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MENTALIZACJA W PARACH | RODZINACH
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Czym jest, a czym nie jest mentalizacja?

Mentalizacja jest uniwersalng i powszechnie dostepng, przynajmniej do pewnego stopnia,
zdolnoscig do obserwowania i rozumienia mysli, uczu¢, intencji oraz zachowan swoich i innych oséb.
Jak wielokrotnie powtarzajg autorzy tej koncepcji, stowami metafory: mentalizacja jest postrzeganiem
kogo$ od wewnatrz i samego siebie od zewnatrz.

Co by to miato oznacza¢ w praktyce?

Kiedy druga osoba przezywa cos$, mysli i robi, to na ile wyobrazam sobie swiadomie i celowo
lub odruchowo jej stan wewnetrzny, motywacje ktére nig kieruja? Na ile kieruje sie w tym wytacznie
swoimi emocjami dotyczgcymi sytuacji, swoimi wtasnymi celami czy tylko swoimi przemysleniami? A
na ile gteboko biore pod uwage to, co ta osoba robi, méwi? Jaki sam miatem wptyw na jej uczucia i
zachowanie?
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Albo z drugiej strony, na ile zwracam uwage na to, w jaki sposdb ja mysle i czuje, skad wziety
sie przezycia, ktére motywujg mnie do okreslonych dziatan, co je wzbudzito i dlaczego? W jaki sposdb
na mnie oddziatujg i do czego pchajg w myslach, mowie i czynach? Czy zatrzymuje sie, zeby sprawdzi¢,
jakie mam zatozenia w kontakcie z drugg osobg lub samym sobg, czy tez ide naprzdd, traktujgc siebie
jako reaktywnego cztonka sytuacji lub takiego, ktéry nie ma swojego wptywu lub ma tylko wptyw
pozytywny?

Takie i inne podobne pytania mozna zadac¢ sobie w duchu mentalizacji.

Mentalizacja nie jest czytaniem w myslach, idealng zdolnoscig do rozumienia sie zawsze bez
stow. Nie jest pojedynczym aktem “zrozumiatem-i-wiem jak kto$ dziata i dlaczego”, ale ciggtym
procesem, czyms, co trzeba robi¢ stale na nowo i na nowo, w réinych sytuacjach wspdlnego
codziennego zycia.

Fot.: pixabay.com

Jak ktopoty z mentalizacjq przektadajg sie na ktopoty w interakcjach w rodzinie?

W tym momencie mozna zastanawia¢ sie, jak konkretnie opisana problematyka ma sie do
relacji w parach i rodzinach. Wyobrazmy sobie sytuacje: jedna z oséb w rodzinie przezywa frustracje
lub lek, co prowadzi jg do wycofywania sie lub naciskdw w interakcji z inng osobg. Druga osoba z kolei
przezywa z tego wzgledu silne emocje, byé moze zwigzane z przezyciem opuszczenia lub wrazeniem
kontroli czy przymusu ze strony drugiego. Silne emocje, ktérym nie zostanie poswiecona uwaga,
owocujg ostabionym potencjatem do mentalizowania. Oznacza to, ze w bardzo silnych uczuciach my
jako ludzie mniej trafnie i adekwatnie odczytujemy emocje, mysli, motywacje swoje i innych oséb. W
efekcie pojawia sie niezdolnos¢ do rozumienia lub w ogdle zwracania uwagi na uczucia innych lub
swoje. Inni stajg sie niezrozumiali i zaczynamy w
uproszczony, schematyczny lub oparty o
wczeshiejsze, wtedy raczej negatywne
doswiadczenia, sposdb interpretowac¢ postawe
drugiej osoby. Uniemozliwia to adekwatne
odczytanie potrzeb swoich i bliskiego. Pojawiaja
sie wtedy préby kontrolowania samego siebie lub
innych, préby wywierania wptywu i zmieniania
samego “Ja” lub “Ty”. Budzi to sytuacje przezycia
frustracji, leku, napiecia i czyni wewnetrzng presje
do wycofywania sie lub zmuszania siebie i innych Fot.: pixabay.com
do czego$ w interakcji. To z kolei wywotuje nowe '
silne emocje w innych osobach.

Mamy szczerg nadzieje, ze w tym punkcie widaé, jak koto interakcji domyka sie i jak proces ten
nastepuje w podobny sposdb, chociaz w oparciu o inne tresci wewnetrznego doswiadczenia, u
wszystkich osdb zaangazowanych w takga interakcje. Taka kolista wspotzaleznos¢, kiedy jedno, ktére nie
mentalizuje, wptywa na drugie, ktére nie mentalizuje, moze owocowac eskalacjg konfliktu lub
wzajemnej alienacji i wycofania (rys. 1).
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Rys. 1
CYKL TRUDNOSCI MENTALIZACYJNYCH W RODZINIE
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Co mozna probowac z tym robic?

Koncepcja mentalizacji zaktada dwie drogi rozwoju takiej sytuacji: jedng optymistyczng, drugg
pesymistyczna.

Droga pesymistyczna wigze sie ze spostrzezeniem, ze niementalizowanie jest zarazliwe. Oparte
0 napiecie, nerwy uproszczone widzenie mnie przez innych zaprasza mnie do dawania tego samego w
odpowiedzi, a ja, kontynuujac ten obtedny taniec, zapraszam innych réwniez do takiego samego trybu
postrzegania.

Droga optymistyczna rdwniez zasadza sie na zarazliwosci, ale tym razem mentalizowania. Kiedy
doswiadczam skutecznego mentalizowania siebie, pomaga mi to regulowac swoje emocje i bardziej
adekwatnie widzie¢ réwniez inne osoby zaangazowane w sytuacje. Moge lepiej wczu¢ sie w ich
perspektywe i trafniej reagowac. Kiedy potrafie zobaczyé innych w sposéb pogtebiony i
wielowymiarowy i wyrazié to, inni réwniez czujg sie niejako zaproszeni do odtozenia metaforycznych
mieczy i tarcz wewnatrzrodzinnego starcia, co tworzy przestrzen do namystu nad samymi sobg i innymi
w danej sytuacji. W ten sposdb okazywanie empatii i zrozumienia rowniez moze by¢ zarazliwe. Wtasnie
na tej pozytywnej zarazliwosci staramy sie opiera¢, wprowadzajgc zmiany w parze i rodzinie.

Zachecamy do niepoddawania sie w prébach mentalizowania siebie samych i innych,
szczegllnie bliskich sobie oséb.

A jezeli wtasne wysitki zawiodg czy okazg sie niewystarczajgce, to zapraszamy do skorzystania
z oferty psychoedukacyjnej i psychoterapeutycznej naszych Poradni.

(-) Weronika Rybak, (-)Tomasz Jurczyk

Weronika Rybak — psycholog ze specjalizacjq z seksuologii, certyfikowana psychoterapeutka Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego i certyfikowana analityczka grupowa Instytutu Analizy Grupowej
Rasztow z zespotu Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Bemowo. Od lat pracuje w obszarze pomocy
psychologicznej na rzecz oséb doswiadczajgcych gtebokich kryzysow psychicznych oraz terapii par,
rodzin, psychoterapii indywidualnej. Wspodtautorka programu grupowego dla par "Inside Stories".

Tomasz Jurczyk — psycholog, psychoterapeuta w trakcie certyfikacji PTP, ze Specjalistycznej Poradni
Rodzinnej Bemowo. Cztonek Sekcji Naukowej Psychoterapii Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego.
Od lat pracuje w obszarze pomocy psychologicznej i terapii par, rodzin, psychoterapii indywidualnej,
psychoedukacji. Wspotautor programu grupowego dla par "Inside Stories".

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Bemowo jest komdrka organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin
,Rodzinna Warszawa” dziaftajgca dla mieszkaricow Warszawy.
Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

226641342

oradniabemowo@spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl
509 953 508 p @sp p p pl/ @sprwarszawa

4|Strona


https://centrumwspieraniarodzin.pl/czytelnia-specjalistyczna-poradnia-rodzinna/
https://www.facebook.com/sprwarszawa
http://www.centrumwspieraniarodzin.pl/
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