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Aleksytymia czyli analfabetyzm emocjonalny

Pojecie ,aleksytymia” wprowadzili w latach 70. XX w. Sifneos i Nemiah, ktérzy zauwazyli, ze
pacjenci z chorobami psychosomatycznymi czesto majg problemy z méwieniem o swoich emocjach,
skupiajag sie na szczegodtach, maja uboga wyobraznie i usztywniong postawe ciala. Pojecie pochodzi
od greckich stéw a - brak, lexis - stowo, thymos - emocje, w dostownym znaczeniu oznacza wiec brak
umiejetnosci méwienia o emocjach. Ceche te czasami nazywa sie tez ,analfabetyzmem
emocjonalnym”.

Obecnie aleksytymie opisuje sie najczesciej jako trudnosci w identyfikowaniu swoich uczuc
i odroznianiu emocji od pobudzenia fizjologicznego (np. przyspieszenie bicia serca podczas
stresu aleksytymik moze uznac za objaw choroby serca), trudnosci w opisywaniu swoich uczuc¢
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oraz operacyjny styl myslenia (opisujac jakie$ wydarzenie aleksytymik nie bedzie méwit co wtedy
czul, ale bedzie skupiat sie na konkretach i szczegoétach danej sytuacji).

Bermond wyroéznia dwa typy aleksytymii:

- Typ I (afektywny) - osoby z tym typem aleksytymii nie doswiadczaja emocji lub ich reakcje
emocjonalne sa ostabione. Badanie Bermonda i wsp., w ktéorym mierzono reakcje uktadu
wspolczulnego (za pomoca pomiaru reakcji elektrycznej skory) podczas ogladania przez badanych
neutralnych oraz stymulujacych obrazkéw wykazalo, ze obrazki, ktdre u innych wywotuja reakcje
lekowaq, u 0s6b z aleksytymia typu I nie wywoluja prawie zadnej reakcji.

- Typ II (poznawczy) - osoby z tym typem aleksytymii odczuwaja emocje, jednak maja deficyty
poznawcze, ktére uniemozliwiaja im przeanalizowanie i zrozumienie tych emocji. U takich oséb
czeste moze byé wystepowanie chordb psychosomatycznych.

Aleksytymia nie jest zawarta w klasyfikacjach zaburzen psychicznych, jest to cecha, ktéra ma rozktad
normalny. Znaczy to, ze kazdy cztowiek jest gorzej albo lepiej zdolny do rozumienia i opisywania
swoich emocji i kazdy cechuje sie pewnym nasileniem operacyjnego stylu myslenia. U wiekszosci
0s0b cechy te maja Srednie nasilenie. Dopiero skrajnie niska umiejetnos$¢ rozumienia i opisywania
swoich emocji oraz skrajnie nasilony operacyjny styl myslenia nazywa sie aleksytymia. Czesciej
wystepuje ona u mezczyzn niz u kobiet.

Aleksytymia a inteligencja emocjonalna

Pojecie ,inteligencja emocjonalna” jest czesciej znane wsrod spoteczenstwa, chociaz powstato
pozZniej niz pojecie ,aleksytymia” (na przetomie lat 80. i 90.). Osoby z wysoka inteligencja
emocjonalna maja duze zdolnosci rozumienia swoich emocji oraz emocji innych osob. Ponadto,
dobrze radza sobie ze stresem, potrafia kontrolowac¢ swoje impulsy, sa asertywne, niezalezne i maja
wysokie umiejetnosci spoteczne. W definicji aleksytymii jest mowa jedynie o rozumieniu swoich
emocji, jednak badania wskazuja, Zze osoby z aleksytymia cechuja sie takze mniejsza umiejetnoscia
rozpoznawania emocji innych oséb na podstawie wyrazu ich twarzy oraz mniejsza empatia. Mozna
wiec zauwazy¢, ze aleksytymia ma wiele wspolnych cech z niska inteligencja emocjonalna i badania
rzeczywiscie wskazuja, ze cechy te negatywnie ze soba koreluja (chociaz aleksytymia jest pojeciem
wezszym od inteligencji emocjonalnej).

Aleksytymia a mdzg

Aleksytymia typu II moze wynikac¢ z dysfunkcji ciala modzelowatego. Jest to struktura taczaca obie
potkule moézgu. Prawa poétkula jest bardziej niz lewa zaangazowana w interpretacje reakcji
emocjonalnych i nieSwiadome przetwarzanie informacji, natomiast lewa odpowiada w wiekszym
stopniu za mowe i Swiadome przetwarzanie informacji. Komponent poznawczy emocji, tzn.
informacje pozwalajace na zrozumienie emocji docieraja z prawej do lewej potkuli poprzez ciato
modzelowate, natomiast komponent afektywny dociera najpierw do uktadu limbicznego i stamtad
poprzez spoidio przednie informacje przesylane sg do lewej potkuli. Blokada funkcji ciata
modzelowatego moze wiec prowadzi¢ do sytuacji, w ktérej osoba doswiadcza emocji (uktad limbiczny
i prawa poétkula funkcjonuja prawidtowo), ale nie jest w stanie Swiadomie przetworzy¢ tych uczué
oraz zrozumie¢ i opisa¢ dlaczego odczuwa to co odczuwa.



Aleksytymia typu I, w ktérej zaburzone jest nie tylko rozumienie emocji, ale tez same reakcje
emocjonalne sa ostabione moze wynika¢ natomiast z dysfunkcji prawej potkuli mézgu, co zaburza
percepcje emocji. Inne hipotezy dotycza zaburzen funkcjonowania kory czotowej, a konkretnie kory
oczodolowo-czolowej (OFC) i przedniej czesci zakretu obreczy (ACC). Struktury te pelnia wazna
role w funkcjonowaniu emocjonalnym, a ich usuniecie prowadzi m.in. do ostabienia reakcji
emocjonalnych.

Aleksytymia w chorobach somatycznych i zaburzeniach
psychicznych

Osoby z aleksytymia typu II nie potrafia radzi¢ sobie ze stresem i innymi negatywnymi emocjami, co
moze skutkowac rozwojem choréb psychosomatycznych (np. zespoét jelita drazliwego, choroby
uktadu krazenia), ale réwniez w innych chorobach i zaburzeniach czeste jest wystepowanie
aleksytymii.

U oso6b z aleksytymia czesta jest nadwrazliwo$¢ i mniejsza tolerancje na nieprzyjemne bodzce
pochodzace z organizmu. Aleksytymicy maja tez tendencje do ttumaczenia wystepujacych objawéw
przyczynami somatycznymi a nie psychicznymi, co moze skutkowac rozwojem hipochondrii (leku
o zdrowie), jesli pacjent nie da sie przekonac, ze wystepujace u niego objawy sa np. wynikiem stresu
a nie powaznej choroby. Btedna interpretacja doznac ptynacych z ciala moze prowadzi¢ takze do
rozwoju i trudnosci w leczeniu zespotu leku panicznego. Osoba z aleksytymia moze np.
przyspieszenie bicia serca spowodowane stresem zinterpretowac jako objaw zawatu serca, co
wywola u niej jeszcze silniejszy stres i jeszcze szybsze bicie serca, i w rezultacie reakcje paniki
(wiecej o zespole leku panicznego pisatam w artykule o agorafobii).

Aleksytymia wystepuje tez u ok. 37% pacjentéw z depresja (u 55% mezczyzn i 29% kobiet) i jej
obecnos¢ wiaze sie z wiekszym nasileniem objawdw depresyjnych, wiekszym ryzykiem samobojstwa
i mniejsza skutecznoscia leczenia farmakologicznego. Rowniez psychoterapia jest u takich pacjentéw
trudniejsza, ze wzgledu na ich zadaniowy styl myslenia, niezdolno$¢ do identyfikowania i mowienia
o swoich emocjach i trudnosci w poszukiwaniu przyczyn doswiadczanych objawdw depresji. Nie jest
jednak pewne jaki jest zwiazek przyczynowo-skutkowy miedzy depresja a aleksytymia. Aleksytymia
moze zwieksza¢ ryzyko rozwoju depresji, ale moze tez by¢ wtorna wobec depresji.

Do innych zaburzen wspdwystepujacych z aleksytymia naleza zaburzenia odzywiania. U 23-77%
pacjentow z anoreksja i 51-83% pacjentow z bulimia obserwuje sie cechy aleksytymiczne. Pacjentki
z anoreksja maja trudnosci w opisywaniu swoich uczué, natomiast osoby z bulimig maja wieksze
trudnosci w identyfikowaniu swoich emocji. Czeste problemy z wgladem we wtasne emocje oraz
moéwieniem o swoich uczuciach wystepuja tez u oséb z otytoscia.

Kolejnym zaburzeniem czesto wspétwystepujacym z aleksytymia jest zespol stresu pourazowego
(PTSD). Cechy aleksytymii obserwowane sa u 60-85% pacjentéw z PTSD, jednak nie wiadomo, czy
aleksytymia jest przyczyna czy skutkiem. Aleksytymia typu II, ktéra utrudnia radzenie sobie
z emocjami moze by¢ czynnikiem wplywajacym na rozwdj PTSD po traumatycznym wydarzeniu, ale
z drugiej strony u pacjentéw z PTSD czeste jest znieczulenie emocjonalne, ktére mozna rozpatrywac
jako aleksytymie typu I powstata w reakcji na traume.

Wielu aleksytymikéw (50-78%) mozna znalezé rowniez wsréd uzaleznionych od alkoholu, jednak
podobnie jak w przypadku innych zaburzen tutaj takze nie jest obecnie znany kierunek tego zwiazku.
Osoby z aleksytymia typu II, ktére nie potrafig okresli¢ z jakiego powodu odczuwajg napiecie, moga
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siega¢ po alkohol, ktéry pozwoli im na redukcje tego napiecia. Badania wykazuja, Ze osobom
z aleksytymia oraz naduzywajacym alkoholu w dziecinstwie brakowato cieptych relacji, a ich rodzice
byli nadmiernie kontrolujacy. Ponadto unikajacy styl przywigzania oraz brak cieptych relacji z ojcem
w dziecinstwie koreluje z wiekszym nasileniem cech aleksytymicznych u oséb uzaleznionych od
alkoholu. Wskazuje to, ze aleksytymia moze by¢ jedna z przyczyn rozwoju alkoholizmu, jednak nie
mozna wykluczy¢, ze jest jego skutkiem. Aleksytymia zmniejsza sie bowiem u 0séb uzaleznionych od
alkoholu juz po 3-4 tygodniach terapii. Moze by¢ wiec reakcja adaptacyjng, ktora pozwala na
ochrone przed przykrymi emocjami zwigzanymi z utrata dobrych relacji z bliskimi, pracy, czy innymi
skutkami alkoholizmu. Mozna tez zauwazy¢, ze obszary mozgu ulegajace uszkodzeniu pod wplywem
alkoholu (prawa poétkula mézgu i kora przedczotowa) pokrywaja sie z obszarami mézgu
prawdopodobnie odpowiedzialnymi za aleksytymie typu I.

Pomimo 40 lat badan aleksytymia nie zostata wciaz dobrze poznana. Duzo dla zrozumienia
aleksytymii zrobit moim zdaniem Bermond, dzielac ja na dwa typy, jednak w wielu pracach,
aleksytymicy wciaz traktowani sa jak jednolita grupa, co moze utrudnia¢ zrozumienie ich cech.
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