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Poszukiwanie jakosci zycia

Zycie fizjologiczne nie jest, oczywiscie, ,zyciem”.
Nie jest nim takze zycie psychologiczne. Zycie to swiat
Ludwig Wittgenstein, Dziennik 1914-1916, wpis z 24 lipca 1916,
(przektad A. Tanalska)

Natura moja nosi, wida¢, slady
Mego zajecia, jak reka farbiarza

William Shakespeare, Sonet CXI (przektad Jan Kasprowicz)

szystko, czego doswiadczamy, czego jeste$my nauczani i co testujemy
metodg préb i bltedéw, tworzy nasze osobiste teorie funkcjonowania
$wiata i zachowania ludzi.* Kiedy napotykamy sytuacje, ktére wspierajg owe
teorie, czujemy sie dobrze. Kiedy jednak naplywajaca informacja falsyfikuje
nasze hipotezy mentalne, czujemy sie wytraceni z réwnowagi. Ewolucyjnym
mechanizmem obronnym, chronigcym nasz umyslowy $wiat przed zbyt
czestym rozpadem, jest efekt potwierdzenia®: interpretujemy fakty tak, by
umacnialy nasze dotychczasowe przekonania.
Efekt potwierdzenia pokazuje, ze umyst potrafi czasami by¢é naszym wro-
giem. Nie kwestionujemy status quo®, poniewaz niska niepewnos¢ i wysoka
przewidywalno$¢ zwiekszaja kontrole nad naszym zyciem. Pozbawia nas

M. Polanyi, Personal Knowledge, University of Chicago Press, Chicago 2015.

2R. Nickerson, Confirmation Bias: A Ubiquitous Phenomenon in Many Guises, “Review of
General Psychology” Vol. 2 (1998), No. 2, s. 175-220.

3W. Samuelson, R. Zeckhauser, Status Quo Bias in Decision Making, “Journal of Risk and
Uncertainty” Vol. 1 (1988), No. 1, s. 7-59.
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to czesto poczucia dobrostanu, ksztaltowanego przez wysokie oczekiwa-
nia. Badania potwierdzajg, ze oczekiwania zmieniajg doznania sensoryczne
cztowieka. Przyktadowo, mimo iz badani pijg ten sam trunek, informacja
o wyzszej cenie jednego kieliszka wina zmienia hedonistyczne przezycia na
poziomie mézgu konsumenta, ktéry oczekuje, ze ,drozsze” oznacza ,lepsze™.

Oczekiwania ustanawiaja standardy naszego dzialania nawet wéwczas,
gdy sa to oczekiwania innych oséb. W latach 60. XX wieku dwéjka psycholo-
géw — Robert Rosenthal i Lenore Jacobson — przeprowadzita stynny eks-
peryment z osiemnastoma nauczycielami szkoly podstawowej, méwiac im,
ze pewni uczniowie uzyskali wybitne wyniki w testach na inteligencje i beda
sobie lepiej radzili na lekcjach. W rzeczywistosci uczniowie zostali losowo
wybrani i nie odbiegali inteligencja od réwiesnikéw. Na konicu roku szkol-
nego okazalo sie, ze wybrani uczniowie, ktérzy byli przedmiotem szczegélnej
uwagi nauczycieli, uzyskali wyzsza punktacje w testach na inteligencje niz
reszta klasy.

Ten tak zwany ,efekt Pigmaliona” pokazuje, ze nawet nieswiadome
zachowanie nauczycieli moze zacheci¢ lub zniecheci¢ uczniéw do pracy
i w konsekwengji przeklada sie na ich zyciowe sukcesy.® Lekcja, jaka mozemy
wyciagnac z tego eksperymentu, jest taka, ze od ludzi nalezy oczekiwaé naj-
lepszego. Poczucie wlasnej wartosci samo w sobie niewiele zdziata. To, co sie
liczy, to osiggniecia. Oczywiscie poprzedzone ciezka pracg. Ludzie sg sktonni
ciezko pracowad, jesli posmakuja zycia, do ktérego daza.

By jednak w pelni skorzystac z urokéw swiata, do ktérego aspiruja, mu-
sza sie przygotowad. Przykladowo, przed péjsciem na koncert poznaja i roz-
mawiaja o tym konkretnym utworze, kompozytorze i gatunku muzycznym,
po to, by wiedza i pewien stopierr kompetencji byt nagroda podczas wystepu
artystow. Oczywiscie, docelowo i idealnie uczenie sie powinno by¢ swoja
wlasng nagroda. Nic tak bardzo nie przeksztalci sposobu myslenia cztowieka
i nie wyzwoli go z btednego kola efektu potwierdzenia jak odkrycie, ze edu-
kacja jest celem autotelicznym, a nie tylko pragmatycznym.

Badania potwierdzaja, ze im wyzsze aspiracje, tym lepsze osiggane wyni-
ki.® Nawet jesli nasze aspiracje nie zostang do kornica zaspokojone, motywuja
nas do ciezszej pracy i pozwalaja skoncentrowac sie na pozytywach dziatania.
Tym réznig sie od alternatyw — ktére zabezpieczaja nas na wypadek kle-

*B. Shiv, H. Plassmann, A. Rangel, J. O’'Doherty, Marketing Actions Can Modulate Neural
Representations of Experienced Pleasantness, “Proceedings of the National Academy of Sciences”
Vol. 104 (2008), No. 3, s. 1050-1054.

°R. Rosenthal, L. Jacobson, Pygmalion in the Classroom: Teacher Expectation and Pupils’
Intellectual Development, Holt, Rinehart and Winston, New York 1968.

5V. Huber, M. Neale, Effects of Self- and Competitor Goals on Performance in an Interdepen-
dent Bargaining Task, “Journal of Applied Psychology” 72 (1987), No. 2, s. 197.
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Bronie tego,
€O juz mam

Jako$¢ mojego Boje sie
zycia jest niska, niepewnosci
a ja ujawniam silng i uwielbiam

niechec¢ do strat przewidywalnos¢

Mam przecietne Mam skromne
doznania oczekiwania

Ryc. 1. Samospelniajaca sie przepowiednia, czyli negatywne skutki efektu potwier-
dzenia.

Oczekuje,
ze wygram

Przetamuje efekt
potwierdzenia
i zaczynam uczyc sie
na btedach

Ciezko pracuje

Nauka staje sie Poznajg Swiat,
nagrodg sama do ktprggo
w sobie aspiruje

Ryc. 2. Samospelniajaca sie przepowiednia, czyli pozytywne skutki efektu Pigma-
liona.
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ski — i dlatego musza by¢ definiowane bez wzgledu na plan B. Aspiracje s
naturalnym antidotum na pesymizm alternatyw i sa niezalezne od naszych
kompetengji interpersonalnych: obojetnie jak dobrze lub zle komunikujemy
sie, warto mierzy¢ wysoko.”

Niestety, wynikowo$¢ dziatan nie musi pociaga¢ za sobg satysfakeji zwia-
zanej z ich przeprowadzeniem. Ludzie aspirujacy wysoko osiagaja lepsze
rezultaty, niz ci, ktérzy zachowawczo koncentruja sie na alternatywach, ale
sa mniej szczesliwi z obiektywnie lepszych wynikéw.? Dwa skandynawskie
kraje, Dania i Finlandia, od lat uchodzg za najlepsze miejsca do zycia, a ich
mieszkancy za najszczesliwszych.? Jednym z sekretéw ich wysokiego dobro-
stanu sa relatywnie niskie oczekiwania: koncentruja sie na planach mini-
mum i kiedy je przekraczaja, sa bardziej zadowoleni, niz wéwczas, gdy nie
spelniaja aspiracji i czuja sie niewystarczajaco dobrzy.

Wynik: Satysfakcja:
aspiracje alternatywy

Ryc. 3. Dobry wynik nie musi by¢ satysfakcjonujacy.

Satysfakcja z wykonanego zadania jest jednym z trzech — obok przy-
jemnodci i realizacji wlasnego potencjalu — wymiaréw szczescia. Przyjem-
nos¢ terazniejszych doznan jest czynnosciowo powigzana z siecig istotnosci
moézgu, podlaczona do zmystu interocepcji, monitorujacego ciato pod katem
poziomu bezpieczenstwa, przede wszystkim spotecznego.’ Informacja inte-

’S. Wiltermuth, M. Neale, Too Much Information: The Perils of Nondiagnostic Information in
Negotiations, “Journal of Applied Psychology” 96 (2011), No. 1, s. 192.

8A. Galinsky, M. Schweitzer, Przyjaciel i wrég. Kiedy wspotpracowad, kiedy rywalizowac i jak
odnosic sukcesy w jednym i drugim, Wydawnictwo Smak Stowa, Sopot 2018.

9M. Rydahl, Szczesliwy jak Duriczyk. Dziesie¢ powodow dla ktérych Duriczycy sq najszczesliw-
szymi ludzmi na Swiecie, przel. J. Konieczny, Wydawnictwo W.A.B, Warszawa 2017.

L. Uddin, Salience Network of the Human Brain, Academic Press, London 2017.
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roceptywna jest przesylana do kory wyspy, ktéra tworzy swiadome uczucia,
sygnalizujace forme, w jakiej znajduje sie nasz organizm. Przy zalozeniu, ze
przezywane uczucia sa pozytywne, sygnal przemieszcza sie do przedniej kory
zakretu obreczy, bedacej mézgowym osrodkiem motywacji. Funkcjonalna or-
ganizacja sieci istotnosci i jej adaptacyjny prym nad pozostalymi sieciami
korowymi pokazuja, iz ewolucyjnym kluczem do naszej jednostkowej jakosci
zycia jest obecno$¢ innych oséb, ktére nas kochaja, akceptuja, dostrzegaja
i inspirujg. Samotno$¢ i jakakolwiek wymuszona izolacja spoteczna — cho-
ciazby poprzez nalezenie do mniejszosci etnicznych, jezykowych czy seksu-
alnych — stanowig najsilniejsza forme traumy.*!

Dwa pozostale wymiary szczescia zwigzane s3 z dwoma kolejnymi sieciami
korowymi, specjalizujacymi sie w dwéch podstawowych rodzajach myslenia.'?
Satysfakcja z wykonanego zadania generowana jest przez sie¢ wykonawcza,
zlokalizowanga przede wszystkim w grzbietowo-bocznej korze przedczolowej
i odpowiedzialng za myslenie zadaniowe, analize i rozwigzywanie proble-
moéw. Upraszczajac nieco, sie¢ wykonawcza jest sieciag menedzera, pracujacego
w stabilnych warunkach, na dobrze zdefiniowanych problemach i prébujacego
udzieli¢ odpowiedzi na pytania stawiane przez rynek.

Z kolei realizacja wlasnego potencjalu jest domeng sieci stanu spoczyn-
kowego, umiejscowionej przede wszystkim w przysrodkowej korze przed-
czolowej. Sie¢ ta, aktywna podczas przerw w realizacji zadan, odpowiada za
kreatywne stawianie pytan, kategoryzacje materialu w gtowie, mentalizacje,
budowe podmiotowosciiocene aksjologiczna zdarzen. Sie¢ stanu spoczynko-
wego moze by¢é nazwana , siecig lidera”, gdyz pracuje w stabo zdefiniowanych
warunkach decyzyjnych, przy wysokim stopniu niepewno$ci, kiedy problem
trzeba bardziej zlokalizowa¢, niz go rozwigzac.™

Kazdy z tych trzech wymiaréw szczescia wypelnia inng, mentalng skale
czasowy. Przyjemno$¢ jest domeng terazniejszosci, a uczucia stanowia tres¢
uwaznosci, dzieki ktérej odczuwamy swiat.™ Satysfakcja wypelnia srodek
czasowej skaliizwigzana jest z taktyka, ktérg w biznesie nazywamy obszarem
,ostatniej mili”*®, opisywanym i wyjasnianym przez zasoby pojeciowe ekono-

1 J. Cacioppo, W. Patrick, Loneliness: Human Nature and the Need for Social Connection,
W.W. Norton & Co., New York 2009.

12S.L. Bressler, V. Menon, Large-scale brain networks in cognition: emerging methods and
principles, “Trends in Cognitive Sciences” 2010, 14(6), s. 277-290.

3 M.E. Raichle, A.Z. Snyder, A default mode of brain function: a brief history of an evolving
idea. “Neuroimage” 2007, 37(4), s. 1083-1090.

* A. Damasio, Odczuwanie i poznawanie. Jak powstajg Swiadome umysty?, przet. A. Binder,
Copernicus Center Press, Krakéow 2022.

D. Soman, The Last Mile: Creating Social and Economic Value from Behavioral Insights,
Rotman—Utp Publishing, Toronto 2017.
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mii behawioralnej.’® Realizacja wlasnego potencjalu to — czasowo najdtuz-
sza — perspektywa strategicznej ,pierwszej mili”'’, opisywana i wyjasniana
w ramach ekonomii ztozonosci.”* Obydwa rodzaje ekonomii — behawioralna
i ztozonosci — powstaly na gruzach ekonomii neoklasycznej, ktéra zakta-
dala istnienie niewiarygodnie bystrych ludzi w skrajnie uproszczonych sy-
tuacjach.” Empiryczne badania nad niepewnymi sytuacjami ekonomicznego
wyboru, dokonywanymi przez realnych homo sapiens, a nie modelowych homo
oeconomicus, wykazaly co$ doktadnie odwrotnego: relatywnie proste umysty
zamieszkuja niezwykle zlozony $wiat. Prostymi umystami zajmuja sie eko-
nomisci behawioralni, klasyfikujacy heurystyki decyzyjne i podkreslajacy,
cho¢ nie wszyscy, ich adaptacyjny charakter.”’ Rzeczywistoscia, ktérej dyna-
mika znajduje sie poza nasza kontrola, zajmuja sie ekonomisci ztozonosci.

Sie¢ stanu spoczynkowego ostabia aktywno$¢ sieci wykonawczej, a wiec
realizacja wlasnego potencjalu wylacza zadaniowy tryb pracy umystu
i sprzyja ksztaltowaniu uwaznosci. Jest to wazne, gdyz badania pokazuja, iz
przezycia maja silniejszy wplyw na poczucie szczescia niz gromadzony kapi-
tal.?! Jest tak dlatego, ze przezycia stabiej ulegaja hedonistycznej adaptacji,
zwanej ,hedonistycznym efektem biezni”: blyskawicznie przystosowujemy
sie do zmian zwigzanych z nabyciem d6br materialnych.? Podwyzka szybko
staje sie podstawa wynagrodzenia, a nowy samochéd — starym, dobrym au-
tem. Hedonistyczna adaptacja temperuje emocjonalng hustawke nastrojéw,
pozwala uniknaé skrajnej euforii lub depres;ji i przywraca ustalony wczeséniej
poziom optymalnego, osobistego szczescia.

6 R. Thaler, Zachowania niepoprawne. Tworzenie ekonomii behawioralnej, Wydawnictwo
Media Rodzina, Poznan 2018.

17 T.-Y. Hsieh, H. Kong Positive Influence. The First and Last Mile of Leadership, World
Scientific Publishing Company, Singapore 2023.

8E. Beinhocker, The Origin of Wealth. Evolution, Complexity, and the Radical Remaking of
Economics, Random House Business Books, London 2007.

9 A. Leijonhufvud, Towards a Not-Too-Rational Macroeconomics, [w:] D. Colander (ed.),
Beyond Microfoundations: Post Walrasian Macroeconomics, Cambridge University Press, Cam-
bridge 1996, s. 39-55.

2 A. Konon, Nowa interpretacja heurystyk decyzyjnych ekonomii behawioralnej. Niepubli-
kowana praca magisterska, Uniwersytet WSB Merito w Poznaniu; promotor: Maciej Blaszak
(2023).

L. Van Bowen, T. Gilovich To Do or to Have? That Is the Question, ‘Journal of Personality
and Social Psychology” Vol. 85 (2003), No. 6, s. 1193-1202.

2 S H. Klausen, J. Emiliussen, R. Christiansen, L. Hasandedic-Dapo, S. Engelsen,
The many faces of hedonic adaptation, “Philosophical Psychology” Vol. 35 (2022), Issue 2,
s. 253-278.
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Realizacja wtasnego

potencjatu: Przyjemnos¢:
sie¢ stanu siec istotnosci
spoczynkowego (uwaznosé)

(strategia)

Satysfakcja z wykonanego
zadania:
sie¢ wykonawcza (taktyka)

Ryc. 4. Satysfakcja — obok przyjemnosci i realizacji wlasnego potencjalu — defi-
niuje subiektywne poczucie szczescia.

,Optymalny poziom szczeicia” — specyficzny i nieco inny dla kazdego
czlowieka — to u$redniony dobrostan, ktérego doswiadczamy przez cate
zycie®. Euforia zwigzana z finansowa wygrang, czy trauma spowodowana
wypadkiem, sa najczesciej stanami przejsciowymi, po ktérych umyst wraca
do poziomu bazowego, wykalibrowanego gltéwnie przez geny.** Poza genami
i czynnikami $rodowiskowymi — takimi jak wiek, rodzina, sytuacja spo-
teczno-demograficzna, wykonywany zawdd, inteligencja, wyglad zewnetrzny
i wiara — istnieje jednak jeszcze przestrzen do dziatan, ktére kontrolujemy
i dzieki ktérym mozemy podniesc jako$é wlasnego zycia.

Pierwsza cechg owych dziatan powinna by¢ ich akceptowalno$¢ przez nas
samych, tak by naturalnie odpowiadaly naszym potrzebom i emocjonalnie
naszym zainteresowaniom. Aby zrozumie¢ dlaczego, nalezy odpowiedzie¢ na
pytanie, jakie sa adaptacyjne funkcje emocji i wynikajaca z nich rola stanéw

2 R. Erber, M. Erber (2000) Mysteries of Mood Regulation, Part II: The Case of Happy
Thermostat, “Psychological Inquiry” 11 (3), s. 210-213.

#R. Nes, E. Roysamb, Happiness in Behaviour Genetics: An Update of Heritability and
Changeability, “Journal of Happiness Studies” Vol. 18 (2017), s. 1533-1552.
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afektywnych w spolecznym mézgu homo sapiens.”® Emocje sa3 mézgowym au-
dytem? i systemem wczesnego ostrzegania.”” Pierwsza funkcja przypisuje
emocje do osi ,zblizania sie-unikania”, czyli najbardziej prymarnej reakgji
homeostatycznej, operujacej zanim wilaczy sie jakakolwiek forma myslenia.
Organizm, nie tylko ludzki, musi przede wszystkim ustali¢, czy sytuacja,
w ktérej sie znalazl, jest dla niego korzystna, czy nie, czy powinien kon-
tynuowac udzial w niej, czy raczej jej unikaé. Za zblizanie odpowiedzialna
jest chemicznie dopamina, za ucieczke noradrenalina, a 0§ emocjonalnego
audytu rzeczywistosci dziata non-stop podczas naszego przytomnego zycia.
W swietle tej funkeji emocji nie ma sensu méwic o inteligencji emocjonalnej,
poniewaz nazwa ta sugeruje, ze istnieje — jako jej naturalne dopelnienie —
wiele rodzajéw inteligencji zupelnie nieangazujacych emocji, a takiej sytuacji
nie ma. Nawet wéwczas gdy angazujemy zasoby inteligencji numerycznej,
przestrzennej, czy przyczynowo-skutkowej, emocje monitoruja wpltyw na-
szej aktywnos$ci na homeostaze naszego ciata.

Funkcja druga, wczesnego ostrzegania, jest dobrze testowalna z wyko-
rzystaniem Iowa Gambling Task. Badani ciagna karty z talii, ktéra sumarycz-
nie prowadzi do finansowych strat: cho¢ kazda karta wygrywa, co dziesiata
przegrywa na tyle duzo, ze po dziesieciu kartach, badany jest na debecie
250 dolaréw. Osoba z prawidlowo rozwinietym systemem emocjonalnym
po kilkunastu kolejkach postanawia — i moze — zmieni¢ talie na inng. Za-
pytana jednak ,dlaczego?”, nie potrafi udzieli¢ zadowalajacego wyjasnienia.
Pokazuje to, ze emocje monitoruja opcje decyzyjne w fazie przedwerbalnej:
decydent zmienia kurs, lecz nie potrafi uzasadni¢ swojego dziatania, poza
ogdlnikowym stwierdzeniem ,,co$ mi sie w tej talii nie podoba”.

Chorzy z genetycznym zespolem Urbacha-Wiethego, objawiajagcym sie
zmianami skérnymi i obustronng kalcyfikacja cial migdalowatych, w ogéle
nie odczuwajg strachu. W tescie lowa Gambling Task kontynuuja ciagniecie
kart z talii przynoszacej straty, przegrywaja duze sumy pieniedzy i sa zasko-
czeni swoim negatywnym wynikiem. Wida¢ zatem, ze emocje sa podstawo-
wym elementem systemu podejmowania decyzji, réwniez tych finansowych,
odpowiedzialnym za monitorowanie otoczenia pod katem potencjalnych za-
grozen.

% C. Gamble, J. Gowlett, R. Dunbar, Potega mézgu. Jak ewolucja zycia spotecznego ksztatto-
wata ludzki umyst, przel. R. Kosarzycki, Copernicus Center Press, Krakéw 2017.

% A. Elliot, A. Eder, E. Harmon-Jones, Approach-Avoidance Motivation and Emotion:
Convergence and Divergence, “Emotion Review” Vol. 5 (2013), No. 3, s. 308-311.

2" M. Brand, E. Grabenhorst, K. Starcke, M. Vandekerckhove, H. Markowitsch, Role of

the amygdala in decisions under ambiguity and decisions under risk: evidence from patients with
Urbach-Wiethe disease, “Neuropsychologia” 45 (2007), (6), s. 1305-1317.
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Druga cecha dzialan podnoszacych jakoé¢ naszego zycia jest ich zaba-
wowy charakter, zwigzany z neotenicznymi cechami ludzkiego fenotypu.?®
Mielinizacja aksonéw w ludzkich mézgach jest opézniona w stosunku do po-
zostalych naczelnych, co wskazuje na wysoka plastycznosé kory i silng beha-
wioralng eksploracje otoczenia, pod katem nowych bodzcéw.? Poszukiwaniu
nowosci towarzyszy zdziwienie, bedace ekspresja pozytywnych emogji. O ile
emocje negatywne zwigzane s z natychmiastowym, taktycznym dziataniem
— polegajacym przede wszystkim na ulzeniu sobie lub innym — o tyle emo-
cje pozytywne towarzysza dlugofalowym dziataniom strategicznym.*® Od-
mienna ewolucyjna funkcja emocji negatywnych i pozytywnych uwidacznia
sie w odmiennych, towarzyszacych tym emocjom, wyrazach mimicznych.
O ile kazda emocja negatywna ma swéj odmienny wyraz twarzy — po to, by
natychmiast bylo wiadomo, co sie za chwile wydarzy — o tyle kazdej emo-
¢ji pozytywnej towarzyszy ten sam mimiczny wyraz, tak zwany ,u$miech
Duchenne’a”, charakteryzujacy sie aktywnoscig mieéni jarzmowych twarzy
i mie$ni okreznych oczu. Ten autentyczny usmiech, bezbtednie odréznialny
od nieautentycznych, sygnalizuje nastawienie zabawowe do kreatywnego
rozwigzywania probleméw.*

Trzecia cechg aktywnosci podnoszacej jako$¢ zycia jest pewna swoboda
podejmowania decyzji, wynikajaca z braku przecigzenia umystu nadmiarem
informagji. Kilku badaczy, miedzy innymi Barry Schwartz, odkrylo feno-
men paradoksu wyboru®, polegajacy na tym, ze im wiecej opcji znajduje sie
w menu decyzyjnym, tym trudniej wybra¢ jedna z nich. Badacz zaoferowat
konsumentom odpowiednio dwadziescia cztery rézne smaki dzeméw i szes¢
smakoéw, i na etapie prébowania zdecydowanie wiekszym zainteresowaniem
cieszyl sie pierwszy wybdr. Kiedy jednak konsumenci mieli naby¢ jeden
z dzeméw, dziesieciokrotnie wieksza sprzedaz byta z drugiego wyboru, ofe-
rujacego tylko sze$¢ smakéw.

Sposobem radzenia sobie z nadmiarem opgcji, obcigzajacych mézg decy-
denta kosztami energetycznymi, jest zaplanowanie najwazniejszych dziatan.
Takie planowanie mozna zilustrowa¢ nastepujagcym przyktadem?®: pacjent

% E. Bufill, J. Augusti, R. Blesa Human Neoteny Revisited: The Case of Synaptic Plasticity,
“American Journal of Human Biology” 23 (2011), s. 729-739.

2D. Miller et al., Prolonged myelination in human neocortical evolution, “Proc Natl Acad Sci
USA” 109 (41) (2012), s. 16480-16485.

30B. Fredrickson, Pozytywnos$¢, przel. J. Gilewicz, Wydawnictwo Zysk i S-ka, Poznan 2017.

3 M. Mehu, A. Little, R. Dunbar (Duchenne smiles and the perception of generosity and
sociability in faces, “Journal of Cultural and Evolutionary Psychology” 5 2007), (1-4), s. 133-146.

%2B. Schwarz, Paradoks wyboru. Dlaczego wiecej oznacza mniej, przet. M. Walczynski, Wy-
dawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2013.

% D. Redelmeier, E. Shafir, Medical Decision Making in Situations that Offer Multiple
Alternatives, “JAMA” Vol. 273 (1995), No. 4, s. 302-305.
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w szpitalu ortopedycznym skierowany jest na operacje wszczepienia endo-
protezy, poniewaz zadne leki nie dzialajg. Jedna grupa lekarzy dowiaduje sie,
ze jest jeszcze jeden lek, ktéry mozna przetestowaé i oszczedzi¢ pacjentowi
bélu zwigzanego z operacja i rehabilitacja. Druga grupa lekarzy zostala poin-
formowana, ze takie nieprzetestowane leki s3 jeszcze dwa, co ewidentnie jest
sytuacja lepsza niz jeden lek. Jednak w pierwszym przypadku 47% lekarzy
postanowito sprébowac leczenia zachowawczego lekiem, a w drugim — je-
dynie 28% zdecydowalo sie na rozwigzanie farmakologiczne. Dodatkowy lek
wywotlal u lekarzy paraliz decyzyjny, ktéry méglby by¢ zniwelowany zaplano-
waniem najwazniejszego dzialania: ,Operacja tylko w ostatecznosci”.

Czwarta cecha dzialan sprzyjajacych jakosci zycia jest uséwiadomienie
sobie psychologicznej funkcji pienigdza. Sukces finansowy jest sukcesem hi-
gienicznym?®*, podobnie jak poranne umycie zebéw. Ludzie, ktérzy zarabiajg
malo, nienawidza wlasnej pracy. Ci sami ludzie, kiedy otrzymuja podwyzke,
przestajg pracy nienawidzi¢, ale nie zaczynajg jej kochaé. Co wiecej, nie dog¢,
ze pieniadze szczescia nie daja, to moga jeszcze prowadzi¢ do nieszczescia.
Jest to wynikiem destrukcyjnego mechanizmu poréwnywania sie z innymi:
ludzie, ktérzy mierza wlasna warto$¢ pieniedzmi, odnotowuja nizsza ja-
ko$§¢ zycia, niz osoby, ktére stawiaja na rozwéj wlasny. Ponadto materializm
sprzyja izolacji spolecznej, chocby dlatego, Zze materialisci sa postrzegani
jako silnie rywalizujacy, manipulujacy, chciwi i pozbawieni empatii.®®

Skoro zatem pienigdze dajg nam poczucie komfortu, ale nie sprawiajg, ze
zycie zaczynamy kocha¢, jakie czynniki pozafinansowe musza by¢ obecne, by
jakos¢ zycia byta wysoka? Teoria autodeterminacji Edwarda Deciego i Richarda
Ryana wskazuje na trzy: relacje, autonomie i wysoki poziom kompetencji.*®

Relacje s3 jednym z przejawdéw spolecznej niszy wszystkich naczelnych,
ale u czlowieka osiggnely szczegélny status, paradoksalnie jako jednoczesna
przyczyna i skutek powiekszenia ludzkiego mézgu. Przyczyna, gdyz ada-
ptacyjnie moézg stuzy bardziej do radzenia sobie ze $wiatem spotecznym niz
fizycznym, a ,liczba Dunbara” ma pokazywac, iz wielkos¢ kory mézgowej na-
czelnych jest skorelowana z liczebnoscia grupy, ktéra osobnicy o takiej korze
potrafig kontrolowaé, wiedzac kim s3 jej cztonkowie i co sie u nich dzieje.*”
Skutek, gdyz ludzki genotyp — majacy przyblizona pojemnos¢ jednego gi-

34N. Damij, Z. Levnaji¢, V. Rejec Skrt, J. Suklan, What Motivates Us for Work? Intricate Web
of Factors beyond Money and Prestige, “PLoS One” 10(7) (2015): e0132641.

% H. Dittmar et al., The Relationship Between Materialism and Personal Well-Being: A Meta-
Analysis, “Journal of Personality and Social Psychology” Vol. 107 (2014), No. 5, s. 879-892.

% R. Ryan, E. Deci, Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation,
social development, and well-being, “American Psychologist” 55 (2000) (1), s. 68-78.

7P, Lindenfors et al., Dunbar’s number deconstructed, “Biology Letters” 17 (2021).
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gabajta — nie jest w stanie samodzielnie wysterowa¢ rozwoju ludzkiego
moézgu, ktérego pojemnosc informacyjna moze nawet siegac stu terabajtéw,
czyli jest sto tysiecy razy wieksza.*®

Rozwéj ukladu o tak duzej pojemnosci wymaga dodatkowych kanatéw
dziedziczenia, ktérych informacja jest miksowana podczas ontogenezy homo
sapiens. Fenotyp ludzki dziedziczy zatem nie tylko genetycznie, ale tez epige-
netycznie, behawioralnie i symbolicznie.®® Wszystkie trzy dodatkowe kanaly
implementuja informacje o relacjach spotecznych: epigeneza to wplyw stylu
zycia matki na ekspresje genéw ptodu i jego rozwéj*’; behawior to przede
wszystkim uczenie przez imitacje z wykorzystaniem neuronéw lustrzanych*;
a symbole to przede wszystkim normy spoteczne®, za ktérych famanie grozi
altruistyczne karanie*®, bedace warunkiem utrzymania wspélpracy w grupie
niespokrewnionych jednostek zamieszkujacych dynamiczny swiat VUCA.

Jak rozwijaja sie relacje podczas rozwoju osobniczego cztowieka? Bada-
nia pokazuja, iz rozwdj spoteczny przechodzi przez trzy fazy**: przywigzania
(pierwszy rok zycia), mentalizacji, kiedy dziecko zaczyna ,czyta¢” umysty
innych (miedzy drugim a czwartym rokiem zycia) i budowy podmiotowosci
w okresie adolescencji (miedzy jedenastym a dziewietnastym rokiem zycia).
Podmiotowosé¢ budowana jest w odniesieniu do wartosci grupy, do ktdrej
nastolatek nalezy, w obrebie przysrodkowej kory przedczolowej sieci stanu
spoczynkowego mézgu, co pokazuje jak kapitalng role dla jakosci naszego
zycia odgrywa czas wolny.

Poza relacjami, czynnikami motywujacymi nas do dzialania jest autono-
mia decyzyjna i wysoki poziom kompetencji. Brak autonomii wywoluje zja-
wisko wyuczonej bezradnosci®®, a wysoki poziom kompetencji w polaczeniu
z ambitnymi wyzwaniami wprowadza nasz umyst w optymalny stan prze-

3 M. Tegmark, Zycie 3.0. Czlowiek w erze sztucznej inteligencji, przet. T. Krzyszton, Wydaw-
nictwo Prészynski i S-ka, Warszawa 2019.
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plywu, kiedy — bedac $wiadomymi — nie musimy wykorzystywac $wiado-
moéci do kontroli naszych dziatan.*

Pigta cechg aktywnosci podnoszacy jakos¢ zycia jest spdjnosé we-
wnetrzna, czyli zgodno$¢ tego, co myslimy, méwimy i robimy. W praktyce
oznacza to budowanie wlasnej tozsamosci wokét wartoéci zmystu moral-
nego zaimplementowanego — przede wszystkim — w korze przedczolowej
moézgu®’. Zmyst moralny implementuje wartosci — opieki, sprawiedliwosci,
lojalnosci, autorytetu, $wietosci i wolnosci*® — ktére sg produktem bardzo
konsekwentnych kryteriéw wyboru kandydatéw na ojcéw od p61 miliona lat,
kiedy homo heidelbergensis wynalazt dzidy i widcznie, czyli brori $miertelnego
razenia na odlegltos¢. Owczesne kobiety zmienily preferowana forme statusu
spolecznego mezczyzny i dominacje zastapil prestiz. Wybory kobiet dopro-
wadzily do normalizacji ojcéw, feminizacji mezczyzn i samoudomowienia
calego gatunku.® Tendencja ta utrzymuje sie, poniewaz jej gtéwnym benefi-
tem jest obnizenie wewnatrzgrupowej agresji reaktywnej*°, dzieki ktérej do-
skonale wspétpracujemy, a zdolnosci do wspétpracy sa najprawdopodobniej
przyczyna globalnego sukcesu ewolucyjnego naszego gatunku.”!

Szésta i siddma cecha zwigzane s3 ze zjawiskiem wydajnego poznania,
bedacego konsekwencja niewielkiego budzetu energetycznego mézgu, na
poziomie dwudziestowatowej zaréwki. Mé6zg eksportuje procesy poznawcze
do ciata i odpowiednio zaprojektowanego otoczenia zawsze, gdy jest to moz-
liwe. Ludzkie poznanie zatem jest zaréwno ucielesnione®?, jak i usytuowa-
ne*?,a ludzki umyst jest rozszerzony®* i , nie mieszka w gtowie”*.

Ucielesnienie poznania oznacza, ze mdzg nie reprezentuje naszego ciala
tak, jak ono wyglada, tylko tak, jak jest uzywane. Z tego powodu homunkulus
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motoryczny w korze mézgowej ma zdeformowane proporcje, pokazujace, ze
nieréwnomiernie eksploatujemy rézne fragmenty ciata: dlonie i usta sa nie-
proporcjonalnie powiekszone, a plecy w reprezentacji neuronalnej sg mniej-
sze niz w rzeczywisto$ci.*® Prawo Zipfa z kolei ujawnia problem uciele$nienia
jezyka: im stowo jest czesciej uzywane, tym jest krdtsze.”” Natomiast eks-
perymenty z adaptacja do soczewek pryzmatycznych®, znieksztatcajacych
obraz, pokazuja, iz jest ona mozliwa jedynie u 0séb aktywnie poruszajacych
sie. | wreszcie badania nad promieniem przestrzeni peripersonalnej — czyli
tej, ktéra proksemika nazywa ,przestrzenia intymng” — pokazuja, iz jej
promien jest zmienny i zalezny od uzycia narzedzi.*® Zatem granice naszego
ciata, widoczne w neuronalnej reprezentacji zwanej ,,schematem ciata®, sg
zmienne i zalezne od tego, jak aktywnie eksplorujemy swiat.

Swiat tez moze by¢ czescia naszego umystu, podnoszac subiektywna ja-
kog¢ludzkiego zycia, pod warunkiem ze bedzie odpowiednio zaprojektowany.
Podpowiedzia, jakie parametry powinna mie¢ uzyteczna przestrzen naszego
zycia, sa globalne sieci kory mézgowej, o ktérych byta mowa przy okazji dys-
kusji nad bezpieczenstwem spolecznym i dwoma rodzajami myslenia. Sie¢
istotnosci koduje odczuwalnos¢ rzeczywistosci i preferuje takie jej cechy, jak
biodegradowalno$¢, minimalizm funkcjonalny i multisensoryczno$é. Z kolei
sie¢ wykonawcza reaguje na oferty — czyli gibsonowskie afordancje — pod-
powiadajace organizmowi, co ma zrobié. Sie¢ ta wylapuje ,,otwieralnos$¢” opa-
kowania, ,chwytalno$¢” pudetka, , przekrecalnos¢” nakretki. I wreszcie sie¢
stanu spoczynkowego rozpoznaje w projektach zaimplementowane warto-
$ci zmystu moralnego. Tak wiec opakowania ekologiczne sygnalizuja troske
o $rodowisko i materializujg wartos¢ ,,opieki”. Tubki z mascig przeciwbo6lowa
sa latwe w uzyciu nawet przez senioréw z chorobami uktadu kostnego, sy-

gnalizujac réwnos¢ szans, ktéra materializuje wartos¢ ,, sprawiedliwosci”®*.
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Ryc. 5. Siedem obszaréw podwyzszajacych jakos¢ zycia czlowieka.

Anna Konon, Maciej Blaszak
Seeking the Quality of Life
Abstract

The paper distinguishes and interprets seven psychological characteristics of
a valuable life, based on evolutionary-cognitive criteria—the rules of efficient
cognition and adaptive functions of three global cortical networks: salience,
executive and default mode. A life characterized by quality is emotionally acceptable,
neotenic, based on priorities, relationships, autonomy, and competencies, taking
into account values, efficient body, and useful environment.

Keywords: quality of life, happiness, well-being, salience network, central executive
network, default mode network.



