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WSTĘP


Książka, którą mam zaszczyt zaprezentować
tym krótkim tekstem, jest nadzwyczajna. Nie tylko dlatego, że
Autorka zamieszczonych wniej rozmów, dr Dorota Krzemionka, jest
nadzwyczajną rozmówczynią – dociekliwą, panującą nad rytmem
wywiadu, umiejętnie prowadzącą wątki jak wartkie strumienie
łączące się wspokojny, szeroki nurt rzeki, która wiedzie do
oceanu pytań już nie postawionych, ale rodzących się wumysłach
czytelników. Jest ta książka nadzwyczajna, gdyż pokazuje jedną 
znajbardziej fascynujących nauk – psychologię – jako tę dziedzinę
ludzkiego poznania, która inspiruje do najważniejszych podróży
każdego człowieka: wgłąb międzyludzkich relacji, wprzestrzenie
samopoznania, by ostatecznie każdy znas mógł uchwycić ład swojego
losu ilosu rodziny  ludzkiej.
Rozmówcami naukowej redaktorki miesięcznika
„Charaktery” są najznakomitsi badacze światowi, wielkie gwiazdy,
świecące jasnym blaskiem na firmamencie nauki: Robert Cialdini, Martin

Seligman, Philip Zimbardo, David Buss, Paul Ekman, Elizabeth Loftus,
Roy Baumeister. Są także wybitni polscy naukowcy, znakomici praktycy,
psychoterapeuci. Rozmowy pełne informacji, praktycznych wskazań,
anegdot, osobistych wynurzeń ukazują bogactwo myśli psychologicznej,
ogrom zdobytej wiedzy, porywającą kreatywność, siłę iskuteczność
naukowego poznania. Jest trochę ta książka zapisem fascynującej
przygody zwłasnym umysłem, gdyż narzędzie ludzkiego poznania, czyli
umysł, bada sam siebie. Ograniczony przygląda się swoim ograniczeniom,
uschematyzowany opisuje własne schematy, wolny eksploruje własne
więzienie, jakim są przeróżne determinanty, zewnętrzne iwewnętrzne,
krępujące wszelką swobodę.
Książka daje sporą dawkę mądrości
życiowej. Wystarczającą, by zacząć żyć mądrzej. Już teraz,
natychmiast, zaraz po skończeniu lektury. Anawet jeszcze 
wtrakcie. 
Philip Zimbardo, badacz zła, przyjaciel
naszej redakcji, mówi wzamieszczonym wksiążce wywiadzie:
„Mój ojciec przez całe życie wierzył, że los się
do niego uśmiechnie. Zwykł mawiać: »Czekam, aż mój statek
przybije do portu«. Zapytany, co robi, żeby ten statek przybył,
mówił, że wcześniej czy później sam przypłynie. Powiedziałem
mu kiedyś, że na Bronksie nie ma portu, żadna łódź tu nie
zacumuje”.
Ta książka jest instrukcją, jak znaleźć
port, do którego przypływają nasze statki.
Bogdan
Białek
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CZŁOWIEK. INSTRUKCJA OBSŁUGI


Błądzimy wszyscy. Wszyscy, tylko nie
ja. Błędy widzimy głównie uinnych. Ci, którzy potrafią dostrzec
je usiebie, są nie tylko bliżsi prawdy, ale także bardziej wytrwali,
skuteczni izdrowsi.
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HANNA BRYCZ
jest psychologiem, profesorem na
Uniwersytecie Gdańskim, gdzie kieruje Zakładem Psychologii Społecznej,
współpracuje zSWPS we Wrocławiu iw Sopocie. Interesuje się
uwarunkowaniami dążenia do celu, samoregulacją imetapoznawczym
„ja”. Jest członkiem stowarzyszeń psychologicznych, m.in. Society
for the Study of Motivation, International Society for Self and
Identity. Autorka m.in. książki Człowiek. Instrukcja
obsługi. 
Dorota Krzemionka:
Czy naprawdę można ułożyć instrukcję obsługi człowieka, jak
sugeruje tytuł Pani książki?
Hanna Brycz:
Oczywiście nie. Tytuł ma prowokować, budzić zaciekawienie. 
I budzi. Nie tylko
zresztą tytuł. Wswojej książce dowodzi Pani, że padamy ofiarą
samooszustwa. Udajemy, że nas nie dotyczą błędy poznawcze,
które wrzeczywistości dotyczą wszystkich. Wszyscy tak się
oszukujemy?
Wszyscy. Ja też!
A przecież chcemy
mieć wiedzę oludziach isobie. Dzięki niej potrafimy
przewidywać, co się stanie, planować działania. Iwierzymy, że taką wiedzę
mamy!
Co więcej, również psychologowie,
jak choćby Fritz Heider czy Harold Kelley, początkowo sądzili, że
człowiek jest intuicyjnym naukowcem, który wpoznaniu siebie iinnych
posługuje się rzetelnymi metodami obserwacji.
Ale tak nie
jest?
Nie. Już cztery dekady temu Daniel Kahneman
iAmos Tversky dowiedli, że nasz umysł chadza na skróty. Od tego czasu
lawinowo gromadzone są dowody, że poznanie społeczne jest tendencyjne,
obarczone błędami. Wszyscy im ulegamy zróżnych powodów. David
Krackhardt iMartin Kilduff uważają, że wten sposób próbujemy
uzupełniać luki winformacjach. Inni badacze, jak William Ickes 
iJeffry Simpson, dopatrują się wbłędach odbicia naszych celów
imotywów.
Opisała Pani aż
129 prawidłowości zakłócających nasze poznanie ifunkcjonowanie. Które
najbardziej?
Prawie wszystkie są wyrazem
irracjonalności. Ale myślę, że najbardziej niebezpieczny może
być częsty błąd korespondencji, czyli samopotwierdzania się
hipotez. Wynika on znaszej skłonności do zachowania równowagi,
zgodności między tym, co wiemy, atym, co się dzieje. 
Wefekcie posiadana przez nas wiedza wpływa na to, jak postrzegamy
rzeczywistość. Często na podstawie pierwszego wrażenia formułujemy
sąd ojakiejś osobie, apotem dopasowujemy do niego kolejne informacje
na  jej temat. Ludzie przekonani, że Romowie kradną, po zetknięciu
się znimi przeszukują kieszenie izwykle stwierdzają, że ileś
złotych już im ubyło. Aci, którzy uważają, że ludzie są źli,
swoim zachowaniem prowokują mimowolnie ich agresję iw ten sposób
potwierdzają sobie te przekonania. 
Błąd korespondencji może mieć niekiedy
opłakane skutki, na przykład wmedycynie. Gdy lekarz wstępnie
zdiagnozuje upacjenta zapalenie oskrzeli iprzepisuje mu antybiotyk,
nie sprawdza już innych hipotez, choćby takiej, że również
nieleczony refluks żołądka może być przyczyną zapalenia górnych
dróg oddechowych. Potwierdza sobie pierwszą hipotezę. Nawet naukowcy
ulegają tej tendencji iupojeni swoją koncepcją pomijają niezgodnie
znią wyniki. To wielki grzech!
Niektórymi błędami
grzeszymy jeszcze bardziej...
Tak, na przykład nadmierną generalizacją
– gdy na podstawie pojedynczego przypadku wnioskujemy ocałych
grupach, co prowadzi do stygmatyzacji. Słuchałam kiedyś rozmowy 
zJanuszem Korwin-Mikkem. Opisując różnice między płciami, podał
przykład, że koń jest duży, myszka mała, wzwiązku ztym konie
– czyli mężczyźni – nadają się do pracy, akobiety, jak te
myszki, powinny siedzieć wdomu. Redaktorka, która znim rozmawiała,
nie potrafiła nic sensownego odpowiedzieć.
Może zregresowała
się do pozycji myszki...
A może pojawił się uniej efekt
ogłupienia, ojakim pisze Roy Baumeister, dowodząc, że członkowie
wykluczonych grup gorzej funkcjonują mentalnie. Tak czy inaczej nadmierna
generalizacja ma poważne konsekwencje – jeśli ktoś na podstawie
pojedynczego przypadku twierdzi, że tylko mężczyźni potrafią
pracować, to może zmniejszyć szanse kobiet na rynku pracy. 
Innym groźnym błędem jest dehumanizacja
ofiary. Kiedyś tego terminu używano wobec okrucieństw, jakich
dopuszczano się wczasie wojny. Amerykańscy żołnierze zabijając
mieszkańców My Lai, myśleli onich per „żółtki”. Okazuje
się jednak, że wszyscy możemy mieć skłonność do dehumanizacji,
broniąc pozytywnego wizerunku własnej osoby. Jeśli kogoś skrzywdzimy,
to nie przepraszamy go, nie próbujemy zadośćuczynić, ale na dodatek
przypisujemy mu negatywne cechy. Deprecjonujemy ofiarę, by móc myśleć
osobie dobrze. 
I
wten
sposób możemy uznać, że sama jest sobie winna. My jesteśmy
moralni...
O swojej moralności niewiele myślimy, to
innych oceniamy na tym wymiarze. Ate oceny są bardzo rygorystyczne,
co wykazał Bogdan Wojciszke. Watrybucji moralności ujawnia się bowiem
asymetria: informacje negatywne są tu zdecydowanie bardziej diagnostyczne
niż pozytywne. Zachowania moralne są bowiem powszechne, więc niewiele
okimś mówią. Nawet mafioso daje datki na cele dobroczynne. Natomiast
niemoralny postępek – brak pomocy, kłamstwo, kradzież – wyróżnia
osobę isilnie wpływa na jej ocenę. Po jednym grzechu potrzeba aż
dziesięciu moralnych zachowań, by bilans wyszedł na zero. Tyle tylko,
że występki widzimy głównie uinnych. Jeśli sami zgrzeszymy,
zawsze potrafimy się usprawiedliwić. Siebie oceniamy częściej
pod kątem kompetencji, aw tym obszarze bardziej diagnostyczne są
informacje pozytywne. Możemy kilka razy się wygłupić, wystarczy jedno
osiągnięcie, świetnie zdany egzamin, by bilans wyszedł na plus.
Czasem
jednak wiele robimy, by nie zdać egzaminu, pogrzebać swoje
szanse...
Takie samoutrudnianie, czyli ujawniona
weksperymentach Edwarda Jonesa iStevena Berglasa tendencja do
„rzucania sobie kłód pod nogi”, pojawia się, gdy jesteśmy niepewni
własnych kompetencji. Unikamy wówczas diagnostycznych informacji 
oswoich zdolnościach imożliwościach. Zamiast uczyć się do egzaminu,
rzucamy się wwir imprez albo gotowi jesteśmy całą noc siedzieć przy
chorym koledze. Zmniejszamy wten sposób szanse sukcesu, ale dostarczamy
sobie iinnym usprawiedliwień na wypadek ewentualnej porażki. Chronimy
wten sposób pozytywny obraz „ja” wważnych dziedzinach, takich
jak ocena własnej inteligencji, kosztem obniżenia samooceny wmniej
istotnych sprawach, jak choćby lenistwo.
Czy znajomość
tych prawidłowości pozwala  nie ulegać im? 
I tak, inie. Nie musimy im ulegać –
są one generalizacją statystyczną, anie prawami fizyki: wszystkich
nas obowiązuje prawo grawitacji, ale nie zawsze musimy na przykład
przeceniać swój udział wpracy zespołowej. Choć zwykle przeceniamy,
bo łatwiej przypominamy sobie to, co sami zrobiliśmy, niż to, czego nie
zrobiliśmy, lub to, co robili inni. Wefekcie, gdy każdy ma określić
procentowo, jaki jest jego udział wzespołowym sukcesie, to – jak
pokazali Michael Ross iFiore Sicoly – wpięcioosobowym zespole suma
szacunków sięga czasem 300 procent. To dlatego, gdy szef przyznaje
pracownikom równe premie, wierząc, że będzie to sprawiedliwe,
oni są oburzeni, bo każdy znich ma poczucie, że włożył więcej
wysiłku niż pozostali we wspólny efekt. Wiedza otym złudzeniu
może złagodzić potencjalne konflikty izłość na innych – trudno
buntować się przeciw regułom funkcjonowania umysłu. 
Niektóre prawa psychologiczne są tak
powszechne, że wydają się bliskie prawom fizyki – niemal nie sposób
im nie ulec. Na przykład pierwsze prawo Yerkesa-Dodsona, które opisuje
krzywoliniową zależność między pobudzeniem emocjonalnym apoziomem
wykonania zadania. Zbyt słabe izbyt silne pobudzenie obniżają zwykle
poziom wykonania zadania. Przy bardzo silnych emocjach przestajemy się
kontrolować, przy zbyt małym zaangażowaniu emocjonalnym brak nam
motywacji. 
Trudno nie ulec takim prawidłowościom,
zwłaszcza gdy działamy impulsywnie. Atak się dzieje, gdy nasza
uwaga jest rozproszona, zajęci jesteśmy czymś innym, gdy nie mamy
motywacji, by analizować sytuację, bo sprawa jest błaha, albo nie
mamy możliwości do namysłu, bo brak nam wiedzy lub czasu. Wtedy do
głosu dochodzą heurystyki, zwane przez Daniela Kahnemana „zasadami
spod palca”. Nawet ogromna wiedza nie ochroni nas wtedy przed wpływem
społecznym. Uległ mu pewien znany profesor psychologii społecznej,
który po wyczerpującej debacie naukowej wyszedł na ulicę iusiadł
na ławce. Podszedł do niego mężczyzna i, pokazując swój portfel,
zapytał: „apan jaki ma?”. Profesor machinalnie wyciągnął swój
portfel. Na szczęście, gdy nieznajomy już chciał się zamienić na
portfele, profesor przytrzymał swój iszybko się oddalił. 
Ciekawe, że
takie irracjonalne zachowania dostrzegamy tylko uinnych...
Tak, ten efekt potwierdził się już
wbadaniach zudziałem kilku tysięcy ludzi. Badani dostawali
listę twierdzeń, ułożonych parami tak, że jedno znich
wyrażało prawidłowość psychologiczną, drugie zaś było jej
zaprzeczeniem. Na przykład błąd prawa serii opisuje zdanie:
„Większość ludzi, grając wruletkę, uważa, że
po serii »czerwonych« trafień zwiększa się prawdopodobieństwo
trafień »czarnych«”. Drugie zdanie wparze mówi coś
przeciwnego: „Grając wruletkę, większość ludzi sądzi,
że prawdopodobieństwo wylosowania czarnego lub czerwonego koloru wynosi
50 procent, niezależnie od tego, jak często te kolory wcześniej się
pojawiały”. Badani zaś mieli wybrać to ztwierdzeń,
które wydaje im się prawdziwe. Kiedy mieli kierować się wiedzą,
jak zachowuje się imyśli większość ludzi, to trafność ich
sądów przeszła najśmielsze oczekiwania. Rozpoznali aż 80 procent
prawidłowości, co czwartą ze 129 prawidłowości rozpoznali prawie
wszyscy. 
Kiedy jednak
mieli zdecydować, które ztwierdzeń lepiej opisuje ich
samych... 
Wtedy trafnie rozpoznali jedynie 18,6 procent
prawidłowości. Atakich, które rozpoznali usiebie prawie wszyscy,
było zaledwie 3 procent. 
Jakie to były
prawidłowości?
Głównie takie, które dobrze onas
świadczą. Na przykład złudzenie patetyczne, polegające na tym,
że przychylniej oceniamy tych, którzy cierpią, tracą, ponoszą
porażkę. Do tego jesteśmy wstanie przyznać się. Zdajemy
sobie sprawę tylko ztych prawidłowości, które pochlebnie onas
świadczą. To niezwykłe – choć posiadamy ogromną wiedzę 
oprawidłowościach psychologicznych, jest ona aktywna tylko wtedy,
gdy obserwujemy innych ludzi. Na własny użytek zamykamy oczy na
tendencyjność.
Wydaje
się, że mamy dwie odmienne perspektywy poznania: perspektywę
aktora iobserwatora...
Tę asymetrię widać watrybucji: odmiennie
spostrzegamy przyczyny własnego icudzego zachowania. Bernard Weiner 
zUniwersytetu wLos Angeles twierdzi, że szukając przyczyn zachowań,
automatycznie wykorzystujemy trzy wymiary. Dostrzegamy, po pierwsze,
przyczyny zewnętrzne, wsytuacji, bądź wewnętrzne, tkwiące 
wosobie; po drugie, stałe – np. trudność zadania, lub zmienne –
np. przypadek, szczęście czy pech; po trzecie, kontrolowalne, czyli
takie, na które mamy wpływ  – np. wysiłek, lub niekontrolowalne
– np. pogoda. Ale odmiennie je wykorzystujemy: własne zachowania
widzimy jako odpowiedź na sytuację, czyjeś – jako wyraz cech tej
osoby. Jeśli ja się spóźniłam, to zawiniły korki albo klucz, który
się zaciął wzamku, czyli dostrzegam przyczyny zewnętrzne, nie miałam
wpływu izdarza mi się to wyjątkowo. Ale gdy ktoś się spóźnia, to
mógł przewidzieć, że będą korki, nie umie zorganizować sobie czasu,
zwykle się spóźnia iw ogóle jest nieodpowiedzialny.  Ana dodatek
pewnie mnie lekceważy. To ostatnie jest przejawem błędu personalizmu,
zgodnie zktórym myślimy, że czyjeś zachowania są wymierzone wnas:
celowo się spóźnił, by mi dokuczyć. 
Dlaczego te
perspektywy są tak różne? 
Edward Jones iRichard Nisbett upatrują tej
odmienności wprzyczynach zarówno poznawczych, jak imotywacyjnych. Te
pierwsze wiążą się zdostępem do innego typu informacji. My znamy
swoje myśli, uczucia, motywy. Wiemy, jak się zachowujemy wróżnych
sytuacjach. Ta wiedza zawarta jest wpamięci autobiograficznej – jak
pisze Tomasz Maruszewski. Iciągle konstruujemy ją na nowo. Natomiast
kiedy myślimy oludziach, korzystamy zwiedzy nagromadzonej przez lata
iujętej wschematach ikategoriach społecznych. Dzięki niej wiemy,
jacy są na przykład urzędnicy, ajacy policjanci, nawet gdy nie
mieliśmy znimi kontaktu. Operujemy stereotypami. Odmienne są też
motywy, jakie kierują wyjaśnianiem zachowania czyjegoś iwłasnego. 
Zperspektywy obserwatora zależy nam, by mieć trafną wiedzę oludziach,
by nie inwestować czasu iwysiłku wosoby, które nie są tego warte. 
Zperspektywy aktora głównie chronimy własny wizerunek. 
Zatem inni
wiedzą lepiej, kim my jesteśmy. Chcąc się dowiedzieć czegoś
osobie,
lepiej pytać innych?
Nie. My też mamy tę wiedzę, wystarczy tylko
odnieść ją do siebie. Jak to zrobić? Jean Decety udowodnił, że 
uludzi, którzy koncentrują się na własnym punkcie widzenia, dochodzi
do aktywizacji kory sensomotorycznej, zaś uosób przejmujących cudzy
punkt widzenia obserwuje się silną aktywność wprawym dolnym płaciku
ciemieniowym oraz brzuszno-przyśrodkowej korze przedczołowej. Co
ciekawe, niektóre osoby złatwością zmieniają punkt widzenia 
iprzekraczają perspektywę aktora, co wiąże się zdojrzewaniem kory
przedczołowej.
W jakich warunkach
takie przekraczanie perspektyw jest możliwe ipotrafimy dostrzec własną
tendencyjność?
Dzieje się tak, gdy doświadczamy
wpływu prawidłowości na sobie iktoś pomaga nam zrozumieć, co się
stało. Prowadziłam eksperyment, wktórym osoby badane doświadczały
np. efektu aureoli, czyli na podstawie urody spostrzeganych osób
przypisywały im inne pozytywne cechy. Gdy tej tendencji towarzyszyło
wytłumaczenie, na czym polega błąd, ich trafność spostrzegania
siebie wzrastała. Nie skutkowały natomiast nagrody za trafne wnioski,
nie działa też samo przyswojenie sobie definicji prawidłowości.
Są jednak osoby,
które trafniej widzą siebie. Mierzy to skonstruowana przez Panią
Skala Metapoznawczego Ja. Czym jest metapoznanie?
To myślenie owłasnym myśleniu 
iświadomość wpływu różnych prawidłowości również na własne
zachowanie. Wyłoniliśmy 40 odchyleń od racjonalności, które
najsilniej związane są zsamoregulacją, aich znajomość może
sprzyjać lepszemu funkcjonowaniu. One składają się na wspomnianą
skalę. Badania, jakie prowadzę zYalomem Bar-Talem, wskazują, że
osoby, które osiągają wniej wysokie wyniki, częściej poszukują
diagnostycznych informacji osobie, także wsytuacji porażki,
wtedy nawet silniej. Chcą jak najwięcej dowiedzieć się oswoich
błędach, by lepiej funkcjonować. One też, jak wszyscy, chcą osobie
dobrze myśleć, ale „metapoznawcze ja” chroni je przed nadmierną
autowaloryzacją, dzięki temu ujawniają się inne motywy związane 
z„ja” – dążenie do samopoznania isamonaprawy. 
Jak się tworzy
„metapoznawcze ja”?
To jest coś przez lata przepracowanego
wmyśleniu na swój temat. Kiedy wróżnych sytuacjach analizujemy
swoje zachowanie, dowiadujemy się, że my też błędnie spostrzegamy
rzeczywistość. Jeśli to sobie uświadomimy, to wprawdzie nadal
popełniamy te błędy, ale wiemy, że tak jest. Zczasem ta wiedza
osobie wchodzi do przedświadomości. Nawet schowana powoduje,
że zyskujemy dystans do siebie, nie czujemy się już pępkiem
świata. Przyjmujemy wobec siebie inną perspektywę. Ta zmiana przekłada
się na uczucia do ludzi: jeśli akceptujemy błędy usiebie, to
przyzwalamy, by również inni je popełniali.
Na co jeszcze
wpływa metawiedza osobie?
Jak wykazał Karol Karasiewicz, ludzie 
zwiększą metawiedzą na swój temat lepiej potrafią działać, wytrwalej
pracują. Zkolei Paweł Ziemiański badał wyznaczniki jakości pracy
menedżerów. Okazało się, że wysokie „metapoznawcze ja” sprzyja
zdolności do współpracy zludźmi, co przekłada się na lepsze wyniki
firmy. Metapoznanie bywa na wagę zdrowia iprzeżycia. Badania prowadzone
wśród diabetyków pokazały, że ci zwyższym „metapoznawczym ja”
częściej zdrowo reagowali, bardziej przestrzegali zaleceń lekarza, 
wefekcie dłużej żyli. Zostatnich moich badań wynika, że metapoznanie
chroni nas przed niektórymi przejawami depresji. Ipozwala skuteczniej
realizować cele. Wiedza osobie działa stale, także wtedy, gdy jej nie
przywołujemy. Jak dowodzi Michael Gazzaniga, mózg nigdy nie zasypia,
cały czas pracuje wtrybie bezrefleksyjnym.
I choć lecimy na
automatycznym pilocie, to dzięki temu, co wcześniej na swój temat
przemyśleliśmy, lepiej go możemy zaprogramować!
Dokładnie tak. 
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