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ZDROWIE PSYCHICZNE W KONTEKSCIE PROCESOW
SAMOREGULACJI — UJECIE CYBERNETYCZNE

1. Wprowadzenie — samoregulacja w opiniach specjalistow

Na okreslenie proceséw samoregulacji uzywa si¢ takich poje¢, jak: ,rownowaga funkcjo-
nalna”, ,homeostaza”, ,,samosterowanie”, ,,autoregulacja”, ,,samoorganizacja’.

Istnieje wiele definicji homeostazy, najczesciej okresla si¢ ja jako ,,proces samoczynnego

dazenia systemu do utrzymywania stanu rownowagi funkcjonalnej”™

. W encyklopedii home-
ostaza zdefiniowana jest, jako ,,proces utrzymywania dynamicznej samoregulacji uktadu —
dazenie systemu (ekologicznego, ekonomicznego, psychologicznego, spotecznego) do utrzy-
mania stanu roOwnowagi wewnetrznej, wbrew zmianom w warunkach otoczenia; synonimy
tego pojecia to: rbwnowaga, balans, stabilno$¢, samoregulacja. (...) Osiagniecie stabilnego
stanu zapewniajg bardzo czule mechanizmy samoregulacji — mechanizmy homeostatyczne.
(...) Automatyczna regulacja odchylen homeostazy jest mozliwa dzigki ztozonym mechani-
zmom oddzialywan — sprzezeniom zwrotnym. (...) Dokladno$¢ regulacji pozostaje w $cistym
zwigzku z doktadnoscig informacji otrzymywanej przez uklady reguluj qce”z.

Analiza literatury z r6znych dziedzin ukazuje istniejace do dzi$ rozbieznosci w pogladach
na temat procesow samoregulacji’.

Psychologowie jeszcze niedawno homeostaze okreslali jako zdrowie psy-
chiczne. Obecnie czesSciej moéwia, ze jest to homeostaza psychiczna, harmonia psychiczna
lub wewngtrzna, adaptacja, samoadaptacja, samokontrola, rOwnowaga psychiczna, rownowa-
ga wewngetrzna albo rownowaga dynamiczna, dostrzegaja tez zwigzki pomig¢dzy homeostazg 1
zachowaniami jednostki oraz jej rozwojem. Stuszno$¢ ujmowania przez psychologéw zacho-
wan jednostki z punktu widzenia jej rOwnowagi funkcjonalnej uzasadnia $cista naukowa teo-
ria cybernetyczna, ktora jest podstawg teoretyczng rozwazan przeprowadzonych w tym arty-

kule.
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Celem artykutu jest przedstawienie zagadnien zdrowia psychicznego w kontekscie proce-
soOw samoregulacji, bedacej istota funkcjonowania jednostki, zgodnie z regutami opracowa-

nymi w cybernetycznej teorii systemow autonomicznych.

2. Poglady specjalistow na temat zdrowia psychicznego

Czotowa przedstawicielka psychologii zdrowia Shelley E. Taylor uwaza, ze ,,powstanie |
rozw0j psychologii zdrowia jest jednym z najwazniejszych wydarzen w psychologii w ciggu
ostatnich pie¢dziesieciu lat™*. Wydaje sie to by¢ spowodowane postepujaca globalizacja, kto-
rej efektem jest bezustannie wzrastajace tempo zycia, zwigkszajaca si¢ Szybkos$¢ dokonuja-
cych si¢ zmian, pojawienie si¢ nowych zagrozen — przede wszystkim z cyberprzestrzeni, nie-
pewnos¢, nieprzewidywalno$¢ nawet najblizszej przysztosci, nienadgzanie znacznej czesci
spoteczenstwa za zmianami, w efekcie czego kwestig czasu jest eskalacja kolejnego niebez-
pieczenstwa, ktorym sg problemy psychiczne coraz wigkszej czesci spoteczenstwa. Wszystko
to negatywnie wptywa na psychiczny obszar ludzkiego zdrowia, wywoluje zaburzenia psy-
chiczne, ktorych skutki sg coraz powazniejszym problemem zdrowotnym $wiata.

Pojecie zdrowia psychicznego funkcjonuje w roznych dziedzinach, przede wszystkim w
medycynie, gldownie w psychiatrii, jak rowniez w psychologii, zwtaszcza w psychologii kli-
nicznej i ,,podobnie jak medycyna napotyka trudnosci w zdefiniowaniu zdrowia, psychologia
nie dopracowala si¢ jeszcze ogdlnie przyjetej definicji zdrowia psychicznego™. Byé moze
wynika to z tego, ze ,.kazda proba okreslenia pojgcia zdrowia psychicznego wymaga odwota-
nia si¢ do ogolnej, filozoficznej koncepcji cztowieka 1 wigze si¢ ze $§wiatopogladem autora™®.
Poniewaz rozniacych sie od siebie koncepcji cztowieka’ jest tyle, ilu ich autoréw, nie moze
by¢ mowy o uniwersalnej definicji pojecia ,,zdrowie psychiczne”, sformutowanej w dyscypli-
nach naukowych, ktore nie wyszty poza ramy paradygmatu klasycznego®.

Poszczegblne dziedziny nauki roznie definiujg zdrowie psychiczne:

* K. Wrzesniewski, Przedmowa [w:] Charles L. Sheridan, Sally A. Radmacher, Psychologia zdrowia. Wyzwanie
dla biomedycznego modelu zdrowia, Wydano: Instytut Psychologii Zdrowia, Polskie Towarzystwo Psycholo-
giczne, Warszawa 1998 s. XXI.
> Encyklopedia psychologii, red. Wiodzimierz Szewczyk, Wyzsza Szkota Spoteczno-Ekonomiczna, Wydawca:
Fundacja INNOWACJA, Warszawa 1998. s. 1112.
® Tamze. s. 1112.
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nr XIV, red. T. Lewowicki, J. Wilsz, 1. Ziaziun i N. Nyczkato, Wydawnictwo Akademii im. Jana Dhugosza w
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pedagogika i psychologia, nr XIV, red. T. Lewowicki, J. Wilsz, 1. Ziaziun i N. Nyczkato, Wydawnictwo Aka-
demii im. Jana Diugosza w Czg¢stochowie, Czgstochowa—Kijow 2012, s. 125-149, przeanalizowatam paradygma-
ty naukowe oraz omoéwitam rywalizacje teorii i uczestnikow konkurujacych paradygmatow.



e definicje medyczne okreslajg zdrowie psychiczne jako niewystepowanie obja-
wow psychopatologicznych, homeostaz¢ w procesach fizjologicznych, brak defektow w
strukturze i funkcjach psychicznych;

e definicje psychologiczne okreslaja zdrowie psychiczne jako zdolno$¢ do
tworczego rozwoju i samorealizacji, akceptacje 1 poczucie wlasnej wartos$ci i tozsamosci,
zdolnos¢ osiggania satysfakcji z zycia, realistyczng percepcje rzeczywistosci;

e definicje socjologiczne okreslaja zdrowie psychiczne jako zdolno$¢ przy-
stosowania si¢ jednostki do norm kulturowych i srodowiska spotecznego, uwewnetrznia-
nia norm w przebiegu socjalizacji, umiejetnosci prawidlowej koegzystencji w grupie 1
wlasciwego funkcjonowania w rolach spotecznych®.

Analiza stanowisk roznych autorow™® wskazuje, ze ,,najbardziej uzasadnione bedzie zde-
finiowanie zdrowia psychicznego w sposob niejako posredni, poprzez odpowiedz na pytanie,
jakiego cztowieka mozna nazwa¢ zdrowym psychicznie, a wigc poprzez okreslenie wiasciwo-
Sci standw 1 procesOw psychicznych jednostki oraz jej zachowania i postepowania. Takie po-
dejscie ma takze swoje stabe strony, polegajace miedzy innymi na tym, ze nie okresla jedno-
znacznie, czym jest zdrowie psychiczne i nie stanowi pelnego, teoretycznego modelu zdro-
wia, opierajacego si¢ na okreslonej teorii osobowosci czy ogolnej teorii funkcjonowania
czlowieka”*.

Michael M. Piechowski wysuwat postulat, ze ,,aby nasza definicja zdrowia psychicznego
obejmowata istotne witasciwosci ludzkiego zachowania w ogole. Pierwszym dzialaniem w
tym kierunku jest zbadanie sformutowan tego, co jest istota dojrzatego 1 zdrowego funkcjo-
nowania psychicznego, kolejnym za§ — poszukiwanie teorii, ktora uzasadniataby te sformuto-
wania”*?. Obecny stan pogladow na ten temat ukazuje, ze nie zostal spelniony ten postulat, ze
w ramach dziedzin zajmujacych si¢ zdrowiem psychicznym do dzi$ nie zostaty jednoznacznie
okreslone reguly, zgodnie z ktérymi zachowuje si¢ 1 funkcjonuje cztowiek. Osobiscie dziwi

mnie ten stan rzeczy, gdyz w 1966 roku opublikowana zostata, opracowana przez Mariana

® Zrédto: https://pl.wikipedia.org/wiki/Zdrowie_psychiczne — uzyskano 26 marca 218 r.
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mieszczonych w: D.L. Rosenhan, Psychopatologia. David L. Rosenhan, Martin E.P. Seligman, Polskie Towa-
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Mazura, teoria systemu autonomicznego®® a w 1976 roku zostala ona spopularyzowana w
kolejnej ksiazce tego uczonego™. Tak wiec od ponad picédziesieciu lat istnieje teoria ludzkie-
go zachowania. I wla$nie dzieki tej teorii mozna wskazaé, co jest istotg dojrzatego i zdrowego
funkcjonowania psychicznego, a nastepnie zweryfikowac¢ uzyskane prawidlowosci w przy-
padkach indywidualnych 0s6b™.

Termin zdrowie psychiczne najczgsciej ,jest stosowany jako okreslenie
osoby, ktérej funkcjonowanie cechuje wysoki stopien przystosowania zaro6wno w sferze za-

. . . .. . , . . .. . . 1
chowania, jak i emocji, a nie osoby, ktora jedynie nie jest psychicznie chora™

. Wigkszo$¢
ekspertow zgadza si¢ co do tego, ze zdrowie psychiczne nie jest przeciwienstwem zaburzen
psychicznych, tak wiec brak rozpoznanej choroby psychicznej nie musi $wiadczy¢ o zdrowiu
psychicznym.

Zdrowie psychiczne wedlug wielu autorow oznacza ,,brak jakichkolwiek objawow zabu-
rzen psychicznych oraz zaburzen zachowania. Okresla si¢ je jako harmoni¢ w obrebie struktu-
ry osobowosci, dobre samopoczucie, zdolno$¢ do pracy zawodowej 1 spotecznej, zdolnos¢ do
mitosci, przyjazni, a takze dziatalno$ci tworczej, co w konsekwencji powoduje harmoni¢ ze

srodowiskiem spotecznym™’. Na przyktad Kazimierz Dabrowski odnoszac sie do okreslania
zdrowia psychicznego, jako braku zaburzen psychicznych, zwraca uwage, ze ujecie o charak-
terze biopsychicznym ,,wymaga uprzedniego okreslenia, czym jest choroba psychiczna”18
Wedlug opinii tego autora ,,zarowno wzmozona pobudliwos¢ psychiczna, jak 1 wigkszo$¢
nerwic i psychonerwic nie sg chorobami, lecz sg niezbednym warunkiem wyraznego, wszech-
stronnego rozwoju i stanowig one jeden z podstawowych warunkéw nie choroby psychicznej,
a zdrowia psychicznego”lg. Podobnego zdania jest Jozef Kozielecki, ktory uwaza ze poglad,
iz ,.harmonia z samym sobg i1 fad wewnetrzny zawsze sprzyjaja osiggnigciom czlowieka, jest

watpliwy. Psychologowie wykryli, ze w pewnych sytuacjach i u pewnych oséb konflikty psy-

3 Teorie systemu autonomicznego opracowana przez M. Mazura, zostata opublikowana w: M. Mazur, Cyberne-
tyczna teoria systemow samodzielnych, Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, Warszawa 1966.

“ M. Mazur, Cybernetyka i charakter, Pafnstwowy Instytut Wydawniczy, Warszawa 1976.

'3 Hipotezy formutowane w prowadzonych przeze mnie (i pod moim kierunkiem) badaniach weryfikowaty si¢ w
ponad 80% — szerzej na ten temat pisatam w: J. Wilsz, Paradygmat systemowy — badania i metody systemowe...,
dz. cyt., s. 125-149.
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szawa 2000, s. 879.
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nictwo Akademii Humanistyczno-Ekonomicznej w Lodzi, £.6dz 2010, s. 5.
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chiczne, rozdarcie wewnetrzne czy brak spokoju ducha zwigkszaja motywacje¢ do dziatania i
pobudzaja wyobraznig tworcza™%.

K. Dabrowski wielokrotnie zwracat uwage, ze ,,nie moze by¢ rozwoju — a szczeg6lnie
rozwoju tworczego 1 przyspieszonego — bez przezy¢, wstrzasoOw psychicznych, konfliktow
wewngetrznych i zewngtrznych, bez standéw nierdéwnowagi psychicznej, a wigc bez depres;ji,
niepokojoéw, lekow, obsesji, zahamowan, daznosci do przezwyciezenia siebie, do przekrocze-
nia wiasnego typu psychologicznego itd.”?! i podkre§lal, iz ,ustabilizowana réwnowaga
swiadczytaby wiec raczej o objawach psychopatologicznych, a umiarkowana nierownowaga —
jako rozwojowa — o zdrowiu psychicznym jednostki”?.

Z opinig, ze ,,wedlug nauk biologicznych i psychoanalizy rownowaga (homeostaza) jest
przejawem zdrowia psychicznego, umozliwiajacym przystosowanie si¢ do zmieniajgcych si¢

warunkow”

, zgodzilabym si¢ bez zastrzezen, gdyby zostala uzupetniona o stwierdzenie, ze
homeostaza umozliwia rowniez to, by czlowiek podjal dziatania, efektem ktorych beda ko-
rzystne dla niego zmiany w otoczeniu, ktore przystosuje je do cztowieka.

W preferowanym obecnie holistycznym podejsciu do zdrowia przyjmuje si¢ zatozenie, ze
zdrowie cztowieka stanowi calos¢. Wymieniane sg ro6zne wymiary zdrowia, m.in.: fizyczne,
psychiczne, spoteczne, duchowe, emocjonalne, a ,,zdrowie oznacza pewien rodzaj rOwnowagi
migdzy poszczegdlnymi jego wymiarami”24.

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health Organization — WHO) ,.zdrowie
psychiczne to dobrostan, w ktorym kazdy czlowiek realizuje swoj wlasny potencjat, moze
radzi¢ sobie z normalnymi stresami codziennego zycia, wydajnie pracowac i jest zdolny do
uczestnictwa w zyciu swojej spolecznosei”®.

Wedlug Katherine Weare 1 Gay Gray na zdrowie psychiczne skladaja si¢ dwa podstawo-
we komponenty:

e poznawczy, czyli zdrowie umystlowe (mental health), okreslane jako zdolno$¢ do
jasnego, spdjnego myslenia, uczenia si¢, rozwoju swego potencjatu intelektualnego;

e afektywny, czyli zdrowie emocjonalne (emotional health), ktore oznacza:

2 ), Kozielecki, Psychologia w wielkim $wiecie. Szkice o sprawach ludzkich, Wydawnictwo Akademickie
,.Zak”, Warszawa 2008, s. 222.

21 K. Dabrowski, Co to jest zdrowie psychiczne?..., dz. cyt., s. 17.

22 Tamze, s. 19.

2 Tamze, s. 18.

4 B, Woynarowska, Modele zdrowia, [w:] Edukacja zdrowotna. Podstawy teoretyczne — metodyka — praktyka,
red. Barbara Woynarowska, Wydawnictwo Naukowe PWN SA, Warszawa 2017, s. 23.

® WHO, 2014, Mental health: A state of well-being. Uzyskano w pazdzierniku 2015 r. z
http://www.who.int/features/factfiles/mental_health/en.
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- zdolnos$¢ do kontrolowania emocji (np. leku, ztosci, zalu, rado$ci), w tym rozpoznania
ich i wyrazania w sposob adekwatny do sytuacji, zapewniajacy poczucie komfortu i ak-
ceptowany spotecznie,

- zdolno$¢ do radzenia sobie z trudnosciami, stresem, napieciem, depresja i lekiem®.

Czy rzeczywiscie czlowiek zdrowy psychicznie to taki, ktory:

1) ,,jest wolny od choréb i dolegliwo$ci somatycznych, zaburzen psychicznych, konfliktow,
napie¢ 1 niepokojow;
2) cechuje go rownowaga, integracja 1 hierarchiczna organizacja funkcji 1 proceséw psychicz-
nych oraz dziatania;
3) jest pozytywnie nastawiony do siebie 1 $wiata otaczajacego;
4) ma mozliwos¢ realizacji swoich potencjatow;
5) ma poczucie zadowolenia 1 szcze;écia”z7
Wymienione wyzej postulaty moga by¢ podstawg do dyskusji, jednak osiggnigcie con-
sensusu w odniesieniu do niektorych wydaje si¢ by¢ niemozliwe, gdyz w praktyce mamy do
czynienia z ludzmi, ktorzy speiniajg kryteria okreslone w teorii systemu autonomicznego,
zgodnie z ktorymi funkcjonuje cztowiek. Dlatego:
e ludzi cechuje dazenie do rownowagi funkcjonalnej, a nic rownowaga;
e napiccia, niepokoje konflikty bezustannie wywotuja u cztowieka oddziatywania dociera-

jace z otoczenia — nigdy nie jest od nich wolny;

cztowiek obiektywnie ocenia otaczajacy go Swiat 1 siebie, dostrzega zarowno pozytywne

jak i negatywne strony;

wszystkie wewngtrzne elementy cztowieka oddziatujg na siebie wzajemnie, nie wystepuje

wigc hierarchiczna organizacja procesow psychicznych;

czlowiek miewa poczucie zadowolenia i szcze$cia wowczas, gdy powraca do stanu row-
nowagi.
Stuszno$¢ powyzszych komentarzy do warunkéw podanych w przypisie numer 27 zosta-

nie uzasadniona w dalszej czgsci artykutu.

3. Funkcjonowanie samoregulacyjnego mechanizmu systemu autonomiczne-

go/czlowieka

% K. Weare, G. Gray, Promocja zdrowia psychicznego w Europejskiej Sieci Szkét Promujgcych Zdrowie, Wyda-
no: Polski Zespot ds. Projektu Szkota Promujaca Zdrowie, Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 1996.
*" Encyklopedia psychologii..., dz. cyt., s. 1112,



Z definicji systemu autonomicznego mowiacej, ze jest to system majacy: zdolnos¢ stero-
wania i zdolno$¢ przeciwdziatania utracie zdolnosci sterowania wynika, ze jest to system:
¢ zdolny do utrzymywania si¢ w rownowadze funkcjonalnej;

e dazacy do utrzymywania swojej egzystencji;
e funkcjonujacy w interesie wlasnym.

System autonomiczny steruje si¢ w interesie wlasnym dzigki funkcjonowaniu home -
o0 statu, ktory przeciwdziata zakloceniom rownowagi funkcjonalnej systemu.

Funkcja homeostatyczna doprowadza do sprzgzen ustalonych w regulowanych procesach
wewnetrznych zachodzacych w  czlowieku 1 zapewnia systemowi autonomiczne-
mu/czlowiekowi najkorzystniejszy stan, tzn. rownowage funkcjonalna, nazwang homeostaza,
ktora zostata okreslona przez M. Mazura, jako ,,stan, w ktorym wielkos$ci fizyczne w ukladzie
samodzielnym majg wartos$ci najkorzystniejsze, tj. najbardziej odlegte od wartosci zbyt ma-
tych 1 zbyt duzych z punktu widzenia zdolnos$ci uktadu do sterowania sie, tj. mogacych spo-
wodowaé zniszczenie ukladu®. Funkcja homeostatyczna gwarantuje Systemowi autono-
micznemu/czlowickowi optymalny stan wewnetrzny w sytuacji, gdy warunki zewngtrzne sg
dla niego niekorzystne. Dzigki tej funkcji system autonomiczny/cztowiek dazac do rownowa-
gi funkcjonalnej, moze wplywaé na przebieg dokonujgcych si¢ w nim proceséw regulacyj-
nych, moze unika¢ reakcji, ktore wywotuja niekorzystne dla niego stany otoczenia, a sprzyjac
reakcjom wywolujacym stany korzystne.

System autonomiczny ma strukture¢ funkcjonalng tzn., ze zard6wno on sam, jak i jego
wszystkie elementy, petnig okreslone funkcje, takie jak:

1. funkcja pobierania informacji z otoczenia;

2. funkcje przetwarzania i przechowywania informaciji;

3. funkcja pobierania energii z otoczenia;

4. funkcja przetwarzania i przechowywania energii;

5. funkcja przeciwdziatania przeptywom informacji i energii zmniejszajagcym mozliwos¢
oddziatywania na otoczenie, tzn. funkcja homeostatyczna;

6. funkcja oddzialywania na otoczenie, czyli przekazywania mu wlasnych decy-
zji/oddziatywan, ktore sg reakcja catego organizmu cztowieka, czyli tego wszystkiego, co

si¢ w nim dzieje, jest wiec funkcja procesOw zachodzacych w korelatorze, akumulatorze 1

homeostacie.

%8 M. Mazur, Cybernetyczna teoria..., s. 57.



Czlowieka mozna rozpatrywac jako przypadek szczegdlny systemu autonomicznego, po-
niewaz wszystkie funkcje tego systemu wystepuja w ludzkim organizmie oraz z tego powodu,
ze spelnia wymagania definicyjne systemu autonomicznego. Mozna wigc rozpatrywaé czto-
wieka jako ,,przetwornik” oddziatywan, dlatego tez wszystkie zalezno$ci opracowane w teorii
systemu autonomicznego mozna odnosi¢ do cztowieka i wykorzysta¢ do badania zachodza-
cych w nim proceséw psychicznych, gdyz sa one procesami sterowniczymi.

Poniewaz wymienione funkcje wymagaja przekazywania i odbierania oddziatywan,
przedstawie oddziatywania zachodzace migdzy systemem autonomicznym/cztowiekiem a
otoczeniem oraz oddzialywania zachodzace wewnatrz systemu autonomicznego/czlowieka.

Oddzialywaniami, ktore zachodza migdzy systemem autonomicznym/czlowiekiem a oto-
czeniem sg:

e oddzialywania wejsciowe informacyjne, ktorymi sg docierajace z otoczenia bodzce, tzn.
oddziatywania otoczenia na receptor?’;

e oddzialywania wejSciowe energetyczne, ktorymi jest docierajgca z otoczenia energia, tzn.
oddziatywania otoczenia na alimentatorgo;

e oddziatywanie wyjsciowe, ktorymi sg oddzialywania efektora® na otoczenie.
Oddzialywaniami zachodzgcymi wewnatrz systemu autonomicznego/cztowieka sg:

e oddziatywania receptora na korelator®?;

e oddzialywania alimentatora na akumulator33;

e oddzialywania korelatora na homeostat34;

e oddziatlywania homeostatu na korelator;

e oddzialywania akumulatora na homeostat;

e oddziatywania homeostatu na akumulator;

e oddziatywania korelatora na efektory;

e oddziatywania akumulatora na efektory.

®Receptor jesttopodsystem stuzacy do pobierania informacji z otoczenia, tzn. do wykrywania bodzcow i
przekazania ich do korelatora.

PAlimentator jesttopodsystem stuzacy do pobierania energii z otoczenia i przekazania jej do akumula-
tora.

'Efektor jesttopodsystem bedacy organem wykonawczym, stuzacy do odbierania informacji od korelato-
ra i energii od akumulatora oraz do oddziatywania na otoczenie dzigki wytwarzanym reakcjom.

2 Korelator jestto podsystem systemu autonomicznego stuzacy do odbierania informacji od receptoréw,
przechowywania ich, do przetwarzania przechowywanych informacji i wykorzystywania przetwarzanych infor-
macji przez przekazywanie ich do efektorow.

¥ Akumulator jestto podsystem systemu autonomicznego stuzacy do odbierania energii od alimentato-
roéw, przetwarzania jej i przechOwywania oraz przekazywania do efektorow.

¥Homeostat jestto podsystem systemu autonomicznego shuzacy do utrzymywania rownowagi funkcjo-
nalnej systemu, przeciwdziatajacy przeptywom informacji i energii zmniejszajacym mozliwo$¢ oddziatywania
systemu na otoczenie.



W ramach kazdego z jedenastu wymienionych oddzialywan moze wystepowaé wiele od-
dziatywan, np. do receptorow dociera bardzo wiele rd6znego rodzaju oddziatywan z otoczenia,
im wigcej receptorow posiada system autonomiczny/cztowiek, z ktorych kazdy jest czuty na
okreslony rodzaj oddziatywania, tym wigcej informacji o otoczeniu moze uzyskac, a wigc tym
skuteczniej moze si¢ sterowac itp.

Mozna byloby réwniez wyrdzni¢ oddzialywania wyjsciowe systemu autonomiczne-
go/cztlowieka na siebie samego, czyli jego reakcje, ktore stanowig dla niego oddzialywania
wejsciowe, sg wigc dla niego bodzcami, powodujacymi, ze kolejne reakcje beda modyfiko-
wane, nie tylko przez otoczenie ale rowniez przez sam system/samego czltowieka, czyli przez
jego poprzednie reakcje. Czlowiek widzi, analizuje, ocenia swoje zachowanie 1 koryguje je.

Do podstawowych zadan homeostatu nalezy zaliczy¢ to, ze:

e zachowuje zdolnos¢ sterowania systemu autonomicznego/czlowieka;

e nie dopuszcza, by w systemie ustalo sterowanie, co oznaczaloby koniec jego egzystencji;
sprzezeniom zbieznym charakterystycznym dla proceséw zanikania, ktore groza ustaniem
sterowania, przeciwstawia si¢ uruchamiajgc sprzezenia rozbiezne — wzmacniajace ustajgce
procesy; procesom o zbyt aktywnym przebiegu, ktore charakteryzujg sie¢ sprzezeniem roz-
bieznym przeciwstawia si¢ uruchamiajgc sprzezenia zbiezne;

e przeciwstawia si¢ utracie zdolnosci sterowania systemu autonomicznego/czlowieka;

e reaguje na zmian¢ procesOw sterowania w systemie autonomicznym w nastepujacy spo-
sob:

v hamuje przebieg procesow sterowania, ktore wzrastajg zbyt intensywnie,

v wzmacnia przebieg procesow sterowania, ktore przebiegaja zbyt wolno.

System autonomiczny/cztowiek dzigki funkcji homeostatycznej moze:

e zapobiega¢ zmianom w swoim otoczeniu, ktore moga spowodowaé zakldcenia
rownowagi funkcjonalnej— profilaktyka,

e likwidowac zaklocenia, ktore juz si¢ pojawity — terapia.

Homeostat jest podsystemem regulacyjnym systemu autonomicznego/cztowieka, ktory
oddzialuje na zasadzie sprzgzenia zwrotnego na korelator i akumulator. Wzmacnia oddziaty-
wania korzystne dla systemu autonomicznego/czlowieka, a osfabia oddzialywania niekorzyst-
ne dla niego — dzigki temu utrzymuje go w stanie rownowagi funkcjonalnej. Wzajemne od-
dzialywania korelatora na homeostat oraz akumulatora na homeostat wprowadzaja do tych

trzech podsystemow systemu autonomicznego okreslone potencjaty. M. Mazur omowit te



oddziatywania, nadal im nazwy oraz okreslit potencjaty, ktore wywotuja®. Poniewaz w za-

gadnieniach omawianych w dalszej czesci artykutu bede odwolywata si¢ do tych oddziatywan

krétko je omowie:

e (Oddzialywanie korelatora na homeostat okreslone zostalo jako e mo cja, ktéra moze
by¢ emocja awersyjn g, polegajaca na wzrastaniu potencjalu perturbacyjnego al-
bo emocjag atrakcyjna, polegajaca na zmniejszaniu si¢ potencjatu perturbacyj-
nego®.

e (Oddzialywanie homeostatu na korelator okreslone zostato jako refleks ja, ktora moze
by¢ refleksja dezaprobacyjna, polegajagca na zmniejszaniu si¢ potencjatu
homeostatycznego albo refleksja aprobacyjna, polegajaca na wzrastaniu po-
tencjatu homeostatycznego.

e (Oddziatywanie akumulatora na homeostat okreslone zostalo jako obcigzenie, ktore
moze by¢ przecigzeniem, bedagcym zwigkszeniem obcigzenia albo odcigze -
n i e m, bedgcym zmniejszeniem obcigzenia.

e (Oddziatywanie homeostatu na akumulator okreslone zostalo jako napre¢zenie, ktore
moze by¢ spre¢zenie m, bedagcym zwigkszeniem naprgzenia albo odprezenie m,
bedacym zmniejszeniem naprezenia.

Z teorii systemu autonomicznego wynika, ze w interesie wlasnym systemu autonomicz-
nego/czlowieka lezy przede wszystkim to, by:

e posiadat jak najwigksze zdolnos$ci sterowania i zdolno$ci przeciwdziatania utracie zdolno-
$ci sterowania oraz umiej¢tnosci w tym zakresie;

e posiadat jak najwigcej receptorow do odbierania informacji docierajacych z otoczenia,
wrazliwych na wszelkiego rodzaju oddziatywania informacyjne otoczenia;

e posiadat jak najwigcej efektoréw umozliwiajacych mu wszelkiego rodzaju oddziatywania
na otoczenie w celu skutecznego sterowania nim;

e jego korelator 1 akumulator miaty jak najlepsze wtasciwosci, pozwalajace na przechowy-

wanie 1 przetwarzanie jak najwigkszej ilosci informacji uzytecznych przenoszonych w

% M. Mazur, Cybernetyczna teoria systeméw samodzielnych, Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, Warszawa
1966, M. Mazur, Cybernetyka i charakter, Panstwowy Instytut Wydawniczy, Warszawa 1976.

% W korelatorze mozna wyrézni¢ nastepujace potencjaly: potencjat rejestracyjny/receptorowy (V,) — wprowa-
dzony do korelatora przez receptory, potencjat estymacyjny/efektorowy (Ve) — wprowadzony do efektora przez
korelator, potencjat perturbacyjny — wprowadzony do homeostatu przez korelator, potencjat perturbacyjny (V) —
wprowadzony do homeostatu przez korelator, potencjat refleksyjny/homeostatyczny (V) — wprowadzony do
korelatora przez homeostat. Wystgpuje réwniez potencjat decyzyjny (V) jako warto$¢ graniczna, ktora musi
przekroczy¢ potencjat estymacyjny, by zadziatat efektor, a wigc by pojawila si¢ reakcja.

10



procesach informacyjnych oraz jak najwigkszej ilo$ci energii przen0oszonej w procesach

energetycznych, ktore w dowolnym czasie bedzie mogt wykorzystac;

e derejestrowaly sie informacje nieprzydatne do sterowania sie, gdyz takie informacje sta-
nowig szum informacyjny, przeszkadzajacy w procesie myslenia;

e posiadat bilans energetyczny oscylujacy wokodt zera; jesli ma nadmiary energii powinien
mie¢ mozliwo$¢ ,,pozbycia” si¢ ich — przekazujac do otoczenia; jesli ma niedobory energii
powinien moc je uzupehnié, pobierajac energie z otoczenia w postaci mocy socjologicz-
nej37; zarOwno nadmiary energii, jak 1 jej niedobory zaklocaja rownowage funkcjonalng
systemu autonomicznego/cztowieka;

e posiadat jak najwigkszg moc swobodnq38;

e posiadat jak najwiekszy wspolczynnik swobodygg.

Spehienie powyzszych postulatow przyczyni si¢ do tego, ze system autonomicz-
ny/cztowiek bedzie skuteczniej powracat do rownowagi funkcjonalne;.

Bodzce narzucone czlowiekowi nie sg skuteczne, jesli sg niezgodne z jego interesem wia-
snym. Nawet silny bodziec nie spowoduje reakcji czlowieka, jesli zostanie potraktowany
przez homeostat, jako niezgodny z jego interesem wlasnym. Natomiast nawet staby bodziec
jesli zostanie potraktowany przez homeostat, jako zgodny z interesem wlasnym czlowieka,
moze wywotac¢ jego reakcje. Warunkiem by homeostat skutecznie dzialat w interesie wia-
snym czlowieka i zawsze utrzymywal jego organizm w stanie rownowagi funkcjonalnej jest
to, by w korelatorze na biezaco byly aktualizowane rejestraty aktualnych informacji o stanie
otoczenia oraz by akumulator byt w stanie bezustannej gotowosci, tzn. by dysponowat po-

trzebng iloScig energii, aby cztowiek mogt w kazdej chwili podejmowac dziatania.

4. Rodzaje odchylen od stanu rownowagi funkcjonalnej czlowieka
Analizujac oddziatywania wystepujace migdzy homeostatem i korelatorem oraz pomig-

dzy homeostatem i akumulatorem mozna miedzy innymi stwierdzi¢, ze jesli homeostat:

¥ Moc socjologiczna jesttomoc zewnetrzna przetwarzana w otoczeniu cztowieka wykorzystywana
przez niego bez przetwarzania jej przez organizm, zroédtem tej mocy moze by¢ miedzy innymi posiadanie: pie-
nigdzy, wladzy, zasobow przyrody, maszyn i urzadzen, przyjaciol, uprawnien socjalnych.

®¥Moc swobodna jest to moc, ktéra pozostaje po odjeciu od mocy fizjologicznej przetwarzanej przez
ludzki organizm mocy jatowej, zuzywanej na pokrycie strat energii do otoczenia i na procesy we-
wngtrzne zachodzace w ludzkim organizmie oraz mocy roboc z e j, ktéra czlowiek zuzywa na pobieranie
energii z otocznia, co wymaga wykonania przez niego okreslonej pracy, w czasie ktorej zuzywa czgs¢ wytwa-
rzanej przez jego organizm mocy fizjologicznej.

¥ Wspotczynnik swobody jest to stosunek mocy swobodnej do sumy mocy swobodnej i mocy
robocze;.
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e popiera w korelatorze rozwigzania przywracajace rownowage funkcjonalng systemu auto-
nomicznego/czlowieka, wowczas pojawia si¢ atrakcja, bedaca odktéceniem informa-
cyjnym;

e popiera w akumulatorze rozwigzania przywracajace rownowage funkcjonalng systemu
autonomicznego/czlowieka, wowczas pojawia si¢ odcigzenie, bedace odkldceniem
energetycznym;

e sprzeciwia si¢ w korelatorze rozwigzaniom zakldcajagcym rownowage funkcjonalng sys-
temu autonomicznego/czlowieka, wowczas pojawia si¢ aw e r s j a, bedaca zakloceniem
informacyjnym;

e sprzeciwia si¢ w akumulatorze rozwigzaniom zakldcajagcym rownowage funkcjonalng
systemu autonomicznego/cztowieka, wowczas pojawia si¢ przecigzenie, bedace
zakldceniem energetycznym.

Zaklocenia rownowagi funkcjonalnej systemu autonomicznego/cziowieka, jak i jej od-
kt6cenia mogg wiec by¢ informacyjne 1 energetyczne, gdyz zakldcona 1 odkiocona moze by¢
roOwnowaga funkcjonalna informacyjna i energetyczna. ROwnoczesnie z procesem zaklocenia
rownowagi funkcjonalnej w obszarze energetycznym moze zachodzi¢ proces odktdcenia row-
nowagi funkcjonalnej w obszarze informacyjnym. Procesowi odktocenia rownowagi funkcjo-
nalnej w obszarze energetycznym moze tez towarzyszy¢ proces zaklocenia rownowagi funk-
cjonalnej w obszarze informacyjnym.

W rzeczywistosci mogg mie¢ miejsce sytuacje, w ktorych do cztowieka dociera jedna al-
bo wiecej informacji, ktére zaklocajg mu rownowage funkcjonalng i rownocze$nie dociera
inna albo inne informacje, ktore przywracajg mu te rownowage. Efekt koncowy jest wypad-
kowa tych wszystkich oddzialywan.

Przyjmujac zalozenie, ze zakldcanie, a takze odkldcanie rownowagi funkcjonalnej naste-
puje pod wplywem jednego czynnika, zarowno w obszarze informacyjnym, jak i energetycz-
nym (np. tylko jedna informacja odebrana przez receptory z otoczenia i przekazana do korela-
tora zakloca rownowage funkcjonalng cztowieka, albo, Ze tylko jedna informacja odebrana
przez receptory z otoczenia i przekazana do korelatora odkioca ja, moga wystepowac nastepu-
jace przypadkKi:

1. Zaklocona rownowaga funkcjonalna informacyjna oraz zakl6cona réwnowaga funkcjo-
nalna energetyczna.

2. Odklécona réwnowaga funkcjonalna informacyjna oraz odklécona rownowaga funkcjo-

nalna energetyczna.
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3. Zaklécona rownowaga funkcjonalna informacyjna oraz odkt6cona rownowaga funkcjo-
nalna energetyczna.

4. Odklécona réwnowaga funkcjonalna informacyjna oraz zakldcona rownowaga funkcjo-
nalna energetyczna.

Czlowiekowi, ktory znalazt si¢ w sytuacji pierwszej trudno jest powroci¢ do stanu roW-
nowagi funkcjonalnej, wymaga to od niego duzego wysitku i dlugiego czasu. Dla czlowieka
sytuacja druga jest najbardziej komfortowa, kiedy sie¢ w niej znajduje odczuwa silne emocje
pozytywne, satysfakcje, zadowolenie 1 ,,przypltyw” sit.

Sytuacja trzecia i czwarta to przypadki posrednie, w ktorych odczucia czlowieka zaleza
od tego, czy przewaza odklocenie, czy zaktdcenie rownowagi funkcjonalne;.

Zaklocenie energetyczne u czlowieka moze by¢ spowodowane: nieprzyjmowaniem przez
dluzszy czas jedzenia, przemgczeniem spowodowanym zbyt duzym wysitkiem fizycznym,
chorobg, w trakcie ktorej cztowiek czuje si¢ slaby (poniewaz czg¢$¢ energii jest zuzywa na
walke z chorobg, 1 do dyspOzycji pozostaje mu niewielka jej czesc¢).

Co mozna zrobi¢, by zmniejszy¢ energetyczne zakldcenie rownowagi funkcjonalnej? —
odpowiem, ze zmniejszenie rOwnowagi funkcjonalnej energetyczne mozna spowodowac: od-
poczywajac, wysypiajac sie, konsumujac positek itp.

Co mozna zrobi¢, by zmniejszy¢ zakldcenie rownowagi funkcjonalnej informacyjnej? —
odpowiem, ze do zmniejszenia rownowagi funkcjonalnej informacyjnej mozna doprowadzi¢
odwracajgc uwage cztowieka od przykrych dla niego spraw, przekierowujac jego mysli na

sprawy przyjemne itp.

5. Modelowe przedstawienie zaklocen i odklocen réwnowagi funkcjonalnej

Na wykresie przedstawionym na rysunku 1, teoretyczny stan rownowagi funkcjonalnej
przedstawia pozioma linia prosta w §rodku. Zaburzenia rownowagi funkcjonalnej obrazuja
odcinki czerwone ,,al”, ,,a2”, ,,a3” na krzywej w ksztalcie sinusoidy. Powracanie do rowno-
wagi funkcjonalnej odbywa si¢ na odcinkach zielonych ,,b1”, ,,b2”, | b3”. Jak wida¢ na rysun-
ku amplituda odcinka ,,al” jest taka sama, jak amplituda odcinka ,,bl1”, amplituda odcinka
,»,a2” jest taka sama, jak amplituda odcinka ,,b2”, amplituda odcinka ,,a3” jest taka sama, jak

amplituda odcinka ,,b3”.
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Zrédto: opracowanie whasne
Rys. 1. Modelowe przedstawienie zakiocen i odktocen rownowagi funkcjonalnej

Dazenie do powracania do rownowagi funkcjonalnej uaktywnia cztowieka do dziatania,

przy czym, jesli:

zakldcenie rownowagi funkcjonalnej jest mate — obrazuje to odcinek krzywej ,,al”, wow-
czas czlowiek z tatwoscig w krotkim czasie, przy malym wysitku powinien powréci¢ do
rownowagi funkcjonalne;j;

zaklocenie rownowagi funkcjonalnej jest $rednie — obrazuje to odcinek krzywej ,,a2”,
wowczas prawdopodobienstwo, ze uda mu si¢ powrdci¢ do rownowagi funkcjonalnej jest
srednie, nalezy spodziewac si¢, ze napotka na wigksze trudnosci przy powracaniu do row-
nowagi funkcjonalnej, i ze potrwa to dluzej niz w przypadku pierwszym;

zaklocenie rownowagi funkcjonalnej jest duze — obrazuje to odcinek krzywej ,,a3”, wow-
czas, wysitki wlozone przez cztowieka, by powroci¢ do stanu rownowagi musza by¢ duze
1 moga trwa¢ dlugo, a w przypadku niektorych osdéb oraz w niektorych trudnych sytu-
acjach powrdcenie do stanu rownowagi funkcjonalnej moze okaza¢ si¢ niemozliwe (na
przyktad czlowiek po $mierci osoby, z ktora byt w bardzo bliskiej relacji moze nie by¢ w
stanie powroci¢ do rownowagi funkcjonalnej sprzed tego traumatycznego wydarzenia).

Czlowiek, ktory ma zaklocong rownowage funkcjonalng odczuwa emocje negatywne:

smutek, zal, rozpacz, frustracje, zniechecenie, rozczarowanie itp.
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Czlowiek w trakcie powracania do réwnowagi funkcjonalnej odczuwa emocje pozytyw-
ne: rado$é, zadowolenie, satysfakcje, szczescie™ itp.

Jesli stan zaklocenia rownowagi funkcjonalnej cztowieka trwa dlugo (psychologowie po-
daja okres okoto dwdch lat), moga pojawic si¢ trwale zaburzenia jego osobowosci.

O zyciu psychicznym cztowieka mozna powiedzie¢, ze jest zyciem emocjonalnym, hus-
tawka pojawiajacych si¢ na przemian emocji pozytywnych i negatywnych. Po emocji nega-
tywnej (odcinek ,,al”) pojawia si¢ emocja pozytywna (odcinek ,,b1”"). Po emocji negatywnej
(odcinek ,,a2”’) pojawia si¢ emocja pozytywna (odcinek ,,b2”’). Po emocji negatywnej (odci-
nek ,,a3”’) pojawia si¢ emocja pozytywna (odcinek ,,b3”).

Zadowolenia ani szczes$cia nie odczuwa si¢ wtedy, kiedy jest si¢ w rownowadze funkcjo-
nalnej, ale wtedy kiedy powraca si¢ do niej. Bycie przez dluzszy czas w niezmieniajagcym si¢
stanie rOwnowagi funkcjonalnej jest stanem stagnacji, ktory nie uruchamia aktywnosci wia-
snej czlowieka, nie stymuluje jego kreatywnos$ci. Jednak, z zacytowanym wczes$niej Stwier-
dzeniem K. Dgbrowskiego ze ,,ustabilizowana rownowaga $wiadczylaby wiec raczej o obja-
wach psychopatologicznych” — nie moge si¢ zgodzi¢. Prawidlowoscig jest to, ze osiggnigcie
stanu rownowagi funkcjonalnej jest poprzedzone stanem zakidcenia rownowagi, a po znaj-
dowaniu si¢ w stanie rownowagi pojawi si¢ stan nierownowagi wywolany kolejnym jej za-
kloceniem, itd., itd. — taka jest kolej rzeczy, nie ma w takim przebiegu tych procesach zadnej
patologii, zachodza one zgodnie z regutami, wedtug ktorych funkcjonuje system autonomicz-
ny. Jesli cztowiekowi, pomimo wielu wysitkow i prob osiggniecia stanu rownowagi funkcjo-
nalnej nie udaje sie to, wowczas mogg wystapi¢ patologiczne skutki, ktorymi mogg by¢ jego
irracjonalne zachowania (szkodzace jemu samemu albo innym ludziom), albo nawet zaburze-
nia w funkcjonowaniu homeostatu, jesli sa one trwale, to méwimy o patologicznym home-
ostacie.

U czlowieka zdrowego psychicznie pojawiaja si¢ wszelkiego rodzaju emocje, zar6wno
pozytywne, jak 1 negatywne o réznym nasileniu. Regula jest tu nastgpujaca, jesli w otoczeniu
dzieja si¢ rzeczy korzystne dla czlowieka — przywracajagce mu réwnowage funkcjonalna,

wowczas odczuwa emocje pozytywne (rados¢, ulga, zadowolenie, szczescie itp.), jesli znajdu-

0 Szczescie zdefiniowatam nastepujaco: szczeSciem jest przezywanie emocji pozytywnych towarzyszacych
powracaniu do rownowagi funkcjonalnej. Definicj¢ t¢ podalam w dniu 3 listopada 2017 roku na stronie fanpage:
Dr hab. Jolanta Wilsz w poscie zatytulowanym: ,,Czy tkwienie w nienaruszonym stanie rownowagi funkcjonal-
nej przez dtuzszy okres czasu czyni cztowieka szczgsliwym?”. Osoby, ktore nie sg zarejestrowane na facebooku
moga przeczyta¢ ten post na stronie internetowej: http://www.jolantawilsz.pl w linku ,,Tre$ci zamieszczone na
fanpage” pod numerem 185.
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je si¢ w centrum wydarzen niekorzystnych dla niego, tzn. zakldcajacych jego rownowage

funkcjonalna, wtedy doznaje emocji negatywnych (zlo$¢, smutek, gniew, frustracje itp.)*".

6. Mozliwe przyczyny i skutki naruszenia r6wnowagi funkcjonalnej

Ludzie réznie reaguja na naruszenie rownowagi funkcjonalnej. Jednostka w sposéb zin-
dywidualizowany ze wzgledu na swa osobowo$¢, zachowuje si¢ w niekorzystnej dla siebie
sytuacji. Moze si¢ zdarzy¢, ze taka sama sytuacja jednemu czlowiekowi zaburzy rownowage
funkcjonalng a innemu przywroci, u jednych, im wigksze jest zaklocenie, tym wigksza poja-
wia si¢ mobilizacja do tego, by jak najszybciej zlikwidowac je albo chociazby zmniejszy¢,
innych ludzi duze zaburzenie réwnowagi funkcjonalnej moze ,,paralizowac” 1 wowczas nie sg
w stanie podja¢ jakiegokolwiek dziatania. Powodem odmiennych zachowan r6znych osob sg
réznice w ich indywidualnych predyspozycjach.

Jesli cztowiek dostosuje si¢ do sytuacji, ktoéra zaburza mu rownowage funkcjonalng wte-
dy rbwnowaga powraca, ale jest to mozliwe jedynie w zakresie cech zmiennych. W zakresie
stalych indywidualnych cech osobowosci*® nie moze by¢ mowy o dostosowaniu si¢ cztowieka
do sytuacji. By relacja czlowick — otoczenie przestala by¢ konfliktowa otoczenie musi si¢
dostosowa¢ do czlowieka, jesli tego nie zrobi, czlowiek powinien tak wptynaé na otoczenie
aby je zmieni¢ na sprzyjajace mu, jesli to si¢ nie powiedzie, to pozostaje mu zmieni¢ otocze-
nie na takie, ktore nie bedzie zakidcaé jego rownowagi funkcjonalnej, albo zaktdcalo jg w
mniejszym stopniu.

Jakie moga by¢ przyczyny zaburzenia rownowagi funkcjonalnej?
Mozna sporzadzi¢ niekonczaca si¢ liste przyczyn zaklocajgcych rownowage funkcjonal-

ng, ktére znajduja si¢ w otoczeniu, dla przyktadu wymieni¢ niektore z nich:

' Zagadnieniu emocji po$wiccitam artykut zatytutowany: ,,Zachowania jednostki w sytuacjach zagrozenia w
konteks$cie doznawanych emocji — ujecie cybernetyczne”. Artykut ten zamieszczg pod numerem 49, w linku
,Publikacje do pobrania” na stronie internetowej http://www.jolantawilsz.pl. Artykut bedzie stanowit podstawe
mojego wystapienia na V Miedzynarodowej Konferencji nt. ,,Inzynieria bezpieczenstwa a zagrozenia cywiliza-
cyjne”, ktéra odbedzie si¢ w Czgstochowie w dniach 14-15 czerwca 2018 r.

2 Koncepcje statych indywidualnych cech osobowosci cztowieka zaprezentowatam w wielu swoich publika-
cjach, migdzy innymi w: J. Wilsz, Psychologizowana wersja koncepcji statych indywidualnych cech osobowosci
i jej wykorzystanie przy wyborze zawodu, [w:] ,Ksztalcenie zawodowe: pedagogika i psychologia” nr. IIL, (red.
T. Lewowickiego, J. Wilsz, I. Ziaziunia i N. Nyczkato), Czestochowa-Kijow 2001; J. Wilsz, Cmpyxkmypa, smicm
i pynxyii cmanux inougioyaneHux axocmetl yuna y npoyeci 0onpogeciiinozo naguanus i euxoeanns, Kijow 1997;
J. Wilsz, Teoria pracy, Implikacje dla pedagogiki pracy, Oficyna Wydawnicza ,,Impuls”, Krakow 2009; G. Balt,
J. Wilsz, Koncepcja statych indywidualnych cech osobowosci w kontekscie racjonalistyczno-humanistycznej
metodologii nauk o cztowieku, ,,Czasopismo Psychologiczne”, 21, 2, 2015.
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e wystgpienie albo pojawienie si¢ zagrozenia, ktérym moze by¢ utrata ,jakiej$S cenionej
przez cztowieka warto$ci: zycia, zdrowia, dobrego imienia, dobr materialnych, uczu¢ in-
nych ludzi itp.”** ;

e dziatanie czynnikow szkodliwych;

e konflikty interpersonalne;

e nagle niespodziewane zdarzenia, np. $mier¢ bliskiej osoby, pozar, czy wypadek komuni-
kacyjny;

e strata pracy;

e odejscie na emeryture;

e brak mozliwosci przystosowania si¢ do sytuacji, w ktoérej jest sie¢ zmuszonym funkcjono-
wac;

e bombardowanie” zbyt duza iloscia bodzcow™.

Jakie mogg by¢ skutki zaburzenia r6wnowagi funkcjonalnej?

Poza stresem, jako skutki zaburzenia rownowagi funkcjonalnej najczesciej s3 wymienia-
ne: panika, lek, zdenerwowanie, napiecie, niezadowolenie, rozdraznienie, zakldcenia snu.

Stres jest bezposrednig reakcjg na pojawienie si¢ zagrozenia, jest ona ,,subiektywnie od-
czuwana jako stan napiecia psychicznego (emocjonalnego), majacego okreslong site i nega-
tywny znak, lecz nie posiadajacego tresci”®. Stres pojawia sie rowniez, gdy wymagania oto-
czenia wzgledem jednostki przekraczajg jej mozliwosci. Trafnie ujmuje to definicja podana
na konferencji poswieconej sposobom radzenia sobie ze stresem, brzmi ona nastepujaco™®:

wysokie wymagania + duze ograniczenia + male wsparcie = stres

Odnoszac powyzsze rozwazania do zaburzen rdwnowagi funkcjonalnej cztowieka nalezy
stwierdzi¢, ze stres pojawia si¢ u jednostki wowczas, gdy zaklocona zostaje rownowaga mie-
dzy zasobami jednostki, determinujgcymi jej mozliwo$ci a wymaganiami otoczenia wowczas,
kiedy nie jest ona w stanie dostosowac si¢ do otoczenia, a otoczenie nie chce dostosowac sie

do jednostki — co mozna okresli¢ jako brak wzajemnego dostosowania.

“% 7. Ratajczyk, Stres — radzenie sobie — koszty psychologiczne, [w:] Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teore-
tyczne i metodologiczne, red. I. Heszen-Niejodek, Z. Ratajczyk, Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego, Katowi-
ce 2000, s. 71.

“ W artykule publicystycznym zostato to nazwane ,,przebodzcowaniem”.

* Tamze, s. 70.

“® Definicje te cytuje za C. McKenzie, Doskonata kontrola stresu, Dom Wydawniczy REBIS, Poznan 2006, s. 7.
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Autorzy ksiazek o stresie podaja bardzo duzo jego objawow. Carole MKenzie*’ wskazuje
trzydzie$ci najczeséciej wymienianych objawow $wiadczacych o przezywaniu stresu, dziesigé
objawow fizycznych, dziesig¢ objawow emocjonalnych i tylez w dziedzinie zachowania.

W zasadzie wszystkie wymienione objawy wystepuja rowniez wowczas, gdy zostaje za-
burzona rownowaga funkcjonalna cztowieka.

Od czynnikéw indywidualnych i sytuacyjnych zalezg objawy $wiadczace o zakloceniu
rownowagi funkcjonalnej a takze o przezywanym stresie, ponadto, jak dowodzi Irena Heszen-
Niejodek, zalezy od nich przebieg oraz rezultaty radzenia sobie.

Skutki zaktdcenia rownowagi funkcjonalnej cztowieka moga by¢ dla niego negatywne 1
pozytywne, przy czym bardzo mate naruszenie rownowagi funkcjonalnej moze nie wywotac
zauwazalnych skutkow. Do pozytywnych skutkow zaklocenia rownowagi funkcjonalnej nale-
zy podejmowanie dzialan by osigga¢ nowe cele, realizowane dzigki podejmowaniu tworczych
przedsiewzig¢.

Proponuje¢ wyodrgbni¢ pierwszga faze zakldcenia rownowagi funkcjonalnej, ktora
nastepuje od razu po tym, jak do czlowieka dotrze nieprzyjemny dla niego bodziec, ktory
spowodowat zaktdcenie. Bodziec taki wywotuje u niego przykre odczucia, moze to by¢ mig-
dzy innymi:

e niezadowolenie, niepokoj, lek;

e bezradnos$¢, bezsilnos¢, beznadziejnose;

e przerazenie, strach, stan frustracyjny;

e przecigzenie emocjonalne, zto$¢, zdenerwowanie;

e mysli a nawet proby samobdjcze.

W kolejnej fazie moga wystapi¢ dwa przypadki:

1. Aktywnos$¢ decyzyjna, w efekcie ktérej cztowiek podejmuje dziatania skiero-
wane do otoczenia w celu usunigcia przyczyny/zrodla, ktore zakldca jego rOwnowage
funkcjonalng. Efekty takiej aktywnosci moga by¢ rdzne:

a) cztowiekowi udaje si¢ usunaé przyczyng zakldocen rownowagi funkcjonalnej — wow-
czas procesowi powracania do stanu rownowagi funkcjonalnej towarzysza e mocje

pozytywne;

" C. McKenzie, Doskonata kontrola stresu. .., dz. cyt., S. 8.

“® 1. Heszen-Niejodek, Stres i radzenie sobie — glowne kontrowersje, [W:] Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy
teoretyczne i metodologiczne, red. 1. Heszen-Niejodek, Z. Ratajczyk, Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego,
Katowice 2000.
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b) czlowiekowi nie udaje si¢ usung¢ przyczyny zaktocen rownowagi funkcjonalnej, a po
kazdej kolejnej nieudanej probie przywracania jej, zaklocenie moze stawaé si¢ coraz
wicksze, towarzyszg temu wzrastajgce emocje negatywne,

2. Bierno$§¢ decyzyjna, wefekcie ktorej czlowiek nie podejmuje zadnych dzialan,
czuje si¢ catkowicie zagubiony, odczuwa bezradnos$¢, taki stan doprowadza do jeszcze
wigkszego zakldcenia rownowagi funkcjonalnej, czemu towarzysza coraz silniejsze
emocje negatywne.

Uwazam, ze wspomniana aktywno$¢ decyzyjna jest przejawem zdrowia psychicznego.
Sadze, ze nawet oponenci, proponowanego przeze mnie cybernetycznego ujecia zagadnien
zdrowia psychicznego, zgodza si¢ ze stwierdzeniem, ze aktywnos$¢ decyzyjna
jest przejawem zdrowia psychicznego inie beda polemizowali z pogla-

dem na temat biernosci decyzyjne;j.

7. Zdrowie psychiczne jako funkcja samoregulacyjnego mechanizmu zachodzacego w

psychice — definicja zdrowia psychicznego

Przeprowadzone w artykule rozwazania, rowniez wiele opinii specjalistow, pozwalaja
stwierdzi¢, ze radzenie sobie z zakloceniem rownowagi funkcjonalnej, rowniez ze stresem
$wiadczy o zdrowiu psychicznym.

Przed przystapieniem do pisania tego artykuhu, pierwszg odreczng notatka byta nastepu-
jaca definicja zdrowia psychicznego:

Zdrowie psychiczne jest to zdolnosé cztowieka do powra-

cania do stanu rownowagi funkcjonalnej, ktorg zaklocily

niekorzystne dla niego wydarzenia w otoczeniu.

Konczac artykut dosztam do wniosku, ze powyzsza definicja nie uwzglednia wszystkich
zagadnien zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Nie uwzglednia sytuacji, w ktorych czto-
wiek ma mozliwo$¢ powrdcenia do stanu rownowagi funkcjonalnej, a celowo powstrzymuje
si¢ od tego. Swiadomie podejmuje decyzje o pozostaniu w niekorzystnym dla siebie stanie
(mozna to okresli¢, jako ,,zaciska pasa’) po to, by w przysztosci moc znalez¢ si¢ w znacznie
korzystniejszej sytuacji niz ta, w ktorej znalaziby si¢, gdyby wykazal aktywnos$¢ decyzyjna
teraz. Nie jest tatwo ,,nie 1§¢ na fatwizng”, bo tym jest wlasnie zaciskanie pasa. Czlowiek be-
dac w fazie zaciskania pasa czuje pewien dyskomfort, ale wytrwanie w tym stanie pozwala
mu na to, by pozniej znalazt si¢ w sytuacji komfortowej. Takie postgpowanie cztowieka

$wiadczy o jego silnej psychice, czyli o zdrowiu psychicznym.
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Zaciskanie pasa sobie samemu moze przynies¢ efekty dlatego, ze czlowiek wie po co to
robi, wie, jak powinien to robi¢, zeby bylo dla niego do zniesienia, rowniez dlatego, ze jest to
jego wilasna decyzja, nikt nic mu nie narzuca i nie zmusza do niczego. Zaciskanie pasa czto-
wiekowi przez inne osoby wbrew jego woli moze okazaé si¢ mato skuteczne. Zapedy wladzy
do zaciskania pasa spoleczenstwu, wbrew jego priorytetom, niezgodne z jego systemem walr-
tosci, ograniczajace jego prawa obywatelskie itd., itd., nie przyniosa efektu, szczegdlnie
woweczas, kiedy spoteczenstwo widzi, ze wladza swoj pas ,,luzuje”.

A czyz nie jest przejawem zdrowia psychicznego celowe zaklocanie wlasnej rownowagi
funkcjonalnej, np. stawiajac sobie niezwykle ambitne cele, ktorych osiggnigcie wymaga wito-
zenia ogromnej pracy i dlugiego czasu by je 0Siggna¢, i jesli to sie uda, pozwala poczué
ogromng satysfakcje, ktorej osiggniecie w aktualnej sytuacji nie jest mozliwe.

Niewatpliwie nie lada sztukg jest, by cztowiek umiat tak zakloca¢ swg rownowage funk-
cjonalng, by dazenie do jej przywrocenia najskuteczniej motywowato go do dziatania, dzieki
ktéremu osiggnie szczyty swych mozliwosci, bedzie w procesie bezustannego rozwoju 0s0-
bowosci oraz, ze efekty jego dziatan bedzie cechowala innowacyjnosc.

Dlatego uwazam, ze panowanie nad negatywnymi emocjami, wywolanymi zaburzeniem
rownowagi funkcjonalnej, przemyslane kierowanie/sterowanie nimi, moze ,nadwyrezy¢”
zdrowie psychiczne cztowieka dzis, ale za to moze zagwarantowa¢ mu w przyszito$ci bycie w
sytuacjach sprzyjajacych jego zdrowiu psychicznemu a wigc rowniez zdrowiu fizycznemu.

Bywa, ze niektére osoby — szczegodlnie stabe psychiczne, majace problemy z powrdce-
niem do rownowagi funkcjonalnej, powracajg do niej wowczas, gdy zazyja narkotyk, pod
jego wplywem odczuwaja chwilowe odprezenie a nawet ekstaze, gdy narkotyk przestaje dzia-
ta¢, jego kolejne dawki, coraz bardziej mu szkodzace, powinny by¢ coraz wigksze, by znow
poczut odpregzenie. Takie powracanie do stanu rownowagi funkcjonalnej $wiadczy o ,,cho-
rych” mechanizmach zachodzacych w psychice czlowieka, swiadczy o istniejacych w niej
zaburzeniach.

W zwigzku z powyzszym wywodem uwazam, ze definicja zdrowia psychicznego powin-
na brzmie¢ nastgpujaco:

Zdrowie psychiczne jest to zdolnosé¢ czltowieka do swiado-
mego sterowania rownowagq funkcjonalng, do takiego
wplywania na wlasny stan emocjonalny i na otoczenie, by
powracaé do stanu rownowagi funkcjonalnej i1 urucho-

miaé W 0sobowesci procesy rozwojowe.
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Wymieniane sg rozne czynniki, ktore wptywaja negatywnie na zdrowie psychiczne i czy-
nig ,,spustoszenie” w ludzkiej psychice. Do bardzo wielu takich czynnikéw wymienianych
przez specjalistow roznych dziedzin, dotozylabym jeszcze jeden, o ktorym nie wspominaja,
uwazam, ze takim czynnikiem jest klamanie, manipulowanie, czy nie méwienie prawdy®.
Przy czym:

e 0soba, do ktorej docierajg takie oddziatywania moze doznawaé uszczerbku na zdrowiu
psychicznym, moze si¢ temu przeciwstawiac¢ dzieki silnej osobowosci 1 wiedzy o proce-
sach informacyjnych;

e U 0soby, ktora bezustannie ktamie i manipuluje ludzmi, bo na przyktad zmusza jg do tego
dziatalno$¢ zawodowa, nieuniknione sg zaburzenia psychiczne;

e U osoby, ktorej funkcjonowanie opiera si¢ na ktamstwie, do ktorego nic i nikt jej nie zmu-
sza, juz wystepuja zaburzenia psychiczne a klamstwa sg ich efektem.

Obecnie okoto jedna trzecia spoteczenstwa ma powazne ktopoty ze zdrowiem psychicz-
nym i przewiduje si¢, ze w przysztosci nastgpi eskalacja tych problemow. Nie trzeba by¢ psy-
chiatrg ani psychologiem, by zauwazy¢ takie problemy u wielu przedstawicieli wladzy.

Dlatego uwazam, ze zagadnienia zdrowia psychicznego sg niezmiernie wazne, gdyz je-
dynie spoteczenstwo skladajace si¢ ze zdrowych psychicznie jednostek, rzadzonych przez
zdrowych psychicznie przedstawicieli wiadzy, moze dobrze funkcjonowac i rozwijac sie.

Mam nadziej¢, ze artykut zainteresuje osoby, ktore uwazaja, ze zagadnienia zdrowia psy-
chicznego sg niezmiernie wazne ze wzgledow medycznych, humanistycznych, spotecznych a

takze politycznych.

8. Zakonczenie

Zagadnienia zdrowia psychicznego, to temat ,,morze”. To usprawiedliwia mnie, ze nie
poruszylam jeszcze wielu waznych problemow z tej dziedziny, chociaz odczuwam, Ze ten fakt
odbija si¢ niekorzystnie na moim zdrowiu psychicznym.

Zasygnalizuj¢ wigc, Zze mam silng motywacje, by w kolejnych publikacjach kontynuowac
te zagadnienia.

Szczegoblnie interesuje mnie kwestia rozpatrywania zdrowia psychicznego jednostki, ze
wzgledu na warto$ci jej stalych indywidualnych cech osobowosci.

Duzym wyzwaniem begdzie dla mnie zagadnienie wypaczonego mechanizmu samoregu-

lacji, w efekcie ktorego moga pojawi¢ si¢ trwate zaburzenia funkcjonowania homeostatu,

* Na stronie fanpage: Dr hab. Jolanta Wilsz zamiescitam kilkanascie postow uwzgledniajacych rézne aspekty
prawdy, manipulacji i ktamstwa. Wszystkie posty opublikowane na tej stronie zostaty zamieszczone na stronie
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mamy wowczas do czynienia z homeostatem patologicznym, tzn. takim, ktéry nie dba o inte-
res wlasny czlowieka. Jesli mechanizm ten nie funkcjonuje prawidlowo powoduje, ze czto-
wiek moze podejmowaé niekorzystne dla siebie dzialania, efektem czego s patologiczne za-
chowania, czyli zachowania szkodzace nie tylko wlasnej osobie, a czgsto rowniez innym lu-
dziom. Badanie procesow psychopatologicznych, czyli takich, w ktorych pojawia
si¢/wystepuje patologiczny mechanizm samoregulacji przy wykorzystaniu teorii systemu au-
tonomicznego jest do$¢ trudne, gdyz tam gdzie jest patologia nie ma ,,zdrowych” regul, a
»zdrowe” reguly zostaly opracowane w cybernetycznej teorii systemu autonomicznego.
»Zdrowe” regulty doprowadzaja do rozwoju systemu, wypaczone/patologiczne reguly przy-
czyniajg si¢ do jego degradacji. Dlatego tez na pierwsze objawy zaburzen psychicznych nale-
zy reagowac, by nie dopusci¢ do nieodwracalnej patologizacji mechanizmu samoregulacji,

ktory wystepuje u wigkszosci psychopatow.
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