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KS. WLADYSLAW SZEWCZYK

STRATEGIE RADZENIA SOBIE W SYTUACJACH
TRUDNYCH

Wielekro¢ razy w zyciu kazdy czlowiek staje wobec sytuacji trudnej, z ktérq musi
si¢ zmagac. Z tego zmagania moze wyjS¢ pokonany, moze dozna¢ porazki.

Jesli porazka dotyczy bardzo waznych zyciowo spraw (np. ci¢zka choroba, Smierc
bliskich os6b, zalamanie wlasnej drogi zycia, rozwdd itp.), méwimy wtedy o dramacie
zyciowym, o tragedii.

Codzicnne zycie niesie z sobg rézne problemy, ktére cztowieka wcale nie zalamuja,
ale hartuja i uodparniajg. Czlowiek bowiem potrafi radzi¢ sobie z pigtrzacymi si¢
trudnos$ciami, potrafi je pokonywac, przezwycieza¢, a jesli to nie jest mozliwe to
potrafi je znosic.

Sytuacja trudna. wobec ktorej staje czlowiek, powoduje niezwykly mobilizacje sit
odpornosciowych organizmu i psychiki. Jednostka potrafi wyzwolic z siebie jakies gigboko
ukryte rezerwy energii i odpornosci, ktére sprawiaja, ze sytuacja trudna moze stac si¢
wyzwaniem i punktem startu w kierunku wewng¢trznej integracji i duchowego rozwoju',
okreslanego ostatnio modnym terminem psychiczno-duchowego uzdrawiania (healing)>.

Trudna sytuacja moze wigc prowadzi¢ w kierunku ,,minus”— do porazki i zalamania,
albo w kierunku ,,plus” — do wyzwolenia motywacji wzrostowej, rozwoju i integracji.

Od czego to zalezy, jakie sq zasadnicze reakcje w syluacji trudnej, jakic mechanizmy
rzadziy procesami radzenia sobie w kierunku pozytywnym, czy tez reagowania w Kkie-
runku negatywnym i patologicznym - oto pytania, na ktore chcialbym w tym artykule
probowac znaleZé odpowiedZ, w oparciu o badania empiryczne i ustalone prawidiowosci
psychologii spolecznej oraz w oparciu o wilasne obserwacje i przemyslenia, bedace
wynikiem ponad 20-letniej pracy dydaktycznej i psychoterapeutycznej.

1. HOMEOSTAZA 1 JEJ ZAKLOCENIE - STRES

Cechy zjawisk wystepujiacych w $wiecie przyrody i w Swiecie ludzkim jest stalosc
i zarazem zmiennos¢. Stalo$¢ zapewnia (rwanie, zmienno$¢ powslawanic (€go co
nowe. Stan stalosci wewnglrz czlowicka, oraz pomigdzy nim a otoczeniem okresla
si¢ jako homecostaze, a tym, co zakléca homeostazg, jest stres.

' T. Konwrzycki, Osoba. Dylematy rozwoju, Bydgoszez 1989; A.A. TERNUWE, C.W. BAARS, Integracju
psychiczna, Poznai 1987, C. ZEcHoWsK], Indywidiacja a rozwdj wewngetrzny, Zdrowic Psychiczne 2 (1989)
s. 22-35.

2 1. SANFORD, The Transformation of the Inner Man, Tulsa 1982,
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Homeostaza organizmu i systemdéw spotecznych

Rene Dubois® zastanawiajac si¢ nad réznorodnoscia pojeé wyjasniajacych zachowanie
czlowieka w roznych sytuacjach zwrdcit uwage na kluczowe pojgcie homeostazy
wprowadzone przez Waltera B. Cannona w latach czterdziestych. W stynnym dziele
Mqdros¢ ciata* Cannon okreslit zjawisko homeostazy jako zdolnos$¢é organizmu
(ludzkiego 1 zwierzat) do utrzymywania stanu réwnowagi wewnetrznej organizmu
1 psychiki, mimo zmieniajacych si¢ warunkOw zewngetrznych. Jesli ten stan rdwnowagi
zostaje zaklocony przez rézne czynniki zewnglrzne, to organizm mobilizuje sie
1 zmierza spontanicznie do zlikwidowania tego stanu zakldécenia i powrotu do stanu
réGwnowagi. Dotyczy to ilosci zwigzkéw chemicznych w organizmie, procesow fizjo-
logicznych 1 proceséw psychologicznych. Najprostszym przejawem takiej homeostazy
na poziomie fizjologicznym jest zjawisko gorgczki, ktéra zwalcza stan zachwiania
réwnowagi zdrowotnej, a na poziomie psychicznym — rézne sposoby walki o utrzymanie
pozytywnej samooceny i szacunku dla siebie.

Warto w tym miejscu zaznaczyC, ze amerykanski socjolog Talcott Parsons
zastosowal pojecie homeostazy 1 jej zaklécenia do systemow spolecznych.
Jego zdaniem, kazde spoleczeiistwo, zardwno w skali makro — jak nardd, jak
i w skali mikro - jak rodzina, jest systtmem w stanie wewng¢trznej rOwnowagi
elementow. Kiedy w systemie pojawiq si¢ zakiOcenia, rozmaite podsystemy od-
powiadaja na nie reakcjami przystosowawczymi. Tym, co ulrzymuje stan rOwnowagi
w systemach spolecznych, jest ,centralny system wartoS$ci”, tzn. zbifr
pewnych podstawowych wartosci, ktoéry jest akceplowany przez wigkszos¢ czionkéw
spoleczenstwa i tym samym przyczynia si¢ do jego (rwalosci. Jesli ten centralny
system warto$ci nie jest odpowiednio chroniony przez normy spoleczne i od-
powicdnic instytucje, moze dojS¢ do stanu psychicznej dezintegracji i1 anomii
spolecznej’.

Trzy ftazy reakcji stresowej wg Hansa Selye’go

Klasyczne badania nad zdolnoscig organizmu ludzkiego do przywracania stanu
biologicznej czy psychicznej rownowagi przeprowadzil kanadyjski uczony Hans Selye®.
Kazdy czlowiek wedlug Selye’go ma okreslona dla wieku i stanu biologiczno-psy-
chicznego ,,0g6Ing energi¢ przystosowawczq”, kiéra pozwala mu na co dziel radzié
sobie z roznorodnymi bodZcami ze Srodowiska zewnglrznego i wewngtrznego 0so-
bowosci. Sg jednak bodZce i sytuacje, ogdlnie nazwane stresorami, ktére zmuszaja
jednestk¢ do standw wzmozonej mobilizacji i emocjonalnego napigcia, czyli stanu
stresu. Selye wyrdznia 3 jego fazy’: faz¢ reakcji obronnych, faz¢ opornosci i odpornosci,
oraz faz¢ zalamania i wyczerpania.

Rézne czynniki mogqg spowodowaé sytuacje trudng — stres. Za Tomaszewskim?®
mozna wyrozni¢ cztery czynniki — przyczyny:

3 Pochwala réznorodnosci, Warszawa 1986, s. 232-234.

4 The Wisdom of the Body, New York 1939,

5 Bardzo interesujace studium na len temat w zastosowaniu do sytuacji w Polsce zawiera ait.: S. NOWAK,
Dylematy i antynomie swiadomosci spolecznej drugiej polowy lat 80-tych, Nowiny Psychologiczne 4 (1988)
s. 2-37.

5 Stres zycta, W-wa 1960; Stres okielznany, W-wa 1978,

7 Zoh. S. Siek, Walka ze stresem, W-wa 1989,  7-10.

8 T. ToMaszEwWsK], Aktywnos¢ czlowicka, w: M. MARusZEwskl, J. Reykowskl, T. TOMASZEWSKI,
Psychologia jako nawka o cztowicku, W-wa 1966; zob. M. 'TYSZKOWA, Zachowanie si¢ dzieci szkolnych
w svtuacjach trudnych, W-wa 1976, s. 23-29; A. JAGIELLO, Dziatanie ludzkie, w: Psychologia dla teologow,
pod redakcja J. Makselona, Krakéw 1990, s. 171.
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— deprywacje, czyli sytuacje pozbawienia mozliwosci zaspokojenia potrzeb (np.
gléd, samotnos¢ itp.),

— przecigzenia, czyli sytuacje kiedy to wymagania stawiane jednostce sj ponad
jej sily i mozliwosci,

~ zagrozenia, czyli sytuacje kiedy narazone sa wazne i cenione przez jednostke
cele 1 wartosci, oraz

— utrudnienia, czyli wszelkie przeszkody, bariery w dotychczasowych warunkach
dzialania, np. zmiany w pracy, otoczeniu, warunkach zycia itp.

Nowy element do wymienionych powyzej czynnik6w powodujacych stres dodatl
J. Mellibruda®, ki6ry wyrdznit 3 rodzaje czynnikéw stresujacych: zwigzane z krzywda
i straty), z poczuciem zagrozenia, oraz z wyzwaniem (podjecie trudnej funkcji, wazkich
decyzji itp.).

II. JAK LUDZIE RADZA SOBIE W SYTUACJACH TRUDNYCH?
(przeglad niektérych badan)

To jak czlowiek reaguje w trudnej sytuacji, jak sobie z nig radzi, zalezy od wielu
czynnikéw i przebiega w rdznej formie.

Reakcje na sytuacj¢ trudng

Pierwsze wnikliwe prace na temat rekacji w sytuacji trudnej pochodzj od S. Rozen-
zweiga' i J. Reykowskiego''.

Rozenzweig, ktéry badal reakcje na sytuacj¢ trudng dzieci i mlodziezy wyrdznia
3 typy reakcji:

— reakcje skoncentrowane na przeszkodzie, i cheé jej usunigcia przez agresj¢ —
czynng lub slowng,

— reakcje skoncentrowane na obronie siebie, i wysilek w tym kierunku, zeby
zniwelowaé przykre doznania, oraz

~ reakcje skoncentrowane na celu, a wigc zmierzajgce mimo wszystko do
zrealizowania celu, osiggnigcia potrzeby. Warto zaznaczy¢ ze s ludzie o takiej
strukturze osobowosci, ktérych przeszkody zawsze mobilizujg.

Podobne badania, bedice jakby préby potwierdzenia badar Rozenzweiga, prze-
prowadzita na grupie 235 dzieci M. Tyszkowa'?, stosujac tzw. ,,metodyke konfliktowq”,
w ktérej dzieci wykonywaly seri¢ zadain budzigcych w nich poczucie niepowodzenia —
porazki.

Autorka sitwierdzila demoblizujacy wplyw emocji negatywnych na wykonywanie
zadan. Emocje mobilizujg tylko do pewnego momentu, od pewnej natomiast granicy
powodujg dezintegracj¢ myslenia i dziatania.

J. Reykowski przeprowadzit badania wsréd kadry oficerskiej w trakcie wyko-
nywania zadan stuzbowych. W wyniku wnikliwej analizy wyrézmt dwa rodzaje
reakcji:

- reakcje zwalczania stresu, ktore polegaja na usuwaniu przeszkody, prze-
lamywaniu jej, ponawianiu préb osiggnigcia celu w inny sposob, modytikowaniu
dziatania 1p.

9 Rozwazania psychologiczne o polskiej rzeczywistosci, Nowiny Psychologiczne 31 (1988) s. 331-353.
Y An Quiline of Frustration Theory, New York 1944,

W Funkcjonowanic osobowosci w warunkach stresu psychologicznego, W-wa 1966,

12 Zachowanie sig dzieci szkolnych w sytwacjach trudnych, W-wa 1976.
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— reakcje obrony siebie, polegaja na skupieniu calej uwagi nie na celu,
ale na obronie siebie, swojego poczucia bezpieczersiwa, szacunku dla siebie itp.
Nalezy tu reakcje obronne: realne (ucicczka, tlumaczenie si¢, unikanie, agrcsja);
symboliczne (fantazjowanie, zaprzeczanie); rcgresyjne (placz, zalamywanie
si¢, lamentowanic, utrata wiary we wiasne sily i pomoc innych - ,a wszyscy
mnic oszukali™).

Mechanizmy obronne -
reakcje nastawione na obrong¢ siebie

Szczegolnie wiele miejsca poswigcajq psychologowie, poczawszy od Freuda, opisaniu
i zinterpretowaniu reakcji obronnych, zwanych mechanizmami obronnymi. Ich
rola sprowadza si¢ do obrony przed niepokojem i innymi przykrymi emocjami'?,
Cechg mechanizméw obronnych jest to, zZe stosujemy je zwyczajnie w SposOb
nieswiadomy. Najczesciej stosowanymi mechanizmami obronnymi si:

— racjonalizacja, czyli ,dorabianie” pozytywnych racji, uzasadnien dla wtasnej
porazki, bledu, czy zlego posigpowania (tzw. ,slodkic cytryny. gorzkie pomararicze™);

— projekcja, czyli przypisywanic innym wilasnych cech negatywnych i niepo-
chlebnych motywow;

— represja, czyli wyparcie do podswiadomosci przykrych [akiéw i emocji;

—regresja, czyli colnigcie si¢ do wczesniejszych rozwojowo, dziecigcych form
reagowania (,,gdy trudno$¢ to siadam i placzg™);

- kompensacja, czyli podSwiadome ,odbicie” sobie czego$, np. doznanej
porazki,” na innej plaszczyznie.

Mecchanizmy obronne spelniajg funkcj¢ pozytywng 1 negatywnj. Pozytywng. po-
niewaz bronig przed niepokojem i pozwalajg w sytuacji trudnej ,,ocali¢” pozytywng
samooceng. Negatywng, poniewaz lalszujg realng oceng siebie i sytuacji, sg mecha-
nizmami samooszukiwania si¢ i przeszkody do skutecznego, realistycznego radzenia
sobie w zyciu.

Badania nad reakcjami
w sytuacjach permanentnego zagrozenia

Obok badaii zajmujgcych si¢ reakcjami czlowieka w sytuacjach trudnych wy-
wolanych eksperymentalnie oraz sytuacjach trudnych krétkich i jednorazowych, robiono
rowniez badania wsrod oséb kidére znajdujy sie permaneninie w trudnej sytuacji
stresowej. Syluacja takq jest np. zmaganie si¢ ze stresem u rodzicodw, ktorych dziecko
jest trwale, niculeczalnie chore, lub u rodzicéw z (zw. ryzykiem genetycznym'. W tych
ostatnich badaniach stwierdzono u rodzicéw postugiwanie si¢ dwoma [uncjonalnie
réznymi strategiami radzenia sobie z sytuacjy trudng: znoszenie trudnosci, obcigzenia,
bélu, przez, migdzy innymi, rozlozenic go na wszystkich czlonkéw rodziny oraz
nadawanie chorobie specylicznego znaczenia, pozwalajaccgo zrozumieé sens choroby
i zaakceplowad jq.

Wiele réwniez empirycznych prac i praktycznych analiz podjclo w zwigzku ze
znoszenicm bélu po stracie bliskich, ze swiadomoscii niculeczalnej choroby!s. Z badai

DA, BERNSTEIN, EJ. Roy, Psychology, Boston 1988, 238,

4 Zoh. B. NIEGOCKA, Sposoby radzenia sobie ze stresem rodzicdw postadajgeych ryzyko genetyezne,
Lublin 1990 (praca magisterska).

15 M. OSTERWELS, Beareavent. Reactions, Consequences and Care, Washington 1984, Dealing with
grief, New York 1987,
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tych wynika, ze umiejetnosci i sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych sa
wieloczynnikowe, zaleza od bardzo wielu czynnikéw, wsréd ktérych najwazniejsza
jest — stopien zaspokojenia potrzeb zyciowych, oraz hierarchia wartosci.

[II. MODEL CZTERECH STRATEGII RADZENIA SOBIE
W SYTUACJACH TRUDNYCH

Badania empiryczne tworzq podstawe do formutowania uogélnionych koncepcji,
ktore z kolei moga stanowi¢ punkt wyjscia do hipotez badawczych. Prébg takiej
uogolnionej koncepcji ma by¢ przedstawiony ponizej model czterech strategii.

Termin strategia odnosi si¢ nie tylko do pojedynczej formy reakcji w konkretnej sytuaciji
trudnej. Oznacza pewien (rwaly typ dzialania, radzenia sobie w takiej sytuacji.

Cztery strategie prezentowanego modelu sj nastgpujace: slrategia rezygnacyjna,
konlormistyczna, innowacyjno-twércza i (ransgresyjna.

STRATEGIA
zasadnicze cechy

RODZAIJE

HASLO - MOTYW

I REZYGNACYINA
— biemosé
~ wycofywanie sig¢
— ucicczka

1. Ucieczka w prywatnoéé wlasne-
ego Zycia — osobistego, domowego

2. Ucieczka w apatig, depresjg

3. Ucicczka w agresje, cynizm,
Zosliwg destrukeje

1. ,dajcie mi $wigty spokdj — mnie

nic a nic nie obchodzi’”; ,mam
swoje sprawy”’

2. ,wszystko jest bez sensu, nie
warto sie w cokolwiek angazowac”
3. LSmieré frajerom, nie dam sig

wykolegowad; precz z..”

I  KONIFORMISTYCZNA
— uleglosé bicma
- strach
— obawa narazenia sig¢

1. Myslenie grupowe (stadne)

2. Nieswiadome uzaleznienie (,.co-
dependence”)

3. Swiadome — wyrachowane pod-
porzadkowanie
4. Uleglos¢
wewngtrznym  buntem

pozorowana Z

1. ,skoro wszyscy tak, to i ja”

2. ,jak méglbym inaczej, po swo-
jemu?”

3. . lrzeba si¢c umieé ustawié’

4. ,niech tylko dobrze o mnie
mysla, ja wiem swoje”

11 INNOWACYINA
— twérezy niepokdj
— konformizm

1. Aktywne zaangazowanie podej-

mowanie dzialania i ryzyka
2. Zdolnosé
zgoda, porozumienie w imig celéw

do  kompromisu -

nadrz¢dnych
3. Sprzeciw — od werbalnego . nie

mogg” az do protestu i walki

1. ,catkowicie akceptuje i realizuje
z przekonaniem i z sercem”
2. ,musimy razem znalezé wyj-
fcie — dla wspdlnego dobra™

3. .ja sig z tym nie zgadzam, to

musi by¢ inaczej”

IV TRANSGRESYINA
~ przekraczanie granic
— przekraczanie sicbic

1. Ku rzeczom - fizykalna

2. Ku ludziom - spoleczna

3. Ku sobie — symboliczna

4. Ku transcendencji — wewngtrz-
na, duchowa

1. ,wychodzg poza siebie — do
przedmiotow™

2. ,wychodzg poza siebie — do
ludzi”

3. ,.wychodzg poza siehie — poza
swoje sprawy uzylkowe, do swego
wngtrza™

4. . wychodz¢ poza siebie — do
Absolutu, do Boga™
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Wylozmanc 4 powyzsze typy- -strategie radzenia sobie w sytuacjach trudnych nalezy
zaznaczy¢, ze tak, jak nie ma czystych typéw psychologicznych, ale pewna dominanta
cech, tak tez nie ma jednoznacznych, identycznych dla danej osoby strategii radzenia
sobie w sytuacjach trudnych, sg jedynic predyspozycje do okreslonego, takiego a nie
innego typu reagowania albo tez utrwalone schematy reagowania. Niektérzy wiec
w sytuacji trudnej beda mieli sklonno$é do reagowania Igkiem, rezygnacja, ucieczka (I),
inni konformizmem i ulegloscig (II), inni szukaniem drég wyjscia, kompromisem,
innowacja, twérczoscig (IIT), a jeszcze inni transgresjq — przekraczaniem siebie (IV).

Strategia rezygnacyjna
(bierno$¢, wycolywanic si¢, ucieczka)

Potoczne rozroznienie ludzi na ,optymistow”™ i ,pesymistow” znajduje swoje
potwierdzenie w wiclu badaniach, szczegdlnie nad nerwicami depresyjnymi. Czlowiek
reaguje postawa rezygnacji, wycofywania si¢, izolacji, ucieczki, depresji z dwu
powodow: albo jest to skutek doznanych niepowodzen i porazek w przeszlosci, albo
z obawy przed niepewni, budzacy lgk przyszioscia.

S. L. Garfield i A. E. Bergin'® méwig o tzw. ,triadzie” w kazdego typu rezygnacji —
depresji, a mianowicie: niska samoocena siebie, ujemny poglad na doswiadczenie
zyciowe i pesymistyczny poglad na przyszio$é. Wszystkie wymienione elementy triady
nawzajem na siebie oddzialywujq. Jesh kto§ ma niskg samooceng sklonny bcdzie nie
dObl]ZCgﬂ(. lego, co w przeszlosci byto czyms pozytywnym., sukcesem, a wigc bedzie
ocenia¢ bilans zyciowy negatywnie i zarazem pesymistycznic, a nawet Igkowo (tzw.
lek antycypacyjny) widzie¢ przyszite wydarzenia i dzialania'.

Wyrézni€ mozna 3 formy strategii rezygnacyjnej:

Wycofywanie si¢, ucieczka — w prywatno§é iycia — osobistego, domowego
(,,obchodzi mnie tylko to co jest w moich czterech Scianach’)

Po wprowadzeniu stanu wojennego wiele osob wycofalo si¢ z aktywnego zycia
politycznego i spolecznego w prywatnos¢ swoich czterech Scian, nie tylko z powodu,
iz — nic zrobi¢ si¢ nie da, ale nic zrobi¢ nie potrafi¢ i nie chcg.

Oczywiscie takie ,wycotywanie si¢” w konkretnej sytuacji niemoznosci dzialania
moglo by¢é wyrazem §$wiadomego wyboru, tylko zmieniony form: aktywnosci, ale
moze lez byé wyrazem albo prowadzi¢ do utrwalonej postawy rezygnacyjnej — ,,nie
warto” ,.po co”

Ucieczka w apatie i (/e/)rc' sje
(., dajcie mi $wiety spokdj, to mmie nic nie obchodzi’)

Poczucie bezradnosci, jakie doswiadcza¢ moze czlowick w sytuacji trudnej, prowadzi
do ucieczki w apati¢ i depresje.

Analizujgc zjawisko apatii od strony psychologicznej Kepiniski'™ zwraca uwage na
fakt, ze depresja, smutek nerwicowy czgsto taczy si¢ ze sttumiong agresjy. ..W nerwicach
pod lasadg smulku kryjy si¢ czg¢sto uczucia tlumionej nienawisci badZ urazy, (rwajgce
nicjednokrotnie od lat dziecinnych, kiére na zasadzie psychicznego rezonansu odzywajq
za kazdym razem, gdy tylko sytuacja aktualna cho¢ troch¢ przypomina dawng sytuacje
urazow: [...] nienawidziyc bliska osobg nienawidzi si¢ caly swiat [...] rOwniez samego
siebie”!”” Lagczy sie z tym obnizenie dynamiki zyciowej. kiore zewnetrznie, objawia
sie jako zahamowanie myslowe, decyzyjne, ruchowe.

Jest wiele badan przeprowadzonych w Polsce w w latach 1980-1988%, z Kkidrych
wynika ze .w latach 80. poglebial si¢ nurt pesymistycznego myslenia o przysziosci.

v Psychoterapia i zmiana zachowania, W-wa 1990, 85 n.

17 . WaoIbYLA, Lk /714(1 przyszlosciq a integracja osobowoscei, Lublin 1989 (praca magisterska).
8 Pyychopatologia nerwic, W-wa 1972, 79.

v A. KePiNsKi, Psychpatologia..., Jdz. cyt.,  8l.

20 1. MARIANSKI, W poszukiwaniu sensu Zycia, Loblin 1990, 288-311.
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majacego rézne uwarunkowania i ksztalty. Socjologowie méwig o wyobrazni spolecznej
porazonej Igkiem przed przyszloscia (S. Nowak), o kurczeniu si¢ horyzontu planowania
wlasnego zycia (A. Sulek).

Trzeciq formq reakcji rezygnacyjnej jest ucieczka w agresje,
ztoSliwy krytycyzm, nawet cynizni,
(,.Smier¢ frajerom, nie dam si¢ wykolegowac” )

Rézne sy lormy agresji*'. MozZe ona bowiem wystepowaé jako agresja mySlowa,
werbalna, dzialaniowa, oraz symboliczna. Przykladem tej ostatniej bylo demon-
stracyjne wystawianie lelewizoréw w oknie w stanie wojennym, podczas dziennika
TV.

Zrodlem agresji jest najczesciej Igk aktualny lub dawny, poczucie zagrozZenia
i bezradno$ci. Agresja skierowana moze by¢é do wewngtrz albo na zewngtrz. W (ym
pierwszym wypadku przybiera posta¢ autoagresji, w drugim posta¢ niechgci do
Swiata, walki. Forma tej walki moze mie¢ bardzo rdéznorodne fazy - od walki
wreez, poprzez bojkot pracy, osoby, az do negacji wszelkich wartosci, nawet
poprzez niszczenie.

Strategia konformistyczna
(uleganie naciskom, Slepa uleglosé¢, strach)

Kazda sytuacja, obiektywnie czy subieklywnie trudna stawia czlowieka w jakims$
sensie ,,pomi¢gdzy miotem a kowadlem” Jako ten ,mlot”, mogg byé postrzegani
ci, ktorzy nami rzadzgy, od kiérych zalezymy — w pracy, awansic, nagrodzie.
Jak .zdobyc¢” ich dla siebie, swoich planéw, spraw, intereséw? Niektorzy majq
sklonnos¢ osiggaé to wlasnie przez strategic zachowan konformistycznych. Réine
sq jej lormy.

MySlenie 1zw. ,,grupowe”™  stadne.
(wwszyscy tak, to i ja, jestem przecie: zaleiny”)

Glownym przejawem myslenia grupowego jest wg Janisa® utrata zdolnosci samo-
dziclnego przetwarzania informacji, catkowite poleganie na tym, co powiedziano lub
co robig inni, uproszczony obraz swiata, naiwno$¢ i zanik krytycyzmu. Istotne dla
konformizmu jest podswiadome uleganie naciskowi grupy.

Gustaw le Bon* nazywa 1o ~psychologig tlumu™ 1 wymienia kilka jej chaml\tery-
stycznych ccech. Sq nimi: jednokierunkowos¢ uczué (prawo ploslych Sl\O]dl/el’l 1 prawo
jcdnosci umyslowu), w~spontaniczna zaraZliwos¢™ (w tlumic idee i uczucia, nastroje
lo/dlod/q si¢ szybko jak zarazki cpidemii), skrajnos¢ (w tlumic tatwo o panike
I rownicz o gesly huoiczne), przewaga procesOw nicswiadomych nad swiadomymi.
Slynnc sq proste cksperymenty Ascha®, kiory badanym polecit oceni¢ dlugos¢ odcinkow
linii, przy czym z wigkszoscig umowil si¢, 7ze bgdg wobec reszty podawaé bledne
oceny, wbrew wlasnej zdrowej percepcji. Badani ulegali naciskowi wncl\s/Osu wbrew
wlasnej percepcji — skoro tak inni, o pewnic lak jest, skoro tak inni to lcpiej si¢
nic naraza¢ grupic — niech bedzie (ak samo.

A L. BERKOWITZ, Agression: A social-psychological analysis, New York 1962:; . KUBACKA-JASIECKA,
Funkcjonowanie spoleczne oséb agresywnych @ sumoagresywnych, Wroclaw 1975: D. IBORECKA-BIERNAT,
Kwestionariusz zachowarn agresywnych w sytiaci ekspozyeji spotecznej, Psychologia Wychowaweza 5 (1989)

537-543.
2 Personality and Persuasibility, New Iaven 1963,
Psychologia thumu, W-wa 1986,  11-19.
U S, MIKA, Psvcholagia spoteczna, W-wa 1981, 401-412,
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Konformizm jako ,,niewolnicze uzaleinienie”
(. tak sobie Zyczq — juk moglbym inaczej?”)

Wprowadzone w ostatnich latach pojeciec uzaleznienia (codependence)® zostato
przenicsione z badai nad uzaleznieniami od alkoholu i narkotykdéw, oznacza takie
zachowanie czlowieka, ktére charakteryzuje sie m.in. niskg samooceng i niezdolnoscia
powiedzenia nie, stowem jakims$ niewolniczym uzaleznieniem od innych o0séb. Oznacza
ugodowos¢ 1 uleglo$¢ za cen¢ nawet wlasnej (ozsamosci 1 godnosci. Przykladem
uzaleznienie syna od matki, takie, ze nie potrafi on pogodzi¢ ,,by¢ me¢zem i by¢ synem”

Konformizm jako $wiadome wyrachowanie
(,, najwazniejsze umieé si¢ ustawic)

Konlormista zgadza si¢ na wszystko i ulega albo dlatego, zeby miec tzw. ,Swigty
spok@j”, albo ,,zeby si¢ mnie nie uczepili” nie potrzebowali, albo wreszcie dlatego.,
ze ma w tym jaki$ interes. Psychologia nazywa to ingracjacjg?®. Polega na tym,
7ze jednostka stara sie o przypodobanie, wkradni¢cie w cudze laski, wytwarzanie
nastawicnia do siebie bardziej pozylywnego anizeli na 1o zastuguje. Konformizm
w skrajnej, (zn. wyraznie wyrachowanej postaci przybiera posta¢ oportunizmu, lizu-
SOSIWal.

Strategia innowacyjno-tworcza

»Takie sg realia, co wobec tego mozna i trzeba zrobi¢™ Tak w skrocie mozna
uja¢ strategic innowacyjno-tworcza.

W strategii powyzszej trudno$é zyciowa (raktowana jest jak kazdy inny problem
wymagajacy rozwigzania. Psychologia myslenia®” wymienia kilka etapéw tego procesu.
Sa nimi:

— elap koncepcyjny — rozpoznanic trudnosci (identyfikacja problemu i analiza
sytuacji problemowej),

— ctap ewaluacyjny — wysunigcie pomyslow rozwigzania,

- elap decyzyjny,
wybor (decyzja) strategii dzialania,

— clap realizacyjny — realizacja pomyslu i strategii dziatania.

Niekt6rzy dodaja do tych ctapéw jeszcze jeden — etap kontrolny — sprawdzenie
wykonania. Wymienionc etapy zachodzy w kazdym innowacyjno-tworczym rozwigzy-
waniu problemu, chociaz nie zawsze s wyraZnie oddzielone i nazwane, a wystepowac
mogy jako tworcze zaangazowanie, kompromis i sprzeciw.

Aktywne zaangaiowanie (uczesiniciwo)
(,uznaje i realizije  przekonaniem” )

W ostatnim rozdziale dzieta Osoba i czyn K. Wojtyla® przeprowadza analizg tego.
co nazywa .uczestnictwem” (aktywne zaangazowanic), i wymicnia dwie postawy
autentyczne i1 dwic nieautentyczne.

Autentyczne — to postawa solidarnosci i sprzeciwu, nicautentyczne — to postawa
konformizmu i uniku. Postawa solidarnosci, czyli aklywnego zaangazowania sklania

3 A. WILkie, N. CANNON, From Codependency to Contemplation, Human Development 2 (1991) s. 9-15.

S, MIkA, Psychologia spoteczna, dz. cyl., s. 269.

7 S L. GARFIELD, A.LE. BERGIN, Psychoterapia i zmiana zachowania, W-wa 1990, s. 15; por. G. EGAN,
Change-agent Skills: Assessing, Designing, Excellence, San Diego 1988, 5. 5-14: ). KoZELECKL, O czlowicku
wiclowymiarowym, W-wa 1988, s. 130-136.

» K. WOoITYLA, Osoba 1 ezyn, Krakdw 1969,  310-319.
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czlowicka do aktywnosci, ze wgledu na cele wlasne i cele wspolnoty. Tworcze
zaangazowanic jest mozliwe tylko przy pelnej akceptacji celow i sposobow realizacii,
inacze) mowigc, tylko wiedy, gdy wchodzi si¢c w problem catym soby — ..mysly
1 screem”™

Kompromis
(.,musiny usiepsiwen znaleié wyjscie™ )

Kompromis jest postawg nastawicnia na cel. Jest szukanicm drég wyjscia 7z sytuacji
przez usigpstwo. Swiadomie rezygnuje z czg¢Sci mojej racji, zeby mogla w tym
zmicscic si¢ racja moich partneréw czy oponentéw.” Zdolnosé do kompromisu umozliwia
vodzenie pozornie sprzecznych racji i znajdowanic drég wyjscia w sytuacji albo —
albo, przcz wybor drogi posrednicj.

Sprzeciw
(.musi by¢ inaczej, ja si¢ = tym nie zgadzam™)

Chodzi oczywiscic o sprzeciw konstruktywny, a wige taki, ktory wynika z (roski
0 osiggniceic celow i jest wyrazem (WOrczego zaangazowaniia, a nic o sprzeciw jako
lorm¢ ncgacji i destrukcji. (Wnic wicm o co chodzi, ale jestem przeciw™).

Wicle razy okazywalo si¢c w historii (powstania, zrywy spolcczne, np. soli-
darnosciowy) 1 okazuje si¢ w zyciu, 7zc szczery sprzeciw jest poczitkiem  jakicgos
nowcgo, inncgo podejscia do sprawy, budzi relleksjc i pobudza tworcze poszukiwanic
- radzenic sobic w nowej. trudncj sytuacii.

Strategia (ransgresyjna
(. ty nad poziomy wylituj™)

Ostatnia z wyroznionych strategii — strategia transgresyjna, podobnie jak mnowa-
cyjno-tworcza ¢z szuka drog wyjscia z syluacji, ale rézni si¢ tym, z¢ szuka tych
drog wyjscia nic w clementach samej sytuacji, ale jakby .poza™ 1 . ponad™ nimi.
Ludzic. Ktorzy dlugo si¢ procesowali i probowali w rdézny sposob znialeZ¢ kompromis,
a nic mogli, z okazji misji paralialnych powicdzicli sobic — .. bylo nic bylo, skonczmy
tc boje. daj reke, zgoda™. Nastgpilo nagle wyjscic (transgresja) poza uklad sytuacji
w imi¢ jakicj$ wartosci, dobra nadrz¢dnego, w tym wypadku religijnego. duchowego.

Z wiclu badais psychologéw spolecznych wynika, ze tym. co mobilizuje w trudnych
sytuacjach, jest wskazanic cclu .poza™ i .ponad™ a wigc umozliwicnic tcgo. co
J. Koziclecki® charakteryzuje jako ..zjawisko polcgajace na tym, ze czlowick inten-
cjonalnic wychodzi poza to, co posiada™ To wlasnic .bede nazywal transgresja™ pisze
dalej™. Istoly transgresji jest przelamywanic dotychezasowych granic osiggnicc 1 (wo-
r7enic lub asymilacja nowych wartosci. Transgresja 1o .pasja przekraczania granic™

v

Jajwaznicjsza cecha antropiczna™!. Kozielecki wyrdéznia 4 Swialy (ransgresjim=:

- ku rzeczom™ (na swiat tizyczny). Np.: czyn Dedala, Kolumba, kosmonautow
inp.

— .ku ludziom™ (na sSwiat spolcczny). Np.: czyny altruizmu, heroizmu,
poswigceenia (Kolbe. Korezak).

— .ku symbolom™ (na Swiat nauki, sztuki, religii). Polega na tworzeniu nowych,
nickonwencjonalnych pomystow. konstrukeji myslowych, artystycznych. Dzigki nim
powstaje nauka i sztuka, rozwija si¢ religia.

Koncepeja transgresyina czlowicka, W-wa 1987 O czlowicki wiclowymiarewym, W-wa 98K,
) Kozweckr, Tamze, 10,

). Kozmeckr, Tamze, 47

O cxlowicku. .., dz. eyl I Koncepeja.... dz. eyt, S0



Ks. WELADYSEAW SZEWCZYK

- ku sobic™ (na Swiat wewnelrzny), w kicrunku tworzenia sichic, samodosko-
nalenia,

Wszystkic formy (ransgresji wymagaja odwagi i kyezy si¢ z ryzykicm.

Dzialania transgresyjne  pelnigp wg Kozicleckicgo podwding rolg — pozwalajy
potwicrdzi¢ 1 zaspokoi¢ poczucic wlasncj wartosci oraz nadajg sens zyciu, Tak
w wymiarze jednostkowym. W wymiarze spolecznym transgresja spelnia rol¢ czynnika,
ktory otrzezwia i intcgruje. wskazuje na wyzsze cele.

Lech Walesa 2 maja 1989 powicdzial w Gdansku: ..zrobi¢ wszysiko, aby pomac
Polsce. Polsce, a nic zadnej grupic, nawet mojej wlasnej” To interesujacy przyklad
transgresji polityka.

Przy grobic ks. Jerzego Popicluszki gromadzili si¢ oponcnci polityczni i stawali
ponad tym, co dzicli. Tym ponad™ byl hcroizm postawy 1 m¢czenstwo ks. Jerzego™.
Transgresja rozwigzuje problem, trudnosé poprzez Skok™ poza i ponad, przcz rozwdj.
~Warunkiem rozwoju wlasnej osobowosci jest wyjscic poza krgg probleméow zwigzanych
z wlasng osobiy, wlasnymi stanami, osobistymi interesami™ Niemal kazdy czlowick
zdolny jest w o szezegolnych okolicznosciach do aktu pojedyncze) transgresji. Niektorzy
sqa do nicj zdolni permanentnic.

PODSUMOWANIE - WNIOSKI

[. Przedstawiony model strategii radzenia sobic wsytuacji trudnej stanowi probg
pcwnej syntezy wiclu roéznych koncepeji teorctycznych, czgsciowo zwerylikowanych
cmpirycznic i moggcych by¢ zZrddiem nspirac)i 1 hipotez badawczych.

2. Wydaje si¢. 7z¢ juz w obeenej formic zaproponowany model moze by¢ uzyteczny
dlacelow diagnostycznych i (crapeutycznych, rownicz w szeroko rozumianym poradniciwic.

3. Czego brak w tym modclu? Brak jeszeze jedne) strategii, ktorg moznaby nazwaé
strategiy)  transcendencji. a wige stralegii radzenia sobic w o syluacji  (rudng)
w oparciu 0 molywacje scisle rcliging, prawdy 1 zasady wiary religing).

Taka religijna motywacja jest szczegolnic wazna 1 pomocna wtakich sytuacjach
trudnych, jak np. niculcczalna choroba, kicdy to zmaganic si¢ 7 .zZycia losem™ wydaje
si¢ po ludzku beznadzicine 1 bez sensu. Jedynic woparciu o motywacje religigng —
uznanic rchigijnego sensu zycia, z wpisanym w (o zycic krzyzem pozwala czlowickowi
nic tylko nic zalamac€ si¢. ale znosi¢ codzicnnosé dolegliwosct losu. Temat ten - rola
wiary religijne) w zmaganiu si¢ 7 zyciem wymaga osobnego. doglgbnego opracowania.
W ym micjscu mozna i nalezy zasygnalizow¢ kilka ustalen i sugesti.

-V Frankl* wypowicdzial slynne zdanic — .czlowick przezyje kazde juk, jesh
ma wyrazne po co” Historia ludzka zapisana i na kartach Biblii, 1 w wiclu dziclach,
wspomnicniach, pamiginikach m.in, z obozow 1 lagrow, oraz codzicnna obscrwacja
wskazuje, 7z¢ gleboka wiara religipna pozwala czlowickowi pokonywac nicsamowilc
trudnosci. rozwigzywaé (rudne problemy osobiste 1 innych, umozliwia  skuteczne
zmaganic si¢ 7 zyciem, 7 jego trudem, cicrpicnicm i bolem. Religia, glgboka wiara
nic tylko umozliwia motywicje trwania — przetrwania, ale molywacje zminy-trans-
formacji. .motywacje psychiczno-duchowego wzrostu — rozwoju™

1. KozeLickl, Koncepeja..., dz. ey, S0,
G, SIKORSKA, Prawda warta Zyvcia, W-wa 1991, 41-47,
b LUKASZEWSKI, Szanse rozwoji osobwosel, W-wa 1984, 400 por. Ko DABROWSKIL, Pyychoterapia
proez roowaj, W-wa 1979, Osobowosc i jej ksztaltowanic poprzez dezintegracie pozyiywaq. W-wa 1975;
Dezintegracia pozviviena, W-wa 19797 Trud ismicnia, W-wa {975,
VO FRANKL, Homo patiens, W-wa 1984 Coeonvick — pytanic otwvarte, pod redakejy Ko Popiclskicgo,
W-wa 1987
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— Narastac bedzic. ze wzgledu na slabszy sysicm ncrwowy ludzi, wickszi wrazliwosé
1 obicktywne trudy zycia — potrzeba pomagania ludziom zagubionym, zncrwicowanym,
nicprzystosowanym. Jest (0 wyzwanic bardzo wyrazne dla wszystkich instytucii.
w szezegolny sposib dla Kosciola i jego agend .pomagajacych™ Wedlug statystyk
amcerykanskich” najwickszy procent 0sob (39%) szuka picrwszej pomocy w trudnych
problecmach  zyciowych u ksigdza lub pastora, podczas gdy 29% u  psychiatréw
1 psychologow, 21% u Ickarzy-nicpsychiatrow, 10%, u specjalistow innych zawodow.,
Prawdopodobnic w Polsce statystyka bylaby podobna. Wazne tylko, 7zcby duchowni
oraz mstytucje religijno-kosciclne mialy ochotg i ¢zas na pomaganic, kiore zwyczajnic
nic jest ani atwe. ani clektywne. Nicraz jest (o nic inncgo jak cicrpliwe sluchanie.
Ktos ceniigey jedynie widoczng aktywnosE™ nazwal takic zajecic .racenicm czasu”
Oczywiscic 1o blgdne uproszezenie. Trzeba micé ochotg w ten sposob dla drugicgo
Jracié czas™ To Jracenic czasu™ jest nierzadko jedyny rzeczi). jaky mozna ofiarowad
czlowickowi zmagajigeemu si¢ 7z zyciowymi problemami.

4. Przedstawiony model radzenia sobic w syluacji trudngj. jak si¢ wydaje. moze
hy¢ pomoceny do rozumicnia aktualnej kondycji psychiczne ludzi w nasze) Ojezyznic™.
Crzy dzisiaj przeciginy Polak umic sobic radzi¢ ze stresem w klorym zyje? Wicle
osOb z trudem. Jest lak muin. dlatego. z¢ nauczeni bylismy do zachowan pasywno-
przystosowawczych i obronnych. Obcecenic potrzeba wigeej aktywnosci. (wdrczej mnno-
WaC)l. lransgresii.

Z. Ratajezak® w panclowej dyskusji na temat wspolczesnej Polski mowi o trzech
rodzajach mentalnosci: zaangazowany uczestinik (whcza si¢ calkowicic), obscr-
wator (kibic — nic angazujc si¢, i nic sprzeciwia), oraz oliara (stosuje opor.
nastawiony sceplycznic na nic).

Z takich nastawicit wynikajy dwa scenarusze dzialania. Jeden 1o zaangazowana
aklywnos$¢ w tworzeniu — w walce o cos. oraz drugi scenariusz wynikajigey 7z mentalnosci
oltary — walka z czyms lub z Kims,

Oczywiscic 7 punktu widzenia i zdrowia psychicznego, 1 clckiow spolecznych
poOZYlywna jost strategia picrwszi. Jest 1o stritegia, Kiora bywa okreslana jako strategia
pozylywnego myslenia (positive thinking). Takicj strategii mozna i trzeba si¢c uezyc
przez. wlasng relleksje nad  wydarzeniami zycia t korzystanic 7z doswiadczen tych,
kKtorzy zmagajge si¢ z zyciem odkryli drogi psychicznego 1 duchowego rozwoju dla
sichic oraz dla tych, za Ktorych poprzez wigzy krwi. powolania czy losu czujy si¢
odpowicdzialni.

STRATEGIES OFF COPING WITIT DIFFICULT SITUATIONS
Summary

The paper is concerned with the question of how to deal in difficult situations, in several kinds ol
the stress.
Coping means the adaptative ways we leam to handle conditions ol Tite, especially thouse ot threat,

challenge or ham,

1 Cunesinn, Basic tvpes of pastoral care and counseling, Nashville 1987, por. R. VAUGHAN,
Basic skills for chrstian counselors, New York 1987 Go Bruso, Psicaterapia unanistica da C Rogers
a R Carkhuff, Assisi 98K
1o Mertruva, RoowaZania  psychologiezne polskiej reeczywistosei, Prreglad Paychologiczny
(TU8R)  133]-353,
7. Ratan zak. Dyvskusja paneliwva  mentalnosei Polakdw, Nowiny Psychologicme  3-4 (1990)
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Alter introductory remarks about homeostasis and psycho-social systems the author distinguishes and
analyses [our strategies of coping:

1. Passive-resigned, in the fonn of: frustration, passiveness, withdrawal, apathy and escape.

2. Confomistic, in the form ol: volunmtary and refined self, codependence, submission and attitude
of fear.

3. Innovative, in the form of: active commitment, compromise — resigning something in order to win
something, cooperation, manifest objection.

4. Transgressive, in the form of: physical — for things, social — for peoples, interal (spiritual) — lor
oneself, and symbolic = for symbols and psychological and religious transcedence.

Some practically interesting aspects of helping are also discussed; they can be uselul Tor professional
counsclors, but also for all peoples dealing with, solving or transcending their problems, and 1o manage

their life more elfectively and more satisfactory.



