znawczej, ignorowali problematyke Ja. W tym samym
czasie praktycy, tacy jak Carl Jung, David Rapaport czy
Margaret Mahler, rozszerzali i udoskonalali Freudowska
koncepcje ego - pewnie dlatego, ze poczucie wtasnej war-
to$ci, samokontrola i obraz siebie stanowig state tematy
sesji terapeutycznych. W drugiej potowie XX w. oba to-
ry zaczely sie tgczyé, czego przejawami byty m.in. skon-
centrowana na pojeciu Ja teoria i terapia Carla Rogersa
oraz rozwdj terapii poznawczo-behawioralnej, opartej
na zaltozeniu, ze spos6b myslenia o sobie decyduje o do-
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$§wiadczanych emocjach i podejmowanych dziataniach.
W 1994 r. dwie profesorki psychologii spotecznej, Mah-
zarin Banaji z Uniwersytetu Harvarda i Deborah Prenti-
ce z Uniwersytetu Yale, doliczyly si¢ ponad pieciu tysie-
cy psychologicznych publikacji po§wigeconych Ja—-ateraz
jestich znacznie wiece;j.

Cztowiek poszukujacy w psychologii odpowiedzi na
pytanie: ,Kim jestem?” ma do dyspozycji klasyczne kon-
cepcje Freuda i Rogersa, dzieki ktérym moze uznac, ze
jego ego ulega presji nieSwiadomosci, a Ja realne jest nie-
zgodne z idealnym. Korzystajac z popularnych poradni-
kéw, moze sie zastanawiacd, czy jest zwyktym egoista, czy
niezno$nym dla innych narcyzem? Czy jego samoocena
jest adekwatna — moze jest zanizona, zawyzona albo nie-
pewna? Jesli zaglebi sie w temat, moze odkry¢, ze zgodnie
znowszymi teoriami jego Ja moze by¢ niezalezne, wspot-
zalezne lub mozliwe (bazujac na pracach Hazel Markus,
profesorki Uniwersytetu Stanforda), ponowoczesne badz
nasycone (opierajac sie na koncepcji Kennetha Gergena,
profesora amerykariskiego Swarthmore College), dialo-
giczne lub polifoniczne (wykorzystujac teorie Huberta
Hermansa, emerytowanego obecnie profesora holender-
skiego uniwersytetu w Nijmegen)... i tak dale;j.

Niezainteresowani psychologia takze dokonujg licz-
nych samookresleni: Jakie sg moje najwazniejsze zdol-
nosci, jaki kierunek studiéw powinnam wybraé? Czy
chce by¢ singlem? Czy moja tozsamo$¢ sie zmieni, jesli
zamieszkam na wsi? Mam zone, i jednoczesnie pocig-
gaja mnie mezczyZni — jestem gejem czy biseksualistg?
Czy stajac sie matka, przestane sie samorealizowac? Jesli
staram sie nie jada¢ miesa, ale czasami jadam ryby - czy
moge nazywac si¢ wegetarianka? Skoro nie jestem kato-
likiem ani nie praktykuje innej religii — czy to znaczy, ze
jestem niewierzacy? W nattoku pytan o siebie tatwo prze-
oczy¢ kwestie najwazniejsza: czy zyski z dazenia do zde-
finiowania siebie wynagradzajg zwigzane z tym koszty?

Inwazja

Zdaniem Renaty Salecl, stoweniskiej filozofki i socjo-
lozki z Uniwersytetu Lublanskiego, pod pozorami wol-
nosci, jaka zaoferowata ludziom wspétczesnosé, kryje sie
tyrania wyboru - czyli presja podejmowania licznych,
niekoniecznie potrzebnych decyzji (ktére, ze wzgledu na
ilo§¢ mozliwosci, trudno kiedykolwiek uzna¢ za trafne).
Okreslanie tego, kim sie jest, oraz samorealizacja staty
sie zdaniem Salecl przymusem — podobnym do koniecz-
noéci wybierania odpowiedniego dla siebie smartfo-
na, optymalnej diety czy $ciezki kariery. Akceptujac ten
przymus, stajemy si¢ mieszkanicami Egolandii — krainy,
ktéra kuszac licznymi mozliwo$ciami, pograza wielu lu-
dzi w niepewnosci, niepokoju, poczuciu nienasycenia
i osamotnienia.

Egolandia to, na szcze$cie, kraina mentalna. Mozna sie
zniej wyprowadzi¢, wybierajac nieuleganie tyranii wyboru,
koncentrujac sie na kwestiach latwiejszych do okreslenia
niz wilasne Ja, takich jak: Co mam ochote zje$é¢ na $niada-
nie? Moze lepiej pojecha¢ do pracy rowerem zamiast au-
tem? Czy chce doswiadczy¢ tej chwili w pelni, czy wole ja
sfotografowac? Co moge dzisiaj zrobié, zeby sprawic¢ przy-
jemnos$¢ ukochanej? Decyzje o porzuceniu Egolandii moz-
na oczywiscie potaczy¢ z wykorzystywaniem oferowanych
przez nig mozliwos$ci — wazne, zeby zachowac umiar.
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ALLOCENTRYIM to koncentrowanie mysli, emocji i dziata na
otoczeniu, wymagajace otwartosci na to, co ,,nie jest mng”,
,nie jest moje”, moze obejmowac troske o istoty inne niz
ludzie. Jest czyms wiecej niz altruizm, za jego przeciwien-
stwo uznaje sie egocentryzm.

ALTRUIZM jest gotowoscia do bezinteresownego dziatania

na rzecz innych, zwigzanego z poniesieniem osobistych
kosztéw. Obserwowany nie tylko u ludzi, bazuje prawdopo-
dobnie na wbudowanej w mézgi wielu gatunkéw zwierzat
zdolnosci do empatii. Niektorzy uznaja altruizm za prze-
ciwienstwo egoizmu, inni za jego dopetnienie —zgodnie

z zatozeniem, ze jesli robi sie co$ dla kogo$, to w nadziei

na uzyskanie jakichs korzysci.

AUTOPREZENTACJA oznacza proby kierowania wrazeniem, jakie
wywiera sie na innych. Schlebiajac innym, grozac im, uspra-
wiedliwiajac sie, eksponujac swoje zalety badzZ podkreslajac
witasng bezradnos¢, ludzie zwiekszajg szanse na osiagnie-
cie swoich celéw, takich jak spetnienie przez kogo$ prosby
lub Zadania. Przede wszystkim jednak tego typu, nieko-
niecznie Swiadome, zachowania majg na celu gromadzenie
informacji na temat Ja, podtrzymywanie lub podnoszenie
samooceny, budowanie tozsamosci — bo inni ludzie jako$
na zachowania cztowieka reaguja, co pozwala mu wyciagac
wnioski o sobie. Autoprezentacja jest terminem bliskim
pojeciom takim, jak persona, maska i Ja publiczne.

DECENTRACJA to, po pierwsze, umiejetnosé wyobrazenia sobie
i przyjecia cudzego punktu widzenia, rozwijana zwykle
miedzy siodmym a dwunastym rokiem zycia, traktowana
jak przeciwienstwo naturalnego dla mtodszych dzieci
egocentryzmu. Po drugie, termin ten oznacza umiejetnosc
dystansowania sie wobec wtasnych przekonan i mysli
—takze tych dotyczacych Ja — aktywizowana spontanicznie
albo uzyskiwang dzieki praktykowaniu uwaznosci badz
wykorzystaniu psychoterapeutycznych technik, takich jak
derefleksja. W obu znaczeniach decentracja pozwala na

dostrzeganie wielu aspektéw sytuacji.

DEREFLEKSJA jest opracowang przez Victora Frankla metoda
zmniejszania zaabsorbowania bolesnymi wspomnieniami,
problemami czy negatywnymi wizjami przysztosci. Jej istota
jest przekierowanie uwagi z wtasnego Ja na innych badz
pozytywne doswiadczenia.

DYSOCJACJA jest oddzieleniem sie od jakiej$ czeéci Ja badz do-
Swiadczenia. W lekkiej postaci polega na odcinaniu sie od
spraw mato istotnych —wiekszos¢ ludzi ,,odtacza sie”, wy-
konujac codzienne czynnosci, takie jak mycie zebéw czy do-
jazd do pracy, co sprawia, ze nie potrafig ich sobie doktad-
nie przypomnie¢. W postaci umiarkowanej dysocjacja jest
mechanizmem obronnym, pozwalajagcym na radzenie sobie
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ze stresem — np. cztowiek, ktéry definiuje swoje Ja poprzez
prace lub zwiagzek, moze ,,0dcig¢ sie” od informacji o zwol-
nieniu lub rozstaniu, angazujac sie w gry komputerowe,
fantazjowanie czy picie alkoholu. Skrajna dysocjacja moze
prowadzi¢ do depersonalizacji badZ derealizacji, czyli
znieksztatconego spostrzegania siebie badz otoczenia, albo
do niepamieci waznych zdarzen. Przyktadowo, cztowiek

z zaburzeniem osobowosci narcystycznym lub borderline
moze urzadzi¢ karczemng awanture zyciowej partnerce,
po czym minimalizowac jej znaczenie lub twierdzi¢, ze nic
sie nie stato, a 0soba, ktéra dowiedziata sie, ze jej dziecko
umarto, moze zaczaé gotowac¢ mu obiad.

E60 to w znaczeniu potocznym opinia cztowieka o sobie

samym, zwigzana z poczuciem wtasnej wartosci lub
waznosci. Wtasnie w tym znaczeniu moéwi sie o ego
Lrozrosnietym”, ,wybujatym”, ,stabym” czy ,urazo-
nym”. Psychologiczne rozumienie ego jest bardziej
skomplikowane. W psychoanalizie Zygmunta Freuda
oznacza ono czes¢ psychiki odpowiedzialng za Swiado-
me doswiadczanie rzeczywistosci i przystosowywanie
sie do jej ograniczen. Pozostate dwa sktadniki psychiki
sg nieswiadome —id jest siedliskiem popeddw dazacym
do przyjemnosci, a superego kieruje sie spotecznymi
powinnosciami. Zadaniem ego jest pogodzenie celéw

id i superego — poniewaz s3 one nieznosnie konfliktowe,
ego stosuje mechanizmy obronne (wyparcie, racjona-
lizacja, projekcja, sublimacja), zeby uchronic sie przed
doswiadczaniem leku, poczucia winy, frustracji itp.
Freudowska wizja ludzkiej psychiki byta przygnebiajaca,
bo przedstawiajac ego jako mediatora ,,gaszacego pozary”
wybuchajace miedzy poteznymi obszarami nieSwiado-
mosci, pozostawiata niewiele przestrzeni dla samoswia-
domosci, samokontroli, samorealizacji. Kontynuatorzy
idei Freuda, tacy jak Heinz Hartmann czy Erik Erikson,
przypisywali ego kolejne zdolnosci, np. kontrolowania
impulséw i emocji, nawigzywania relacji z innymi czy
rozwoju w biegu zycia. Wielu badaczy psychiki, by¢ moze
dla podkreslenia swojej niezaleznosci od psychoanalizy,
porzucito pojecie ego na rzecz Ja.

EGOCENTRYIM ma dwa znaczenia, w pierwszym jest natural-

nym etapem rozwojowym — zgodnie z ustaleniami Jeana
Piageta dzieci do si6dmego roku zycia traktujg siebie jako
centrum Swiata, bo nie potrafia jeszcze odrézniac sie od
otoczenia, spojrze¢ na rzeczywistos¢ z cudzego punktu
widzenia. W znaczeniu drugim egocentryzm jest skupie-
niem na sobie, sprawiajacym, ze cztowiek nie dostrzega
uczué, pogladdw, motywow innych ludzi. Cztowiek taki
moze, lecz nie musi posiadac cech narcystycznych —,,czy-
sty” egocentryk sadzi, jak dziecko, ze jest w centrum uwagi,
wiec akceptacja ze strony innych jest mu obojetna. Osoby
narcystyczne sg uzaleznione od zewnetrznych przejawow
aprobaty.



B> EGOIZM, czyli naukowy odpowiednik potocznej samolubnosci,

polega na przedktadaniu wtasnych intereséw nad cudze.
Egoista kieruje sie dobrem swoim lub najblizszych, zwa-
zajac na innych tylko o tyle, o ile dostrzega w tym istotne
dla siebie mozliwosci lub zagrozenia. Zgodnie z wieloma
teoriami biologicznymi, ewolucyjnymi, a nawet etycznymi
egoizm jest warunkiem przetrwania jednostek i gatunkéw
— co czyni go naturalnym, pozadanym i pozytecznym.

EGOMANIA to synonim megalomanii, oznaczajacy koncen-
tracje na wtasnej wyjgtkowosci, waznosci, doskonatosci.
Egomaniak ma nierealistycznie wysoka samoocene, ktorej
Zrédtem sa urojenia dotyczace swojego znaczenia i moz-
liwosci. Jego relacje z otoczeniem sg zwykle obustronnie
trudne — cho¢ manifestuje samozadowolenie, ktorym
drazni innych, czuje sie niedoceniany.

EGOTYZM jest tym, co popularnie nazywa sie ,rozbuchanym
ego” —nadmiernym zainteresowaniem sobg (wtasnymi
cechami, uczuciami, pragnieniami), potaczonym z kierowa-
niem na siebie uwagi otoczenia. Przejawia sie tez przesad-
nie korzystna opinia o sobie i dgzeniem do jej podtrzymy-
wania. Skrajnie nasilony, staje sie egomania. Psycholodzy
odrézniaja go od egotyzmu atrybucyjnego, bedacego
powszechnym znieksztatceniem myslenia, polegajacym
na przypisywaniu sobie (np. swoim umiejetnosciom,
wktadowi pracy) sprawstwa za sukces, przy jednoczesnym
wypieraniu sie odpowiedzialnosci za niepowodzenia (spo-
strzegane np. jako niekorzystny zbieg okolicznosci).

JA jest, w najprostszym rozumieniu, obrazem samego siebie.
W psychologii jest ono zwykle definiowane jako ztozony
system wiedzy na swoj temat, np. Carl Rogers wyréznit

w nim Ja realne (to, jak cztowiek sie spostrzega) oraz

Ja idealne (jaki chciatby by¢), do ktérych Tory Higgins
dodat Ja powinnosciowe (osobiste przekonania o zobo-
wigzaniach). Najnowsze teorie Ja podkreslaja, ze jest ono
schematem poznawczym (lub zespotem takich schema-
tow), czyli zorganizowanym zbiorem informacji na swoj
temat, powstajacym na bazie doswiadczenia (co wyjasnia
wptyw dziecinstwa na doroste zycie), odpowiedzialnym

za interpretowanie zdarzen oraz liczne emocje, motywa-
cje i dziatania. Oznacza to, ze Ja jest nie tyle statycznym
autoportretem, ile raczej aktywnym centrum doswiadcze-
nia, okreslajacym osobiste mozliwosci i ograniczenia oraz
jakos¢ zycia. Np. Roy Baumaister opisuje trzy wymiary Ja:
intrapersonalny (zwigzany z samoswiadomoscia, samowie-
dza, samoocena), interpersonalny (odpowiedzialny m.in. za
autoprezentacje) oraz dziatajacy (zwigzany m.in. z budowa-
niem poczucia sprawstwa i samokontrolg).

JA OBSERWUJACE albo inaczej: meta-$wiadomosé, Ja-swia-
dek lub Ja poznajace, to szczegblna czes¢ Swiadomosci
zdolna do obserwowania i dystansowania sie wobec
wszelkich zdarzen psychicznych —takze mysli, emocji i da-
zen angazujacych te czesci Ja/ego, ktére zostaty wyuczone
w toku doswiadczenia i sktaniaja ludzi do odtwarzania

niekoniecznie korzystnych wzorcéw. Do Ja obserwujgcego
odwotuja sie coraz liczniejsze metody terapeutyczne, m.in.
program redukgji stresu oparty na uwaznosci Jona Kabata-
-Zinna, terapia akceptacji i zaangazowania Stevena Hayesa,
Kelly’ego Wilsona i Kirka Strosahla czy terapia metapo-
znawcza Adriana Wellsa.

JAIN to w teorii Carla Junga catosé psychiki (czyli to, co p6z-

niej zaczeto nazywac osobowoscig), obejmujaca jej czesci
Swiadome oraz nieswiadome, odpowiedzialna za ich komu-
nikacje. Jest to tez rodzaj psychicznego ideatu, kierujacego
indywidualnym rozwojem. Jazn jest terminem specyficznie
polskim —w jezyku angielskim odpowiada mu self, a w nie-
mieckim selbst, zwykle ttumaczone jako ,,Ja”. Wprowadze-
nie tego terminu miato sens, gdyz w niektérych teoriach,
np. Williama Jamesa, obok trudnego do przetozenia na nasz
jezyk pojecia self wystepuje pojecie / (oznaczajace ,Ja”).

NARCYIM jest, w sensie potocznym, nadmierng, bezkry-

tyczng mitoscig wtasna. W rozumieniu psychologicznym
jest czyms nieomalze przeciwnym — skupieniem na sobie
wynikajacym z braku jasno okreslonego Ja, niezaspokojenia
istotnych potrzeb. Nasilony, przyjmuje postac tzw. narcy-
stycznego zaburzenia osobowosci, wyrazajgcego sie m.in.
wyolbrzymionym poczuciem wtasnego znaczenia i wyjat-
kowosci, brakiem empatii, wykorzystywaniem innych do
wtasnych celéw, arogancja. Narcystyczne skoncentrowanie
na sobie, roszczenia, manipulacje i fantazje maja bolesne
drugie dno: sg typowe dla 0sdb, ktére w dziecinstwie nie
miaty mozliwosci poznania swoich mozliwosci i ograniczen,
wiec nie wiedzg, kim sg, do tego stopnia, ze podtrzymuja
swoje kruche Ja dzieki admiracji ze strony innych —i sa

w tym nienasycone, bo nie wiedza, jak sie nasycic.

080BOWOSC to indywidualna psychika, czyli zespét cech,

wzorcéw myslenia, emocjonalnego reagowania i motywow
typowych dla danej osoby. Z jednej strony, osobowos¢ jest
czym$ wiecej niz Ja/ego, na ogot traktowane jako jej swia-
doma cze$¢ —bo zawiera osobiste charakterystyki i psy-
chiczne mechanizmy, ktérych cztowiek sobie nie uswia-
damia (tak jak nie zdaje sobie sprawy z pracy nerek czy
trzustki). Z drugiej strony realizowanie osobowosciowego
potencjatu jest uzaleznione od Ja, bo jesli cztowiek czegos
o0 sobie nie wie, to tej wiedzy nie wykorzystuje — np. ktos,
kto nie jest Swiadomy swojego matematycznego czy mu-
zycznego talentu, rzadko go rozwija (podobnie jak osoba
niezdajgca sobie sprawy z choroby serca nie uwzglednia
zwigzanych z nig ograniczen). Osobowos¢ jest w stosun-
ku do Ja podstawowa, bo w duzej mierze (cho¢ mniejszej
niz cechy fizyczne) warunkuja ja geny. Ja powstaje raczej
w oparciu o doswiadczenia, ksztattowane przez
Srodowisko spoteczne.

SAMOKONTROLA jest zdolnoscig doraznego radzenia sobie

z wewnetrznymi impulsami i zewngtrznymi pokusa-
mi, oparta na kierowaniu swoimi myslami, a w efekcie
emocjami i zachowaniami. Walter Mischel odkryt, ze zdol-
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ne do samokontroli dzieci, postawione przed wyborem
natychmiastowego zjedzenia stodkosci albo otrzymania jej
podwadjnej porcji po kwadransie, przekierowuja uwage z jej
»goracych” cech, takich jak wyobrazenie smaku, na mniej
kuszace cechy ,zimne”, takie jak ksztatt.

SAMOOCENA to ogolna, wartosciujaca postawa wobec siebie,
traktowana jako istotny i aktywny sktadnik Ja, odpowie-
dzialny za wiele emocji, motywacji i dziatan. Potocznie
mowi sie o samoocenie niskiej albo wysokiej, psycholodzy
podkreslaja jednak znaczenie samooceny niepewnej, beda-
cej przyczyna m.in. samoutrudniania, czyli ,rzucania sobie
ktéd pod nogi” (ktére moze polegac np. na wykonywaniu
zadan na ostatnig chwile —jesli cztowiek z niepewng wyso-
ka samooceng po raptem kilkugodzinnym przygotowaniu
zda trudny egzamin, to moze uznag, ze jest inteligentny,

a jesli go nie zda, moze stwierdzi¢, ze przygotowywat sie
zbyt krétko, wiec wynik nic nie méwi o jego zdolnosciach).
Niektérzy badacze utozsamiajg samoocene z poczuciem
wtasnej wartosci, inni uwazaja, ze pierwsza jest efektem
poréwnywania sie z innymi oraz doswiadczanych nagrod

i kar (np. pochwat i stow krytyki), a drugie jest akcepto-
waniem siebie (albo nie) niezaleznie od niepowodzen

i sukcesdw. Jeszcze inni, np. Albert Bandura, sadzg, ze za-
miast o catosciowe] ocenie siebie nalezy méwic o poczuciu
wtasnej skutecznosci w réznych obszarach — bo np. osoba
cenigca swoja zdolnos¢ prowadzenia auta moze miec Swia-
domosé swoich niewielkich kompetencji w odczytywaniu
map. Niezaleznie od kontrowersji zwigzanych z pojeciem
samooceny pewne jest to, ze samopoczucie cztowieka, jego
dazenia, wytrwatos¢ w realizowaniu zadan, s uzalez-
nione od jego wartosciowania réznych aspektow siebie,
zwtaszcza swoich mozliwosci radzenia sobie w réznych
sytuacjach.

PERSONA, czy tez maska, to w teoriach m.in. Carla Junga
i Antoniego Kepifiskiego zewnetrzna reprezentacja Ja/ego.
Nazywana takze Ja publicznym, stuzy eksponowaniu lub
ukrywaniu niektérych cech, mysli, emocji, motywacji
—co z jednej strony utatwia cztowiekowi dostosowanie sie
do oczekiwanh i wymagar spotecznych, a z drugiej umozli-
wia mu pielegnowanie Ja prywatnego, czyli swojej sfery
intymne;j.

SAMOREGULACJA stuzy osigganiu celéw wazniejszych i bardzie]
odlegtych niz powstrzymanie sie przed natychmiastowym
zjedzeniem ciastka, ktéremu stuzy samokontrola. Oznacza
m.in. umiejetnos¢ unikania stresu, uspokajania sie w chwi-
lach wzburzenia, budowania motywacji w obliczu prze-
ciwnosci. Wymaga szerszej niz samokontrola perspektywy
czasowej, samowiedzy i stosowania rozmaitych strategii
zarzadzania swoimi myslami, emocjami, dziataniami.

SAMOSWIADOMOSC to, po pierwsze, zdawanie sobie sprawy
ze swojego istnienia i odrebnosci od otoczenia, potaczone
z posiadaniem jakiej$ ,idei wtasnej osoby”. Jej przeja-
wem jest rozpoznawanie siebie w lustrze, obserwowane
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u péttorarocznych dzieci, szympanséw, stoni, srok i innych
gatunkow zwierzat. W drugim znaczeniu samos$wiado-
mos¢ to koncentracja na informacjach dotyczacych siebie,
wewnetrznych lub zewnetrznych. Wedtug Charlesa Carvera
i Michaela Scheiera ludzie sktonni do poddawania siebie

i swoich zachowan analizie oraz przygladania sie wtasnym
emocjom cechuja sie tzw. samoSwiadomoscia prywatna,
z kolei osoby obserwujgce to, jak reaguja na nie inni, zabie-
gajace o wywieranie dobrego wrazenia, charakteryzuja sie
tzw. samoswiadomoscia publiczna. Psycholodzy sg zgodni
co do tego, ze nadmierna samos$wiadomos¢ bywa szkodli-
wa — moze prowadzi¢ do niesmiatosci, leku spotecznego,
egotyzmu, a nawet paranoi.

SAMOWIEDZA to czes¢ Ja odpowiadajgca na pytania typu:

,Jaka/jaki jestem? Jakie mam predyspozycje, ograniczenia,
mozliwosci? Do czego daze, dlaczego to robie? Skad biorg
sie moje uczucia?”. Prowadzace do zwiekszania samowie-
dzy samopoznanie jest popularnym celem psychoterapii,
stuzacym rozwijaniu Ja adekwatnego do osobowosci. Cel
ten jest niebagatelny, bo posiadanie trafnego obrazu siebie
zwieksza szanse samorealizacji i osiggniecia dobrostanu.

SAMOREALIZACJA, inaczej samoaktualizacja lub samourze-

czywistnienie, oznacza spetnianie osobistego potencjatu.
Psycholodzy, np. Abraham Maslow, utozsamiajg ten po-
tencjat z unikalnymi genami i doswiadczeniami, natomiast
w niektorych systemach religijnych i filozoficznych, takich
jak hinduizm czy buddyzm, kojarzy sie go z mozliwoscia po-
rzucenia osobistych uwarunkowan — czyli zdystansowania
sie wobec swojego Ja i osobowosci. Te dwa podejscia do
samorealizacji taczy koncepcja indywiduacji Carla Junga.
Zgodnie z nig rozwdj osobisty jest jednoczesnie wyodreb-
nianiem sie z tego, co powszechne (np. uwalnianiem sie

od doswiadczanych presji spotecznych), i poddawaniem sie
uniwersalnym regutom (zwigzanym z rozwojem ducho-
wym). Popularne obecnie pojecie samorozwoju akcentuje
osigganie upragnionych celéw osobistych, np. szczescia,
zamiast realizowania (nieco tajemniczego) osobistego
potencjatu.

TOZSAMOSC jest poczuciem jednosci — ze swoim ciatem, my-

slami, emocjami i dziataniami, z samym sobg w przesztosci
i przewidywanej przysztosci, z bliskimi osobami i wybra-
nymi grupami spotecznymi, z okreslonymi ideami. Jedno-
czesnie jest poczuciem odrebnoéci, np. od ubrania, ktérego
dotyku sie doswiadcza, od ludzi postepujacych zgodnie

z odmiennym systemem wartosci. Tozsamos¢ sprawia,

ze kiedy cztowiek patrzy na siebie w lustrze, wie, Ze jest

t3 samg 0sobg, ktdérg byt wezoraj, kilka albo paredziesiat
lat wczesniej, wie, co uznaje za swoje, co jest mu bliskie,

a co obce. Tozsamos¢ trudno odrézni¢ od Ja — pionier
psychologicznych badan nad nig Erik Erikson traktowat te
pojecia jako synonimiczne. Mozna uznaé, ze tozsamos¢ jest
terminem bardziej socjologicznym niz psychologicznym,
podkreslajacym zwigzki osoby z otoczeniem.

ANNA TYLIKOWSKA



ROZMAWIA KATARZYNA CZARNECKA
ZDJECIE LESZEK ZYCH

POKO

KartarzyNa Czarnecka: — Czy cztowiek ma tylko jedno ego?

Irena Dzwonkowska: — Ego to termin zaczerpniety z psy-
choanalizy, oznaczajacy dosy¢ specyficzny sposéb rozu-
mienia ludzkiego Ja. Jednak jesli popatrzymy na osobo-
wos$¢ czlowieka z perspektywy poznawczej, zobaczymy
wielo§¢ owych Ja. Dotycza one wiedzy o sobie w odnie-
sieniu do r6znych aspektéw funkcjonowania: spoteczne-
go, intelektualnego, fizycznego. A takZe tego, jakie sie¢ ma
osiaggniecia, jakie bledy popetnia, jakie sie ma wady itd.
Czyli to r6zne informacje, oceny, emocje i motywy.

Jak cztowiek sobie z tymi r6znymi Ja radzi?

Réznie. To bardzo wazny element zdrowego funkcjo-
nowania - r6zne elementy ludzkiego Ja powinny sie uto-
zy¢ w jeden nurt. Czasami integrujg sie pieknie i zgrab-
nie, przy czym nad tym, w jaki sposéb, psychologowie
wcigz sie zastanawiajg. Ale jest ich bardzo duzo i czesto
nie do korica ze sobg graja, a wtedy cztowiek odczuwa sil-
ny bol psychiczny.

Czy w dezintegracji miesci sie sytuacja, w ktérej cztowiek

przybiera dla réznych ludzi rézne maski?

Wiedza o sobie, czesto mocno prywatna, nawet in-
tymna, i to, co sie pokazuje Swiatu, mieszcza sie po pro-
stu w tej wielo$ci. Carl Gustav Jung méwil o personie.
I ostrzegatl, ze niekt6rzy ludzie gubig poczucie tego, co
jest wewnetrznym Ja, bardzo wrazliwym na zranienia
—a u niektérych moze i nadmiernie — a co sztucznos$cia,
autoprezentacjq.

Taka druga twarz to udawanie?

Czasami czlowiek bywa w kontaktach z innymi ludz-
mi przebojowy czy nawet agresywny, a wewnetrznie nie-
zwykle nieSmiaty. Maska zazwyczaj chroni te wiedze,
ktérej nie chce pokazaé §wiatu -z leku przed zranieniem
wlasnie. Optymalnie jest umie¢ oddzieli¢ jedng twarz od
drugiej i nie dopuszczaé, zeby one sie ze soba zrastaly.
To nielatwe, bo mamy do czynienia z elementami bardzo
zlozonej struktury osobowosci.
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Jak zy¢ z wszystkimi swoimi Ja.

J MIEDZY WROGAMI

Rozmoéwecezyni jest profesorem Uniwersytetu SWPS. Zajmuje
sie zagadnieniami z dziedziny psychologii spotecznej, oso-

bowosci oraz emocji i motywacji. Interesuje sie takze pro-
blemami zwiazanymi z nieSmiatoscia, lekiem spotecznym,
samooceng i wspbtczuciem wobec samego siebie oraz rela-
cjami interpersonalnymi.

A jesli cztowiek reaguje na cos w sposéb nieprzewidziany,

a nawet nieakceptowalny dla siebie samego? Nagle zacho-

wuje sie bohatersko albo wyjatkowo podle?

Rozwijanie wiedzy o sobie i osobowo4ci to jest proces.
Czasami zdarza sie tak, ze dorosli ludzie przekonani, ze
znajga siebie doskonale, dowiadujg sie na swéj temat zu-
pelnie nowych rzeczy. Cztowiek nieustajaco samego sie-
bie poznaje i, jak powiedziat Sokrates, to jedno z najwaz-
niejszych zadan w zyciu. Trudno sobie wyobrazié¢ pytanie
trudniejsze od tego: kim jestem?

Pytanie tylko, czy ta nowa reakcja, pozytywna badz
negatywna, bedzie elementem autoprezentacji, czy tez
wewnetrznego Ja — to jest bardzo zindywidualizowane.
Na ogétjednak ludzie daza do tego, Zeby prezentowac sie
innym w spos6b pozytywny, a jesli juz jakie$ negatyw-
ne informacje o sobie posyla sie Swiatu, to raczej drobne,
niewplywajace na jego wizerunek.

Czy ego mozna ukry¢?

Ciezka sprawa. W ujeciu psychoanalitycznym ego jest
organem wykonawczym, racjonalnym, ktéry decydu-
je o rzeczywistym dziataniu cztowieka w §wiecie, wiec
trudno bytoby je ukryé. W rozumieniu poznawczym w tej
wielo$ci Ja sporo jest wiedzy ukrytej, nie do korica przez
czlowieka u§wiadomionej, cho¢ wpltywajacej na jego za-
chowanie.

Cztowiek nowych Ja sie uczy? A moze w okreslonych sytua-

cjach je dostrzega, bo one po prostu w nim s3?

Uczy sie. Jak moéwil zyjacy na przetomie XIX i XX w.
prekursor psychologii humanistycznej i fenomenologii
William James, Ja czlowieka sktada sie z dwéch podsta-
wowych elementéw: Ja poznajacego i Ja poznawanego.
Japoznajace jest tym elementem psychiki, z ktérym czto-
wiek przychodzi na §wiat. To jest wazny aspekt jego §wia-
domosci i uwaznosci, aspekt dzialania cztowieka, zatem
Jawykonawcze. I owo poznajgce Ja, jak czytelnik czytaja-
cy ksigzke, odkrywa samo siebie. Ja poznawane za$ nie-
ustannie sie rozwija: poprzez doswiadczenia i spostrze- b
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