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ZESZYTY NAUKOWE WY2SZEJ SZKOZY PEDAGOGICZNEJ W BYDGOSZCZY
STUDIA PSYCHOLOGICZNE 1981 s, 2

ROMAN OSSOWSKI
WSP Bydgossos

SYTUACJE TRUDNE JAKO ELEMENT KSZTAZTOWANIA ZDROWEJ 0S0BO-
WOSCI NA TLE KONCEPCJI PORADNICTWA ZYCIA '

Wprowadsenie

W literaturze psychiatryczmej i psychologiczne] moina
gnalefé wiele préb definiowania zdrowej osobowodci czy tes
gdrowia psychicsnego, 0d definicji ujmjgeych sdrowie psy-
chicgne statycznie - szdrowa osobowo$é aechuie sie bra-
kiem zaburzed psychicznych - do derinicji ujmjgocych sdro-
wie psychioczne bardzo dynamicznie, jako zdolnoéé do roswo-
ju jednostki, moZna znalefé wiele stanowisk posrednich 1.
Dla wigkszej klarownoéci dalszych rozwazaid, nie wlajgoc siq
w przeglad réinych koncepcji zdrowe] osobowosci, przyjmije
za S,M, Jourardem nastgpujgce cechy osobowosci sdrowej,
"Jednostka o zdrowej osobowofci - pisze on - potrafi saspe-
kajaé swoje podstawowe potrzeby na drodze akceptowanych
spotecznie zachowad w sposéb, ktéry nie rodsi probleméw o-
sobowofciowych, Potrafi ona, w mniejszym lub wigkszym sto-
pniu, zaakceptowaé siebie oras pofwigoié¢ swojg energiq i
my$li spoZecznie istotnym celom i problemom wykraczajgoym
posa zaspokojenie potrzeby bezpiecszelistwa, miXoSeci czy po-
siadania okreflonej pozycji spoecznej" 2,

W przytoczonym wysej rosumieniu wyrézniono nastqpujgce
atrybuty sdrowej osobowodci:

- zdolnoéé do zaspokajania wiasnych potrzeb i dgied w
sposéb zgodny ze spolecznymi standardami postqpowania,

- akceptacja samego siebie,
- - ukierunkowanie myéli i dziaXania na cele spoeczne
- na rzecz innych oséb i grup /zachowania allocentryosne



a secjecentryocsne/,
- brak koncentracji tylko na sobie celem umocnienia

wlasnego ja /sachowania egocentrycsne/,

.= Do takiego rosumienia sdrowia psychicznego sklania siq
wielu psychiatréw i psychologéw, Réwniei z punktu widsenia
etyki marksistowskie] stanowisko powyssse jest bardso kom-
struktywne, Zapewnia ono postqgp spoZecsny, samourzecsywist-
nianie si¢ jednostki, harmonijne wspéiiycie s innymi, skZa-
nia jednestkq do przeswyciqiania wZasnego egocentiryzmu oras
odoina siq sdecydowanie od roszumienia sdrowia psychicznego
jJake dodrostamn fizyosnege, umysiowego i emocjonalmo - Spo-
Zecsnege, :

- Pobiesna obserwacja sachowania siq ludzi, a swZaszoza
obserwvacje prowadsone przes psychologéw i psychiatrdéw dos-
tarcsajq liesnych prszyk2addéw, jak bardzo zachowania ludskie
odbiegajq od normy, Jakie cz¢sto ludzie koncentrujg siq w
sposéd nadmierny na swoich konfliktach i nimi siq drgcsg,
mjg pecsucie mniejszej wartosci i negatywny wewngirzny ko-
loryt ucsuciowy, przersucajq odpowiedsialnodé za wlasne nie-
powodsenia na innych, sg nieufni, nie potrafig wygrywaé 1
oserpaé sadowolenia = pokonywania trudnofci, sg niesréwnowa-
seni i konfliktowi, nie potrafig wspélzyé i wspérdsiazal s
imnymi, Te i inne nie wymienione symptomy zachowad sg prze-
jawami saburzed osobowodciowych jednostki, W wigkszodoi
prsypadkéw sam osXowiek nie potrafi poradzié sobie se swoimi
preblemami i wypracowaé mowe] strategii #Zycia, ktéra daZaby
ma pocsucie subiektywnego sscsqdcia, a takie pozytywns oceng
prespotecsne] aktywnofoli i wysokiej produktywnofci se strony
‘spotecselistwa,

¥ dalszych roswasaniach pragnq oméwié jedng se strategii
pemocy jednostoe, ktéra mote walnie przycszynié siq do popra-
wy téchnik regulowania stosunkéw s otoozeniem i w konsekwen-
¢Ji osiggania stamu zdrowia psychicsznego,
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1, Teoretycsne zaozenia ksztaXtowania zdrowej esobowosoi
przesz sytuacje trudne

ZaXozenia o oddziaXywaniu wzajemnym
dziaZalnofci 1 osobowodoi

Procesy psychiczne, bgdgce wyrazem regulacji stosunkdéw
czsXowieka z otoczeniem, zachodzg w csXowieku i sg od niege
zalesne, Zdaniem S, Rubinsztejna wystgpuje tréjaka zaleznosé
proceséw psychicznych od osobowoéei,

Po pierwsze - cechy osobowofci i jej struktura rzutujsg
na typy i tredé spostrzegania, pamieé 1 jej wybiérezodé,
uwagg itp.

Po drugie - rozwéj proceséw psychicznych zalezy od ogél-
nego rozwoju osobowofci, Na przykXad struktura #yecia ucsucio-
wego zaleZy od rozwoju osobowoSci, od aktualnej postawy uczu-
ciowej jednostki, Podobnie przedstawia sig sprawa z trefcig
i organizacjgq procesdéw orientacyjno - poznawozych,

Po trzecie - procesy psychiczne nie zachodzg spontanicz-
nie lecs najczgéciej sg czynnodciami regulowanymi Swiadomie
przez czlowieka 3.

Autor wyrainie roggranicza procesy psychiczne od cech
psychicznych osobowodci, Do tych ostatnich zalicsza gXéwnie

sktonnosSci i charakter,

Proceséw psychicznych nie moZna jednak oderwaé od cech psy-
chicznych, poniewaz migdzy nimi wystgpuje dialektyczna zales-
nodé, Procesy psychiczne zalesg w konkretnym swoim przebiegu
od cech osobowofci, Jednoczesnie procesy psychiczne, speinia-
jge okreflong rolg w Zyciu czlowieka, przechodzg w cechy psy-
chiczne osobowofci, Ta wapéizaleznosdé cech paychicznych oso-
bowoSci i proceséw psychicznych zostata ujg¢ta nastgpujgoot
"Paychiczne cechy osobowofci nie sg czymé pierwotnym, ksstaX-
cgq sig one i rozwijajg w procesie dsziaXania czXowieka, Podob-
nie jak organizm nie rozwija sig po to, aby dopiero péénie]
gaczgé funkcjonowaé, lecz rozwija siq funkojomujge, podobnie



osobowosé nie ksztaXei sig po to, aby dopiero potem zaczgé
dziaraé, lecs ksstatoi siq dsiaXajgc, w trakecie swej dziaZal-
nofci, W dziaXaniu osobowodé zaréwno ksztaZei sig, jak i prze-
jawia, Jako podmiot dziaXalnoSci jest ona réwnoczednie jej wa-
runkiem i wynikiem" ‘. W powy2szym sformulowaniu zawarte jest
praktyczne rozumienie dialektyczno - materialistycznej zasady
determinizmu méwigcej o powszechnym oddziaXywaniu wzajemnym
rzeczy 1 zjawisk,

Zawarta Jest w niej koncepcja jednosci pomigdzy dziatalnodeig
a psychiksg,

Jefli zatem psychika czXowieka ksztaXtuje sig¢ w ontogenezie
pod wplywem dsiaYalnofci /gry, zabawy, pracy/, to organizujgc
odpowiednie formy ludzkiej aktywnosci moZna wpiyngé na rozwdj
osobowofci, na utrwalanie sig korzystnych cech psychicznych
osobowosei,

ZaXozenie o pozytywnym i negatywnym wpiywie
sytuacji trudnych na rozwdj osobowosci

W jgezyku psychologii jest wiele terminéw bliskoznacznyeh,
ktére s3 stosowane na oznaczenie sytuacji trudnych - np. sytu-
acja stresowa, konfliktowa, zagroZenia, frustrujgca czy urazo-
wa, RéZne sq odcienie znaczeniowe przytoczonych pojeé oraz
czgsto dosé odmienne jest rozumienie samego terminu sytuacja

trudna,

T, Tomaszewski pojgcie sytuacji trudnej SciSle wigze z pojg-
ciem czymnosci, Punktem wyjScia jest tu fakt, Ze czlowiek musi
regulowal swoje stosunki z otoczeniem fizycznym i spotecznym,

a od wynikéw tej regulacji zaleiy dobre samopoczucie jednostki,
prawidXowe funkcjonowanie i rozwéj, Stosunki z otoczeniem jed-
nostka reguluje wykomujgc odpowiednie czymnosSei., I wladnie prsy
wykonywaniu czynnodci powstajg sytuacje trudne, jak obniZona
Jako8é wyniku, obnizony poziom czynnofci itp., Trudnodci zaleig
od zXoZonego ukXadu czynnikéw determinujgeych przebieg czynno-
8ci, a w szezegolnoSci od potrzeby /zadania, wartodei/ i warun-
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kéw, w jakich przebiega czynnoéé, W ciggu Zycia stabilizuje

8iq poziom potrzeb i zadad jednostki, stabilizujq sig warunki,
w jakich wykomuje ona swoje gadania oraz czynnofci /metody rea-
lizacji/, za pomocq ktérych to oczyni, Taki ustabilizowany sys-
tem potrzeb, warunkéw oraz czynnofci T, Tomaszewski nazywa
sytuacjg normalmng, Przeto istotg s y tu a-
cji trudnej jest brak wzajemnego dostosowania wy-
mienionych trzech czynnikéw: potrzeb, czynnofei i warunkéw, lub
innymi sXowy, brak jest dostosowania wartoSoi do mo&liwofoi °,

W sytuacji trudnej jest czXowiek, ktéry stracik orientacjq w
nieznanym sobie mieScie i przez to prawdopodobnie nie zdgiy na
uméwione spotkanie w wasnym urzqdzie., Narazenie sig¢ na émiesz-
nos8é w obecnosci oséb, ktére bardzo wysoko cenimy jest takie
sytuacjgq trudng, wszak mamy potrzebg utrzymania dobrego mniema-
nia o sobie, Sytuacjami trudnymi s3 takze oczekiwania na zabieg
chirurgiczny lub na przykrs wiadomoSé o osobie nam bliskiej,

W sytuacji trudnej znajduje siq uczony, ktéry podejmuje sig roz
wigzania okreSlonego problem: naukowego.,

A zatem wezgdzic tam, gdzie wewn@trzna réwnowaga sytuacji
normalnej zostanie zakX6cona, tak Ze normalny przehieg aktyw-
nodci podstawowej zostanie zaki6oony i prawdopodobielistwo rea-
lizacji zadania na poziomie normalnym stanie asi¢ mniejsze, mé-
wimy o sytuacjach trudnych 6.

T, Tomaszewski z calym naciskiem podkresla, 2e czXowiek
jest podmiotem sytuacji, wssak sytuacja jest czyjaé i nie da
8i¢ okreflié bez podania jej podmiotu. Dlatego tylko sytuacjom
mozemy nadawaé takie przymiotniki, jak: "pomySlna", "Xatwa",
lub "trudna®, "stresowa", "przyjemma" ludb "przykra®, "jasna"
lub "niejasna" itd., Podstawg ludzkiego dziatania sg takie
wtadnie "relacyjne" cechy sytuacji 7. Wazne jest to, jakie ma
ona znaczenie dla podmiotu,

Na role¢ znaczenia sytuacji dla jednostki zwraca takse

uwage K., Jankowski, Sgdzli on, "Ze czynniki zewngtrzne dziata-
Jgce na nas 1 wywolujgce reakcejq sprowadzajg sig nie tylko do



doptywu wsselkich bedfcéw wsrokowych, siuchowych, czuciowych
itp., lecs #e ogromng rolQ odgrywa snacsenie za-
warte] w tych bodfcach informacii® B. Informacje sznaczgce wy-
wierajgq silniejssy efekt ni2 nie posiadajgce snaczenia,

Sytuacjq nalesy zatem traktowaé jake pewien wymiar /kon-
tinuum/, ktéry przedstawia siq w swoich kralcowych postaciach
w sytuacji normalnej oraz trudnej, Sytuacja jest normalna, je-
2eli istnieje prsystosowanie wartosoi do mozliwoSci, Bywa jed-
nak osgsto tak, se wartodci /zadania/ jakie majg byé realizo-
wane 1 warunki w jakich dokonuje si¢ ich realizacja, metody
realizacji i cechy podmiotu nie sg dopasowane, Brak tu dopaso-
wania wartoSci do mo#liwofci, Sg to, zgodnie g wezefniejszg
proposycjy, sytuacje trudne., Mozna przyjgf, 2e im wigksza jest
rozbiesnodé miqdsy stanem i s tni e jgcym 1 stanem
postgdanymn 1 miejsze prawdopodobielistwo jego usunig-
cia na skutek braku mozliwosci, tym sytuacja staje sig trud-
niejssa,

& kolei stopied trudnosci sytuacji pozostaje w fScisiym
zwigzku s typem reakcji na sytuacje trudne, Im to poswigeg w
dalszych roswasaniach nieco uwagi, gdy 2 s posoby
reagowania na sytuacje trudne
decydujg e ich konstruktywnym
bgdf nisscsgoym wpirywie na sgdro-
wie psychiosne,

Istnieje wiele teorii opisujgoych przebieg reakcji na sy~
tuacje trudne, Zwrécq uwagq jedynie na koncepcj¢ J. Reykowskie-
go, poniewas jest ona, spoéréd mi znanych, najbardziej dopra-
cowana, gdys opisuje caXoksztalt smian w zachowaniu sig¢ cs2o-
wieka oraz wy;n.inu przyczyny degorganizacji zachowania,

J, Reykowski ° wyrésnia dwa tory zmian w zachowaniu sig¢ czZo-
wieka w sytuacjach trudnych: tor zmian specyficznych i tor
gmian niespecyficsnych, Tory te sg ze sobg Scisle zwigzane, Po-
nadto pojawiajg siq reakcje ekspresyjne, ktére Igczg w sobie
charakterystyki obu wymienionych toréw zmian. Ich funkcjg jest
wyratanie zewng¢trznego stanu podmiotu, jego ekspresji.
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Tor zmian niespecyficznych jest niezalezny od tresci
bodZca, przejawia siq w smianie pobudzenis emocjonalnego od
poziomu podwyzasajgcego efektywnosé dziatard /faza mobilizacji/,
poprzez poziom zaburzajgcy lokalne czynnodci /faza stopniowego
rozstrojenia/, a2 do poziomu caXkowicie zaburzajgcego funkcjo-
nowanie i samokontrolq /faza destrukcji/, Natomiast tor gzmian
specyficznych przejawia sig w czynnoSciach, ktérych cechy =g
galezne od trefci czynnika stresowego. Mogg one przybraé jedng
2 dwéch form: formq zwalczania stresu lub formg obrony przed
stresem, Cechg charakterystyczng reakcji zwalczania stresu jest
to, %Ze sIuza one osiggnigciu wytyczonego celu pomimo zakX$cend
i zagrozer, W8réd reakcji zwalczania stresu autor wyréinia: usu-
wanie przeszkody, ponawianie sposobu dziaXania, podporzgdko-
wanie sig sytuacji, badanie sytuacji,

GXSwng wtasnoScig drugiej grupy zmian specyficznych - o-
brony przed stresem - jest to, Ze sIu2g one gzabezpieczeniu oso-
bnika przed szkodliwym wpiywem siresu przy jednoczesne] rezy-
gnacji z osiggnigeia celu podjgtego uprzednio, Jezeli obrona
przed stresem ma charakter nawykowy i czgsto stosowana jest
niedwiadomie, wéwczas méwimy o mechanizmach obronnych, Ich cel
i sens omdéwiono wezesdniej.

Z tego co dotychczas powiedziano wynika wniosek, Ze cszZo-
wiek nie tylko broni sig w sytuacjach trudnych, ale $eZ prébu-
je je rozwigzywaé i bardzo czgsto wychodzi swycigsko, co jest
Zrédtem szczegélnej radosci, dumy i ksztaXtowania sig pozytyw-
nego autoportretu, Dlatego nalezy pojgeia sytuacje trudne lub
sytuacje stresowe i inne pochodne uwolnié od wigsanego 2z nimi
1i tylko negatywnego sensu, jako uszkadzajgcego wpiywu na szdro-
wie psychiczne,

Dalsza 'czg8é rozwazal bgdzie poSwigcona obronie tezy, ze
sytuacje trudne bywajg groine dla zycia i zdrowia czXowieka,
ale i bardzo potrzebne,

Wieloletnie badania jakie prowadzilem nad zachowaniem sig
inwalidéw wzrokowych w sytuacjach trudnych umozliwily zebranie
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wielu faktéw Swiadesgocych o pozytywnej roli sytuacji trudnych
w ich g#yociu, Poniewaz wnioski = badad majg réwniez sastosowa-
nie w odniesieniu do ludsi peinosprawnych, poéwigcq im nieco
10
uwvagi ",
Cggsto wyrasane ugznanie i podeiw dla niewidomych, dla ich do-
skonale funkcjomujgcego stuchu, dotyku, wgchu, pamigei ruchu
itp, wynika s faktu, 2e regulujge swoje stosunki = otoczeniem
begz udzialu zmysIu wzroku posfugujg sig oni w wigkszym stopniu,
w poréwnaniu g widzgeymi, pozostatymi zmysami i dzigki tem
sprawno$é funkcjonalna ich analisatoréw na poziomie korowym
bardsiej siq doskonali, anizeli u widzgeych. Swiadczy to =
koleli o ogromnych rezerwach moZliwodci jakimi dysponuje kazdy
czXowiek w zakresie réinych sprawnosci, Trudne sytuacje zada-
niowe jakie powatajg w codziennym Zyciu niewidomych, zmuszajg
do staXego zastepowania brakujgcego zmysiu przez inne, co zmu-
ssa ich do uczenia ai§ nowych i bardzo wyszukanych sposobdéw
gachowali, swoistych dla tego typu inwalidztwa, i dzigki temm
stawia ich coras wyzej w skali przystosowania do zycia w éwie-
oie w ktérym jest ono regulowane wedlug mozliwosci widzgcych,

Sytuacje trudne powatajgce w toku zadad Zyciowych wywie-
rajg korzystny wpiyw na sxsztaXtowanie siq¢ odpormosSci emocjo-
nalne] inwalidéw, SkZada sig na to kilka przyczyn,.

Po pierwsze - warunkiem wytworzenia siq odpornodeci na
okreflone sytuacje trudne jest zetknigcie siq jednostki
z tymi sytuacjami, podobnie jak zetknigcie siq z drobnoustro-
Jem stanowli niekiedy warunek uodpornienia si¢ na dang chorodg.

Po drugie - sytuacje trudne smuszajg jednostk¢ do wyjécia
poza zachowania nawykowe, zmuszajgq do szukania nowych strate-
gii postepowania i zachowaid oryginalnych, Dzigki temu czXowiek
sdobywa nie tylko nowe dosSwiadczenia #yciowe, ale réwniez uczy
8i¢ metod rozwigszywania probleméw, wzrasta jego sprawnosé
dsziaXania,

Po trzeciec - sytuacje trudne zmuszajg jednostkg¢ do funk-
ojonowania w warunkach przecigfenia, na granicy swoich gérmych
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mofliwofci, dziqki osemu moima sebraé cemne informacje o wia-
snych moZliwoéciach, Posytywne informacje o sobie sg ssczegél-
nie wazne s punktu widzenia poczucia wZasnego ja, sabesplecsa-
Jjg one przed poddawaniem sigq obiegowym opiniom na temat inwa-
lidstwa, Przyoczyniajgq siq zatem do ksztaXtowania sig pozytyw-
nego obrazu wiasnej osoby i rzecszywistej akceptacji wZasnego
inwalidztwa,

Po czwarte - nast¢pstwem przebywania w sytuacjach trud-
nych jest stopniowe przyszwyczajenie siq do nich, co daje su-
biektywne pocszucie, jakoby pewne powtarzajgqce siq sytuacje
trudne stawaly siq coraz to mmniej trudne,

Przeto w procesie rewalidacji inwalidéw jak réwnies w
terapii peImesprawnych, nalesy stwarszaé trudne sytuacje sada-
niowe, a nie chronié przed nimi, Tylko poprzes state pokony-
wanie trudnofci moZna nauczyé siq skutecsniejszych metod regu-
lowania stosunkéw g otoczeniem, zyskaé wyisze oceny innych i w
ostatecznofci mied wiqksze pocsucie zadowolenia,

Naleiy jednak pamigtaé, Ze tworszgc trudne sytuacje sadaniowe
msimy bacgnie Sledzié, aby posscsegélne jednostki wychodsily
g nich zwycigsko, a jedynie okazjonalnie ponosily poratki,
Okasjonalne porazki aktywizujg wysiek i uczgq sdolnefci prze-
grywania, zad powodzenia sg motywem sklaniajgoym do dalszego
wysiXiu i okaszjg do zbierania posytywnych informacji e swoich
mozliwoSciach, Jedli jednak sytuacje trudne w Zyciu czXowieka
i zwigzane z tym bolesne poratki wystqpujy sbyt csgsto, to mo-
g3 zniechqeié do wysiliu i przyoszyniaé sig do ksstaitowania po-
czucia mniejszej wartofci oras rozwoju mechaniszméw obronnych.

J, Bafka w pracy "Humanizacja techniki" swraca uwagq, %e wspi-
czesna cywilizacja dgqzy do usuwania lub tlumienia bodfcéw przy-
ktych do utatwienia 2Zycia za wszelks cenqg 1 eliminowania sytua-
¢ji trudnych, Iudzie ptacg za to ceng zniechqoenia i nudy, po-
niewas przyjemnodé, w drodze do ktérej nie trzeba zwalezad
boddoéw przykrych przestaje byé ceniong wartoScig" 1, vam-
szych rozwazaniach stwierdza, Ze sytuacja Zatwa poszbawia
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jednostkq wartodci, jakie daje jej trwala, z biologiczng isto-
tq gatunku swigsana, ogélna sytuacja walki o byt. Z sytuacji
tej wynika, Ze niezbgdne jest podejmowanie przez jednostkg wy-
siYku w celu zaspokojenia potrzeb, bowiem £Zycie zbyt Xatwe, to
2ycie pozbawione atrybutu waznoSci, Zycie ludzkie musi byé cze-
m$ poSwigcone, bo inaczej okalecza ono rozwsj indywidualno-
psychiczny cszXowieka ",

Stanowisko J, Barki w pelni koresponduje = wynikami badai
innych specjalistéw, a zwlaszcza psychiatréw, K, Jankowski sg- -
dzi, Ze trudne sytuacje krysysowe, przeXomowe, czgsto prowadsgy
do formowania sig nowych znaczel, nowych celdéw, ktérym czgsto
podporzgdkowujemy cate nasse zycle, Jedli te cele s3 konstruk-
tywne, w §lad za tym idzie zdrowie psychiczne 13, Poza tym tru-
dne sadanie jest czgato czynnikiem podnoszgeym stan pobudzenia
do posiomu optymalnego, tzn, do takiego poziomu, ktéry najko-
reystniej wpiywa na sprawnoSé naszego dziakania,

Réwnies M, Jaross uwasa, %e sytuacje krysysowe, powstale zwia-
szoza w przypadku gznacznego spigtrzenia trudnosci, mogg okazat
siq korzystne, Otwierajg sig bowiem przed jednostks dwie drogi.
Jedna wiedzie do zaburzed nerwicowych, rozwoju psychogz reakty-
wnych, badé sytuacyjnego zespolu psychopatycznego; zas druga
do wigkszej dojrzaXofol i stabilnodci psychiczne] 14.

Podobne stanowisko prezentuje H, Selye, Sgdzi on, Ze
wigkszosé ludzi nie lubi braku stresu w tym samym stopniu co
jego nadmiaru 15. Dlatego nie naleZy unikaé¢ stresu, lecz trze-
ba dostosowaé do niego filozofiq Zyciowg i dzigki temu moina =
nim g poZytkiem zyé, Przecies szczegblnej satysfakcji dostar-
czajgqg nam sytuacje, w ktérych nasz sukces zostaX okupiony dtu-
gotrwalym wysilkiem, trwajgqcym nieraz przez cate lata, UmoZli-
wiajg one nie tylko zachowanie zdrowia, ale wpiywajg na rozwdj.
Umiejgtne stopniowanie trudnodci, zaréwno trudnych zadaid, jak
i sytuacji trudnych do zniesienia, jest drogg skXaniajgcg do
uczenia si¢ uowych zachowaf, uczenia sig¢ obnizania nadmiernego
pobudzenia emocjonalnego i sprawnego dziazania pomimo licznych
utrudniend, zagrozed i przeszkéd,



Sytuacje trudne w Zyciu czXowieka peinig jednak nie
tylko konstruktywng rolq. Bardzo czg¢sto wywierajg niszczg-
oy wpZyw na osobowos¢ i zdrowie jednostki,

Dzieje siq tak wtedy, gdy jednostka nie moZe rozwigzaé¢ sy-
tuacji trudnej pomimo wXozZonego wysiXku, gdy sytuacja trud-
na ma charakter staty, gdy na skutek nie rozwigzania sytua-
c¢ji trudnej jednostka zostaje pozbawiona wartodci potrzeb-
nych do normalnego funkcjonowania, W tych wszystkich okoli-
cznofciach rodzi sig poczucie innodci, winy i pretensje do
gsiebie, Jednostka ocenia siebie negatywnie, réwnoczesnie
ksztaXtujgq siq¢ nastawienia lgkowe i rezygnacyjne wobec tru-
dnoéci oraz wspomniane juz wezeSniej mechanizmy obronne,

Wszystko to utrudnia jednostce wykorzystanie i realizacje
swolch potencjalnych mozliwoSci oraz realne uswiadomienie
sobie swoich ograniczer, Tymczasem moment akceptacji siebie
i swoich moZzliwoSci jest bardzo istotny, zwiaszcza w upo-
rzagdkowaniu Zycia uczuciowego czZowieka oraz dla poczucia
gaakceptowania przez innych, "Czlowiek - jak pisze A, Kg-
pifiski - ktéry czuje sig zaakceptowany, wezmacnia tym samym
swéj autoportret; jego uczucia w stosunku do siebie stajg
si¢ mniej negatywne, To z kolei zmniejsza Xadunek uczué ne-
gatywnych w stosunku do otoczenia, w mySl zasady jednolito-
Sei kolorytu uczuciowego, Granica migdzy Swiatem zewngtrznym
a wewngtrznym, jesli chodzi o sprawy uczuciowe nie jest os-
tra, koloryt po obu stronach jest podobny" 16. Mofna powie-
dzieé, Ze tak jak sukcesy odniesione w sytuacjach trudnych,
autoportret rozjadniajg, tak poraski a zwlaszcza czqste go

zaciemniajg,.

Jefli méwimy o niszczgeym wpiywie sytuacji trudnych na
czXowlieka,to mamy na mySli te powtarsajgce siq sytuacje, =
ktérych jednostka nie wychodzi s doSwiadczeniem sukcesu,
lecz poraski, To wiadnie one sg przyesyng procesSw nerwico-
wych, agresywnodoi, patologicznych zachowaid spoXecsznych.
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wrzodéw zoladka i dwunastnicy, sklerozy, zawaidw, Wiele

s przytoczonych choréb mosna lecsyé bes Srodkéw farmakolo-
gocznych, jefli tylko usuniemy stresory, Dlatego nie tyle
nalesy chronié cszXowieka przed sytuacjami trudnymi, lecsz ra-
csej uczyé roswigzywaé je i pokonywaé,

Zatozenia o potrzebie oddsziatywania
w procesie poradnictwa Zyciowego na
wartofci 1 mozliwoSci jednostki

Z prsyjete) za T, Tomaszewskim koncepcji sytuacji trud-
nej wynikajgq dwa wnioski dotycsgce strategii poradnictwa 2Zy-
ciowego, ' :
0té% sterowaé w sposéb pomySlny roswojem jednostki moZnas
1/ eddziatujgc na wartofci, ktére jednostka ceni, z ktérymi

sig identyfikuje, bgdé pragnie je zdobyé tak, aby byly one
w zasiggu je] mozliwosdci; albo
2/ poprzez trening mozliwodci, lub innymi sXowy, uczenie za-
chowall instrumentalnych, umozliwiajgecych zdobycie cenio-
nych wartoéei,
Dgigki sastosowaniu jednej bgdZé drugiej strategii, albo wre-
szeie obu jednoczednie, moZna przeksztaicié¢ sytuacije trudne
w sytuacje normalne, Jest to droga likwidowania nadmiernej
rozbieznofcli miedzy wartodciami a moZliwoSciami,

W rozwazaniach wczesniejszych zwrdicilem uwagg na fakt,
i2 trudne sytuacje, a zwltaszcza ekstremalnie trudne czgsto
prowadzg do uksztaXtowania siq bardziej konstruktywnego dla
dobra jednostki systemu wartoSci, Jednostka uwalnia sig od
wielu drobnych konfliktéw i trudnoéci, poniewaz w pordwnaniu
z zaistniaXy ekstremalnie trudng sytuacjg Zyciowg przestaly
byé one trudnymi, Wiele bowiem sytuacji trudnych przeifywa
jednostka tylko dlatego, Ze bigdnie spostrzega siebie i spo-
Zeceng rzeczywistosé, Nie znaczy to jednak, %e kralcowo tru-
dne sytuacje Zyciowe sg doskonalym lekarstwem na ng¢kajgce
czXowieka problemy Zyciowe i trudnofci. Czgste sytuacje krali-



cowo trudne mogg staé siq sytuacjami suiocidogennymi /sytua-
cjami drutycznoil opresji zyciowej/ i prowadsié mogg do sa-
mounicestwienia '/, '

Uwazam, %e na ksztaXtowanie siq odpowiedniego do mo%li-
wofcl jednostki systemu wartofci majg wpiyw, oprécz wyrdéinio-
nych wyzej kralicowo trudnych sytuacji Zyciowych, dwie drogi
oddziaXywania, Pierwsza polega na oddsialywaniu metodg psy-
choterapii aktywnej i podtrzymujgcej. Ten aspekt poradnictwa
tyciowego nie jest jednak przedmiotem roszwasad w niniejszym
artykule, Natomiast druga droga oddzialywania polega na wpro-
wadzeniu jednostki w trudne sytuacje zadaniowe, uczenie ra-
dzenia sobie z tymi sytuacjami, po to, aby jednostka mogza
gebraé pozytywne informacje o swoich mozliwodciach i tym sa-
mym poprawié swéj autoportret, Poza tym, sukces okupiony diu-
gotrwatym wysilkiem skZania do jego powtérzenia, jest érédzem
emocji dodatnich, a okredlony obiekt badé stan rzeczy szacsnie
mieé dla podmiotu wartoSé gratyfikacyjng, osyli zdolnoSé do
redukeji napigcia motywacyjnego 18. Jednoczefnie kasztattuje
sig odpowiednie do mozliwodci jednostki prawdopodobieistwe
sukcesu, bo osoba mote sig najlepiej przekonaé o swoich rze-
czywistych moZliwofciach wiadnie w trudnych sytuacjach sada-

niowych,

2, Metodyka oddziaXywania osoby udzielajgcej porady na
jednostke w sytuacjach trudnych

Wplyw sytuacji trudnych bedsie szalezeé od tego osy jed-
nostka wyjdsie s nich zwycigsko, czy tei poniesie poratkeg,
Jeseli podmiot rozwigse sytuacjq trudng, pokona Jg, badfé swal-
oy, to oprécs zadowolenia, satysfakeji, poprawy swego auto-
portretu, przyswol sobie nowe gsachowania o charakterze instru-
mentalnym, czyli wzbogaci sig o nowe techniki regulowania ste-
sunkéw s otoczeniem, Gdyby jednak podmiot poddawal sig trudno-
Sciom, reagowal obronnie, badé co gorsze, nawykowo stosowal
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mechanismy obronne wéwczas trudne sytuacje bedyg wywieraly
niszczacy wplyw na osobowosé i zdrowie psychiczne,

Zadaniem terapeuty jest poméc czXowiekowli w osigganiu
sukcesdéw w sytuacjach trudnyoch i ochrona przed sbyt czgsty-
mi poratkami,

Zachodzi pytanie, w jaki sposédb mozna uczyé pokonywa-
nia trudnoéei.

Pewne proposycje przynosi teoria csynnofci, zawierajgca
m,in, stwierdzenia na temat skutkéw okresflonej strategii
rogwigsywania zadad, Poprzes opis jakoSciowy tj. analizg
funkcjonalng ludzkich czynnosci, przedmiotowg czy modalng
mogemy wypracowaé najskuteczniejsszy sposéb roswigzania okre-
élonej sytuacji trudnej. Na przyk%ad dla osiggnigecia pomy$l-
nego wyniku nie jest obojgtne jak beds sig do siebie mialy
operacje orientacyjne, przygotowawcze, zabezpieczajace, kon-
trolne, korekcyjne i wytwarzajgce, Zadaniem terapeuty jest
uczgenie réimych strategii post¢powania w zaleznoSci od wa-
runkéw, mozliwodci i wradciwoSci podmiotu oraz stopnia tru-

dnoSci zadania,

Dysponujemy duzg ilosScig danych na temat, jak czXowiek
myS1i i rozwigzuje problemy, Z drugiej strony, codziennie
jestedmy Swiadkami, jak ludzie rozwigzujg problemy, podejmu-
Jg decyzje w sposéb maXo skuteczny lub optymalny. Nauczenie
najskutecgniejszych technik rozwigzywania probleméw moZe
przyczynié sig¢ do wyeliminowania wielu trudnych sytuacjli za-
daniowych 2 %Zycia jednostki, Podobnie przedstawia sig¢ sprawa
£ uczeniem siq, W bardzo maXym stopniu opanowana jest techni-
ka szybkiego uczenia sig¢ zgodnego z zasadaml uczenia siq pa-
migciowego 1 ze zrozumieniem, Dotyczy to zwXaszcza dzieci
i m¥odziezy, :

Inng wasng umiejgtnoécig czXowieka jest gotowosé do po-
konywania trudnofci pomimo zakXéced i zagrozen, Istniejg duze
réinice indywidualne w zakresie gotowosci do wytrwaXego poko-
nywania trudnosci., Sg ludzie atwo zatamujgey sie 1 teny,



ktéxrych cechuje upér prezybierajgcy niekiedy postaé karykatu-
ry silnej woli,

Dewizgq czXowieka powinno by¢ siqganie jak najwyzej, ale jesli
okreslony cel jest sbyt wygérowany i jednostka musi poniesé
gbyt wielkie koszty i ryzyko, to trzeba umieé zatapi¢ nieco
nizej, Tych umiejg¢tnoéci nalesy réwniez uczyé siq., Wigze sigq
to jednak z systemem wartosci cenionych przez jednostkg, Totes
warto kssztaXtowaé u osoby bgdgcej przedmiotem oddziatywania
terapeutycznego przekonanie, Ze kazdy czZowiek ma tylko pewne
mozliwodci i powinien nauczyé siq 2yé peiniag fycia =z tym co
posiada, %e nie powinien koncentrowal siq na swoich brakach,
lecz na tym, w jaki sposéb moze optymalnie wykorzystaé swoje
uzdolnienia 1 do nich odpowiednio dostosowaé i zbudowaé swéj
system wartoSci i preferencji, PrzecieZ prawdziwa akceptacja
siebie, to nie jest pogodzenie siq ze swoimi brakami ani cai-
kowite wyrzeczenie sig wartosci trudno osiggalnych, lecsz akty-
wne %ycie i samourzeczywistnianie siq w oparciu o posiadane
mozliwoSei, Dzigki takiej filozofii %ycia moZna zabezpiecezyé
sig przed wieloma sytuacjami emocjonalnie trudnymi, ktérych
wplyw na zdrowie psychiczne, jak wykazalem wczefniej, jest w
zasadzie gXéwnie negatywny.

Jefli przesz zdrowg osobowodé rozumiemy cof wigcej anizZeli
dobrostan fizyczny, umysiowy i emocjonalno - spoieczny, to w
procesie ksztaXtowania sig¢ takiej osobowoSci muszg siq znaleil
momenty ryzyka i matego prawdopodobierstwa sukcesu, Inaczej nie
wyzwola sig¢ silne emocje jako wyrasz stosunku jednostki do was-
nych i cenionych wartoSci. Z kolei wiadomo, Ze waZne i cenione
wartodel sg najczgScie] zdobywane drogg obromnego wysiXku, co
w przypadku sukcesu jest ZrédXem prawdziwej radosci i szczgdcia,
Tak wige trudne sytuacje zadaniowe sg wainym elementem ksztaZ-
towania sig zdrowej osobowodcl - w ujgeiu przedstawionym na
watgpie artykuiu,
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DIFFICULT SITUATIONS AS THE ELEMENT OF FORMING HEALTHY PERSONA-
LITY AGAINST THE BACKGROUND OF THE CONCEPTION OF LIFE GUIDANCE

Summary

The article considers the possibilities of forming a heal-
thy personality by functioning in difficult situations, It points
out that difficult situations of task character and their reali-
sation which brings satisfaction are necessary for selfrespect,
It is important that a man had not too many difficult situations
in his life and that he overcame most of them,

BEmotionally difficult situations to which it is difficult
%o find adequate reaction techniques, have different influence
on persomality. This influence is most often destroying.

DIE SCHWIERIGEN SACHLAGEN ALS EIN ELEMENT ZU DER GESUNDEN BILDUNG
DES CHARAKTERS, VERURSACHT DURCH DIE KONZEPTION DER LEBENSBERATUNG

Zusammenfassung

. Das artikel betrachtet die Ht:glichkoi.ten' eine gesunde Per—_
sonlichkeit su formea, durch die Funktionalitat des Menschenseins
in schwierige Saghla.gon.

Man hat sich bemuht, su nachweisen, dass dio'uahwierige Sachlagen
mit den charakter einer Aufgabe, und dessen Uberwindung, so wie
ddie Gmghu.ung‘ die aus diesem grunde fliesst, unbedingt fur die
hohe Selbstschatzung sind,

Bs ist aber wichtig, dass in ein Menschenleben, nicht zu viele
sohwierige Sachlagen eintresten, und dass der Mensch div meisten
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von dossen siegvell beendet.

Einen gans anderen Einfluss auf eine Per!onlichkeit booin-
drucken dicsse Situationen, die emotionell schwierig sind,
und auf wolche sehr schwer eine entsprechende Technik der
Rongioruag gu finden ist. Ihrer Einfluss auf eine menschli-
che Personlichkeit, ist am meisten zoratorend.



