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Spojrz na to z dystansem!

Strategie autodystansowania i ich znaczenie dla rozwoju poznawczo-emocjonalnego
dzieci i mlodziezy

Badania prowadzone w nurcie spoteczno-poznawczym dostarczajg przekonujacych danych na temat istotnego znaczenia
autodystansowania w regulacji emocjonalnej, radzeniu sobie z trudnymi przezyciami oraz w utrzymywaniu satysfakcjonujacych
relacji z innym1 w zyciu osob dorostych. Wskazuje si¢, ze dystans psychologiczny jest kluczowym czynnikiem rdznicujgcym
adaptacyjne 1 nieadaptacyjne formy autorefleksji (m.in. Kross, Ayduk 1 Mischel, 2005; Liberman 1 Trope, 2008; Ayduk 1 Kross,
2010; Kross 1 Ayduk, 2017). Podkresla si¢ znaczenie autodystansowania w ponownej ocenie poznawcze] zdarzen zyciowych 1
ich reinterpretacji. Badania prowadzone wsrod dzieci 1 mlodziezy, dotychczas nieliczne, wskazujg, ze zdolnos¢ ta nie jest
zarezerwowana jedynie dla wieku dorostego. Moze ona sprzyja¢ harmonijnemu rozwojowi dzieci 1 miodziezy oraz radzeniu
sobie w wielu kontekstach codziennego funkcjonowania (m.in. w tagodzeniu negatywnego wplywu stresu 1 trudnych
doswiadczen, w podtrzymywaniu wytrwalosci, w kontroli emocjonalnej czy podejmowaniu bardziej racjonalnych decyzji).
Niebagatelng role odgrywa¢ moze jako czynnik zabezpieczajacym przed rozwojem symptomdéw psychopatologii okresu
dojrzewania (np. jako czynnik chronigcy przed ruminacyjnym stylem myslenia, zaburzeniami depresyjnymi czy

podejmowaniem ryzykownych, impulsywnych zachowan).
Na czym polega autodystansowanie?

Podstawe poznawcza dla mechanizmu autodystansowania si¢ stanowi decentracja, czyli zdolnos¢ wychodzenia poza
wlasng perspektywe widzenia. Wspotczesne badania pokazujg, ze juz dzieci 3-5 letnie zdolne sg do decentracji, ktora pelni w
ich funkcjonowaniu wazne funkcje regulacyjne (Mischel, 2015; White 1 Carlson, 2016). W r6znych kontekstach teoretycznych
mechanizm autodystansowania nazywany jest odmiennie, jednakze sedno tego zjawiska odwotuje si¢ do doswiadczenia, w
ktorym mamy poczucie, ze treS¢ naszych doswiadczen jest oddzielona od ja 1 mozemy 1m si¢ przyglada¢ z pewnego oddalenia
Jednym ze sposobow uzyskiwania dystansu psychologicznego jest manipulowanie perspektywa (the type of self-perspective),

ktorg osoba moze stosowac, kiedy zastanawia si¢ nad problemem do rozwigzania, decyzja, kiedy analizuje wlasne emocje czy

trudne doswiadczenie (np. przyjmujac perspektywe zewnetrznego obserwatora samego siebie).
perSPEktywa e osoby widzg doswiadczenia, ktére im sie przydazaja
swoimi wtasymi oczami (Nigro &iNeisser, 1983;

plerWSZOOSObowa - Robinson &iSwanson, 1993)

"zanurzenia w sobie" e perspektywa zaangazowanego w zdarzenie aktora,

ktory spostrzega, przezywa i ocenia doswiadczenie z
wtasnego punktu widzenia
e Instrukcja aktywizujgca :Sprobuj zobaczyc te sytuacje
se If_ imm e rsed wtasnymi oczami, tak jakby ponownie ci sie
przydarzata (Kross i Ayduk, 2010)

perspective

< /

/ perSPEktywa \0 osoby widzg siebie z perspektywy obeserwatora , np.
obserwatora oparta na | 'muchy na scianie" (afly on the wall) (Nigro i Neisser,

. . . 1983; Robinson i Swanson, 1993)
dySta nsie do siebie e perspektywa obserwatora, ktory spostrzega,

doswiadcza i interpretuje zdarzenie z oddalenia

e Instrukacja aktywizujgca: Sprobuj stanqgc z boku tej
sytuacji, w miejscu, gdzie bedziesz mogt jg obserwowac
z dystansu i sprobuj zobaczyc¢ w tej sytuacji siebie...
(Kross i Ayduk, 2010)

self-distanced
perspective

N /

Istniejg roznice indywidualne w zakresie tendencji do spontanicznego postugiwania si¢ autodystansowaniem w

codziennych sytuacjach, mozna jg wigc traktowac jako bardziej utrwalong wilasciwos¢ systemu poznawczego jednostki.
Zdystansowang perspektywe mozna rOwniez wzbudza¢ w sposob intencjonalny w konkretnej sytuacji 1 jg trenowac, co stanowi
aplikacji  strategii

wyzwanie dla psychologobw 1 edukatorow w zakresie opracowywania sposobow stymulacji 1

autodystansowania w kontekscie codziennego funkcjonowania dzieci 1 mtodziezy (np. w domu, szkole).

Autodystansowanie u dzieci

Juz dzieci 5-letnie mogg uzyskiwac korzysci ze zdolnosci autodystansowania (White 1 Carlson, 2016). Poprzez mentalne
przekraczanie egocentrycznej perspektywy w podejsciu do problemu zwigkszajg sprawnosc funkcji wykonawczych 1 wspierajg u
siebie rozw0j samokontroli, wytrwatosci w dziataniu. Postrzeganie siebie jako kogos innego sprawia, ze dzieci dziatajg w sposob

bardziej refleksyjny, potrafia w wiekszym stopniu ,,ochtadza¢” swoje impulsywne 1 ,,goragce” reakcje.
Autodystansowanie w okresie adolescencji

Badania przeprowadzone wsrod dzieci 1 mtodziezy (White, Kross 1 Duckworth, 2015; White 1 Carlson, 2016) wskazuja,
ze autodystansowanie stanowi wazny sktadnik adaptacyjnych form autorefleksji w okresie dojrzewania 1 moze zabezpieczac
przed specyficznymi dla tego wieku problemami. W okresie adolescencji umiejetnos¢ autodystansowania nabiera wiec
szczegbdlnego znaczenia. Jest to czas zwiekszonej plastycznosci mozgu, szczegodlnie w obszarach odpowiedzialnych za rozwoj
procesOw kontrolnych (rozw¢j kory przedczotowej). Plastycznos¢ ta moze nasila¢ wplyw czynnikoéw srodowiskowych, ktore w
tym okresie trwale ksztaltujg struktury mozgu. Poprzez obnizenie funkcji regulacyjnych mtodziez jest szczegolnie narazona na
dezorganizujacy wptyw stresu (Duckworth, Kim 1 Tsukayama, 2013; van den Boss, Rodriguez, Schweitzer 1 McClure, 2015)
oraz skutki decyzji podyktowanych wptywem silnych emocji (np. proba samobdjcza po zawodzie mitosnym, ucieczka z domu
po kidtni z rodzicami, porzucenie planow studiowania z powodu konfliktu z nauczycielem). W okresie dorastania kontrola
emocjonalna nadal jest niepetna (van den Boss, Rodriguez, Schweitzer 1 McClure, 2015; White, Kross 1 Duckworth, 2015).
Amerykanskie neurolozki Jensen 1 Nutt (2016) prowadzace badania nad rozwojem mozgu u nastolatkOw obrazowo poréwnuja
go do rozpedzonego samochodu ze stabymi hamulcami. Metafora jest trafna ze wzgledu na ograniczony zasob strategii radzenia
sobie z emocjami u nastolatkOw oraz niedojrzato$¢ struktur neuronalnych odpowiedzialnych za kontrole poznawcza 1 funkcje
wykonawcze wazne dla regulacji emocjonalnej (Martin 1 Ochsner, 2016). Przednie ptaty mdézgu odpowiedzialne za oceng,
kontrole 1impulsow, nastrdj 1 emocje dojrzewaja najpozniej, w okresie dorastania mozg nadal nie wie, jak regulowa¢ samego
siebie. Strategie autodystansowania mogg stanowi¢ skuteczne narzedzie poznawczo-emocjonalne wspierajace sprawne dziatanie
funkcj1 wykonawczych u dzieci 1 mlodziezy. Natomiast dobrze rozwini¢ta funkcja wykonawcza pomaga w regulowaniu emocji 1
tagodzeniu stresu, ale takze pozwala wyjs¢ poza ,,tu 1 teraz”, mysle¢ w sposob tworczy, niekonwencjonalny, relatywistyczny 1
kontekstualny (myslenie postformalne zwigzane z madroscig). Jest rdwniez podstawg empatii 1 rozwoju teorit umyshu.
Autodystansowanie moze wspiera¢ zatem u mitodziezy zdolno$¢ rozumienia mysli 1 uczu¢ innych osob, a takze rozwijac

Swiadomosc¢, ze spostrzezenia 1 reakcje innych mogg si¢ r6zni¢ od naszych.

Korzysci poznawczo-

negatywnymi
doswiadczeniami, np.
postrzeganie siebie jako

kogo§ innego za pomocag
uzywania trzeciej osoby —
zamiast Okropnie mnie to
rozztoscito  to  Maciek

okropnie sie rozztoscit,

Stosowanie perspektywy
zewnetrznego
obserwatora, np. muchy

na scianie

z wiekiem — wzrost miedzy 11 a 20 r.z.
(White, Kross 1 Duckworth, 2015; Kross,

Bruehlman-Senecal, Park, Burson,

Dougherty 1 1n., 2014).

Strategie
emocjonalne Zastosowanie praktyczne
autodystansowania
(nabywane kompetencje)

Stosowanie Obniza poziom reaktywnosci | Radzenie sobie z negatywnymi emocjami
zdystansowanej emocjonalnej, sprzyja efektywnej | (ztos¢, gniew, wrogos¢) wywotanymi np.
perspektywy regulacji emocji (stwierdzono zwiazek | krytyka ze strony dorostych czy konfliktem
spontanicznie lub | spontanicznego  autodystansowania  w | z rOwiesnikami — sprzyja
intencjonalnie w | codziennych sytuacjach a obnizaniem si¢ | utrzymywaniu dobrych relacji
codziennej refleksji nad | poziomu reaktywnosci emocjonalnej wraz | interpersonalnych

Obniza u dzieci i mlodziezy sklonnos¢ do
agresywnych Kkonfrontacji z dorostymi
i rowieSnikami =-=mp zabezpiecza przed

ktootami np. w szkole

Rekonstrukcja poznawcza negatywnych
doswiadczen, nadawanie
znaczen (Kross 1 Ayduk, 2011; Kross

1 wsp., 2005)

im nowych

Radzenie sobie negatywnymi

doswiadczeniami i wspomnieniami —
traktowanie ich jako wyzwan, okazji do

nauki — np. Ten konflikt nauczyt mnie czegos

Neutralizowanie przezywanych porazek
i frustracji poprzez odseparowanie ich od
wlasnej osoby, np. niepowodzen szkolnych -
Kto wiele robi i sie stara, raz wygrywa a raz

przegrywa, to naturalne

Konstruktywne podejscie do problemu —
nastolatkowie autodystansujacy Si¢

stosowali  strategie = radzenie  sobie

skoncentrowane na Zrozumieniu
i rozwigzaniu problemu a nie na jego
unikaniu (White, Kross 1 Duckworth,

2015).

Stawianie czola wyzwaniom, trudnosciom,
ograniczeniom - konstruktywne radzenie
sobie, poszukiwanie rozwigzan codziennych
problemow zyciowych (np. uciekl mi
tramwaj, nie zdgze¢ na pierwszg lekcje —
szkotly 1

pojade do wytlumacze

wychowawczyni zamiast zadzwoni¢ po
rodzicow, niech dadza mi zwolnienie na caty
dzien;

moze zabezpiecza¢ przed rozwojem zaburzen

lekowych, np. fobi1 szkolne;

Nizsza tendencja do  obwiniania
partnera interakcji — neutralizuje sytuacje
konfliktowe, @ pomaga  widzie¢ ich
przyczyny w sposob bardziej realistyczny
1 wicloaspektowy,  zabezpiecza  przed
utrwalaniem negatywnych ustosunkowan
1 przekonan wobec innych — np. On po
prostu jest agresywny i zawsze taki bedzie

— nie lubie go.

Ulatwia wspolprace i utrzymywanie
dobrych relacji z innym, np. w Kklasie,

w rodzinie, w grupie rOwiesniczej

Odgrywanie rol,
wchodzenie w
perspektywe fikcyjnej
postaci, np.
podejmowanie decyzji

jako inna osoba, np.
mama, nauczyciel, kolega,
fikcyjny bohater
z kreskowki  czy  gry
komputerowej: Jak
rozwiqgzatby ten problem
Batman? Co zrobitby w tej
sytuacji moj  kolega

Maciek?

Ziwieksza wytrwalos¢ 1 przeciwdziala
wyczerpywaniu si¢ zasobow silnej woli
(por. Baumeister; White 1 Carlson, 2016,
Mischel, 2015)

Moze pomoc w opieraniu si¢ pokusom, np.
spedzaniu zbyt dlugiego czasu na ogladaniu
serialu, grania w gr¢ komputerowa,
porzuceniu zadania po nieskutecznej probie

jego rozwigzania

Sprzyja osiagnieciom szkolnym - dopiero
potaczenie talentu 1 wytrwate) zaangazowanej
pracy, zwlaszcza w obliczu niepowodzen

sprzyja powodzeniu

Pomaga odseparowac sie od ,,tu i teraz”,
ukierunkowuje na cele dlugoterminowe,

wyostrza priorytetowe wartosci

Zwieksza zdolnos¢ do samoregulacji,
odraczania gratyfikacji na rzecz bardziej
odleglych celow — Jesli za 5 min skoncze gre
na komputerze, to rozwigze zadania z
matematyki i pdjde przygotowany na

Jjutrzejszy sprawdzian.

Dialog z rzeczywista lub
wyobrazong osoba,
postacia, np.
poprzedzajacy rozwigzanie

jakiegos$ problemu

Umozliwia myslenie refleksyjne,
dialektyczne i dialogiczne -
sprzyja podejmowaniu madrych decyzji

(m.in. Staudinger 1 Balthes,1996)

Instrukcje aktywizujace u mlodziezy dystans

psychologiczny oraz odmienne systemy
odniesiecn mogq stymulowaé¢ generowanie
rozwigzan i dzialan bardziej racjonalnych,
noszacych znamiona rozwigzan opartych

na madrosci.

Stosowanie wizualizacji,
technik
wyobrazeniowych, np.

wyprawa W Wwyobrazong

podr6z dookota Swiata na

chmurce 1 odwiedzenie
odmiennych kulturowo
1 obyczajowo krajow:

Wyzsze wskazniki w relatywizmie

wiedzy, tolerancji i umiejetnosci
kontekstualnego ujmowania zagadnien

(wymiary charakterystyczne dla madrosci)
(Bohmig-Krumhaar, Staudinger 1 Balthes,

2002)

Sprzyja postawom opartym na tolerancji,

poszanowaniu odmiennosci

Sprzyja odrywaniu si¢ od wlasnego

systemu ocen, uzyskiwaniu szerszej

i bardziej zroznicowanej perspektywy

w podejsciu  do problemu (stymuluje

myslenie tworcze, innowacyjne)

Niemiec, Wiloch, Egiptu
1 Chin.
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