Samowspélczucie — czym jest i dlaczego warto je stosowac?

Samowspdlczucie - wyjasnienie konstruktu

Wspdtczesna psychologia coraz czesciej zwraca si¢ nie tylko ku istocie wspotczucia do innych,
ale takze do samego siebie. W psychologii samowspotczucie definiujemy jako umiejetno$¢ okazywania
zyczliwosci 1 zrozumienia wobec wiasnych trudnosci i cierpien, ktdra bylibysmy sktonni okaza¢ innym
(Stevens, Woodruff, 1 in., 2018). Teoria samowspolczucia zostala skonceptualizowana
i udokumentowana w licznych badaniach naukowych przez Kristin Neff na poczatku XXI wieku. Neff
(2003) przyréwnuje samowspotczucie do przyjazni z samym soba i wskazuje bezinteresowng akceptacje
wlasnej niedoskonatos$ci i bezradnos$ci jako kluczowy przejaw tej relacji. Idgc za autorkg, mozemy
wyrozni¢ trzy dwubiegunowe (pozytywne vs. negatywne) pary pod komponentow, sktadajacych sig
na samowspotczucie (Neff, 2003):

1. Zyczliwoéé dla siebie; definiowana jako okazywana sobie troska, wsparcie
i tagodnos$¢ vs. Osadzanie siebie, traktowane jako bezwzgledny brak czutosci i surowy
krytycyzm wobec popetnianych btedow (Neff, 2003).

2. Uwaznos¢; opisana jako $wiadome, bezposrednie i otwarte doznawanie zarowno otaczajacej
rzeczywistosci jak 1 odczu¢ wewngtrznych vs. Nadmierna identyfikacja, bedaca zbyt
intensywnym zakorzenieniem we wilasnych emocjach i tymczasowych wrazeniach oraz
rozpatrywanie przez ich pryzmat otaczajacej rzeczywistosci (Neff, 2003).

3. Wspdlne czlowieczenstwo; rozumiane jako przekonanie, ze obecno$¢ cierpienia
w zyciu ludzkim jest czym$ naturalnym i wspdlnotowym, dotyczy kazdego z nas vs. Poczucie
odizolowania, bedace doswiadczaniem odosobnienia i wyobcowania

w  obliczu  negatywnych emocji 1  wydarzen  zyciowych  (Neff, 2003).

Chociaz koncepcja samowspotczucia zostalta wprowadzona stosunkowo niedawno do dziedziny
naukowej, idea ta juz od starozytnosci jest obecna w zasadach filozofii wschodu i medytacji buddyjskiej
(Stevens, Gauthier-Braham, Bush, 2018). Raport naukowy (Kornfield, 1993; za: Stevens i in., 2018),
bazujac na tej mysli starozytnej, podkresla, ze jedynie autentyczne i gltebokie wspodtczucie wobec nas

samych umozliwia do§wiadczanie pelnego wspotczucia w stosunku do innych o0sob.

Samowspélczucie a dobrostan psychiczny, zachowania Zywieniowe i obraz swojego ciala

Wspétczucie dla samego siebie jest czgsto blednie rozumiane jako oznaka stabosci, uzalania si¢
nad soba, egocentryzmu, pobtazania sobie, a nawet lenistwa. Niemniej jednak liczne badania naukowe
przecza takiej interpretacji. Konsekwentnie wskazujg one, ze wspolczucie wobec samego siebie jest

$ci$le powigzane z dobrostanem psychicznym. Bardzo interesujgca w tym kontek$cie wydaje si¢ by¢



seria badan przeprowadzona przez Leary, Tate, Adams, Allen i Hancock (2007). Pokazuje ona,
ze wspotczucie dla samego siebie odgrywa kluczowa role w moderowaniu reakcji na stresujace sytuacje
zwigzane z porazka, odrzuceniem, zaklopotaniem 1 innymi negatywnymi wydarzeniami.
Samowspodtczucie byto powigzane ze zmniejszonymi negatywnymi emocjami w kontek$cie
rzeczywistych, zapamietanych i wyobrazonych wydarzen, a takze z wzorcami mys$lowymi, ktore
ogolnie pomagaja jednostkom radzi¢ sobie z przeciwno$ciami losu. Osoby wspdiczujace sobie byty
bardziej sklonne do zaakceptowania niekorzystnych aspektéw swojego charakteru i zachowania, bez
popadania w nadmierne zamartwianie, postawe defensywna lub niepokéj (Leary i in., 2007).

Nie dziwi, wigc fakt, ze role samowpsolczucia mozemy dostrzec réwniez w ksztattowaniu
postrzegania wlasnego ciata i nawykow zywieniowych, ktore sg gldéwnym zagadnieniem niniejszej
pracy. Przeglad serii badan zaprezentowany przez Braun, Park, i Gorin (2016) udowodnit, ze zarowno
w populacji klinicznej, jak i nieklinicznej, mozemy zaobserwowac pozytywny wplyw samowspolczucia
na ksztaltowanie zdrowszego obrazu swojego ciala oraz wzorce zywieniowe. To, co szczegolnie warto
podkresli¢, to fakt, ze osoby z zaburzeniami odzywiania, niezaleznie od stopnia zaawansowania
choroby, prezentowaly nizszy poziom wspoétczucia dla siebie i wigkszy strach przed jego okazywaniem
(Braun, Park, Gorin, 2016). Pacjenci kliniczni do§wiadczajacy wyzszego samowspotczucia wykazywali
takze wigksza poprawe podczas leczenia (Kelly i in., 2014; za: Braun i in., 2016). Natomiast badania
skupiajace si¢ na osobach nieklinicznych pozwalaja nam bardzo optymistycznie postrzegac role
samowspoéiczucia w kontek$cie postrzegania swojego ciala. Ciekawe wyniki uzyskano w badaniu
zajmujacym sie niezadowoleniem z ciata u kobiet (Albertson, Neff, Dill-Shackelford, 2014). Prébowano
ustali¢, czy krotki, trzytygodniowy program medytacji wspolczucia dla siebie moze zwigkszy¢
zadowolenie z ciata w grupie kobiet w zroznicowanym wieku. Wyniki wskazaty, ze w poréwnaniu
z grupa kontrolng osoby z grupy interwencyjnej doswiadczyly znacznego zmniejszenia niezadowolenia
z ciala, wstydu zwigzanego z ciatem i warunkowej samooceny zwiazanej z wygladem (Albertson, Neff,
Dill-Shackelford, 2014). Co wazne, te pozytywne zmiany byly nadal widoczne, gdy oceniano je trzy
miesigce pozniej. W zwiazku z tym sugeruje sie, ze medytacja wspotczucia dla siebie moze stuzy¢
za cenne i optacalne podejscie do poprawy wizerunku ciala u dorostych kobiet (Albertson, Neff, Dill-

Shackelford, 2014).

Podsumowanie

Samowspotczucie jako promowanie zwrdcenia si¢ z zyczliwoscig, uwazno$cig
i wyrozumiatoscia do samego siebie, przy jednoczesnym oddzieleniu od bezrefleksyjnego pobtazania
sobie i egoizmu, jawi si¢ jako adaptacyjny kompromis. Kompromis pomigdzy samokaraniem,
restrykcjami 1 “zaciskaniem zgbow” a skrajng, blednie rozumiang samoakceptacja, ktora rezygnuje
z wszelkich potrzeb pracy nad sobg. Wyniki licznych badan przedstawiaja wspoétczucie do samego

siebie jako skuteczne narzedzie wspierajace problemy zwigzane ze stresem, percepcjg ciala i relacja



z jedzeniem. Jawi si¢ ono korzystanie zarowno z perspektywy funkcjonowania poznawczego (myslenia
o sobie i swoich trudnosciach), emocjonalnego (poprawy nastroju, regulacji emocjonalnej), jak

1 behawioralnego (radzenia sobie z problemami, aktywnego dbania o siebie).
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