Aleksytymia nie jest choroba, nie ma $cistych kryteriéw jej diagnozowania. To zesp6t objawow,
ktory moze mie¢ rozne uwarunkowania. Mozna ja okresli¢ jako swego rodzaju analfabetyzm
emocjonalny, ktéry powstaje w wyniku braku umiejetnosci kontaktowania sie z wltasnymi
emocjami. Aleksytymia nie wynika jednak z ograniczonego zasobu stow niezbednych do opisu
odczuwania konkretnej sytuacji, lecz z braku potaczen pomiedzy sfera poznawcza, fizyczna,
emocjonalng i behawioralng cztowieka.

Ocena poznawcza jest warunkiem koniecznym naszego emocjonalnego doswiadczenia.
Wydarzenie za$ jest faktem, tym, co sie dzieje wokot nas lub w nas. Ocena poznawcza dotyczy
tego, co myslimy na temat tego zdarzenia, jak je postrzegamy, czy nam sie podoba, czy wrecz
przeciwnie. Wynika ona tez z naszych doswiadczen. Ocena ta uruchamia fizjologiczne procesy
odczuwane w ciele: ptytszy, przyspieszony oddech, szybszy puls, pocenie sie rak czy Scisk

w brzuchu..., obserwowane jako emocje np. leku, gniewu, radosci. Emocje wyrazajg sie jako
reakcje behawioralne wraz z ekspresja mimiczng lub pantomimiczna, jak np. gniewny wzrok,
zacisniete usta, piesci, skulone plecy.

Czym jest aleksytymia?

Obserwujemy wplyw sytuacji i jej ocene na emocje, objawy w ciele oraz podejmowane dziatania
jako schemat: fakt — ocena — emocje — odczucia w ciele — zachowanie. Brak potaczen pomiedzy
tymi obszarami to wiasnie aleksytymia. Wiazg sie z niq deficyty:

@® emocjonalne — dotyczg ostabionej zdolnosci do spontanicznego réznicowania doznawanych
uczud,

@ poznawcze — dotycza nieumiejetnosci rozpoznawania uczu¢ wiasnych i cudzych oraz
trudnosci z opisywaniem przezywanego stanu oraz zakomunikowania go innym.

Aleksytymia wystepuje jako cecha lub stan. Cecha jest uwarunkowana biologicznie i wyraza sie
jako staty brak kompetencji w Swiadomej obserwacji pobudzenia emocjonalnego i zwigzang z niq
malg sprawnoscia w rozpoznawaniu emocji. Jesli zas aleksytymia wystepuje jako stan, to
zachowana jest zdolnos¢ doswiadczania emocji, deficyt dotyczy jedynie funkcji poznawczych i jest
prawdopodobnie zwigzany z trudnymi przezyciami i trauma.

Rozrdznienie to pozwala wysnu¢ zatozenie, iz uwolnienie sie od napiecia moze na nowo uruchomic
funkcje poznawcze, przywracajac ocene i analize reakcji emocjonalnej na wydarzenia zewnetrzne i
uruchomi¢ na nowo zerwane polaczenie z wewnetrznymi doznaniami i w rezultacie umozliwic
identyfikacje emocji.

Wazne!
Pojecie aleksytymii zostato wprowadzone w 1973 r. przez amerykanskiego psychiatre Sifneosa.
Nazwa powstala z polaczenia trzech greckich stow (a — brak, lexis — stowo oraz thymos — emocja).

Mechanizmy obronne

Osoba z aleksytymig wycisza pojawiajace sie uczucia, wchodzac w stan odretwienia lub
obojetnosci wobec biezacej sytuacji, bez wzgledu na jej znaczenie czy skale wydarzenia. Nie
zauwaza u siebie uczu¢, poniewaz jej mdzg nie odbiera sygnatu o koniecznosci reakcji.
Niezdolnos¢ do rozpoznania i regulowania emocji wynika z wchodzenia w wypracowane przez
ego, aktywizujace sie w stresowych sytuacjach mechanizmy obronne. Moga to byc¢:

@ zaprzeczanie,
@ regresja

@® lub dysocjacja.

Psychiatra i psychoanalityk George Eman Vaillant agczy mechanizmy obronne z potrzeba



zachowania wzglednego zdrowia psychicznego i dobrostanu. Wedlug niego odzwierciedlaja one
sposoby, jakimi dziecko radzi sobie z naglymi zmianami we wlasnym wnetrzu i w zewnetrznym
Srodowisku. Trudnosci moga by¢ wywotane przez zadania zaspokojenia popeddéw, przytlaczajqce
uczucie wzburzenia, konflikty interpersonalne, kulturowe tabu, wyrzuty sumienia lub
nieoczekiwane zmiany w otoczeniu.

Efekt ich dzialania to wypieranie rzeczywistosci, zaprzeczanie lub jej znieksztatcanie. Celem moze
by¢ np.:

® redukcja konfliktu i dysonansu poznawczego,

@ zachowanie psychicznej homeostazy,

@® zyskanie czasu potrzebnego do uporania sie ze zmianami w postrzeganiu siebie,
® umozliwienie trwania z waznymi osobami w nierozwiazywalnym konflikcie,

® zlagodzenie dylematéw sumienia.

Mechanizmy obronne mozemy postrzegac tez jako struktury kompensujace braki w obrebie self
dziecka, wynikajace z zaniedban rodzicielskich, dotyczacych szczegolnie deficytu empatycznego
odzwierciedlenia. Pamietajmy, Ze opiekun odzwierciedlajacy stany emocjonalne pomaga dziecku
podtrzymywac mu spéjne poczucie ,,ja”.

Wazine!

Mechanizmy obronne shuzg utrzymaniu stabilnej samooceny i chronig dziecko przed
doswiadczaniem pustki i braku. Dorosty, nie reagujac pozytywnie na potrzeby dziecka lub je
odrzucajac, uczy je ignorowania wiasnych odczuc i zaprzeczania realnej ocenie sytuacji.

Z czym wigze sie aleksytymia?

Dziecko z aleksytymia ma ostabiong zdolnos¢ do opisania za pomoca stéw uczu¢ zwigzanych z
przezywanymi sytuacjami. Aleksytymie wiaze sie zatem z:

@® niezdolnoscia do zauwazania i identyfikacji wtasnych uczud,

@ nieumiejetnoscig uzycia stow do opisu wystepujacych uczué,

@® brakiem rozréznienia pomiedzy reakcjami emocjonalnymi a objawami w ciele,

@ pozostawaniem w zewnetrznie zorientowanym stylu myslenia, tj. na etapie szczegétowego
opisu historii sytuacji, ktéra miata miejsce.

Wspomniany brak rozpoznania emocji zaktdca regulacje emocji. Wowczas pojawiajace sie napiecie
emocjonalne przenosi sie na objawy somatyczne — emocja nierozpoznana i nieprzezyta zostaje
przeksztalcona w objaw w ciele, np. bol brzucha, drzenie rak, ktopoty z oddychaniem. Napiecie
zostaje wiec skumulowane w ciele i doprowadza do gwaltownego wybuchu, nieproporcjonalnego
do bodzca, w sposdb agresywny lub autoagresywny, pozostajacy poza kontrola cztowieka, czesto
nieadekwatnie do miejsca, czasu lub adresata. Osoba z aleksytymia czesto styszy, ze kto$ nie
rozumie jej zachowania.

Czynniki wystgpienia aleksytymii

Zaklada sie prawdopodobienstwo wystepowania trzech czynnikow:

@ zaniedbania socjalizacyjne, rodzicielskie we wczesnym dziecinstwie,
@ neurobiologicznych,
@® obecnosci konfliktéw emocjonalnych albo doswiadczen traumatycznych.

Wplyw dwach pierwszych tworzy aleksytymie pierwotng, powstajaca na wczesnym etapie
rozwoju, trzeci zas tworzy aleksytymie wtérng, ktéra powstaje w pozniejszym zyciu cztowieka w
wyniku jego trudnych przezy¢.



Zaniedbanie rodzicielskie

Przejawiajq sie jako odrzucenie dziecka, okazywanie mu chtodu emocjonalnego, pozostawanie w
dystansie do niego i zostawianie go samego z trudnymi emocjami na etapie wczesnego dziecinstwa.
To blokuje dziecku dostep do emocji, niosac trudno$ci w ich identyfikowaniu i utrudniajac mu ich
roéznicowanie. Zachowania tego typu podejmuja rodzice niepewni w swoich rolach, stownie,
fizycznie agresywni lub niezdolni do wysytania spéjnych komunikatow.

Dodatkowo staty brak poczucia bezpieczenstwa w relacjach z opiekunami wywotuje u dziecka
duze napiecie emocjonalne, ktére dazac do roztadowania, buduje wczesniej wspomniane
mechanizmy obronne, umozliwiajgce mu funkcjonowanie w niesprzyjajacym otoczeniu.

Wystepujacy przy tym brak kontaktu cielesnego obniza poziom oksytocyny, zwanej hormonem
przywiazania. Unikanie odczuwania trudnych emocji jest wzmacniane przez przekaz kulturowy,
wpajajacy nam przekonanie, iZ nieokazywanie emocji to ptynace z wewnetrznej sity bohaterstwo.
Dalego odcinanie sie od bolesnych przezy¢ moze by¢ wtedy jedynym znanym i dostepnym dziecku
sposobem radzenia sobie ze stresem i w konsekwencji staje sie nawykowe.

W konsekwencji dziecko nie obserwuje u rodzica prawidtowych i adekwatnych wzorcow ekspresji
emocjonalnej, a te istniejace prowadza do nasladowania niewtasciwych, zaburzonych reakcji i
zachowan. Zaniedbania prowadza do zaburzen w rozwoju emocjonalnym, a ostatecznie do
aleksytymii.

Wazne!

Jedynie oparty na zaufaniu, bezpieczny kontakt z rodzicem umozliwia dziecku regulacje emocji,
ktora polega na redukcji nadmiernego pobudzenia, zmniejszaniu sity trudnych emocji i
wzmacnianiu pozytywnych. Co wiecej, podczas prawidlowego emocjonalnego dostrajania sie
dziecka do rodzica zachodzi proces mentalizacji, pozwalajacy dziecku na pozostawanie

w $wiadomosci wlasnych uczu¢ z jednoczesnym dostepem do mysli i uczu¢ opiekuna, czyli
umiejetnosc¢ rozdzielania ich. Nieodzowne w tym procesie jest poczucie dziecka, Ze dorosty jest
wsparciem, a nie odwrotnie.

Czynnik neurobiologiczny

Wynika z deficytu polaczen i zaklocen w przetwarzaniu pobudzenia emocjonalnego na poziomie
centralnego uktadu nerwowego. Nieprawidlowa intensywno$¢ stanéw emocjonalnych i
towarzyszacych im reakcji fizjologicznych wynika z niedroznosci nerwowych potaczen pomiedzy
strukturami mézgu, co nie pozwala na $wiadome przezywanie emocji i ogranicza zdolnos$ci
poznawcze dziecka.

Doswiadczenia traumatyczne i konflikty emocjonalne

Sytuacje traumatyczne blokujg mechanizmy komunikacji miedzy p6tkulami moézgu, ograniczajq
zdolno$¢ do symbolicznego i werbalnego opracowania doswiadczen emocjonalnych. Odciecie sie
od trudnych do zaakceptowania emocji przynosi ulge, ale jednoczesSnie powoduje utrate
umiejetnosci ich rozpoznawania i trudnosci ze wskazaniem przyczyny emocji. Organizm
odpowiada na bodziec wysokim stopniem pobudzenia ciatla i zawezeniem percepcji. To
wspomniane wczesniej przerwane potaczenie na linii fakt — ocena — emocje — odczucia w ciele —
zachowanie.

Osoba z aleksytymia zastepuje emocje jezykiem dziatan, woli szybko podja¢ dzialanie zaradcze niz
odgadywac, co czuje. Cechg charakterystyczng osob z aleksytymia (wynikajaca z braku dostepu do
wewnetrznych przezyc¢) jest niezdolnos¢ do postugiwania sie metaforami i jezykiem symboli oraz
tendencja do koncentrowania sie na zewnetrznych wydarzeniach. NiezdolnoS¢ do nawigzania
kontaktu z wlasnymi i cudzymi emocjami uniemozliwia wyrazanie i obrone wiasnego zdania. Brak
umiejetnosci rozpoznawania cudzych uczu¢ prowadzi zas do problemoéw z budowaniem bliskich



relacji interpersonalnych.

Konsekwencje dysfunkcjonalnosci emocjonalnej

Omawiana dysfunkcjonalno$¢ emocjonalna, ktéra wynika z trudnych wczesnodzieciecych
doswiadczen, przynosi dziecku przykre konsekwencje, jak np.:

@ niezdolnos¢ do werbalizacji emocji, ktora utrudnia mu adekwatng, zrozumiatg dla innych
reakcje,

® dominacje emocji alarmujacych i brak zdolnosci do modulacji proceséw emocjonalnych
przez procesy poznawcze,

@® niezdolnos$¢ do odrézniania pobudzenia fizjologicznego od emocji, co z kolei moze
doprowadzi¢ do choréb psychosomatycznych (emocje nie sq traktowane przez osobe
z aleksytymigq jako informacje o braku zaspokojenia potrzeb, lecz jako fizyczne
dolegliwosci. Ignorowanie tego problemu powoduje, ze zablokowane sygnaty niepokoju
ujawniajg sie w postaci objawow somatycznych, takich jak: przewlekle bdle plecow, glowy,
karku, zespét jelita drazliwego, przewlekte zmeczenie i niektore objawy astmy),

@ tendencje do ttumienia emocji (osoby z aleksytymia okreslane sq jako blade emocjonalnie,
ich emocje nie sa widoczne dla innych),

@ ubostwo wyobrazen, marzen i fantazji (osoby z aleksytymig nie maja marzen, nie fantazjuja,
trzymajq sie faktow, sa chlodnymi realistami, spelniaja sie w my$leniu analitycznym,
naukach scistych),

@ operacyjny (mechaniczny) styl myslenia polegajacy na przekierowaniu uwagi na szczegoty
zdarzenia, co zniecheca lub uniemozliwia rozwigzanie problemu (zwracanie uwagi na detale
dotyczace tego, co istnieje w rzeczywistosci, nie na cato$¢).

Podsumowanie

Osoba z aleksytymig nie potrafi komunikowa¢ swoich emocji innym, nie opisuje ich za pomoca
stow i pojec, nie posiada umiejetnosci pozwalajacych zrozumiec jej cudze uczucia, dlatego tak
trudno jej zapraszac inne osoby do wlasnego swiata. Tym samym normalne funkcjonowanie
spoleczne jest dla niej czesto niemozliwe. Nie jest zdolna do empatii i nie potrafi nawigzywac
bliskich wiezi.

Zdarza sie, Ze aleksytymia jest przyczyna depresji, poniewaz brak zrozumienia samego siebie, brak
umiejetnosci radzenia sobie z emocjami i wypieranie ich ze Swiadomosci nie sprawia, ze
pobudzenie przestaje istnieC. Z tego powodu niektore osoby z aleksytymia siegaja po alkohol i inne
uzywki, jako po jedyny katalizator swych nierozpoznanych uczu¢. Bywajg tez agresywne,
podejmuja destrukcyjne lub autodestrukcyjne dziatania.

Brak prawidtowego roztadowywania napiec¢ i niepokoju, np. przez werbalizacje, zaburza ich relacje
i utrudnia szukanie pomocy. Rejestrowanie emocji jedynie jako objaw w ciele sk}ania osobe z
aleksytymia do traktowania siebie jako osoby chorej na poziomie fizycznym.

Wazne!

Celem terapii osoby z aleksytymiq powinna by¢ modyfikacja jej wiedzy na temat emocji

i ¢wiczenie sposobu ich Swiadomego doswiadczania. Wskazane sa tu terapie w nurcie
humanistycznym, opierajqce sie na psychoedukacji. Pomocne moga okazac sie np. trening
relaksacyjny, autogenny, biofeedbeck, arteterapia oraz techniki pozwalajace na lepsza interpretacje
bodzcow ptynacych z ciala, jak bioenergetyka Aleksandra Lowena.
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