MIEOSC, MALZENSTWO, RODZINA. UJECIE INTERDYSCYPLINARNE

Dr Malgorzata Weryszko, https:/ / orcid.org/0000-0002-7690-9320
Katedra Psychologii

Whydziat Pedagogiki i Psychologii

Uniwersytet Jana Kochanowskiego

w Kielcach

Wspolczucie wobec samego siebie - przeglad badan

Self-compassion - Overview of studies
https://doi.org/10.34766/fetr.v45i1.699

Abstrakt: Wspolczucie kojarzy nam sie najczedciej jako ustosunkowanie do drugiej osoby,
doswiadczajacej cierpienia, trudu, czy przeciwnosci. Tymczasem, od niedawna, psychologia
wskazuje, ze taka postawa warta jest rowniez odniesienia do samego siebie. Wspoélczucie wzgledem
siebie okazuje si¢ by¢ zdrowym ustosunkowaniem wobec wlasnej osoby, nieobcigzonym
negatywnymi konsekwencjami, jakie moze nie§¢ m.in. wysoka samoocena. Artykul przedstawia opis
tego konstruktu, wskazuje r6znice miedzy samowspolczuciem a uzalaniem sie nad soba i samoocena.
Zestawia przeprowadzone dotad badania korelacyjne wspoélczucia do samego siebie i ukazuje jego
zwigzki z takimi zmiennymi psychologicznymi jak cechy osobowosci, adaptacyjne funkcjonowanie,
postrzeganie swojego ciala czy pelnienie roli rodzicielskiej.

Stowa kluczowe: refleksyjnosé, samoocena, wspélczucie do samego siebie, uwaznosé¢, zyczliwosé
wzgledem siebie

Abstract: Compassion is most often associated with an attitude to the other human who is
experiencing suffering, hardship or adversity. Psychology has of late pointed out that the same ought
to be also applied to oneself. Self-compassion transpires to be a healthy attitude towards oneself, not
burdened with negative consequences, like high self-esteem. The article describes this construct and
analyses differences between self-compassion, self-pity and self-esteem. It compiles correlation tests of
self-compassion and shows its connections with such psychological variables as personality traits,
coping with a difficult life, eating habits or functioning as a parent.

Keywords: mindfulness, reflectivity, self-estimate, self-compassion, self-esteem, self-kindness

Wprowadzenie

Do niedawna za najbardziej prawidtowa postawe do samego siebie uwazano wysoka
samoocene. Przez wiele lat badacze uznawali, Ze wigze si¢ ona z lepszym przystosowaniem
czlowieka oraz lepszym samopoczuciem. Wspoélczesne badania pokazuja jednak, ze wysoka
samoocena moze pociaga¢ za soba takze negatywne konsekwencje (por. przeglad:
Dzwonkowska, Lachowicz-Tabaczek i Laguna, 2008).

Przesadne przywigzanie do warto$ciowania samego siebie, zdaniem niektérych
psychologéw, moze prowadzi¢ do narcyzmu, koncentracji i zaabsorbowania soba przy
jednoczesnym braku zainteresowania innymi (Damon, 1995; Seligman, 1995). Jego
konsekwencja moze by¢ réwniez sklonnoéé¢ do uprzedzen wobec grup obcych (Aberson,

Healy i Romero, 2000; Allport, 1954). Wyniki badarn podwazaja tez wczesniejsze zatozenia
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o lepszym afektywnym funkcjonowaniu oséb z wysoka samoocena (Baumeister, Campbell,
Krueger, Vohs, 2003). Okazuje si¢, ze osoby o wysokiej samoocenie, ale jednoczesnie
niepewnej, co podkresla Michael Kernis (1993), czesSciej w poréwnaniu do o0séb o niskim
poczuciu wlasnej wartosci reaguja gniewem i agresja w sytuacji zagrozenia ich samooceny
(Baumeister i in., 2003).

Stosunkowo nowy konstrukt zdrowego ustosunkowania do samego siebie
zaproponowata Kristin Neff (2003a). Konstrukt ten to wspétczucie wzgledem samego siebie
(self-compassion). Autorka wyjasnia je jako ,bycie otwartym i wrazliwym na wiasne
cierpienie dos$wiadczajac jednocze$nie uczucia troski i zyczliwosci do samego siebie,
przyjmujac postawe rozumiejgca i nieoceniajgca wobec wlasnych niedoskonatosci
i niepowodzeni, u§wiadamiajac sobie, Zze wlasne doswiadczenie jest czescia powszechnego
doswiadczenia ludzi” (tamze, s. 224). Wspodlczucie wobec samego siebie wymaga
refleksyjnosci (mindfulness). Czlowiek wspélczujacy samemu sobie nie odrzuca swoich
trudnych i bolesnych uczué i nie utozsamia sie z nimi. Stara sie by¢ ich swiadomy, ale po to,
aby je zrozumie¢, racjonalnie rozpatrzy¢ i kontrolowaé. Wspomniana refleksyjnoé¢ pozwala
na glebokie, przemyslane spojrzenie na swéj problem, na wlasng osobe oraz na swoje stany
emocjonalne, jednakze bez zbednej i bezproduktywnej ruminacji. (Dzwonkowska, 2013,
s. 303-304).

1. Czym jest wspolczucie wzgledem siebie?

Wspolczucie wobec samego siebie jest uznawane za zdrowe ustosunkowanie do Ja.
Teoretycznie zaklada sie, Ze jest ono regulatorem psychologicznym, ktéry warunkuje dobre
przystosowanie i zdrowie psychiczne cztowieka (Dzwonkowska, 2013).

W przeciwienistwie do autokrytycyzmu, wspoélczucie wobec samego siebie jest
sposobem pozbawionym surowosci w ocenianiu siebie, tendencji do egocentryzmu, egoizmu
czy narcyzmu. W poréwnaniu za$ do wysokiej samooceny, wspodlczucie wobec samego
siebie nie wymaga ciagltego poréwnywania z innymi. Co wiecej, jest podejsciem mniej
krytycznym i mniej oceniajacym wobec wlasnej osoby, a to z kolei moze zwigkszaé tolerancje
oraz trafnoé¢ atrybucji zachowan innych ludzi oraz wilasnych (Neff, 2003a,b; Neff, Hsieh
i Dejitterat, 2005; Leary, Tate, Adams, Allen, Hancock, 2007).

Wspolczucie wobec samego siebie mozna rozumie¢ i bada¢ dwojako: wspoétczucie
jako stan oraz wspotczucie jako ceche (Neff, 2003a,b; Neff, Hsieh i Dejitterat, 2005; Leary i in.,
2007).

K. Neff (2003a,b) wyodrebnia trzy komponenty wspoéiczujacej postawy wobec
samego siebie, zgodnie z konceptualizacjg konstruktu.

Pierwszy wymiar to ,Self-kindness”, czyli zyczliwo$¢ i wyrozumialos¢ wobec

wlasnych staboéci i bledéw. Swiadomoéé faktu, ze nie zawsze jest sie zdolnym do
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realizowania wlasnych oczekiwan i ideatléw. Taka postawa jest przeciwiefistwem wobec
nadmiernego samokrytycyzmu. Zdaniem K. Neff (tamze), pozwala ona unika¢ frustracji,
stresu i wyolbrzymionej samokrytyki.

Drugi wymiar to ,Mindfulness”, czyli refleksyjnos¢, ktéra polega na cierpliwej
Swiadomosci wilasnych odczu¢ i doznari, bez préoby ich krytykowania, kontrolowania,
ttlumienia i wypierania. Przeciwienistwem tego wymiaru jest nadmierne utozsamianie sie
z wlasnymi doznaniami i odczuciami.

Trzeci wymiar stanowi ,Common humanity”, czyli interpretacja wlasnego
doswiadczenia jako czesci ogdlnego doswiadczenia ludzkosci. Poczucie wspélnego
doswiadczenia z innymi ludZmi ma zapobiega¢ powstaniu frustracji i irytacji w sytuacji
niepowodzenia. Ma takze przeciwdziala¢ odczuciu globalnej izolacji, osamotnieniu
i przekonaniu, Ze jest sie jedyna osoba na Swiecie, ktéra ma wady, popelnia btedy i cierpi.
Taka postawa sprzyja nabieraniu dystansu wobec wtasnych odczué. Skionnoéé¢ do
spostrzegania swojego polozenia jako odseparowanego i wyizolowanego jednostkowego
stanu, poczucie izolacji od $wiata stanowi przeciwienistwo do tego komponentu.

Trzy wymienione powyzej, teoretycznie i definicyjnie osobne pojecia, tworza,
zdaniem K. Neff (2003a) jedna wspdlna zmienng. Wszystkie trzy podwymiary wspétczucia
wobec samego siebie wchodza ze soba we wzajemne interakcje i wzajemnie na siebie
oddziatuja.

Istnieje skala sluzaca do pomiaru wspoélczucia wobec samego siebie jako cechy
skonstruowana przez K. Neff (2003b). Kazdy z trzech wymiaréw wspodlczujacej postawy
wobec samego siebie mierzony jest przy pomocy dwoéch skal. Komponent pierwszy,
,Zyczliwoéé i Wyrozumialos¢” (self-kindness), mierzony jest przy pomocy skal: , Zyczliwoéé
dla siebie” (self kindness) i ,Osadzanie siebie” (self judgment).

Komponent drugi, ,Refleksyjna $wiadomos$¢” (mindfulnes), mierzony jest skalami:
,Refleksyjnos¢” (mindfulness) i ,Nadientyfikacja” (oveidentification). Komponent trzeci,
,Wspoélne Doswiadczenie” (common humanity), mierzony jest przy pomocy skal:

,Wspdlnota z ludzkoscia” (common humanity), i ,1zolacja” (isolation).
2. Czy wspolczucie wzgledem siebie to litowanie sie nad soba?

K. Neff (2003a) wyraznie oddziela wspodtczucie wobec samego siebie od litowania sie
i uzalania nad soba (self-pity).

Litos¢ wobec samego siebie, uzalanie si¢ nad soba (self-pity) definiowane jest jako
odczucie smutku oraz zalu do samego siebie w sytuacji cierpienia fizycznego lub
mentalnego, w sytuacji stresu czy nieszczeécia (Stober, 2003). Cecha charakterystyczna dla
osob uzalajacych sie nad soba jest to, Ze czuja sie one oddzielone od innych ludzi (Neff,

2003a). Przez zanurzenie we wlasnych problemach, zapominaja, Ze inni tez maja podobne
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problemy. Uwazaja, ze tylko ich spotyka dane nieszczedcie (tamze). Nasilone jest u nich
poczucie braku sprawiedliwosci oraz wrogos¢ do ludzi, ktérzy nie cierpig tak samo jak oni
(Charmaz, 1980). Natomiast w sytuacji odwrotnej, ciesza sie, ze to innych, a nie ich samych
spotyka przykry los (Neff, 2003a). Wynikajace z egocentryzmu uzalanie si¢ nad soba
wzmaga poczucie odseparowania od innych, powodujac w efekcie nasilenie osobistego
cierpienia. Z kolei wspoélczucie wobec samego siebie, pomagajac dostrzec podobieristwo
doswiadczen wiasnych i innych ludzi, daje poczucie wspdlnoty z resztg ludzkosci i uwalnia

od przykrego napiecia (tamze).

3. Wspéblczucie czy wysoka samoocena?

K. Neff (2003a) wyraznie oddziela réwniez wspoélczucie wobec samego siebie od
samooceny (self-esteem). Jej zdaniem, wspoélczucie wobec samego siebie oraz samoocena
réznig sie, poniewaz self-compassion nie jest oparte na ewaluacji samego siebie, czy
ewaluacji innych ludzi. Wspétczucie wobec samego siebie, w przeciwienistwie do wysokiej
samooceny, zapobiega narcyzmowi, tendencji do koncentrowania si¢ na wilasnym Ja.
Przeciwdziala takze sklonnosci do przyjmowania nierealistycznie pozytywnego obrazu
samego siebie, co jest charakterystyczne dla 0s6b o wysokiej samoocenie (tamze).

Teoretyczne predykcje dotyczace tego, ze wspolczucie wobec samego siebie
i samoocena sg odrebnymi konstruktami potwierdzaja dane empiryczne (Leary i in., 2007;
Neff i Vonk, 2009; Dzwonkowska, 2011, Bernard i Curry, 2011). Wg badaczy obie zmienne
koreluja ze soba, ale nie s tozsame, maja swoje odrebne korelaty. Zaobserwowano réwniez
réznice kulturowe w poziomach wspélczucia wobec samego siebie oraz samooceny.
Dodatkowo, wspélczucie wobec samego siebie jest odrebnym predyktorem niektérych
zmiennych, niezaleznie od tego, na ile wiaza sie one z samoocena (por. Bernard i Curry,
2011). Wspolczucie wobec samego siebie lepiej anizeli wysoka samoocena globalna
przewiduje wieksza stabilnos¢ i niezalezno$¢ samooceny, mniejsza sktonnosé¢ do poréwnan
spotecznych, nizsza publiczng samo$wiadomos¢, mniejsza sktonnosé do ruminacji, gniewu
i dazenia do domkniecia poznawczego. Dane eksperymentalne ujawnily ponadto, ze
wspolczucie wobec samego siebie w wiekszym stopniu niz samoocena pozwala
przewidywaé poziom negatywnego afektu i pozytywne oceny ludzi (Leary i in., 2007).
Natomiast wieksze szczescie, optymizm i pozytywny afekt w takim samym stopniu
przewidywane sa przez wspélczucie wobec samego siebie jak i samoocene globalna (Neff,
Vonka, 2009).

Z kolei badania Ireny Dzwonkowskiej (2011) pokazaly, Ze mozna patrze¢ na
wspolczucie wobec samego siebie i samoocene globalng dwojako. Po pierwsze jako na dwa
odrebne konstrukty, regulatory afektywnego funkcjonowania, ktére w podobnym stopniu

prowadza do mniejszej depresji, mniejszego afektu negatywnego i wiekszego afektu
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pozytywnego. Z drugiej za$ strony wspoélczucie wobec samego siebie pelni role istotnego
moderatora w relacji pomiedzy samooceng globalng a symptomami depresji i negatywnym
afektem (tamze).

Co ciekawe, wysoki stopiern wspoélczucia samemu sobie sprzyja wysokiej samoocenie
globalnej (Neff, 2003b; Leary i in., 2007; Neff i Vonk, 2009; Deniz, Kesici i Stimer, 2008;
Dzwonkowska, 2011). Przy tym samoocena ta jest wowczas bardziej stabilna i mniej zalezna
od akceptacji spolecznej, wygladu, osiagnie¢ w sferach autoprezentacji, kompetencji czy
wynikéw akademickich (Neff i Vonk, 2009).

4. Jaka osobowos¢ sprzyja wspolczuciu wzgledem siebie?

Badania pokazuja, ze wspoiczucie wobec samego siebie istotnie koreluje z czterema
superczynnikami piecioczynnikowego modelu osobowosci (Neff, Rude i Kirkpatrick, 2007b).

Korelacja z neurotyzmem jest wysoka i ujemna, z kolei z ekstrawersja, ugodowoscia
i sumiennosdcia umiarkowana i pozytywna. Oznacza to, ze osoby w wysokim stopniu
wspolczujace samym sobie sa jednoczesnie malo neurotyczne, a takze bardziej
ekstrawertywne, ugodowe i sumienne.

Istotna i pozytywna Kkorelacja zachodzi réwniez miedzy wskaznikiem SCS
a zmiennymi teoretycznie zbieznymi z pojeciem prawdziwej samooceny (true self-esteem),
ktoére zaproponowali Edward L. Deci i Richard M. Ryan (1995). Wskazuje to na wyzsza
odczuwana satysfakcje z autonomii w dzialaniu, wieksze poczucie sensu i wilasnej
kompetencji oraz wyzsze poczucie rozwaznosci w nawigzywaniu bliskich kontaktéw
z ludZmi u 0s6b wspoélczujacych samym sobie (Neff, 2003b).

Jedno badanie z udzialem populacji holenderskiej pokazalo staba, lecz istotng
korelacje pozytywna SCS z narcyzmem (Neff i Vonk, 2009). Jednakze dwa inne badania nie
pokazaly tej korelacji (Neff, 2003b; Leary i in., 2007).

Osoby wspélczujace samym sobie to osoby bardziej optymistyczne (Neff, Rude
i Kirkpatrick, 2007b), a w mniejszym stopniu samokrytyczne (Neff, 2003a). Wykazuja sie one
mniejsza skionnoscia do przezywania stanéw publicznej samoswiadomoséci (Neff i Vonk,
2009). Lek jako cecha jest u nich zdecydowanie mniej nasilony (Neff, 2003b; Neff, Hsieh
i Dejitterat, 2005; Neff i McGeehee, 2010).

5. Wspolczucie wzgledem siebie a adaptacyjne funkcjonowanie psychologiczne

Wspolczucie wobec siebie jest powigzane z adaptacyjnym funkcjonowaniem
psychologicznym (Neff, Kirkpatrick, Rude, 2007a). Pomaga uchroni¢ sie przed lekiem
Zwigzanym z samooceng przy rozwazaniu osobistych stabosci, a wzrost wspétczucia wobec

samego siebie wigze sie ze wzrostem innych wskaznikéw zdrowia psychicznego.
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Self-compassion pocigga za sobg bycie zyczliwym i wyrozumialym dla siebie
w chwilach bélu lub porazki, a nie bycie surowym i samokrytycznym. Wspiera postrzeganie
wlasnych doswiadczen jako czesSci wiekszego ludzkiego doswiadczenia, zamiast
postrzegania ich jako izolujacych. Pomaga w utrzymywaniu bolesnych myéli i uczué
w uwaznej Swiadomosci zamiast nadmiernego identyfikowania sie z nimi (tamze).

Badania Marka Leary’ego i wspotpracownikéw (2007) pokazaly, ze wspétczucie
wobec samego siebie oslabia reakcje ludzi na negatywne zdarzenia i w istotny sposéb
ulatwia radzenie sobie z nimi. W obliczu realnych, wyobrazonych i wspominanych
klopotliwych sytuacji, prowadzi do mniej negatywnych emocji. W konfrontacji z wlasnymi
bledami tatwiejsze staje sie przypisywanie sobie samemu odpowiedzialnosci osobistej za
zdarzenie, bez wigkszej sklonnoéci do ruminacji (tamze).

Badania wskazuja, ze wspélczucie dla siebie moze mie¢ takze znaczenie
w wyjasnianiu zmiennoéci w dostosowaniu bélu u pacjentéw z uporczywym bodlem
mie$niowo-szkieletowym i otylych (Wren, Somers, Wright, Goetz, Leary, Fras, Huh, Rogers,
Keefe, 2012).

6. Wspoélczucie a postrzeganie swojego ciala i odzywianie sie

Wspdlczucie dla siebie czedciowo posredniczy we wplywie wstydu zewnetrznego na
dazenie do szczuptoéci (Ferreira, Pinto-Gouveia, Duarte, 2013). Poczucie, ze inni patrza na
nas z gory, wigze sie z wyzszym dazeniem do szczuplosci, w zaleznosci od tego, jak kieruje
sie zyczliwa i zréwnowazong postawa wobec wlasnych niedoskonatosci lub wad. Wyniki
badarn pokazuja, ze zewnetrzny wstyd niekoniecznie prowadzi do zaangazowania sie
w diete, a wspolczucie dla siebie moze by¢ antidotum na poczucie nizszosci wynikajace
z niedoskonatosci wlasnego ciata (tamze).

Osoby o wysokim poziomie wspélczucia wobec siebie sa uwazne, zyczliwe
i opiekuricze wobec siebie w sytuacjach, ktére zagrazaja ich stosownosci (Homan, Tylka,
2015). Uznaja, ze bycie niedoskonalym jest czescia ,bycia czlowiekiem”. Wyniki badan
Kristin, J. Homan i Tracy, L. Tylka (2015) wskazuja, ze wspodlczucie wobec siebie moderuje
relacje miedzy zagrozeniami zwigzanymi z cialem (poréwnywanie ciala i wygladu oraz
samoocena) a oceng ciata. Wspoélczucie dla siebie moze poméc zachowaé uznanie dla ciata
kobiety pomimo zagrozer zwigzanych z cialem (tamze).

Badania Tracy L.Tylka, Hannah L. Russelli Ashley A.Neal (2015) wskazuja, ze
wyzsze wspolczucie dla samego siebie jest bezposrednio zwigzane z mniejsza odczuwang
presja zwigzana z chudodcig, nizsza internalizacja idealu osoby chudej i nizszym

zaburzeniem odzywiania (tamze).

KWARTALNIK NAUKOWY FIDES ET RATIO 1(45)2021 ISSN 2082-7067 Strona 11




MIEOSC, MALZENSTWO, RODZINA. UJECIE INTERDYSCYPLINARNE

Badania Suzanne ]. Schoenefeld i Jennifer B. Webb (2013) wskazaly réwniez na
zwiazek miedzy wspélczuciem dla siebie a intuicyjnym jedzeniem, bardziej adaptacyjnym

procesem przyjmowania pokarmu.

7. Wspblczucie a rodzicielstwo

Maria Gouveia, Carlos Carona, Maria C. Canavarro i Helena Moreira (2016) zbadali,
czy dyspozycyjna uwaznos$¢ rodzicow i wspolczucie dla siebie sa zwigzane ze stresem
rodzicielskim i stylami rodzicielstwa poprzez uwazne rodzicielstwo. Uwazne rodzicielstwo
to nowa koncepcja w badaniach nad rodzicielstwem, opisywana jako zestaw rodzicielskich
praktyk lub umiejetnosci, ktére maja na celu zwiekszenie Swiadomosci w kazdej chwili
w relagji rodzic - dziecko (tamze). Niektére badania sugeruja, ze uwazne rodzicielstwo
wiaze sie z dyspozycyjna uwaznoscia i wspoétczuciem rodzica, podczas gdy inne sugeruja, ze
uwazne rodzicielstwo moze zmniejszy¢ stres rodzicielski i promowac¢ pozytywne
rodzicielstwo. Badacze przeprowadzili badania opisujgce model integracyjny z tymi
zmiennymi. Wyniki ujawnily, ze wyzszy poziom dyspozycyjnej uwaznosci i wspoétczucia dla
samego siebie jest powigzany z wyzszym poziomem uwaznego rodzicielstwa. To z kolei
wiaze sie z nizszym poziomem stresu rodzicielskiego, wyzszym poziomem autorytatywnego
stylu rodzicielskiego oraz nizszym poziomem autorytarnego i przyzwalajacego stylu
rodzicielstwa. Badanie to dostarczylo istotnych i innowacyjnych danych na temat badani nad
Swiadomym rodzicielstwem poprzez wyjasnienie niektérych modyfikowalnych zmiennych,
ktére moga ulatwié przyjecie uwaznego rodzicielstwa i adaptacyjnych stylow rodzicielskich
oraz zmniejszy¢ stres rodzicielski (tamze).

Sprawdzono réwniez, czy wyzszy poziom wspodlczucia dla siebie jest zwiazany
z lepszym rodzicielstwem i mniejsza liczba probleméw emocjonalnych i behawioralnych
u dzieci rodzicéw z historia depresji (Psychogiou, Legge, Parry, Mann, Nath, Ford, Kuyken,
2016). W badaniach tych wspoétczucie wobec siebie oceniano za pomoca Skali Wspétczucia
wobec siebie. Wspoélczucie dla siebie korelowalo ujemnie z objawami depresji u matek
i ojcow. Rodzice, ktérzy zglaszali wyzszy poziom wspolczucia wobec siebie, czesciej
przypisywali przyczyne zachowania swoich dzieci czynnikom zewnetrznym, byli mniej
krytyczni i stosowali mniej niespokojnych reakcji do radzenia sobie z emocjami swoich
dzieci. Wspolczucie matek wobec siebie korelowalo z mniejsza liczba krytycznych uwag
i bardziej pozytywnymi komentarzami, mniejszym zmartwieniem i bardziej
skoncentrowanymi na problemie reakcjami. Wspodlczucie ojcéw wobec siebie bylo
skorelowane z mniejszg liczba niespokojnych reakcji. Ponadto, wystapily istotne negatywne
korelacje miedzy wspoétczuciem matek dla siebie a problemami z zachowaniem i emocjami
dziecka. Wspoélczucie ojcéw wobec siebie korelowalo z nizszym poziomem trudnych

zachowan dziecka (tamze).
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Inne badania (Pepping, Davis, O' Donovan, Pal, 2014), obejmujace rodzicéw,
sprawdzaly potencjalne przyczyny indywidualnych réznic we wspéiczuciu dla siebie.
Wyniki zasugerowaly, ze do$wiadczenia i przywiazanie we wczesnym dziecifistwie moga
wplywaé na rozwéj wspoétczucia wobec siebie.

Wspomnienia uczestnikéw o wysokim poziomie odrzucenia i nadopiekuriczosci
przez rodzicow oraz niskim rodzicielskim cieple w dziecifistwie przewidywaly niskie
wspoélczucie dla siebie, a posredniczyl w tym niepokéj przywigzania. Z kolei
eksperymentalne zwiekszenie bezpieczefistwa przywiazania doprowadzalo do wzrostu
wspolczucia wobec siebie.

Badania te wskazuja na jedna z mozliwych przyczyn pochodzenia wspétczucia

wobec siebie (tamze).

Podsumowanie

Przedstawione powyzej wyniki dotychczasowych badann potwierdzaja, ze
wspolczucie wobec samego siebie jest przystosowawczym i zdrowym sposobem
ustosunkowania do wlasnej osoby (Dzwonkowska, 2013). Podobnie jak wysoka samoocena
chroni przed samokrytyka, lecz nie wymaga przekonywania siebie o wlasnej doskonatosci
i wywyzszania sie¢ ponad innych (Neff, 2003a). Jego trzy skladowe: zyczliwo$¢ wobec
samego siebie, refleksyjnos¢ wobec wiasnych doswiadczen oraz sklonnosé¢ do rozumienia
swojego losu jako wspodlnego dla calej ludzkosci stanowia razem wazny regulator
funkcjonowania emocjonalnego. Przyczynia sie on do stosowania proaktywnych,
skoncentrowanych na emocjach strategii radzenia sobie z trudno$ciami, akceptacji wlasnego
ciala i zdrowego odzywiania sie oraz uwaznego rodzicielstwa. Sugeruje si¢, ze wspdlczucie
wobec samego siebie moze mie¢ swdj poczatek w bezpiecznym stylu przywigzania
w dziecifistwie.

Podaje sie przyszle kierunki badarh nad wspélczuciem, w tym potrzebe poprawy
rygoru metodologicznego, badania na wieksza skale, zwlaszcza eksperymentalne oraz
badanie wspolczucia przez cale zycie (Kirby, Tellegen, Steindl, 2017). Chociaz dalsze badania
sa uzasadnione, obecny stan wiedzy podkresla réwniez potencjalne korzysci interwencji
opartych na wspolczuciu w odniesieniu do szeregu juz uzyskanych wynikéw. Odkrycia te
maja wazne implikacje kliniczne dla identyfikacji grup bardziej wrazliwych rodzicéw,
ktérzy najbardziej skorzystaliby na uwaznych interwencjach rodzicielskich. Przyszte
projekty na wieksza skale i projekty eksperymentalne musza zbadag¢, czy interwencje majace
na celu zwiekszenie wspolczucia wobec siebie moga ograniczy¢ stosowanie negatywnych
strategii rodzicielskich, a tym samym miedzypokoleniowe przekazywanie psychopatologii
(Gouveia iin., 2016).
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