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Komunikacja intrapersonalna -
droga do samorealizacji

Intrapersonal communications - road to self
actualization

STRESZCZENIE

Komunikacja intrapersonalna to poziom komunikacji, ktéry nie jest definiowany przez
wielu ludzi, ktérzy sie nig postuguja. Definicja komunikacji intrapersonalnej jest kon-
trowersyjna, gdyz wszystkie elementy, ktére wchodza w zakres tego pojecia, takie jak:
ja, umyst, znaczenie, informacja i Swiadomos¢, z natury rzeczy sg ztozone i kontrower-
syjne. Komunikacja intrapersonalna jest definiowana jako samorozmowa, czy tez we-
wnetrzny gtos osoby, ktéry interpretuje emocje i percepcje, zarzadza i zmienia oceny
oraz spostrzezenia, a takze dostarcza instrukgji i motywacji. Dotyczy indywidualnego
przetwarzania bodzcéw zaréwno werbalnych, jak i niewerbalnych. Czasami bodzce te
pojawiaja sie wytacznie jako wewnetrzne doswiadczenia odbiorcy, a czasami pochodzg
ze $Srodowiska zewnetrznego. Zdarza sie, ze to, co pojawia sie wewnatrz, tam pozostaje
(np. rozmowa ze soba samym czy ,widzenie” obrazéw), a czasami doswiadczenie to jest
komunikowane na zewnatrz (np. mowa lub gest). Opracowanie wskazuje na role, jaka
komunikacja intrapersonalna petni w zachowaniu zdrowia psychicznego cztowieka.

Stowa kluczowe: komunikacja, osobowos¢, procesy intrapersonalne, samorealizacja,
zdrowie psychiczne

SUMMARY

Intrapersonal communication is a level of communication not defined by the number
of people involved. Clearly, the definition of intrapersonal communication is contro-
versial; but this should come as no surprise. After all, the elements that enter into in-
trapersonal communications the self, communication, mind, meaning, information,
and consciousness are all complex and controversial. Intrapersonal communication
consists of mental processes that operate every time we communicate. Intrapersonal
communication is defined as self-talk as “inner speech” in which the person interprets
emotions and perceptions, manage and alter evaluations and cognitions and provide
itself instructions and reinforcement. Intrapersonal communication is about the in-
dividual’s processing of stimuli, both verbal and nonverbal. Sometimes those stimuli
are generated within the perceiver, and sometimes they are received from outside the
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perceiver. Sometimes what is generated remains within the individual (e.g., talking
with one’s self, “seeing” images, or having physiological sensations), and sometimes

what is generated is expressed (e.g., speech and gesture). The study defines the func-
tion intrapersonal communication serves for mental well-being.

Key words: communication, personality, intrapersonal processes, self-actualization,

sanity

Wprowadzenie

Komunikacja (z faciny communicatio - rozmo-
wa, wymiana, tacznosc) jest to proces, pod-
czas ktérego ludzie daza do dzielenia sie zna-
czeniami za posrednictwem symbolicznych
znakoéw (dzwieki, litery, stowa) lub informacji
(komunikatéw) (Smolski, 1999). Jest to pro-
ces spoteczny, ktéry jest jedna z najstarszych
form funkcjonowania czlowieka w grupie.
Zdaniem wielu badaczy, rézne formy spote-
czenstw ludzkich nie tylko trwaja, ale réwniez
rozwijajg sie dzieki procesom komunikacyj-
nym (Fiszke, 1999). Komunikowanie sie jest
zatem podstawa wszystkich form cywilizacji,
a takze gwarantem rozwoju spotecznego. Bez
niego kazda kultura musi umrze¢, a cztowiek
nie moze obejs¢ sie bez komunikowania sie,
gdyz stanowi ona cze$¢ jego zycia. Ma ona
miejsce, o czym czesto sie zapomina, takze
na poziomie intrapersonalnym, kiedy to infor-
macja jest przetwarzana wewnatrz ludzkiego
organizmu.

Wyrdznia sie cztery wymiary komunikacji:

1. Wymiar intrapsychiczny - ktéry odnosi
sie do indywidualnych wewnetrznych do-
Swiadczen jednostki,

2. Wymiar interpersonalny — dotyczy co naj-
mniej dwoch jednostek pozostajacych ze
sobg w bezposrednim kontakcie,

3. Wymiar grupowy - dotyczy czionkéw
okre$lonego zespotu, zajmujacych w gru-
pie okreslone pozycje,

4. Wymiar spoteczny — dotyczy kontaktu po-
miedzy zespotami o duzej liczbie uczestni-
kéw, przy czym podmioty charakteryzuja
sie anonimowoscia (Fiske, 1999).

Jest wiele definicji komunikacji, jak cho-
ciazby ujecie paralingwistyczne: Komuniko-
wanie to intencjonalna wymiana werbalnych

i niewerbalnych znakdéw podejmowana dla
poprawy wspétdziatania lub podzielenia zna-
czeri miedzy partnerami (Smolski, Stadtmiiller,
1999, 5. 9).

Inna koncepcje komunikacji przedstawit
austriacki naukowiec Paul Watzlawick, ktéry
szczegOlne znaczenie przypisywat wiasnie ko-
munikacji niewerbalnej. Sktada sie ona z kilku
regut, z ktérych najwazniejsza brzmi: Nie moz-
na sie nie komunikowac, poniewaz w obecnosci
innego podmiotu kazde zachowanie jest komu-
nikacyjne. Aktywnos¢ czy bezczynnos¢, stowa
czy milczenie — wszystko ma wartos¢ przekazu.
(Watzlawick, 1990).

Rozwiniecie

Celem artykutu jest zasygnalizowanie roli roz-
mowy z samym sobg dla zdrowia psychiczne-
go cztowieka. Aby podjac sie tego wyzwania,
nalezy sprébowac¢ odpowiedzie¢ sobie na
pytanie o definicje zdrowia psychicznego.
Z cafg pewnoscia nie jest nim dobrostan i do-
bre samopoczucie, gdyz czlowiek rozwijaja-
cy sie musi czu¢ sie okresowo Zle, muszg go
dreczy¢ smutki, niepokoje depresje, konflikty
wewnetrzne i zewnetrzne (Dabrowski, 1985).
Bez tego rodzaju przezy¢ nie ma wzro-
stu $wiadomosci. Pojecie zdrowia psychicz-
nego podobnie widzieli wybitni psycholodzy,
tacy jak Kazimierz Dabrowski czy Abraham H.
Maslow. Zachodzi duze podobierstwo mie-
dzy teoria dezintegracji pozytywnej Kazimie-
rza Dabrowskiego a teorig struktury potrzeb
Maslowa. Dla Dabrowskiego zdrowie psy-
chiczne to zdolno$¢ do wieloptaszczyznowe-
go i wielopoziomowego rozwoju. Ideatem jest
piaty poziom, opisywany w teorii dezintegra-
¢ji pozytywnej jako integracja wtérna, tj. har-
monijne dostrojenie sie jednostki po przej-
sciu przez fazy rozbicia jednopoziomowego



Komunikacja intrapersonalna — droga do samorealizacji

i wielopoziomowego, ciezkich doswiadczen
wewnetrznych i zewnetrznych (Dabrowski,
1985). Dla Maslowa za$ ideatem jest osoba sa-
morealizujaca sie, to znaczy taka, u ktérej pira-
mida potrzeb jest jakby odwrécona. Zaspoka-
janie nizszych potrzeb nie jest juz jej prioryte-
tem, a celem zycia staja sie potrzeby wyzsze.
Uwzglednienie komunikacji intrapersonalnej
pomaga zrozumie¢, dlaczego niektdrzy ludzie
0siggaja wyzszy poziom integracji w rozumie-
niu Kazimierza Dabrowskiego lub stajg sie
osobami samorealizujgcymi sie w rozumieniu
Maslowa, podczas gdy u innych sytuacja taka
sie nie pojawia.

Komunikcja intrapersonalna

Naukowcy w bardzo rézny sposéb definiuja
komunikacje intrapersonalna. Jedna z defini-
cji okresla ja jako proces wymiany informa-
cji wewnatrz osoby ludzkiej (Cunningham,
1992). Ma ona zatem miejsce wtedy, gdy
nadawca i odbiorca komunikatéw jest jedna
i ta samg osoba. Problem polega na tym, ze
mamy sktonno$¢ do traktowania rozmowy
z sobg samym jako realnego i obiektywnego
zdarzenia i czesto nie zdajemy sobie sprawy,
ze dialog ten rodzi sie z naszych uczu¢ i na-
szych przekonan (Gesell, 2007).

Badacze Barker and Kibler definiujg ko-
munikacje intrapersonalng jako podstawowy
poziom, z ktérego wywodzi sie wszelka ludz-
ka komunikacja. Pojawia sie ona wewnatrz
cztowieka i ewoluuje w reakcji na bodzce we-
whnetrzne. Ten proces wewnetrznej oceny i re-
akcji pomaga ludziom rozumie¢ idee, zdarze-
nia, obiekty i doswiadczenia. Myslenie jest tyl-
ko jedna z form komunikacji intrapersonalnej
(Shedletsky, 1989).

Sposréd wszystkich powszechnie znanych
form komunikacji, tj. komunikacji interperso-
nalnej, grupowej, organizacyjnej, werbalnej
i niewerbalnej — komunikacja intrapersonal-
na jest najstabiej opisana w literaturze. Spet-
nia ona wiele funkcji, a ponadto zwieksza na-
szg wiedze o tym, czym jest komunikacja oraz
osoba ludzka. W literaturze bywa réznie okre-
$lana (Fiske, 1999):

. Jako rozmowa ze sobg, proces komuni-

kacji w obrebie wiasnej osoby, mowa we-
wnetrzna lub komunikacja w obrebie jed-
nej osoby zawierajaca informacje jej doty-
czace,

. Jako komunikacja miedzy ja" - czescia na-

szej osoby, ktéra jest charakterystyczna
i osobowa, a ,mng” — czyli czescig naszej
osoby bedacej produktem spotecznym,
Proces, w ktérym osoba wymienia sie in-
formacjami z otoczeniem i adaptuje sie
do otoczenia; proces manipulacji bodZca-
mi pochodzacymi zaréwno z zewnatrz, jak
izwewnatrz,

Percepcja jest kolejnym procesem, w trak-
cie ktérego osoba otrzymuje, gromadzi
i przetwarza informacje lub tez symbolicz-
ne abstrakcje,

Proces interaktywny, w ktérym surowe
dane pochodzace z percepcji sa opatry-
wane znaczeniem i przeksztatcane w in-
formacje bardziej konceptualnej natury,
konwersja w celu podkreslenia abstrakcyj-
nego charakteru uzyskiwanych informacji.
Z tego tez wzgledu komunikacja intraper-
sonalna jest okreslana jako konceptual-
ny surogat danych pochodzacych z oto-
czenia,

. Z powodu funkgji opisanych powyzej, nie-

ktérzy autorzy okreslaja komunikacje in-
trapersonalna jako data processing center,
Mozna znalez¢ tez okreslenie komunika-
¢ji interpersonalnej jako sprzezenia zwrot-
nego,

Czesto komunikacja intrapersonalna za-
wiera elementy, ktérych nie mozna zredu-
kowa¢ do zwyktej wymiany informacji, np.:

a) nadawanie znaczenia oraz interpretacja
percepcji, zdarzen, doswiadczen,

b) myslenie i rozumienie,

c) rozwigzywanie probleméw oraz roz-
strzyganie sporéw, ocena, planowanie,
proces decyzyjny,

d) pamie¢,

e) introspekcja, Swiadomos¢, samoswiado-
mos¢, samowiedza, refleksja,

f) marzenia,

g) wyobrazZnia,
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h) uczucia,

i) odnosi sie do wielu dyspozycji i stanéw
emocjonalnych, ktére z kolei oddzia-
tuja na zachowanie oraz mowe ludzka,
w tym takze na podswiadomos¢ czto-
wieka,

9. Komunikacja intrapersonalna jest tez spo-
sobem odczuwania czasu we wszelkich
jego postaciach,

10. Mozna jg odnies¢ takze do perswazyjno-
$ci. Ujmujac to inaczej mozna powiedzie,
Ze samo przekonywanie sie jest procesem
wewnetrznym produkgji i ruchu przeka-
z6w wewnatrz jednej osoby.

Jak wida¢ z powyzszych rozwazan, komu-
nikacja intrapersonalna to co$ znacznie wie-
cej niz rozmowa z samym soba. Sktada sie
ona z proceséw mentalnych, ktére towarzy-
szg cztowiekowi w kazdych czynnosciach dnia
codziennego. Chodzi tu o codzienne prze-
twarzanie bodzcéw zaréwno werbalnych, jak
i niewerbalnych. Czasami te stymulatory wy-
twarzane s wewnatrz osoby, a czasami po-
chodza ze $rodowiska zewnetrznego (Cun-
ningham, 1992).

Szczegdlnym przypadkiem rozmowy z sa-
mym sobga sg wyobrazone rozmowy.

Wyobrazone rozmowy to sytuacje, w kto-
rych konkretne osoby wyobrazaja sobie pro-
wadzenie rozméw z waznymi postaciami zich
otoczenia. Tego rodzaju przezycia moga miec
miejsce przed spotkaniem z wazng osoba lub
po takiej interakcji. Przypuszcza sie, ze rola ta-
kich wyobrazen jest wielofunkcyjna. (Honey-
cutt, Kenneth, Edwards, 1990). Wyobrazone
rozmowy s forma komunikacji intrapersonal-
nej, w ktérej uczestniczacy odnosi sie bezpo-
Srednio do osiggniecia pewnego zamierzone-
go spotecznie i komunikacyjnie celu. Zdaniem
wielu badaczy, tego rodzaju aktywnos¢ psy-
chiczna ma duze znaczenie dla rozwoju wia-
snego obrazu ,JA’, poniewaz daje wskazéwke,
w jaki sposéb wiasne ja moze odpowiedzie¢
i jak bedzie postrzegane przez otoczenie
(Mead, 1934). Tego rodzaju wyobrazone roz-
mowy pozwalajg nieraz rozwigzywac niektére
problemy komunikacyjne. Stwarzaja bowiem
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sposobnos$¢ do symulacji rozmowy z innymi,
przewidywania ich odpowiedzi i dopasowa-
nia sie do zaistniatych sytuacji.

Taka wewnetrzna rozmowa zdaniem wie-
lu badaczy ma wptyw na regulacje ludzkich
zachowan (Miyake, Emerson, Padilla, Jeung-
Chan, 2004).

Wplyw wewnetrznego dialogu na poziom
leku i samowspoétczucia

Wewnetrzna rozmowa (self-talk) to rodzaj
rozmowy, podczas ktérej osoba interpretuje
emocje i percepcje, zarzadza nimi i zmieniajac
oceny i spostrzezenia zaopatruje sie w instruk-
cje i wewnetrzne motywatory (Honeycutt,
1990). Komunikacja taka moze przybierac
forme automatycznych werbalizacji lub po-
sta¢ bardziej przemyslang, tj. stéw wypowia-
danych gtosno lub cicho jako gtos w umysle
danej osoby (Hardy, Oliver, 2014).

Zjawisko to bardzo dobrze znane jest
w sporcie, gdzie pozytywne myslenie utoz-
samiane jest z samoafirmacjg (np. wypowie-
dziami: czuje sie silny, wytrzymam presje),
wyobrazeniami osiggniecia sukcesu (np. zwy-
ciestwo w konkursie), jak réwniez myslami
odzwierciedlajgcymi optymizm i niewzruszo-
na wiare w siebie. Pozytywne myslenie moze
by¢ zwigzane ze wspomnieniami poprzed-
nich sukceséw, ale jego istota koncentruje sie
na aktualnych celach.

Mozna wyrézni¢ dwa rodzaje wewnetrz-
nego dialogu: samorozmowe pozytywna
oraz negatywna (Hatzigeorgiadis, Zourbanos,
Goltsios, Theodorakis, 2008).

Pozytywny dialog wewnetrzny mozna opi-
sac¢ jako taktyke zmierzajaca do zwiekszenia
samooceny, motywacji i koncentracji, pod-
czas gdy negatywny dialog jest ze swej istoty
krytyczny, samooskarzajacy, wywotujacy nie-
pokdj. Wedtug niektérych naukowcédw nawet
negatywny dialog wewnetrzny moze by¢ cza-
sami stymulujacy, ale rezultaty badan nie sg
w tym zakresie jednoznaczne, zatem trudno
stwierdzi¢ z cata pewnoscia, ze samokrytyka
moze by¢ skuteczna w odniesieniu do wszyst-
kich oséb (Georgakaki, Karakasidou, 2017).
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Mozna wyrézni¢ dialog wewnetrzny, in-
strukcyjny, zwigzany z koncentracja uwagi
(np. ,zobacz cel”), informacjami technicznymi
(np. ,podnies tokie¢”) wyborami taktycznymi
(np. ,napieraj”) oraz dialog motywacyjny. Ten
ostatni zwigzany jest z tworzeniem atmosfery
zaufania (np. ,jestem w stanie to zrobic¢”) lub
dobrego nastroju (np.,Czuje sie dobrze”). Jed-
nym z gtéwnych celéw badan nad dialogiem
wewnetrznym byto wzmocnienie dobrostanu
sportowcow, ktérzy podczas licznych zawo-
déw poddawani byli silnym presjom w celu
osiggniecia sukceséw, co zwiekszato z reguty
poziom ich wewnetrznego niepokoju.

Trening w zakresie dialogu wewnetrzne-
go moze mie¢ decydujacy wptyw na zdrowie
sportowcéw i ich wyniki. Oparty jest na zato-
zeniu, ze obrazy, ktére konkretna osoba wy-
twarza wewnatrz wtasnego umystu, tworza
nowa rzeczywistos¢ odpowiadajaca temu,
jak dany cztowiek postrzega sam siebie - czy
to w sensie pozytywnym czy negatywnym
(Awamleh, Mansi, Ermeley, 2014).

Bardzo wazny dla zdrowia psychicznego
jest stosunek kazdej osoby do samowspot-
czucia.

Skfada sie ono z trzech elementéw:

1. Samotagodnosci (self-kidness) — oznacza
bardziej samorozumienie niz ostry osad
czy samokrytycyzm,

2. Poczucia wspdlnoty zinnymiludzmi (sense
of common humanity) — dostrzeganie sie-
bie bardziej jako czesci szerszej wspdlnoty
niz wyizolowanego bytu,

3. Uwaznosci (mindfulness) - oznacza do-
strzeganie i akceptacje bolesnych emocji,
ale bez identyfikacji z nimi (Neff, 2003).

Samowspoiczucie zwigzane jest tez z pro-
blematyka samooceny. Powszechnie przyj-
muje sie, iz posiadanie wysokiej samooceny
zwigzane jest z wieloma korzysciami natury
emocjonalnej i spotecznej. Z tego tez wzgle-
du funkcjonujg rézne programy, ktérych ce-
lem jest podwyzszenie samooceny studen-
téw, pacjentdw, czy tez pracownikéw.

Nie ma watpliwosci, ze niska samooce-
na powigzana jest z wieloma negatywnymi

zjawiskami, takimi jak na przyktad brak mo-
tywacji, depresja czy tendencje samobdjcze.
Jednak wylaczna koncentracja na samym
podwyzszaniu samooceny nie jest panaceum
na te bolaczki. Po pierwsze dlatego, ze nie jest
tatwo podnies¢ samoocene kazdego cztowie-
ka, poniewaz jest ona stabo podatna na zmia-
ny (Swann, Chang-Schneider, Larsen McClar-
ty, 2007). Ponadto wysoka samoocena moze
nies¢ tez negatywne skutki, gdyz zdaniem
niektérych psychologéw, moze prowadzi¢ do
narcyzmu, samouwielbienia oraz lekcewaze-
nia potrzeb innych ludzi. Préby wzmocnienia
samooceny moga prowadzi¢ do zaburzenia
samowiedzy, czynigc utrudnionym lub wrecz
niemozliwym zidentyfikowanie obszaréw,
w ktérych wzrost samooceny jest pozadany.
Pragnienie wzmocnienia samooceny moze
by¢ bowiem wynikiem dostrzegania w innych
tego co najgorsze i podwyzszania wilasnej
wartosci poprzez tego typu poréwnania.
Samowspodfczucie opiera sie na zatoze-
niu, ze wszyscy ludzie sa wartosciowi nieza-
leznie od ich wtasciwosci fizycznych czy osia-
gnie¢ zyciowych. Samowspétczucie jest waz-
ng postacig wspodtczucia adresowang do nas
samych w sposéb peten troski, wéwczas gdy
zderzamy sie z traumatycznymi przezyciami.
Jak juz wskazywano, sktada sie z trzech ele-
mentéw: samotagodnosci (w przeciwienstwie
do samooskarzen), poczucia wspodlnoty z in-
nymi ludzmi (w przeciwienstwie do izolacji)
oraz uwaznosci (w przeciwienstwie do identy-
fikacji z nieosiggalnymi celami).
Samofagodnos$¢ przynosi ze soba cechy
wsparcia i zrozumienia zamiast stosunku kry-
tycznego lub osadzajacego, co jest szczegdl-
nie wazne w okresie silnego stresu. Poczucie
wspolnoty zawiera uznanie, ze kazdy cztowiek
moze popetni¢ btedy. Ten element pozwala
cztowiekowi stawic czoto przeciwnosciom losu,
gdyz pokazuje ludzkie niedoskonatosci z szer-
szej perspektywy, a nie z wyizolowanego punk-
tu odniesienia. Uwaznos¢ ukazuje swiadomos¢
cierpien w sposéb zbalansowany, ktéry z jednej
strony nie unika, a z drugiej nie ,przezuwa” ne-
gatywnych mysli i emocji, tak Ze ani nie sg one
ani wypierane, ani nadmiernie eksponowane.
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Samowspotczucie jest bardzo wazng po-
stawa w zyciu kazdego cztowieka, poniewaz
pomaga mu radzi¢ sobie z przeciwnoscia-
mi losu i dostarcza wsparcia w bolesnych re-
lacjach miedzyludzkich. Jest powiazane ze
zwiekszonym poczuciem szczescia, optymi-
zmem oraz pragnieniem uczenia sie¢ nowych
rzeczy. Badania wykazaty, ze zwieksza ono wy-
dajnos¢ i skutecznos¢ w pracy, a takze zwiek-
sza motywacje do pozytywnego dziatania
(Georgakaki, Karakasidou, 2017). Badacze psy-
chiki ludzkiej ustalili, ze mozna wyrézni¢ rézne
rodzaje rozmowy wewnetrznej, stuzace réz-
nym celom, w zaleznosci od jej tresci. Jednym
ze skutkéw pozytywnego dialogu wewnetrz-
nego moze by¢ obnizenie poziomu leku.

Lek sktada sie z dwdch elementoéw, tj. po-
Znawczego oraz somatycznego. Element po-
znawczy leku zawiera troski oraz negatywne
mysli, ktore zaprzatajg gtowe konkretnej oso-
by, podczas gdy element somatyczny doty-
czy fizycznych symptoméw, ktére jednostka
odczuwa jako napiecie, wzmozone pocenie
sie czy bdl zotadka (Athan, Sampson, 2013).
Zdaniem naukowcéw badajacych zachowa-
nia sportowcéw oraz 0sob, ktdre nie zajmuja
sie sportem wyczynowo, state leki zwigzane
s3 z negatywnymi rozmowami wewnetrznymi
(Hiebert, 1998). Jednym ze sposoboéw wpty-
wania na kondycje psychiczna jest wiec pozy-
tywna kontrola mysli, ktéra polega na kontroli
negatywnych mysli i nadaniu im pozytywne-
go kierunku, a takze na zastepowaniu nega-
tywnych mysli afirmacjami pozytywnymi (Hi-
dayat, Budiman, 2014).

Jesli zdefiniujemy komunikacje intraper-
sonalng jako fizjologiczne i psychologicz-
ne przetwarzanie informacji zachodzace we-
wnatrz osoby ludzkiej na poziomie $wiado-
mym i nieSwiadomym, ktérego celem jest
zrozumienie siebie i otoczenia, wtedy dojdzie-
my do wniosku, ze jest ona zrédtem wszelkie-
go zrozumienia oraz sita napedowa wszelkich
dziatan (Roberts, Edwards, Barker,1987).

Dobrj ilustracja tego, czym jest komunika-
cja intrapersonalna, moze by¢ sytuacja, w kto-
rej uczestnik konwersacji musi wystucha¢ dru-
giej strony bez narzucania jej wtasnego zdania.

66

Dlaczego tak proste zadanie jest czasem tak
bardzo trudne, mozna wyttumaczy¢ wiasnie
panowaniem nad wtasnym $rodowiskiem we-
wnetrznym. W konwersacji bowiem stuchacz
jest do pewnego stopnia zniewolony tym, co
mowca chce mu narzuci¢ jako tres¢ swojego
umystu. Méwienie i stuchanie odzwierciedla
odmienne aspekty naszego pragnienia komu-
nikowania sie z innymi, stanowigc dwie strony
tego samego procesu (Purdy, Borisoff, 1996).
Poniewaz méwcy maja misjonarski zapat, cze-
sto nie sg $wiadomi sity swego pragnienia
transferu wiasnych wyobrazen do umystéw
stuchacza. Kiedy z kolei ich rola ulegnie zmia-
nie z méwcy do roli stuchacza, nadal trudno
im przesta¢ narzucac swoje poglady. Stuchacz
powinien sie woéwczas spytac siebie, czy stu-
cha w celu potwierdzenia swych wyobrazen,
czy tez stucha, aby podzieli¢ doswiadczenia in-
terlokutora. Tego typu komunikacja intraper-
sonalna pokazuje, w jaki sposéb skutecznie
zaangazowac sie w stuchanie innych. Nalezy
z jednej strony wyciszy¢ swéj gtos wewnetrz-
ny, a z drugiej dostrzec gtos zewnetrzny, by
w petni zrozumiec to, co inni chcg przekazad.
Méwigc obrazowo, nie mozemy napetni¢ pet-
nej filizanki. Musimy opréznic filizanke (umyst),
aby zrobi¢ tam miejsce dla tresci, ktére chce
nam przekaza¢ nasz rozméwca.

Proces wyciszania umystu wymaga osobi-
stego wysitku, dyscypliny i nalezy do komuni-
kacji intrapersonalnej. Aby znalez¢ miejsce dla
informacji pochodzacych od nadawcy, musi-
my odstawi¢ na bok wiasne mysli poprzez
zdyscyplinowany wysitek. Ego, ktére pragnie
przemawiaé, musi w naszej gtowie wyciszyc
sie tymczasowo po to, zeby ustysze¢ innych.
Istotng czedcig prawdziwego stuchania jest
odstawienie na bok wtasnych przesadéw, pra-
gnien, uprzedzen i proba doswiadczenia Swia-
ta rozméwcy niejako poprzez wejscie w jego
wiasne buty (Purdy, Borisoff, 1996).

Komunikacja intrapersonalna
a osobowos¢

Powstato wiele definicji psychologicznych do-
tyczacych osobowosci. Osobowos¢ ksztattuje
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sie nie tylko pod wptywem cech biologicz-
nych i fizycznych, ale réwniez w trwajacym
cate zycie procesie socjalizacji (Olubinski,
1990). Proces socjalizacji z komunikacyjnego
punktu widzenia to oddziatywanie komunika-
¢ji spotecznej i interpersonalnej na komunika-
cje intrapersonalng i odwrotnie.

Przez osobowos$¢ nalezy rozumiec zespot
cech, whasciwosci wzajemnie na siebie wpty-
wajacych i regulujacych zachowania danej
osoby. Na osobowos¢ sktadaja sie charaktery-
styczne cechy i wiasciwosci wyznaczajace ty-
powe zachowania dla tej jednostki, ktére po-
zwalaja jg odrdézni¢, zidentyfikowad sposrédd
innych (Piwowarski, Stanek, 2015). Ponadto
osobowos$¢ sktada sie z zespotu wewnetrz-
nych predyspozycji, ktére wptywajg na spo-
s6b przystosowywania sie jednostki do oto-
czenia (Piwowarski, Stanek, 2015). Takie me-
chanizmy jak tozsamos¢, system uznawanych
wartosci, postawy i potrzeby, mentalnos¢
i inteligencja, pozwalaja jednostce na autono-
miczne kierowanie wtasng egzystencja.

Wspotczesnie zwraca sie szczegdlng uwa-
ge na znaczenie aktywnosci samej jednostki
i role samodoskonalenia prowadzacego do sa-
morealizacji, co zdaniem Maslowa jest gtebo-
ka potrzeba kazdego cztowieka. Ten ideolo-
giczny element jego koncepcji sprawia, ze jest
ona uznawana przez niektérych badaczy za
odmiane swieckiej religii (Hall, Lindzey, 2002).

Nalezy podkresli¢, ze osobowos¢ jest ze-
spotem cech indywidualnych, majacych okre-
Slone uwarunkowania spoteczne i kulturowe.
Na rozwdj osobowosci majg zatem wptyw ko-
munikaty ptynace ze Srodowisk spotecznych
o charakterze pierwotnym (rodzina) i wtér-
nym (np. szkota, zbiorowosci ludzkie powsta-
te na podtozu zawodowym), stanowigcych
istotne Zrédta socjalizacji (Piwowarski, Stanek,
2015). Dzieki socjalizacji tworzy sie wazna dla
rozwoju i dla bezpieczenstwa kategoria, okre-
$lana mianem osobowosci spoteczne;j.

W osobowosci cztowieka mozna wyréznic
cztery komponenty (Aronson, Wilson, Akert,
1999):

1. Jazn subiektywna - jest to cze$¢ samo-
oceny jednostki, ktéra wynika z wiasnej

opinii o sobie. Jest podstawg autodiagno-
zy, a autodiagnoza nie jest mozliwa bez
rozmowy z samym soba,

2. Jazn odzwierciedlona - jest to cze$¢ samo-
oceny jednostki wynikajaca z opinii ptyna-
cych od spofeczenstwa. Ten element sa-
mooceny jest wypadkowa komunikacji
interpersonalnej i intrapersonalnej, gdyz
cztowiek jako istota spoteczna potrzebuje
akceptacji, nagréd i pochwat. Samoocena
moze by¢ zawyzona lub zanizona w zalez-
nosci od stopnia wgladu jednostki.

3. Role spoteczne - to obowiazki i przywileje
wynikajace z roli petnionej w swojej gru-
pie spotecznej. Kazdy cztowiek petni wie-
le rél spotecznych, czesto nawet nie zdajac
sobie z nich sprawy. Cztowiek najbardziej
zaangazowany jest w te role, z ktérg sie
najbardziej identyfikuje, poniewaz to ona
najmocniej wptywa na osobowos¢ i na re-
lacje zinnymi ludzmi.

4. Kulturowy ideat osobowosci - przekazy-
wany jednostce w procesie socjalizacji
wzér kulturowy (np. postawy, obowiazuja-
ce normy, system wartosci). Ideat ten jest
wynikiem wptywu komunikacji spotecznej
na komunikacje intrapersonalna.

Jak wida¢ z dotychczasowych rozwazan,
komunikacja intrapersonalna ma duzy, jesli
nie decydujacy, wptyw na rozwdj osobowosci
cztowieka. Warto w tym miejscu przytoczyc
cechy osobowosci dojrzatej wg Gordona All-
porta (1949). S to:

1. Adekwatna ocena rzeczywistosci i siebie
(wglad), czyli postrzeganie siebie i innych
oraz spraw we wiasciwych proporcjach,
realistycznie, tj. adekwatnie do rzeczywi-
stosci — czyli ocena niezawyzona (fantazjo-
wanie) oraz niezanizona (katalizowanie).

2. Jednoczaca filozofia zycia, zawierajgca od-
powiedzi na najbardziej zasadnicze pyta-
nia - kim jest cztowiek, skad sie wziat i po
co zyje? Filozofia ta scala posiadane infor-
macje, porzadkuje i daje petng Swiado-
mos¢ celdw i zadan zyciowych.

3. Nastawienie przysztosciowe — zdolnos¢ do
przyjecia odpowiedzialnosci za innych.
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4. Zdolno$¢ do gtebokiego, emocjonalnego
przywigzania do ludzi, zdolnos¢ do syn-
tonii, czyli ,wspétbrzmienia’, oraz empatii,
czyli wczuwania sie, a takze postawa pro-
spotfeczna.

5. Réwnowaga emocjonalna - adekwatne
reakcje na bodzZce (réwnowaga pionowa)
oraz rbwnowaga pozioma, czyli zdolnos¢
do budowania i podtrzymywania pozy-
tywnych relacji z innymi ludZmi, panowa-
nie nad stresem.

6. Poczucie sensu zycia.

Osoby samorealizujace sie

Zgodnie z teorig amerykanskiego psychologa
Abrahama Maslowa, potrzeby jednostki upo-
rzagdkowane sg hierarchicznie - od najbardziej
do najmniej pilnych do realizacji.

Autor ten dokonat podziatu potrzeb na
dwie kategorie — wyzszego oraz nizszego rze-
du. Te pierwsze wynikajg z braku czegos$ (po-
trzeby fizjologiczne i bezpieczeristwa), stad
zwane sg potrzebami braku, natomiast po-
trzeby wyzszego rzedu zwane sg potrzebami
rozwoju. Aby zostaly zaspokojone potrzeby
wyzsze — np. przynaleznosci, uznania, samore-
alizacji, musza by¢ zaspokojone potrzeby niz-
sze. Warunkiem pojawienia sie potrzeb wyz-
szych jest zatem zaspokojenie potrzeb niz-
szego rzedu. Model zaspokajania potrzeb ma
w koncepcji Maslowa posta¢ piramidy, w kté-
rej na samym dole znajdujg sie potrzeby fi-
zjologiczne, nastepnie potrzeba bezpieczen-
stwa, afiliacji, szacunku i uznania oraz na sa-
mym szczycie potrzeba samorealizacji.

Zdaniem Maslowa, osoby samorealizuja-
ce sie reprezentuja wzér zdrowia psychiczne-
go, gdyz miedzy innymi maja niezawodne od-
czuwanie dobra i zfa, potrafig z tatwoscia od-
rézni¢ prawde od ktamstwa, a ich zdolnos¢
przewidywania przysztosci na podstawie po-
siadanych informacji jest wieksza niz u innych
ludzi (Maslow, 1953). Ponadto nie stosuja sie
do utartych wzorcéw pojeciowych, poniewaz
poszukuja prawdy, co sprawia, ze w mniej-
szym stopniu czuja sie zmuszone do przyjmo-
wania powszechnie przyjetych standardéw.
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W rozwigzywaniu probleméw kieruja sie bar-
dziej zadza wiedzy i prawdy niz stronniczoscia
(Piechowski, 1985).

Osoba samorealizujgca sie czasami okre-
slana tez bywa jako osoba adekwatna (ade-
quate person), ktéra rozwineta adekwatne ja.
Cechuje jg pozytywny obraz samego siebie
i samoakceptacja. Ludzie zyja w spoteczeni-
stwie, w zwigzku z czym ich zycie i dobro-
stan catkowicie zalezy od wspétpracy z inny-
mi w ramach wspdlnoty. Dlatego osobowos¢
adekwatna musi by¢ w stanie zy¢ w zgodzie
i harmonii z innymi cztonkami spoteczno-
$ci (Combs, Snygg, 1959). Osoby te z punk-
tu widzenia behawioralnego charakteryzuja
sie dziataniem efektywnym, poniewaz nie sa
ograniczone postawg obronng i sg otwarte na
nowe doswiadczenia (Patterson, 1985).

Osoby samorealizujace sie koncentruja sie
na problemach, a nie na sobie, zatem nie s3
egocentryczne. Ponadto wynikajace z poczu-
cia misji zyciowej zaangazowanie na rzecz in-
nych nie ma u nich charakteru prywatnego,
lecz podejmowane jest bezinteresownie. Kon-
centruja sie one bardziej na celach niz na $rod-
kach, a praca, w ktérg sie angazuja, przynosi
im zreguty duza przyjemnos¢. Sa to osoby wy-
soce etyczne. Kieruja sie wewnetrznym kom-
pasem moralnym, postepuja dobrze, a nie Zle,
a ich pojecia prawdy i nieprawdy oraz dobra
i zta sa czesto niestandardowe. Z reguly s3
odwazne i otwarte na nieznane, co w duzym
stopniu odréznia je od ludzi przecietnych. Ak-
ceptujg niepewnosc i czuja sie z tym dobrze,
a czasami czuja sie nawet zafascynowane nie-
znanym, dlatego tez nie tylko toleruja dwu-
znacznos¢ i niepewnos¢, ale nawet bardzo je
lubia. Charakterystyczne s stowa wypowie-
dziane przez Alberta Eisteina: The most beau-
tiful thing we can experience is the mysterious. It
is the source of all art and science. (George, Whi-
te, 1935, s.44.).

W rozwazaniach dotyczacych samoreali-
zacji bardzo wazne jest odniesienie sie do po-
jecia przystosowania sie. Z punktu widzenia
rozwoju jako nakazu mozna moéwic¢ o przy-
stosowaniu negatywnym i pozytywnym (Da-
browski, 1988). Przystosowanie pozytywne
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jest przystosowaniem sie na ustugach rozwo-
ju, zatem zmierzajgcym do pewnego ideatu
rozwoju osobowosci. Przystosowanie nega-
tywne jest za$ takiego rozwoju zaprzeczeniem
i przejawia sie w postawach konformistycz-
nych. Jest ono wyrazem niezrozumienia roz-
woju pozytywnego i polega na realizacji czyn-
nosci na ustugach popedéw. Sprawy te nalezy
odrézni¢ od niedoskonatosci ludzi samore-
alizujacych sie. Nie wszystkie bowiem zacho-
wania o cechach nieprzystosowania mozna
okresli¢ jako nieprzystosowanie pozytywne.
Czasami sa to zwykte wady oséb samoreali-
zujacych sie, ktérym nieobce sg takze gtupie,
marnotrawne i bezmysine nawyki. Ludzie sa-
morealizujacy sie potrafig by¢ nudni, uparci,
niepozbawieni préznosci, dumy i stronniczo-
$ci w stosunku do swoich wytworéw, rodzi-
ny czy przyjaciét. Nieobce sg im takze takie
stany emocjonalne jak poczucie winy, niepo-
koj, smutek, karcenie samego siebie. Jednak
uczucia te mozna pogodzi¢ ze zdrowiem psy-
chicznym, gdyz istotne sg Zzrédta tych stanéw
emocjonalnych. Moga by¢ one neurotyczne
i nieneurotyczne. W przypadku tych ostatnich
mozna je okresli¢ jako rozwojowe. Wedtug
Maslowa, system wartosci ludzi samorealizu-
jacych sie jest uniwersalny i miedzykulturowy.
To, co jest dla nich charakterystyczne, to:

1. swobodny stosunek do rzeczywistosci,

2. silne poczucie wiezi z innymi ludzmi,

3. stan zadowolenia,

4. wyrazne rozréznianie Srodkow i celow.

Dezintegracja pozytywna a komunikacja
intrapersonalna

Teoria Maslowa dotyczaca ludzi samoreali-

zujacych sie pod pewnymi wzgledami jest

bardzo podobna do teorii dezintegracji pozy-

tywnej Kazimierza Dabrowskiego. Ten polski

naukowiec w cyklu rozwojowym cztowieka

wyodrebnit 5 poziomow:

1. integracja pierwotna;

2. dezintegracja jednopoziomowa;

3. dezintegracja wielopoziomowa sponta-
niczna, impulsywna, niedostatecznie zor-
ganizowana;

4. dezintegracja wielopoziomowa zorgani-
zowana, usystematyzowana;
5. integracja wtéra.

Rozwdj psychobiologiczny oséb, ktore
mozna okresli¢ jako samorealizujace sie, jest
wyrazem transformacji prymitywnych impul-
soéw kierujacych zyciem cztowieka. Instynkt
samozachowawczy prowadzi do sublima-
¢ji prymitywnych tendencji w postepowanie
sprzezone z wartosciami moralnymi. Instynkt
seksualny rozwija sie na rzecz zwiazkéw trwa-
tych i wytacznych z partnerem. Instynkt agre-
sji przejawia sie w konstruktywny sposéb
w konfliktach moralnych, intelektualnych
i spotecznych. Nalezy podkresli¢, ze istota roz-
woju w opisywanym ujeciu polega nie tylko
na tym, ze jednostka wspina sie na wyzsze po-
ziomy integracji, ale takze na ostabianiu i roz-
bijaniu podstawowych sit impulsywnych (Da-
browski, 1979).

Integracja prymitywna, zdaniem Dabrow-
skiego, polega na automatycznym dziataniu
impulséw i popedéw, a inteligencja znajdu-
je sie na ich ustugach. Osoby zintegrowane
na tym poziomie ograniczaja sie do rzeczywi-
stosci bezposredniej, powierzchownej zaréw-
no w znaczeniu intelektualnym, jak i uczucio-
wym. Jednostki znajdujace sie w tym stadium
integracji stanowig wg tego autora wiekszos¢
spoteczenstwa. Jeszcze bardziej prymitywna
integracja cechuje wg niego psychopatéw.

Dezintegracja jednopoziomowa pojawia
sie w momentach kryzysowych cztowieka, np.
w okresach dojrzewania i przekwitania lub
w trakcie pokonywania trudnosci zewnetrz-
nych albo pod wplywem takich czynnikéw
psychicznych i psychopatologicznych, jak
nerwowosc i stres. W dalszym rozwoju struk-
tura psychiczna jest naruszana; jest to faza,
w ktorej ujawniaja sie instynkty samorozwoju
i samodoskonalenia. W srodowisku wewnetrz-
nym zaczyna dominowac,czynnik trzeci’, czyli
czynnik autonomiczny, ktéry syntetyzuje inne
czynniki autonomiczne.

Jest on bardzo zblizony do dynami-
zmu przedmiot-podmiot w sobie. Istnie-
je obok czynnikéw pierwszego (czynnik
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konstytucjonalny) i drugiego (wptyw srodowi-
ska spotecznego). Jest to czynnik swiadome-
go wyboru okreslonych wartosci we wiasnym,
psychicznym srodowisku wewnetrznym.

Biorac pod uwage dotychczasowe rozwa-
zania dotyczace komunikacji intrapersonal-
nej mozna powiedzie¢, ze czynnik trzeci jest
wilasnie pogtebiong, wielopoziomowg formag
dialogu wewnetrznego, podczas ktorej jed-
nostka uswiadamia sobie wiasne potrzeby,
dokonuje ich hierarchizacji oraz zaspokaja je
w sposob swiadomy. Czynnik trzeci jest zatem
czynnikiem statego wyboru w $rodowisku we-
wnetrznym i zewnetrznym (http://dezintegra-
cja.pl/glossary/czynnik-trzeci/). Jest czynni-
kiem niezaleznym, wyrazajacym czesciowa
autonomie w stosunku do obu pierwszych
czynnikow rozwojowych, ktére czynnik trze-
ci modyfikuje, przetwarza, kontroluje, wybie-
ra z nich wszystko to, co jest korzystne dla roz-
woju, a inne elementy ostabia i odrzuca. Jest
dlatego gtéwnym motorem rozwoju w proce-
sie dezintegracji pozytywnej.

Czynnik trzeci uosabia obiektywizm
i krytycyzm wobec siebie, a ponadto sprzy-
ja obiektywnej ocenie srodowiska spotecz-
nego. Jest to element determinujacy rozwdj
cztowieka i obok dziedzicznosci oraz wpty-
wow otoczenia odgrywa najwieksza role. Za-
istnienie i rozwdéj czynnika trzeciego zalezg
od uzdolnien odziedziczonych i od doswiad-
czen w Srodowisku wewnetrznym. Mozna jed-
nak zaryzykowac stwierdzenie, ze po pewnym
czasie staje sie on od nich niezalezny, w zalez-
nosci od tego, czy i w jaki sposéb jednostka
jest w stanie sprawnie komunikowa¢ sie ze
swoim $rodowiskiem wewnetrznym. Tak jak
w teorii Maslowa zaspokojenie potrzeb niz-
szych powoduje pojawienie sie potrzeb wyz-
szych, tak komunikacja intrapersonalna po-
zwala cztowiekowi na uswiadomienie sobie
wiasnych potrzeb i hierarchizacje a takze sku-
teczne ich zaspokajanie.

Podsumowanie
Podsumowujac nalezy stwierdzi¢, ze komuni-

kacja intrapersonalna jest najstabiej zbadang
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forma komunikacji. Wptywa ona na pozostate
rodzaje komunikacji, a jednoczesnie pozosta-
je pod ich wptywem. Nie ma watpliwosci, iz
jest decydujaca dla samorozwoju jednostki,
gdyz tylko przez uswiadomienie sobie wta-
snych potrzeb cztowiek jest w stanie umie-
jetnie je zaspokaja¢, co w konsekwencji pro-
wadzi do pojawienia sie potrzeb wyzszych
i zanikania nizszych struktur osobowosci.
Analizujac zachowanie ludzi w réznych sy-
tuacjach, w pierwszej kolejnosci zwraca sie
uwage na motywy, jakie nimi kieruja. Bardzo
czesto jednak zapomina sie, ze motywacje
ludzkich zachowan sg rezultatem procesu ko-
munikacyjnego wewnatrzosobowego. To od
wewnetrznego przetwarzania informacji jed-
nostki zalezy ostatecznie, jak zachowa sie ona
w okreslonej sytuacji.
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