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Poznawczo-emocjonalne i interpersonalne skutki
autodystansowania

Streszczenie

Ludzie stosujg rdézne strategie poznawczo-emocjonalne, kiedy konfrontuja sie z trudny-
mi do$wiadczeniami w celu poradzenia sobie z nimi. Liczne badania prowadzone w nurcie
spoteczno-poznawczym dostarczaja przekonujacych danych na temat istotnego znaczenia
autodystansowania w regulacji emocjonalnej, radzeniu sobie z bolesnymi przezyciami oraz
w utrzymywaniu satysfakcjonujacych relacji z innymi. Stosowanie perspektywy obserwatora
opartej na dystansie do siebie (self-distanced perspective) jako formy autorefleksji, w odroz-
nieniu od perspektywy ,zanurzenia w sobie” (self-immersed perspective), przynosi pozytywne
skutki poznawcze, emocjonalne i behawioralne dla funkcjonowania osoby w jej wymiarze
intrapersonalnym (pozwala na rekonstruowanie dysfunkcjonalnych schematéw poznaw-
czych, obniza reaktywnos$¢ emocjonalna, sprzyjajac regulacji emocji i podejmowaniu adapta-
cyjnych zachowan) oraz interpersonalnym (jest predyktorem zachowan nakierowanych na
rozwiazanie problemu, pomaga radzi¢ sobie z odczuwang zto$cig i hamowac agresje podczas
konfliktéw z innymi).

Stowa kluczowe: autodystansowanie, dystans psychologiczny, adaptacyjne formy refleksji,
regulacja emocji, radzenie sobie

The cognitive-emotional and interpersonal consequences
of self-distancing mechanisms

Abstract

People use different cognitive-emotional strategies as coping mechanisms when faced with
difficult experiences. Numerous studies conducted in the socio-cognitive field, provide
convincing data on the importance of self-distancing in emotional regulation, coping with
painful experiences, and maintaining good relations with others. The use of the self-distanced
perspective, as a form of self-reflection (opposite to the self-immersed perspective), has
a positive cognitive, emotional, and behavioural effect on a person’s functioning in their intra-
personal dimension (it allows them to reduce the level of emotional reactivity, promotes
emotional regulation, and adaptive behaviour), as well as their interpersonal dimension (it is
a predicator for problem-solving behaviour, a tool helping to cope with anger and reducing
aggression during conflicts with others).

Keywords: self-distancing, psychological distance, adaptive forms of reflection, emotion
regulation, coping
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Wprowadzenie

W jednym ze swoich badan Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema (1995) zapytaty bada-
nych, dlaczego w momentach, gdy s3 oni przygnebieni lub smutni tak dtugo zastana-
wiaja sie nad przyczynami swojego samopoczucia i analizujg swoj stan, mimo ze nie
doprowadza to do poprawy ich sytuacji. Wielu odpowiedziato, ze w ich przekonaniu
pozwala im to lepiej rozumie¢ swoje emocje oraz skuteczniej rozwigzywac proble-
my. Taka postawa opiera sie na zatozeniu, Ze analiza i konfrontacja z negatywnymi
doswiadczeniami pomaga w radzeniu sobie z nimi. Jak zauwazaja Kross, Ayduk, &
Mischel (2005) jest to przekonanie charakterystyczne szczegdlnie dla ludzi kultury
zachodniej, jednakze powstaje pytanie, czy rzeczywiscie daje ono jedynie pozytyw-
ne efekty? Doniesienia z badan wskazuja bowiem jednocze$nie na wystepowanie
tzw. paradoksu autorefleksji (the self-reflection paradox).

Z jednej strony badacze informuja, ze zachecanie ludzi do ponownego zmie-
rzenia sie z bolesnymi przezyciami ma dobroczynne skutki dla zdrowia psy-
chicznego i fizycznego (Carver & Scheier, 1998; Martin & Tesser, 1996). MySlenie
o przyczynach, symptomach i konsekwencjach negatywnych wydarzen polegajace
na nadawaniu im znaczenia, spdjnosci i struktury sprzyja radzeniu sobie i dobre-
mu przystosowaniu (np. Pannebaker, 1997; Pannebaker & Chung, 2007; Wilson
& Gilbert, 2008). Podejscie zachecajace do analizowania trudnych do$wiadczen
reprezentowaty pierwsze systemy psychoterapeutyczne, ktére wskazywaty na
koniecznos¢ zaglebienia sie w strumien swoich mysli i konfrontacje z traumatycz-
nymi do$wiadczeniami dajacymi szanse przezycia ,katharsis” (Pervin & John, 2002).
Niektore wspotczesne nurty terapii psychologicznych réwniez przekonuja o przy-
wracajacym zdrowie ,kontakcie z doSwiadczeniem”, m.in. terapia Gestalt (Yontef,
1983). Z drugiej strony, liczne badania dowodza, Ze préby zrozumienia wtasnych
przezy¢ czesto przynosza skutek odwrotny do zamierzonego. Przywotywanie w pa-
mieci bolesnych zdarzen i zastanawianie sie nad nimi niejednokrotnie prowadzi do
aktywizowania negatywnych emocji i uruchomiania nieadaptacyjnych procesow
poznawczych przyjmujacych posta¢ ruminacji (Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema,
1995; Nolen-Hoeksema, Wisco, & Lyubomirsky, 2008). Koncentracja na negatyw-
nych tre$ciach danego doswiadczenia zwieksza dostepnos¢ innych negatywnych
mys$li i emocji, ostabia umiejetno$¢ rozwigzywania probleméw, a w konsekwen-
cji prowadzi do obnizenia, a nie do poprawy nastroju (Nolen-Hoeksema, 1991).
Sktonno$¢ do ruminacyjnego stylu autorefleksji jest istotnym czynnikiem ryzyka
i podtrzymywania wielu zaburzen, m.in. afektywnych, depresyjnych i lekowych,
a takze zaburzenia stresu pourazowego (Conway, Csank, Holm & Blake, 2002).
Osoby charakteryzujgce sie tzw. ruminacyjnym stylem poznawczym nadmiernie za-
stanawiaja sie nad swoim stanem i jego przyczynami, nie rozwiazujac pojawiajacych
sie probleméw. Taki nieadaptacyjny sposoéb refleksji jest elementem poznawczej
podatnosci na depresje (Blaut & Paulewicz, 2011; Robinson & Alloy, 2003). Co spra-
wia, ze jedni ludzie, analizujac negatywne do$wiadczenia, czujg sie lepiej i potrafig
konstruktywnie rozwigza¢ problem, u innych natomiast powoduje to obnizenie na-
stroju i zdolno$ci radzenia sobie?
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Uzyskanie dystansu psychologicznego do wtasnych przezy¢ okazuje sie ele-
mentem réznicujgcym adaptacyjne i nieadaptacyjne formy autorefleksji (np. Kross,
2009; Ayduk & Kross, 2010a, 2010b; Kross & Ayduk, 2017). Jednym ze sposobéw
uzyskiwania dystansu jest manipulowanie perspektywg (the type of self-perspecti-
ve), ktéra osoba moze stosowac starajgc sie rozumie¢ wtasne emocje. Ayduk & Kross
(20103, 2010b) wyrdzniaja dwa rodzaje perspektyw, z ktérych moga by¢ analizo-
wane autobiograficzne doswiadczenia: (1) perspektywa ,zanurzenia w sobie” (self-
-immersed perspective) i (2) perspektywa ,zdystansowania do siebie” (self-distanced
perspective). Czym charakteryzuja sie te dwa sposoby autorefleksji? Perspektywa
sZanurzenia w sobie” to perspektywa zaangazowanego w zdarzenie aktora, ktéry
spostrzega, przezywa i ocenia do§wiadczenie z wtasnego punktu widzenia. Mozna ja
aktywizowac przyktadowa instrukcja: Sprébuj zobaczy¢ te sytuacje wtasnymi ocza-
mi, tak jakby ponownie ci sie przydarzata. Natomiast perspektywa zdystansowana
to perspektywa obserwatora, ktéry spostrzega, doswiadcza i interpretuje zdarze-
nie z dystansu. Moze by¢ przywotana poleceniem: Sprébuj stanqc¢ z boku tej sytuacji,
w miejscu, gdzie bedziesz mégt jqg obserwowac z dystansu i sprobuj zobaczy¢ w tej
sytuacji siebie... Sprobuj zobaczy¢ te sytuacje z dystansu, tak jakby ponownie ci sie
przydarzata” (Kross & Ayduk, 201043, p. 844 ).

Celem artykutu jest odpowiedZ na pytania: (1) jakie zmiany wprowadza w my-
$leniu, emocjach i zachowaniu cztowieka autodystansowanie rozumiane jako stra-
tegia poznawczo-emocjonalna stosowana podczas refleksji nad soba i wtasnymi
doswiadczeniami? (2) Czy i w jakich sytuacjach moze by¢ adaptacyjna forma auto-
refleksji? (3) Jakie s3 jej ograniczenia? Poznawcze, emocjonalne i interpersonalne
skutki, jakie niesie ze sobg autodystansowanie dla zdrowia psychicznego jednostki,
zostang przedstawione z uwzglednieniem aktualnego stanu badan.

Zdolnos¢ autodystansowania’

Zjawisko dystansu psychologicznego od kilku dekad jest szczegdlnie eksploro-
wane na gruncie teorii spoteczno-poznawczych w paradygmacie badan korelacyj-
nych i eksperymentalnych (m.in. Libby & Eibach, 2002; Kross et al.,, 2005; Libby,
Eibach & Gilovich, 2005; Fujita, Trope, Liberman, & Levin-Sagi, 2006; Liberman &
Trope, 2008; Kross, 2009; Ayduk & Kross, 2010a, 2010b; Kross & Ayduk, 2017).
Badania te wskazuja, Ze niektérzy ludzie posiadaja naturalng tendencje do wyko-
rzystywania autodystansowania w codziennym zyciu, czerpiac z tego poznaw-
czo-emocjonalne i spoteczne korzysci (Ayduk & Kross, 2010b). Czy zdolnos¢ do
autodystansowania jest bardziej statg dyspozycja cztowieka? Przypuszczalnie tak,
jednakze zdystansowana perspektywe mozna rowniez wzbudza¢ w sposéb inten-
cjonalny w konkretnej sytuacji i $wiadomie sie nig postugiwa¢. Wyniki badan prze-
konujg, Ze trenowanie umiejetnosci postugiwania sie dystansem psychologicznym
w refleksji nad zyciowymi doswiadczeniami stuzytoby uzyskiwaniu wiekszej kontro-
li nad mys$lami i emocjami, a docelowo zwiekszato zdolno$¢ rozwigzywania proble-
mow i radzenia sobie. Dobroczynny wptyw autodystansowania dla funkcjonowania

2 Pojecie self-distancing nie znajduje bezposredniego odpowiednika w jezyku polskim
i jest ttumaczone jako np. ,autodystansowanie”, ,samodystansowanie”, ,dystans do siebie”.
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psychicznego cztowieka zostat dostrzezony juz wczesniej w teorii i praktyce psy-
choterapeutycznej. W tym obszarze byt on réwniez szeroko badany i testowany
pod katem skutecznos$ci oddziatywan terapeutycznych. Terapie poznawcze i po-
znawczo-behawioralne, zwlaszcza tzw. Trzeciej Fali, np. terapia poznawcza oparta
na uwaznosci (Mindfulness-Based Cognitive Therapy), terapia akceptacji i zaangazo-
wania (Acceptance and Commitment Therapy), terapia dialektyczno-behawioralna
(Dialectical Behavior Therapy), terapia metapoznawcza (Metacognitive Therapy)
traktuja umiejetnos$¢ dystansowania sie do zwartosci wtasnych doswiadczen jako
podstawowy mechanizm, na ktéorym bazuja poznawcze metody i techniki terapeu-
tyczne oraz jako jeden z kluczowych czynnikéw leczacych. Poczatkowo w terapiach
poznawczych zaktadano, Ze najistotniejszym ich procesem i celem jest zmiana tresci
mys$lenia. Segal, Williams & Teasdale (2009), autorzy terapii poznawczej opartej na
uwaznosci, po licznych analizach teoretycznych i klinicznych, doszli do wniosku, ze
o sukcesie terapii decyduje odpowiednia perspektywa analizowania dysfunkcjonal-
nych mysli i emocji. Uznali oni, Ze podstawg zmiany terapeutycznej jest decentracja,
czyli umiejetno$¢ patrzenia na mysli, emocje i doznania ptynace z ciata z oddalenia
i szerszej perspektywy.

W roéznych kontekstach teoretycznych mechanizm autodystansowania nazy-
wany jest odmiennie?, jednakze sedno tego zjawiska odwotuje sie do doswiadcze-
nia, w ktérym mamy poczucie, ze tre$¢ naszych doswiadczen jest oddzielona od
Jaimozemy im sie przyglada¢ z pewnego oddalenia.

Dystans do samego siebie jest przejawem specyficznej wiasciwosci ludzkiego
umystuy, za ktorg, jak pokazuja badania, odpowiedzialne jest neurobiologiczne funk-
cjonowanie okreslonych obszaréw mézgu (Kross, Davidson, Weber & Ochsner, 2009;
Kross & Ayduk, 2017; Leitner et al,, 2017). Dotychczas ustalono, Ze postugiwanie
sie zdystansowang perspektywa obniza aktywno$¢ neuronalng w rejonach mézgu
zwigzanych z przetwarzaniem informacji odnoszacych sie do Ja, m.in. w przysrod-
kowej korze przedczotowej (medial prefrontal cortex - MPFC) (Northoff et al., 2006)
oraz w przednim zakrecie kory obreczy (anterior cingulate cortex - ACC) (Berman
etal, 2010). Aktywnos$¢ wspomnianych obszar6w mdézgu jest wieksza, gdy mysli sie
przyktadowo o przymiotnikach lub zaimkach zwiazanych z Ja, w przeciwienstwie
do przymiotnikéw i zaimkéw odnoszacych sie do innych (Esslen, Metzler, Pascual-
Marqui, & Jancke, 2008; Shi, Zhou, Liu, Zhang, & Han, 2011). Autodystansowanie
obnizajgc aktywizacje przysrodkowej kory przedczotowej, a tym samym intensyw-
nos$¢ procesdw przetwarzania informacji odnoszacych sie do Ja, moze pozytywnie
wplywac na spostrzeganie i zachowanie wobec innych w sytuacji krytyki. Badania
pokazaty, ze osoby, ktére poinstruowano, aby podczas udzielania krytycznych infor-
macji zwrotnych przyjety perspektywe zdystansowang, w przeciwienstwie do gru-
py o0sdb, ktore zachecono do przyjecia perspektywy ,zanurzonej”, w sposéb bardziej
pozytywny spostrzegaty adresatéw krytyki, w wiekszym réwniez stopniu oceniaty

3 Przyktadowo: cognitive defusion (Hayes, Strosal, & Wilson, 1999), cognitive distancing
(Beck, Rush, Shaw, & Emery, 1979), decentering (Safran & Segal, 1990), detached mindfuless
(Wells, 2006), metacognitive awarness (Teasdale et al., 2002), mindfulness (np. Bishop et al,,
2004), psychological distance (Trope & Liberman, 2010), self-as-context (Hayes et al., 1999)
czy self-distaced perspective (Kross et al.,, 2005).
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informacje zwrotne uzyskane od nich jako ciepte i pomocne (Leitner et al.,, 2017).
Ponadto udowodniono, ze przedni zakret kory obreczy odgrywa istotng role w de-
presji oraz tendencji do ruminacyjnego stylu myslenia. Jak sie okazuje, osoby z de-
presja wykazuja wyzszy poziom aktywacji w tym regionie. Co wiecej, interwencje
terapeutyczne, ktore sa skuteczne w leczeniu depresji, prowadza do zmniejszenia
aktywizacji neuronalnej w tym obszarze (Ressler & Mayberg, 2007). Odnalezienie
zwigzku miedzy stosowaniem strategii autodystansowania a aktywacja we wspo-
mnianych obszarach mézgu koresponduje z wynikami badan wskazujacymi, ze dy-
stans do siebie ostabia tendencje do ruminacyjnego stylu mys$lenia, wspomagajac
adaptacyjne formy autorefleksji nad doswiadczeniami.

W dalszej kolejno$ci omdéwione zostang poznawcze, emocjonalne i interperso-
nalne konsekwencje korzystania z autodystansowania.

Poznawcze skutki autodystansowania

Nie wszystkie sposoby konfrontowania sie z wlasnymi do$wiadczeniami,
zwlaszcza bolesnymi, sprzyjajg poradzeniu sobie z nimi. Badania pokazujg, Ze stra-
tegie poznawcze bazujace na uzyskiwaniu dystansu psychologicznego uruchamiajg
procesy, ktére majg dziatanie adaptacyjne i wspieraja konstruktywne formy auto-
refleksji. Jaki wptyw na myslenie cztowieka wywiera autodystansowanie? Ayduk &
Kross (2010b) wjednym ze swoich eksperymentow starali sie to sprawdzié. Poprosili
osoby badane z jednej grupy, aby na poczatku przywotaty zdarzenie z przesztosci,
ktére wywotywato w nich zto$¢, a nastepnie przyjrzeli sie tej sytuacji z perspektywy
obserwatora (self-distanced perspective). Druga grupa badanych miata za zadanie
analizowac¢ tego typu zdarzenie z witasnej perspektywy (self-immersed perspec-
tive). Okazato sie, ze po dokonanej introspekcji osoby z grupy ,dystansujacej sie”
przejawiaty znaczaco nizszy poziom negatywnego afektu i nizszy poziom poznaw-
czej dostepnosci na inne mysli zwigzane ze zto$cig w poréwnaniu do grupy osoéb,
ktéra miata analizowa¢ zdarzenie z perspektywy ,zanurzonej”. Podobne rezultaty
uzyskano w przypadku innych emocji, np. smutku. Obie grupy réznity sie nie tylko
wskaznikami emocjonalnymi, ale i poznawczymi - zawartoscig treSciowg strumie-
nia mysli. Ludzie przywotujac autobiograficzne doswiadczenia wykazuja tendencje
do koncentrowania sie na jego cechach, ktére pobudzaja silne emocje. CzeSciej tez
przywotuja w pamieci zdarzenia z przesztosci na zasadzie wyliczania kolejnych ele-
mentéw sytuacji (co sie stato, jak sie wtedy zachowywatem, jak sie czutem; kon-
centracja na odtworzeniu tancucha zdarzen, ktére miaty miejsce w przesztosci). Jak
sie okazato, osoby, ktére stosowaly zdystansowang perspektywe, czyli ,widziaty
siebie z boku”, angazowaty relatywnie mniej wyliczania a czeSciej rekonstruowaty
doswiadczenie w poréwnaniu do grupy stosujacej perspektywe pierwszoosobo-
wa*. Osoby te wyrazaty w swoich relacjach subiektywne poczucie uzyskania wgladu
i domkniecia oraz przekonanie, ze ich sposéb myslenia i przezywania, w odnie-
sieniu do relacjonowanych do$wiadczen, ulegty zmianie. Obnizenie reaktywnosci

* Wyniki badan wskazuja, ze dopiero odpowiedni balans pomiedzy wyliczaniem
a rekonstruowaniem elementéw do$wiadczenia daje pozadane rezultaty w postaci obnizania
reaktywnos$ci emocjonalnej (Ayduk & Kross, 2010b).
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emocjonalnej i zmniejszenie poznawczej dostepnosci negatywnych mysli jest zwig-
zane z tym, w jaki sposdb osoby postugujgce sie perspektywa obserwatora analizuja
zdarzenia z przesztosci. Kross & Ayduk (2010a, 2010b) podkreslaja, Ze autodystan-
sowanie chroni ludzi przed nawracajgcymi negatywnymi myslami i powigzanym
z nimi obnizonym nastrojem.

Kolejnym waznym rezultatem badan jest dostrzezenie zwigzku pomiedzy
stosowaniem przez osoby badane perspektywy pierwszoosobowej z tendencja do
zamartwiania sie i ruminacji. Spontaniczne dystansowanie sie do siebie i swoich
doswiadczen jest negatywnie skorelowane z ruminacyjnym stylem mys$lenia trak-
towanym jako stata dyspozycja (Kross & Ayduk, 2011). Ruminacyjny styl refleksji
pobudza reaktywnos¢ emocjonalng, a takze powoduje wzrost pobudzenia fizjolo-
gicznego, dlatego ludzie, ktérzy sie nim postuguja sa bardziej narazeni na wzbudza-
nie negatywnych mysli i emocji, a w konsekwencji na stany obnizonego nastroju
i depresji. Co wiecej, jak pokazat eksperyment przeprowadzony przez Lubomirsky
& Nolen-Hoeksema (1995), ruminacyjne zastanawianie sie nad problemami obniza
zdolnos$¢ ich rozwigzywania, mimo, ze subiektywne przekonanie os6b méwi im co
innego. Badaczki poprosity jednag grupe oséb o to, aby zastanawiaty sie nad zré-
dtami swojego smutnego nastroju, natomiast druga grupa os6b miata sprébowacé
oderwac swojg uwage od aktualnego samopoczucia®. Wyniki pokazaty, ze badanym,
ktérzy analizowali Zrédta swojego ztego samopoczucia i probleméw, towarzyszyto
przekonanie, Ze rozumieja siebie lepiej. W rzeczywisto$ci osoby te nie wykazywa-
ty poprawy zdolnos$ci rozwigzywania problemdw, jak mozna bytoby sie spodzie-
wac, ale jej pogorszenie. Nie wszystkie badania przynosity jednoznaczne rezultaty
$Swiadczace o pozytywnych skutkach autodystansowania. W jednym z badan uzy-
skano dane, ktére swiadczyly o tym, ze wzbudzanie u badanych dystansu do siebie,
a nastepnie sktanianie ich do skupiania sie na tym, co czuja nie tagodzi tendencji
do zamartwiania sie (Foa & Kozak, 1986). Dobroczynne skutki autodystansowania
byty obserwowane jedynie wtedy, gdy osoby dystansowaty sie do siebie i analizo-
waty swoje emocje, koncentrujac sie na pytaniu dlaczego? Sugeruje to, ze uzyskanie
zdystansowanej perspektywy jest warunkiem koniecznym, ale nie wystarczajacym,
by hamowa¢ tendencje do ruminacyjnego stylu analizowania dos§wiadczen. Wazny
jest rowniez sposéb myslenia o zdarzeniu (dlaczego tak czuje? zamiast co czuje?)
i zawarto$¢ treSciowa strumienia mysli.

Wozrasta liczba badan wskazujacych na istotne znaczenie mechanizmu decen-
tracji i dystansowania sie do siebie w ponownej ocenie poznawczej doswiadczen

5 Odwracanie uwagi od do$wiadczenia, przyktadowo poprzez myslenie o czyms$ innym
czy angazowanie sie w okres$lona czynnos¢, jest jedng ze strategii radzenia sobie z sytuacja-
mi, ktére wywotuja silne emocje i stres. Poréwnywano skuteczno$¢ stosowania dystrakcji
i zdystansowanej perspektywy w radzeniu sobie z bolesnymi wydarzeniami. Okazato sie, ze
obie strategie stuzg obnizeniu reaktywnos$ci emocjonalnej i wspieraja radzenie sobie. Sto-
sowanie dystrakcji daje pozytywne efekty krotkoterminowe, natomiast autodystansowanie
dziata bezposrednio po zdarzeniu, ale przynosi takze efekt bardziej trwaty i dtugoterminowy.
Mozliwe, Ze jest to zwigzane z tym, ze dystrakcja dziata na zasadzie ,odwracania gtowy od
problemu”, natomiast autodystansowanie jest konfrontacjg z problemem w adaptacyjny spo-
sob. Jak pokazaty badania autodystansowanie jest negatywnie skorelowane z unikaniem jako
strategia rozwigzywania probleméw (Ayduk & Kross, 2010b).
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i ich reinterpretacji. Dowody z badan eksperymentalnych wspierane s3 przez po-
zytywne efekty programoéw terapii poznawczych i poznawczo-behawioralnych
odwotujacych sie do technik wzbudzajacych dystans psychologiczny w zmianie dys-
funkcjonalnych schematéw poznawczych, w leczeniu zaburzen depresyjnych, leko-
wych i afektywnych (np. Segal et al., 2009). Wiele wskazuje na to, Ze Beck (1970)
mial racje upatrujac w autodystansowaniu kluczowego sktadnika efektywnosci
oddziatywan terapeutycznych. W jaki sposéb te pozytywne efekty dystansowania
sie do siebie sg uzyskiwane? Badania odwotujace sie do Construal Level Theory®
pokazaty, ze dystans psychologiczny sprzyja stosowaniu przez osoby badane tzw.
szerokiej perspektywy w podej$ciu do doswiadczen (big picture), bardziej anize-
li skupianiu sie na detalach, co w efekcie utatwia samoregulacje i jest pomocne
w osigganiu dtugoterminowych celéw (np. Fujita et al., 2006; Liberman & Trope,
2008). Analogiczny efekt do powyzszych badan oraz przytaczanych wczesniej uzy-
skali Kross & Mischel (2005) proszac badanych o to, aby opisali aktualne zdarze-
nie ze swojego zycia na dwa sposoby: (1) stosujac perspektywe pierwszoosobowa
i (2) opisujac zdarzenie z perspektywy trzecioosobowej. Nastepnie mieli oni zrela-
cjonowac¢ zawarto$¢ swoich mysli w momencie, gdy starali sie sportretowac dane
zdarzenie. Analizy odpowiedzi badanych wykazaty, Ze osoby, ktére uzywaty pierw-
szoosobowej perspektywy miaty wiecej myS$li zwigzanych z konkretnymi elemen-
tami zdarzenia, w poréwnaniu do oséb stosujacych perspektywe trzecioosobowa.
Z drugiej strony, osoby opisujace zdarzenie z perspektywy obserwatora, miaty wie-
cej mysli odwotujacych sie do jego abstrakcyjnego znaczenia, w wiekszym stopniu
staraty sie wyjasni¢, dlaczego zdarzenie miato miejsce oraz jak wiaze sie ono z inny-
mi wydarzeniami w zyciu. Dystans psychologiczny poszerza perspektywe patrzenia
na jednostkowe doswiadczenie, pozwala je widzie¢ w kontekscie gtéwnych watkow
historii swojego zZycia, a takze catoSciowej autonarracji. Potwierdzity to rowniez
badania Eibach & Gilovich (2005), w ktérych wyobrazanie sobie zdarzenia z per-
spektywy trzecioosobowej, czyli obserwatora, sprzyjato faczeniu go z tematami
zyciowymi (rozumianymi jako gtéwne watki w narracji o swoim zyciu) i ogélnymi
przekonaniami dotyczacymi Ja.

Stosowanie przez ludzi perspektywy obserwatora i innych form autodystanso-
wania (np. manipulowanie wymiarem czasowym, przestrzennym czy spotecznym)
w refleksji nad soba i do§wiadczeniami ma istotne znaczenie dla tego, jak ludzie spo-
strzegaja samych siebie w aktualnym momencie zycia. Autodystansowanie sprzyja
konstruktywnym zmianom w obrebie koncepcji siebie i oddzialuje pozytywnie na
samoocene (Libby & Eibach, 2002; Libby et al.,, 2005). Kiedy ludzie patrza na siebie
z oddalenia sktonni sg do reinterpretacji swojej aktualnej sytuacji z uwzglednieniem
priorytetowych wartosci i dtugoterminowych celéw (Ross & Wilson, 2002; Fujita

¢ Contrual level theory (CLT) opisuje zalezno$¢ miedzy dystansem psychologicznym
a stopniem, w jakim myslenie ludzi (np. o obiektach, wydarzeniach) jest abstrakcyjne lub
konkretne. Gléwna idea méwi o tym, ze im dalej psychologicznie od jednostki znajduje sie
obiekt/doswiadczenie, tym bardziej abstrakcyjnie bedzie ona o nim myslata, a im blizszy
obiekt, tym bardziej bedzie on ujmowany konkretnie. Wg CLT dystans psychologiczny moze
sie wyraza¢ w roézny sposob, np. w wymiarze czasowym, przestrzennym, spotecznym (np.
Liberman & Trope, 2008; Trope & Liberman, 2010).
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et al,, 2006; Liberman & Trope, 2008; Libby & Eibach, 2009). Trope & Liberman
(2010) przekonujg, ze stosowanie oddalonej versus bliskiej perspektywy zmienia
spos6b, w jaki ludzie planuja swoje dziatania, rozwigzuja konflikty wartosci, po-
dejmuja negocjacje z innymi i dokonuja wyboréw. Wybory czynione przy udziale
perspektywy zdystansowanej do sytuacji w wiekszym stopniu uwzgledniaja ogélne
postawy, rdzenne wartoSci i przekonania osoby. Kiedy natomiast ludzie znajduja sie
psychologicznie blizej sytuacji, ich wybory sa w wiekszym stopniu uwarunkowane
przez bardziej incydentalne postawy, drugorzedne wartosci i sytuacyjne wptywy.
Wydaje sie wiec, ze zdystansowana perspektywa wyostrza wazne dla cztowieka
warto$ci i cele, ktorym moze wowczas podporzadkowywac swoje dziatania i plany.
W efekcie dystans do siebie pozwala formutowac¢ plany i ukierunkowywac biezace
dziatania w spos6b spo6jny z catosciowa wizja zycia. Co wiecej, uzyskiwanie dystan-
su i konfrontowanie przesztej i przysztej perspektywy temporalnej sprzyja eksplo-
racji wtasnej tozsamosci, redefiniowaniu jej a takze wzmacnia poczucie sensu zycia
(Oles, Brygota & Sibinska, 2010) oraz wigze sie ze wskaznikami dobrostanu psy-
chicznego, m.in. z subiektywnym zadowoleniem jednostki, pozytywnym afektem
(Kross & Ayduk, 2017).

Emocjonalne konsekwencje autodystansowania

Autodystansowanie jest skuteczng strategia poznawcza, ktérej stosowanie
moze pomoc ludziom radzi¢ sobie z bolesnymi czy stresujacymi do$wiadczenia-
mi wywotujacymi intensywne negatywne emocje takie jak zto$¢, lek czy smutek.
Wykorzystanie zdystansowanej perspektywy do oceny stresujacych wydarzen
powoduje znaczgce obnizenie reaktywnosci emocjonalnej’. Jest to wniosek, ktory
konsekwentnie wytania sie z kolejnych badan nad emocjonalnymi skutkami autody-
stansowania (m.in. Kross et al., 2005; Ayduk & Kross, 2008; Ayduk & Kross, 2010a,
2010b; Park, Ayduk, & Kross, 2016). Spadek reaktywnos$ci emocjonalnej byt uzyski-
wany u badanych niezaleznie od tego, czy zdystansowang perspektywe wywotywa-
no eksperymentalnie czy tez osoby badane stosowaty ja spontanicznie. Co wiecej,
taki efekt obserwowano zaréwno w miarach opartych na samoopisie, jak réwniez
w miarach pobudzenia fizjologicznego i dotyczyto ono do§wiadczen z przesztosci jak
i zdarzen, ktére wtasnie sie wydarzyty. ObnizZenie poziomu intensywnosci do§wiad-
czania negatywnych emocji w zwiazku ze stresujacym zdarzeniem utrzymywato sie
nie tylko bezposrednio po refleksji nad nim, ale w dtuzszym czasie. Po 7 tygodniach
osoby, ktére wykazywaty wyzszy poziom autodystansowania nadal ujawniaty niz-
szy poziom reaktywno$ci emocjonalnej (Ayduk & Kross, 2010a, 2010b; Kross &
Ayduk, 2011). Co wiecej, na przestrzeni 7 tygodni obserwowano zmiane w sposobie
widzenia negatywnego zdarzenia. Osoby stosujace autodystansowanie cze$ciej spo-
strzegaty zdarzenie jako takie, z ktérym sobie poradzity (Ayduk & Kross, 2010b).

W badaniach analizujgcych wptyw autodystansowania wzbudzanego podczas
ekspresyjnego pisania na temat stresujacych doswiadczen zyciowych uzyskano
podobne rezultaty w postaci krotko- i dlugotrwatej poprawy nastroju (Park et al.,

7 Reaktywno$¢ emocjonalna rozumiana jest tu jako sita reagowania emocjami w okre-
Slonych okolicznos$ciach zyciowych, a nie jako stata dyspozycja temperamentalna.
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2016). Grupa badanych, ktéra angazowata sie w ekspresyjne pisanie, konsekwent-
nie wykazywata najwyzszy poziom dystansu do siebie, a jednoczesnie najnizszy
poziom reaktywnos$ci emocjonalnej i bardziej pozytywne emocje w poréwnaniu
do os6b z innych grup (ktére pisaty o mato znaczgcych doswiadczeniach lub ana-
lizowaty stresujace zdarzenia, ale jedynie mys$lac o nich). Pozytywne efekty emo-
cjonalne rejestrowano w dzien po pisaniu, miesigc i sze$¢ miesiecy od momentu
pisania. W badaniu tym zastosowano réwniez analizy lingwistyczne. Pokazatly one,
ze w grupie badanych, ktérzy pisali o stresujacych zdarzeniach, odnotowano wzrost
czestotliwosci stéw i konstrukeji przyczynowych sugerujacych budowanie narra-
cji, zmniejszenie liczby wyrazen odnoszacych sie do negatywnych emocji i zmia-
ne zaimkéw wskazujacych na przesuniecie perspektywy z pierwszoosobowej na
trzecioosobowg. Uzyskane rezultaty sugeruja zatem, ze proby budowania narracji
o stresujacych doswiadczeniach, redukcja opiséw negatywnych emocji i zmiana
perspektywy z pierwszo- na trzecioosobowg sprzyja uzyskiwaniu dystansu wobec
doswiadczenia, co z kolei wspiera proces regulacji emocjonalnej na zasadzie: wiek-
sze autodystansowanie — nizsza reaktywno$¢ emocjonalna — rzadsze fizjologiczne
symptomy pobudzenia emocjonalnego®.

Interpersonalne korzysci autodystansowania

Zdolnos$¢ do kontroli intensywnych emocji, zwtaszcza negatywnych, sprzyja
utrzymywaniu satysfakcjonujacych relacji z innymi. Osoby, ktére potrafig zdystan-
sowac sie do siebie lepiej radza sobie z emocjami, a w efekcie stosuja bardziej ada-
ptacyjne wzorce zachowan. Emocje sg bowiem istotnym sktadnikiem bezposredniej
regulacji zachowania (Kolanczyk, 1999).

Ayduk & Kross (2010b), chcac sprawdzi¢ czy autodystansowanie pomaga lu-
dziom w kontrolowaniu emocji podczas rozwigzywania codziennych konfliktow
z bliskimi, przeprowadzili dwudziestojednodniowe badanie dziennikowe. Osoby
badane wskazywaty, czy w danym dniu doszto do ktétni z partnerem badz part-
nerka. Jesli tak, to byli proszeni o ponowne przywotanie konfliktowej sytuacji pod
koniec dnia. Nastepnie badani oceniali stopien, w jakim umieli sie do tej sytuacji
zdystansowac. Okazato sie, Ze osoby, ktére spontanicznie dystansowaty sie do siebie
i sytuacji analizujac ktétnie z partnerem, siegaty po bardziej konstruktywne strate-
gie rozwigzywania konfliktéw niz badani, ktérzy tego nie robili. Autodystansowanie
tagodzito antagonistyczne nastawienie wobec partnera i byto predyktorem zacho-
wan majacych na celu rozwigzanie problemu poprzez dyskusje. Osoby wykazuja-
ce wyzszy poziom autodystansowania czeSciej potrafity w dyskusji uwzgledniaé
punkt widzenia partnera (Kross & Ayduk, 2017). Natomiast osoby o niskim po-
ziomie autodystansowania, kiedy odczuwaty zto$¢ wobec partnera, miaty tenden-
cje do utrwalania postawy wrogosci i odwzajemniania agresywnych zachowan, co
prowadzito do eskalacji konfliktu. Ciekawym wnioskiem z przytoczonych badan

8 W tym miejscu warto zauwazy¢, ze autodystansowanie niesie takze pozytywne skutki
dla zdrowia fizycznego obnizajac ci$nienie krwi i reaktywnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowe-
go, aw dtuzszej perspektywie zabezpieczajac przed chorobami uktadu krazenia (np. Ayduk &
Kross, 2008; Ayduk & Kross, 2010a).
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byto spostrzezenie, ze osoby o niskim poziomie autodystansowania réwniez miaty
szanse na pozytywne rozwiazanie ktétni, jedynie jednak w sytuacji, gdy partner nie
okazywat im niecheci lub wrogosci. Kombinacja niskiego poziomu autodystansowa-
nia i negatywnej postawy partnera doprowadzata do nasilenia konfliktu i eskalacji
wzajemnej wrogosci. Taki zestaw uwarunkowan potencjalnie moze sie wiec okazac
niekorzystny, a nawet toksyczny dla przysztosci zwiazku.

Czesta przyczyna probleméw interpersonalnych, takze w relacjach partner-
skich, jest tendencja do interpretowania neutralnych zachowan partnera jako
zagrazajacych, nazywana wrazliwo$cia na odrzucenie (rejection sensitivity). Jak
pokazuja badania, zwigzki partneré6w o wysokim poziomie wrazliwosci na odrzu-
cenie sg mniej trwate, niz relacje os6b odznaczajacych sie stabszym nasileniem tej
cechy (Downey, Freitas, Michaelis, & Khouri, 1998). Dzieje sie tak m.in. dlatego, ze
wysoka wrazliwo$¢ na odrzucenie wigze sie z niestabilnym obrazem siebie i obni-
zonymi kompetencjami w zakresie regulowania emocji, zwtaszcza negatywnych.
Doprowadza to do konfliktdw interpersonalnych oraz zrywania relacji. Badania
przeprowadzone przez Ayduk, Mendoza-Denton, Mischel, & Downey (2000) wy-
kazaty, Ze autodystansowanie stosowane jako strategia samoregulacji moze zabez-
piecza¢ osoby o wysoki poziomie wrazliwo$ci na odrzucenie przed negatywnymi
skutkami wybuchdéw ztosci i agresji, a w dtuzszym czasie przed rozpadem zwiazku.
Osoby o wysokim poziomie tej cechy majg szanse na pozytywne relacje z innymi
pod warunkiem, ze nabedg umiejetnos¢ autodystansowania (Ayduk et al., 2008). Jak
sie okazuje, jest to kompetencja, dzieki ktorej ludziom tatwiej jest sterowaé emocja-
mi oraz utrzymac blisko$¢ i zaufanie w relacjach z innymi (Mischel, 2015).

Dystansowanie sie do sytuacji konfliktowej po jakim$ czasie od jej zaistnie-
nia prowadzito do ostabienia agresywnych mysli i emocji (Ayduk & Kross, 2010a,
2010b; Kross & Ayduk, 2017). Czy takie dzialanie mozna uzyska¢ rowniez w mo-
mencie, gdy osoba zostata sprowokowana i do§wiadcza intensywnych emocji (in the
heat of the moment)? Badania Mischkowski, Kross, & Bushman (2012) przyniosty
obiecujace rezultaty. Po pierwsze, nawet w sytuacjach prowokacji interpersonalnej,
gdy ludzie znajduja sie w stanie silnego pobudzenia emocjonalnego i w wiekszym
stopniu sktonni sag do reagowania agresywnymi mys$lami, emocjami i zachowania-
mi, moga sie do nich zdystansowac. Po drugie, przyjmujac zdystansowang perspek-
tywe ludzie moga neutralizowa¢ agresywne mysli, uczucia i reakcje behawioralne.
Osoby dystansujace sie do sytuacji przejawialy nizszy poziom agresywnych uczuc
i mysli, co pomagato im skuteczniej regulowac zachowanie. W zwigzku z tym auto-
dystansowanie wydaje sie by¢ skuteczng technika samokontroli, takze w momen-
tach bezposredniej prowokacji, gdy zto$¢ nadal jest intensywna. Jak przekonuja
autorzy, kluczowe jest ,nie dac sie zanurzy¢” w odczuwanej ztosci, lecz starac sie
zyskac bardziej oddalong perspektywe widzenia stresujgcej sytuacji.

Dyskusja i zakonczenie

Przytoczone rezultaty badan przekonuja, ze autodystansowanie ma istot-
ne znaczenie dla regulacji emocjonalnej jednostki i poznawczego opracowywania
doswiadczen zyciowych. Osobom, ktére stosuja dystans psychologiczny tatwiej
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radzi¢ sobie z trudnymi i bolesnymi zdarzeniami, poniewaz obniza on reaktywnos¢
emocjonalng oraz poziom do$wiadczanego stresu. Zabezpiecza réwniez przed po-
nownym przezywaniem bolesnych do$wiadczen w sposéb dezadaptacyjny, gdyz
analizowanie ich z wykorzystaniem dystansu chroni przed ruminacyjnym stylem
mys$lenia. Patrzac na siebie i zyciowe do$wiadczenia z perspektywy obserwatora
osoba w bezpieczny sposéb moze konfrontowac sie z sytuacjami, wywotujacymi
silne negatywne emocje lub bolesne wspomnienia. Osoby, ktére dystansuja sie do
siebie, nie unikaja probleméw, lecz czesciej stosuja konstruktywne strategie ich
rozwigzywania w poréwnaniu do oséb, ktdére analizuja trudne zdarzenia bez wyko-
rzystywania dystansu. W dtuzej perspektywie czasowej autodystansowanie moze
wptywaé na zdolno$¢ radzenia sobie jednostki i sprzyja¢ pozytywnym zmianom
w obrebie koncepcji siebie (np. wzmacnia¢ przekonanie o wlasnej skutecznosci).
Dzieki temu, ze dystans do siebie zapewnia bezpieczny ,kontakt z doswiadczeniem”
moze by¢ on pomocng strategig samoregulacji zwtaszcza dla oséb, ktore przejawiaja
wysoki poziom reaktywnos$ci emocjonalnej, majg problemy z kontrolg ztosci i agre-
sji czy sktonnosci depresyjne sprzyjajace wyolbrzymianiu emocjonalnych reakcji na
stresujgce doswiadczenia.

Okazuje sie réwniez, Ze uwalnianie sie od egocentrycznej perspektywy ,zanu-
rzenia w sobie” i tendencyjnego sposobu widzenia do$wiadczen sprzyja utrzymy-
waniu satysfakcjonujacych relacji z innymi. Patrzac na codzienne sytuacje, roéwniez
te konfliktowe, z pozycji obserwatora, tatwiej radzi¢ sobie z agresywnymi mysla-
mi, ztos$cia i powstrzymywac sie przed impulsywnymi reakcjami. Zdystansowana
perspektywa pomaga nam przyjmowac krytyke ze strony innych, a takze udziela¢
krytycznych informacji zwrotnych w sposob, ktdry nie zrywa relacji (Leitner et al.,
2017). Dystans psychologiczny umozliwiajgcy reinterpretacje poznacza doswiad-
czen aktywizuje ,chtodny” system mys$lenia® (Metcalfe & Mischel, 1999; Mischel,
2015), ktory odgrywa decydujaca role w momentach wymagajacych panowania
nad sobg oraz, jak pokazuja opisane wyzej badania, w radzeniu sobie ze stresuja-
cymi zdarzeniami w zyciu. Autodystansowanie niesie ze soba wiele pozytywnych
skutkéw dla naszego codziennego funkcjonowania. Czy zawsze jednak ma tak do-
broczynne dziatanie? W jakich sytuacjach perspektywa obserwatora moze by¢
mniej adaptacyjna niz perspektywa ,zanurzona”? Wyniki badan (Kross & Ayduk,
2008; Verduyn, Mechelen, Kross, Chezzi, & van Bever, 2012) wskazuja, ze stoso-
wanie zdystansowanej perspektywy podczas przywotywania zdarzen wywotuja-
cych silne pozytywne i negatywne emocje skraca czas ich trwania. Natomiast, gdy
sg analizowane z perspektywy ,zanurzenia w sobie” trwaja dtuzej. Sugeruje to, ze
autodystansowanie moze by¢ zaréwno adaptacyjne jak nie, w zaleznosci od kon-
tekstu w jakim znajduje sie osoba i celow, ktore sobie stawia. Jesli chce ona mini-
malizowac negatywne emocje, to lepiej, aby przywotujac w wyobrazni stresujace

9 Metcalfe & Mischel (1999) opisuja dwa systemy przetwarzania informacji ,goracy”
i,zimy”, ktére neurobiologicznie powigzane sg z dziataniem réznych obszaréw naszego moé-
zgu. Dzialanie systemu ,goracego”, ktéry ma charakter emocjonalny, prosty i automatyczny
jest czesto tonowane przez system ,chtodny”, ktéry ma charakter poznawczy, ztozony i re-
fleksyjny. System , goracy” powiazany jest z uktadem limbicznym, natomiast system ,chtod-
ny” zlokalizowany jest w korze przedczotowe;.
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wydarzenie, zastosowata perspektywe obserwatora. Jesli natomiast zalezy jej na
intensyfikowaniu i przedtuzaniu trwania pozytywnych emocji, to powinna siegna¢
po perspektywe pierwszoosobowa. Ludzie najczesciej daza do maksymalizowania
pozytywnych i minimalizowania negatywnych emocji. Jednakze nie zawsze obnize-
nie poziomu negatywnego afektu czy podwyzszenie poziomu pozytywnych emocji
jest adaptacyjne (Tamir, 2009). Niektére z negatywnych emocji moga petni¢ wazne
funkcje, np. strach w sytuacji realnego zagrozenia, gdy szybka reakcja jest niezbed-
na czy ztos¢, gdy ktos narusza nasza godnos¢. Z kolei niektére pozytywne emocje
moga by¢ mato funkcjonalne, np. nierealistyczna nadzieja, ktéra powoduje, ze in-
westujemy sity w projekt, ktéry nie ma szans powodzenia, czy rado$¢ odczuwana
podczas kolejnych wygranych w kasynie, ktéra popycha do kolejnych ryzykownych
zachowan.

WykKkorzystanie wptywu autodystansowania na intensywno$¢ i czas trwa-
nia emocji moze by¢ szczegdlnie korzystne w przypadku oséb cierpigcych na za-
burzenia afektywne, zwtaszcza dwubiegunowe zaburzenia nastroju, w ktérych
doswiadczanie zaré6wno negatywnych jak i pozytywnych emocji moze prowadzi¢
do niepozadanych zachowan i ich skutkow. Jest wiele technik terapeutycznych
wykorzystywanych w psychoterapii, ktére wzbudzajg dystans psychologiczny
(Tylikowska & Zurawska-Zyta, 2017). Jednakze w kontekécie oddziatywan tera-
peutycznych autodystansowanie nie zawsze musi przynie$¢ efekt prozdrowotny.
Przyktadowo, aktywizowanie zdystansowanej perspektywy moze by¢ niekorzystne
w terapii ekspozycji wykorzystywanej w leczeniu zaburzen lekowych czy zespo-
tu stresu pourazowego. Osoby ze diagnozowanym zespotem stresu pourazowego
odruchowo uzywaja perspektywy obserwatora, aby zmniejszy¢ bél wywotywany
mys$leniem nad traumg. Gtéwna watpliwos$¢, co do adaptacyjnosci mechanizmu dy-
stansowania sie do siebie, pojawia sie, gdy jest on wykorzystywany przez jednostke
w celach obronnych i stanowi forme unikania konfrontacji z trudnym doswiadcze-
niem. Przyktady te pokazuja, ze zdolnos¢ do elastycznego stosowania perspektywy
zdystansowanej i ,zanurzonej” uwzgledniajgcej kontekst i cele jednostki, jest wazna
dla skuteczno$ci interwencji terapeutycznych i dla zdrowia psychicznego osoby.

Autodystansowanie moze by¢ traktowane jako technika radzenia sobie w trud-
nych sytuacjach, a takze jako bardziej stata dyspozycja osobowo$ciowa ujawniajg-
ca sie w tendencji do stosowania perspektywy obserwatora w codziennym zyciu.
Wyniki badan konsekwentnie potwierdzaja, ze w obu przypadkach autodystanso-
wanie stuzy lepszemu radzeniu sobie z negatywnymi do§wiadczeniami i emocjami
takimi jak smutek czy ztos¢, a takze chroni przed przezywaniem stanow afektyw-
nych charakterystycznych dla zaburzen depresyjnych. Mozna postawic¢ teze, ze dy-
stans psychologiczny sprzyja przezywaniu pozytywnych emocji, a w konsekwencji
poprawia dobrostan psychiczny (well-being).

W kontekscie badan prowadzonych w nurcie psychologii pozytywnej pojawia
sie pytanie, jakiemu rodzajowi dobrostanu stuzy autodystansowanie - hedoni-
stycznemu czy eudajmonistycznemu? Dobrostan w ujeciu hedonistycznym to do-
bre samopoczucie zwigzane z maksymalizacja do$wiadczania pozytywnego afektu,
zgodnie z zasadg ,im wiecej i cze$ciej tym lepiej”. Moze by¢ on efektem kumulacji
pozytywnych czynnikéw zyciowych i doswiadczen z nimi zwigzanych, np. wyzsze
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zarobki, dobre relacje z innymi, satysfakcjonujgca i dobrze ptatna praca (teorie dot-
goéra) lub tez wynika¢ z uwarunkowan osobistych jednostki, np. zasobéw osobo-
wosciowych (teoria géra-dot). Natomiast w ujeciu eudajmonistycznym dobrostan
ma swoje zrodto w realizacji aktywnosci i warto$ci uznawanych przez jednostke
za wazne i warto$ciowe, ktore w efekcie skutkuja poczuciem sensu i szczes$cia, nie-
koniecznie za$§ musza wiazac¢ sie z odczuwaniem przyjemnosci i pozytywnych sta-
néw afektywnych (Bujacz & Hornowska, 2012). Odwotujac sie do przytoczonych
w artykule badan dotyczacych skutkéw autodystansowania mozna wnioskowac, ze
postugiwanie sie dystansem psychologicznym stuzy zaré6wno dobrostanowi hedo-
nistycznymi, jak i eudajmonistycznemu. Z jednej strony, daje ono bowiem efekty
krétkoterminowe i sytuacyjne, obnizajac reaktywnos$¢ emocjonalng, sprzyjajac
samokontroli i radzeniu sobie z codziennymi zdarzeniami, w tym trudnymi i stre-
sujacymi. Z drugiej strony, jako bardziej stalty wymiar autorefleksji nad doswiad-
czeniami i swoim zyciem, sprzyja uzyskiwaniu zyciowej madrosci (Ardelt, 2008;
Grossmann & Kross, 2014; Grossman, Sahdra & Ciarrochi, 2016).

Oddzielenie sie od wtasnego Ja pozwala osobie postrzegac zjawiska i zdarze-
nia zyciowe z oddalenia, a jednoczesnie z réznych perspektyw. Jak pokazujg bada-
nia (Ardelt, 2008) pomaga to zachowa¢ spokoj i rownowage emocjonalng podczas
stresujacych doswiadczen, np. choroby lub utraty sprawnosci fizycznej, i w efekcie
przyczynia sie do utrzymania subiektywnego dobrego samopoczucia, pomimo ogra-
niczen czy trudnych okreséw zyciowych, np. w okresie starosci. Autodystansowanie
okazuje sie waznym komponentem adaptacyjnych form autorefleksji sprzyjajacym
osigganiu hedonistycznego i eudajmonistycznego dobrostanu psychicznego. Jak
sugeruje tzw. hipoteza petnego zycia oraz badania jg testujgce (np. Peterson, Park,
& Seligman, 2005) te dwa rodzaje szczescia wcale nie muszg sie wyklucza¢. Moga
stanowi¢ wzajemne dopetnienie, gdyz najwyzszy poziom dobrostanu psychicznego
osiggaja osoby kierujace sie w swoim dziataniu motywami zaréwno hedonistycz-
nymi, jak i eudajmonistycznymi. Autodystansowanie jako czynnik sprzyjajacy do-
brostanowi rozumianemu hedonistycznie i eudajmonistycznie staje sie waznym
elementem ,petnego Zycia”.
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