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tez memy o wladzy i narzuconych
przez nigq rozwiazaniach, te memy

s3 wyjatkowo trafne.

Ciebie jako psychologa zaska-
kuje, ze tych meméw powstalo

i powstaje az tyle?

W ogodle mnie to nie zaskakuje,
poniewaz jako psycholog rozumiem
mechanizmy, ktore stojg za tworze-
niem i rozpowszechnianiem memow
czy zartow dotyczacych biezacej
sytuacji. Po pierwsze, prébujemy
poradzi¢ sobie z nowga rzeczywisto-
scig. Obémianie trudnej sytuaciji,

w ktorej sie znalezli$my, pozwala nam
nabrac¢ do niej dystansu. Gdy musimy
si¢ skonfrontowac z czyms, co jest
straszne, co nas przeraza, obdmianie
tego sprawi, ze do$wiadczenie strachu
bedzie troche mniejsze. Po drugie,
wida¢ tu tez mechanizm reagowania
na kryzys. Mozna wyroznié kilka faz
reakcji na kryzys, w tym faze szoku

rozmawia Angelika Kucifiska
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i faze emocjonalng. W tej pierwszej
zarty shuzg zaprzeczeniu: To sie nie
dzieje naprawde, jeszcze nie moge
‘tego przyjaé. Z kolei w fazie emocjo-
nalnej zarty z zagrozenia moga by¢
proba uporania si¢ z czyms, co nie
mieéci sic w naszej percepcji. Takiego
kryzysu jeszcze nie przezylismy,
wiec nic dziwnego, Ze probujemy
2o ob$miac, a liczba memoéw tylko
$wiadezy o tym, jak bardzo probujemy
sobie poradzi¢ z sytuacja, w ktorej
si¢ znalezlismy. Pamietajmy tez,

e émiech reguluje nasze emocie,
pozwala poradzi¢ sobie z napigciem..,
Uwalnianie lekéw i stresu jak

u Freuda? ;

Tak, kolejny mechanizm psychologicz-
ny, ktéry mozemy tu zauwazyc.
Smiech z zagrozenia obniza napiecie.
Pozwala regulowa¢ trudne dla nas
emocje. Jak ten troche nerwowy
$miech przed wystapieniem publicz-
nym albo rozmowa o prace, ktory
pomaga oswoic lek. Smiech spelnia

takze funkcje adaptacyjna, gdy mamy

w sobie duzo obaw i niepewnoseli,

a w tym momencie niepewnosc
odezuwajg wszyscy, i to w natezeniu
~ trudnym do zniesienia. Docieraja

do nas kolejne informacje, nie mamy
zadnego wplywu na te, co si¢ dzieje,
ale jednak jakos te informacje

0 zagrozeniu musimy przetworzyc,
Zeby sie nie rozpaé. Smiech jest
wentylem, dajemy upust napigciu.
Nawet jesli nie jestesmy $wiadomi
tego napigcia, mozemy korzystac

z memow, zeby oblaskawiac rzeczy-

wistos¢. Sytuacja, ktora wiaze sie

7 zagrozeniem zdrowia i zycia, jest

7 definicji sytuacja traumatyzujaca.
Kazdy z nas radzi sobie z nig inaczej,
bo to zalezy od tego, jakie mechani-
zmy udato mu si¢ wypracowac. Jedni
siegna do zartéw, drudzy popadng

w odretwienie, jeszcze inni zareaguja
lekiem, a jeszeze inni bedq udawaé,
7e nic sie nie dzieje. Niektore z tych
mechanizmow sa konstruktywne,

_ niektore — destrukeyijne. Zartowanie

z zagrozenia moze by¢ zdrowym

‘mechanizmem.

Przeczytalam gdzies niedawno,

_ Ze zartowanie z zagrozenia wea-

Ie nie jest proste. Nie kazdy
potrafi. To prawda?

To prawda. Tu akurat duzy wplyw
ma nasz system rodzinny, ktory
Wyposaza nas w sposoby radzenia
sobie z kryzysami. Czasem system
rodzinny uprawomocnia $miech jako

_ jeden z dostepnych mechanizmow.
A jesli ksztaltowal nas system lekowy,

to bedziemy reagowac bardzo serio,

- bedziemy traktowa¢ sytuacje bardzo

powaznie, bo uksztaltowalo nas
przekonanie, ze tak trzeba. Oczywi-
Scie to nie znaczy, ze jesli system nas

" nie wyposazyl, to nie mozemy sobie

w.ypr:icowa’é poczucia humoru. To
nie jest cos, co dostajemy w genach,
nie zalezy od temperamentu, od tego,
czy jestesmy bardziej introwertyczni,
czy ekstrawertyczni. Poczucie
humoru jest umiejetnoscia, wigc
czyms$, co mozna rozwijac. Ja zreszta
jestem terapeuta, ktory korzysta

z humoru. Pokazuje moim klientom,
ze nawet z trudnej, kryzysowej
sytuacji mozna zartowac.
Dlaczego?

Zeby - pracujgc np. z traumg - nie
utknac¢ w martyrologicznej narraciji
cierpienia, bolu czy nieszczgscia.
Trzeba pracowac z uwaznoscia

i empatia dla zranien, dla trudnoéci,
to jest oczywiscie potrzebne, ale
poczucie humoru pozwala si¢ na

- chwile oderwaé od cierpienia. Jesli

terapeuta utknie razem ze swoim

_ klientem w narracji cierpi¢tniczej,

to umarl w butach. Gdy klient tonie
w bagnie, ja nie moge zanurzy¢ si¢

w tym bagnie razem z nim, bo mu

nie pomoge. Moge si¢ ubrudzi¢, ale
musze pozosta¢ na twardym ladzie

i czasami tym gruntem pod nogami
jest poczucie humoru. Dzigki temu
klient, ktéry cierpi, moze zobaczy,

7e istnieje jaka$ inna rzeczywisto$c.
Chodzi tu o to, zeby bez odbierania
klientowi prawa do cierpienia,
poszerzy¢ jego perspektywe dodwiad-
czania tego, co si¢ dzieje. Jest smutno,
ale tez $miesznie. Jest strasznie, ale
tez bezpiecznie,

Humor ma tez funkeje jednoczq-
cq, buduje wiezi, poczucie
przynaleznosci. Kiedy zartuje-
my z pandemii, mozemy poczué
sie mniej sami w starciu z zagro-
Zeniem?

Jedli zart trafia w nasze poczucie
humoru, jezeli bawi nas to samo,
faktycznie mozemy poczué, 7e

nie jesteémy sami. Latwiej nam
wtedy przej$¢ przez kryzys. Pamigtaj-
my, ze dawno, dawno temu zylismy
w grupach, w spolecznoéciach,

bo inaczej bysmy nie przezyli.
Kolektywnos¢ byla warunkiem
przetrwania. Mamy to zakodowane,
dlatego w trudnych, kryzysowych
czasach potrzebujemy czu¢ si¢
zespoleni z innymi, znacznie bardziej
niz w czasach pokoju. Kiedy wszystko
jest OK, mozemy sobie pozwoli¢

na wiekszy indywidualizm. Kiedy

nie jest OK, dazymy do kolektywno-

* §ei. Cheemy by¢ czescia grupy,
‘ktora nas wspiera. Przezywanie
- kryzysu w grupie ulatwia uporanie

sie znim. @



