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Mentalizacja - co to takiego?
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Peter Fonagy, urodzony na Wegrzech brytyjski psychoanalityk i psycholog kliniczny,
ktory wraz ze wspotpracownikami opisat i zbadat zjawisko mentalizacji, w taki
sposdb wyjasnit jej znacznie:

Mentalizowanie jest formg wyobrazeniowej aktywnos$ci umystowej, a doktadnie,
odbieraniem i interpretowaniem ludzkiego zachowania w zakresie intencjonalnych
stanéw umystowych (np.

potrzeb, pragnien, uczué, przekonan, celdw, przyczyn i uzasadnien).
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Inaczej mowigc, mentalizacja zachodzi w naszej glowie i pomaga nam zauwazyc,
uwzglednié czy zrozumieé, co moze przezywacd, czego potrzebowac inna osoba, na
ktorg patrzymy, o ktérej myslimy. Zeby to mdc zrobi¢, musimy tez rozpoznawaé
wfasne uczucia, potrzeby itp. Niektérzy mowia, ze mentalizowanie to tak jakby
,wchodzenie w czyjes buty”, umiejetnosé spojrzenia na cos z perspektywy innej niz
moja, bo np.: ja widze kubek bez ucha, ale Ty mozesz widzieé ten sam kubek, ale z
uchem. Jest to wiec pewnego rodzaju refleksyjnos¢ potaczona z empatia, jednak nie
opiera sie ona tylko na uczuciach, wigze sie réwniez z mysleniem, uwzglednianiem
kontekstu zdarzen czy odnajdywaniem zwigzkdw przyczynowo - skutkowych.
Wymaga otwartosci: na inng osobe, na to, ze mozemy sie rézni¢ w odczuciach czy
myslach nawet w podobnej sytuacji, na to, ze moge sie myli¢ w swojej interpretacji
zdarzen czy zachowan.
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Mentalizacja jest wiec wyjgtkowg zdolnoscig cztowieka, niezwykle cenng i
potrzebng. To cos, co zachodzi w nas kazdego dnia, cho¢ zwykle nie skupiamy na
tym uwagi. To troche tak jak z oddychaniem, oddychamy caty czas — jest to
niezbedne by zy¢, ale nie myslimy o tym stale. Zwykle przypominamy sobie o
oddechu, gdy mamy z nim jakis problem lub gdy celowo koncentrujemy sie na nim,
by np.: zrelaksowac sie. Podobnie z mentalizacjg — problem pojawia sie wtedy, gdy
nie zachodzi, gdy mentalizowanie jest ostabione. Ostabione mentalizowanie w
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potaczeniu z trudnymi doswiadczeniami moze prowadzi¢ do zaburzen osobowosci.
Jak to sie dzieje, ze niektdrzy mentalizujg lepiej, a inni gorzej? Oczywiscie jak w
wielu sprawach znaczacy jest wptyw wczesnego dziecinstwa i wczesnych relacji z
opiekunem, a konkretnie to, czy opiekun odpowiadat na nasze uczucia i potrzeby
oraz czy je odzwierciedlat - kolejne trudne stowo. Czy reagowat, czy dawat poczucie
wspoétodczuwania poprzez niewerbalne reakcje np. mimike twarzy lub tez poprzez
komentarze stowne. np.: gdy maluch ptacze, mama nawigzuje kontakt wzrokowy i
stowny moéwigc np: ,,Co sie dzieje? Cos ci sie nie podoba? Moze jestes$ gtodny, moze
zmeczony?”

Jak mowi Peter Fonagy: ,Zdolnos¢ do mentalizowania wytania sie z interakcji z
najblizszym opiekunem. Jesli rodzic jest zdolny do celnego reflektowania intencji
niemowlecia, to wtedy: wspiera w rozwoju regulacji emocji, pomaga w rozwoju
Swiadomosci u dziecka "ja reflektujgcego”.

Markowane (akcentowane) odzwierciedlanie przez opiekuna podstawowych
dzieciecych stanow "ja" pozwala mu rozpoczg¢ formowanie reprezentacji wtasnego
doswiadczenia, ktadgc fundamenty dla mentalizowania. Od urodzenia niemowleta
potrzebujg adekwatnego rozumienia i odpowiadania na ich potrzeby emocjonalne.
Jesli odzwierciedlenie jest niedoktadne lub niezaakcentowane, to moze prowadzi¢
do problemdéw.” Nie chodzi tutaj o sytuacje idealng, o rodzica, ktéry byt zawsze w
formie i zawsze gotowy, by odzwierciedli¢ przezycia dziecka (tacy nie istniejg), ale o
to, czy takich momentow byto wystarczajgco duzo, czy byly one w przewadze nad
sytuacjami bez adekwatnej reakcji. Czy po trudnym, moze nawet traumatycznym
przezyciu, dziecko miato wsparcie, korekcyjne doswiadczenie z dobrym, uwaznym,
mentalizujgcym opiekunem? Jesli tak, podwaliny zdolnosci do mentalizowana
powinny zosta¢ utworzone.
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Osoba, ktora mentalizuje trafnie wg Petera Fonagy’ego, jest zrelaksowana i
kompromisowa, nie jest , pograzona” w swoim punkcie widzenia, potrafi bawic sie
z humorem, ktéry bardziej angazuje niz np. rani i wprowadza dystans. Potrafi takze
rozwigzywac¢ problemy poprzez balansowanie pomiedzy perspektywa swojg a
innych, opisuje raczej swoje doswiadczenie niz doswiadczenia innych ludzi lub ich
intencje. Bierze odpowiedzialnos¢ za swoje zachowanie czesciej niz utrzymuje, ze
"co$ mi sie przydarzyto". Jest réwniez ciekawa punktu widzenia innych osdéb i
oczekuje, ze bedg miaty wtasne spojrzenie.

Bywajg sytuacje, w ktérych zdolnos¢ mentalizowania jest ostabiona na jaki$ czas.
Zwykle sg to momenty przezywania intensywnych emocji i to zaréwno ztosci czy
strachu, jak i np. zakochania. Trudnos$ci moze réwniez wywotywaé zmeczenie czy
jakis rodzaj przecigzenia, ktéry nie pozwala siegngé¢ do posiadanych umiejetnosci,
ale jest to przejsciowe i wiemy, ze po odpoczynku czy ochtonieciu mozliwosci
powrdcy. Dlatego m. in. inaczej widzimy sprawy i osoby podczas ktdtni, a inaczej,
gdy juz osiggniemy spokdj. Jesli zwykle staramy sie, potrafimy dostrzegal i
uwzglednia¢ punkt widzenia drugiej osoby, by¢ otwartym na inne spojrzenie,
przyjmowaé odmienne niz nasze uczucia i potrzeby, ale czasami sie to jednak nie
udaje, nie znaczy to, ze dzieje sie co$ niepokojgcego. Trudniejsza sytuacja jest wtedy,
gdy proporcje sg odwrotne, szczegdlnie ze jak widzimy, zdolnos¢ do mentalizowania
lub jej brak, znaczagco wptywa na funkcjonowanie w relacjach, na mozliwos¢
wspofpracy, zrozumienia i przewidywania.
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W tym momencie moze pojawic¢ sie pytanie - skoro dziecinstwo juz mineto
bezpowrotnie, mdj opiekun nie uczyt mnie mentalizowaé, moje pierwsze lata zycia
byty trudne, rzadko ktos brat pod uwage moje potrzeby, moze nawet nie zwracano
uwagi na przezywane emocje i mato ze mng rozmawiano — to juz zawsze bede miec
problemy w relacjach? Czy moze bede po prostu lepiej wiedzieé¢, dlaczego mam
takie trudnosci, ale nic sie nie da z tym zrobi¢? Otéz odpowiedZ brzmi: nie!
Poniewaz mentalizacje mozna w sobie rozwinac.
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Wspomniany Peter Fonagy wraz z Anthonym Bateman’em stworzyli metode
terapeutyczng (MBT - Leczenie oparte na mentalizacji), zakorzeniong w teorii
przywigzania. Autorzy wyjasniajg, ze podstawowymi celami leczenia jest poprawa
umiejetnosci mentalizacji, nawigzywania potaczen miedzy wewnetrznym
doswiadczeniem relacji a rzeczywistg reprezentacjg, nauka pracy z aktualnymi
emocjami i nawigzywania prawdziwych relacji. W ten sposdb mozliwe jest
stworzenie bardziej spdjnego poczucia siebie i rozwijania nowych (bezpiecznych)
styléw przywigzania. (O stylach przywigzania mogg Panstwo przeczytaé w niedawno
zamieszczonym artykule: Bliskie zwigzki a nasze pierwotne wzorce budowania
relacji autorstwa Anny Firkowskiej).

Dobrg wiadomoscig jest rowniez to, ze w wiekszosci podejsé terapeutycznych,
terapia oparta na relacji pomiedzy pacjentem/klientem a terapeuty, sprzyja
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rozwijaniu mentalizowania. Wielu psychoterapeutéw inspiruje sie w swojej pracy
doswiadczeniem naukowcow i terapeutow MBT. Mowi sie tez, ze mentalizowanie
(jak i jego brak) jest zarazliwe, tzn. jesli przebywamy wsrdd oséb refleksyjnych,
wrazliwych na perspektywe drugiego cztowieka, to prawdopodobnie bedziemy w
sobie réwniez rozwijac te zdolnosci. Pomocna moze by¢ takze praca wtasna np.
zadawanie sobie pytan: skagd mam taka mysl, co czuje, jaka potrzeba przemawia
przez mnie w tym zachowaniu? Jak réwniez: co moze przezywac tamta osoba, skad
takie zachowanie, jaka moze by¢ jej/jego intencja? Dzieki takiej pracy z czasem
stajemy sie bardziej refleksyjni, nasze dziatanie zaczyna poprzedza¢ myslenie lub
probujemy zrozumiec, co sie stato i wyciggna¢ wnioski. Chociaz czasami mozemy na
chwile traci¢ umiejetnos¢ mentalizowania, to jednak jesteSmy w stanie do niego
powrdci¢. W efekcie zy¢ spokojniej, mniej rani¢, a bardziej akceptowad siebie i
innych oraz niejednoznaczng rzeczywistos¢, w ktdrej zyjemy.

(-) Maria Kurek

Maria Kurek — psycholog, certyfikowany psychoterapeuta PTP ze
Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st Warszawy.
Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego,
prowadzi indywidualng psychoterapie dzieci i mfodziezy oraz terapie par i
rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka
organizacyjng m.st. Warszawy dziafajacg dla mieszkancow Warszawy.
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