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ZrozumieC klienta pomocy 
spolecznej 

I acownicy pornocy spolecznej czesto obser wujq zachowania 
klientdw, kt61 e pr zyjrnuj 3 postai. specyficznych pr oblemow, 

takich jak: t r  udnoici z zdatwianiem spr aw urzqdowych, t~aktowa- 
nie propozycj i zatr udnienia jako pr zer astajqce rnoiliwolci, rezy- 
gnowanie pr zy pier wszych - czasem dr obnych - niepowodzeniach, 
tr udnoiciach z ukoliczenia kurs6w kwalifikacyjnych lub zacho- 
wania, ktcire sa manifestacjq uogblnionej apatii: obojetnoSd wobec 
wtasnych pr oblernbw; bbr ak cel6w i aspir acji iyciowych; niechqi. 
do podejmowania wysilku w celu zmiany sytuacji iyciowej, 

Celem niniejszego a~tykulu jest wyjainienie pr zyczyn taluch za. 
chowah, z wykor zystaniern psychologicznej wiedzy o p~ocesie zma- 
gania siq z kr ytycznymiinegatywnymi wydar zeniami iyciowymi 

Utr ata pr acy, powaine pr oblemy zdr owotne, przemoc dornowa, 
utxata domu czy uzaleinienie to krytyczne wydarzenia iyciowe, 
w obliczu kt6rych codzienne nawyki adaptacyjne (umiejqtnoSci za- 
r adcze) sq niewystarczajqce Do ich przezwyciezenia konieczna jest 
szczegdna aktywnoSC adaptacyjna, kt61 a okredlana jest w psychologii 
j ako ,,pr aces I adzenia sobie ze str esemy: Jeden z cztonow tego ter minu 
- sobie - sugerowaC moze, ie efektywne pokonywanie wydazenia 
kytycznego jest zalezne od cech wewnetrznych cztowieka, np za- 
radnohci iyciowej czy odpornoSci psychicznej Nic bardziej mylnego 
W pokonywaniu stresu istotng rols odgr ywajp za16wno prsedyspozy- 
cje osobowobciowe, czynniki sytuacyjne, jak i biologiczne 
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Biologiczny aspekt reakcji na stres to czqstotliwoit, intensyw- 
noSt oraz czas trwania reakcji neurochemicznych w odpowiedzi 
na sytuacje tr udne, kt6re stanowiq zagr ozenie. Podstawowq r oIq 
w powstawaniu tych ~eakcji odgrywa jqdro migdabwate, ktbre jest 
skupiskiern komdr ek ner wowych pehiqcych, m in funkcjq oceny 
zag1 oienia or az mobilizowania or ganizmu, czyli ,,widok niebezpie- 
czeristwa pr zektada na pr zygotowanie do walki lub ucieczki"' Ak- 
tywnoii. j adr a rnigdaiowatego implikuje zmiany biologiczne w ob - 
t qbie wsp6lczulnego ukladu ner wowego or az osi podwzg6r ze-pr zy- 
sadka-nadnercza W zmaganiu siq z krytycznym wydarzeniem iy- 
ciowym istotq ~olq odgr ywajq zasoby odpor noSci na str es, kt61 ymi 
sq wszelkie lezer wy materialne, fizyczne, spoleeczne i psychologicz- 
ne, jakimi czlowiek rnoze dysponowak, zmagajqc siq z konkretnym 
wydarzeniem Ludzie radzq sobie z t oinymi sytuacjami iyciowymi, 
poniewai sq w stanie wytworzyt takie st~ategie zachowania, kt6- 
re im to umoiiiwiajq Podstawa, dla twor zenia str ategii ,,pox adze - -  
nia sobie" sq p~zede wszystkirn zasoby psychologiczne (osobiste). 
WS16d cech i urniejqtnoSci psychologicznych maksymalizujqcych 
efektywno6C zmagania sic; ze st~esem najczqSciej wymieniane, w li- 
ter aturze przedmiotu, sg paczucie kont~oli osobistej, wysoka samo- 
ocena or az optymizm 

Poczucie kontr oli osobistej to pozyty-wne, uogcilnione p~ zeko- 
nanie o wlasnych kompetencjach (umiejqtnoiciach zaradczych) 
w uporaniu siq z r6inymi p~oblemarni Jeili podejmowane dzialania 
przynoszq oczekiwane rez~dtaty w postaci osiqgania sukces6w lub 
unikania niepowodzen, to oznacza, ie czlowiek dysponuje kontro - 
Iq: nad sytuacjq, biegiem zdarzen, wiasnym iyciem Takie dobwiad- 
czenie jest zarazem skutkiem poczucia kont~oli, jak i wzmacnia 
to poczucie Wysoka samoocena oraz samoakceptacja i zaufanie 
do samego siebie, to zbib cech, kt6re w dzialaniu skutkujq wia~q  
we wiasne rnoiliwoici Optymizrn z kolei pozwala podtr zymywad 
nadzieje Czlowiek pozbawiony nadziei, w obliczu kr ytycznych wy- 
dar zeri iyciowych rezygnuje z walki Wymienione cechy pozwalaja, 
mobilizowaC siq do wysilku i nie poddawat w obliczu trudnoSci -- 

' L J Cozolino, Neu?ou?auka wpsycJzotetnpii, T/Vydatvnictwo Zysk i S-ka, Poznari 2004, 
s SO 
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Podtrzymujq wiarq, ie podjqte, w celu zmiany niekor zystnej sytuacji 
dzialania, pt zyniosg poigdany skutek2 

Aktywizacja okte4lonych strategii i zasob6w zalezna jest 16wniei 
od oceny sytuacji Wy16inia siq 3 formy oc:eniania sytuacji streso- 
wej: szkoda; zagroienie; wyzwanie Kazda z tych ocen implikuje 
okreilone strategic tadzenia sobie 

Szkoda, to strata czy kr zywda, kt61 a juz siq dokonala, np. Smiet t 
blisluej osoby, utrata zdxowia itp Zagrozenie to potencjalne szko-, 
dy; a wyzwanie, to potencjalna nloiliwoSt zdobycia czego8, nawet 
w t r  udnych war unkach 

Szkoda i zag~oienie zawsze wywotujuja, emocje negatywne: ztoSC, 
lqk, poczucie winy czy wstret Wyzwanie - emocje pozytywne: 
podniecenie, zainteresowanie, ktore mogq pr zeplatat siq z obawa- 
mi czy niepewnoiciq 7% sama sytuacja (ng u t~a t a  pracy) moze 
byt pr zez jednych oceniana jako szkoda, plzez innych jako wy- 
zwanie. Ocen a sytuacji zaleiy o d wielu czynnik6w, rn in od wcze- 
Sniejszych do8wiadczer5, uog6lr,lnionych przekonari na ternat wia- 
snej osoby, dostqpnoSci i oceny zasob6w t adzenia sobie ze st1 esem 
(y  oczucia kontr oli, wspar cia spolecznego, sytuacji mater ialnej, 
sytuacji zdrowotnej), 

Sytuacj e mocno zagr aiajqce, powodujqc pr zeiywanie silnych 
emocji negatywnych, silq rzeczy, walunkujq wyb6r takich strate-, 
gii, kt6ie nakierowane sg na radzenie sobie wlaSnie z emocjami3 
W mniejszym stopniu implikujq wybrir strategii, kt6re pornoglyby 
w przezwyciqieniu sytuacji, kt61 a te emocje wywolaala Dzieje siq 
tak szczeg6lnie, gdy waina dla czlowieka sytuacja pozostaje poza 
jego kontrolq W sytuacjach wyzwania, kiedy emocje negatywne sq 
zdecydowanie mniej nasilone, tatwiej jest o wyb6r str ategii dajgcej 
moiliwoi t pokonywania pl oblemow 
-.--- 

R Poprawa, Zasoby osabi.ste w rndzeniu sobie ze shasem, [w:] G .  Doiinska-Zygrnunt 
(I ed ), Podstawy psycholagii zdrowin, Wyd Unixversytetu W~.odawskiego, Wro claw 200 1, 
s 107,-,105 

3 t r  ategie zor ientowane na emocje to: 1) zachowywanie sif: w taki sposbb, jakby s i ~  nic 
nie stab; 2) zachowania ucieczkowe (unikanie problernu), kt6re przejawiaC siq mogq obja- 
daniem, nadmiernym piciem czy paleniem, narkotyzowaniem siq; 3) obciqianie sic winq; 
lub 4) zrzucanie winy na innych; 5) szukanie z~,ozunienia u inilych (J Czapinski, Szczgicie 
- zludze~ie czy koniecznoi2, [w:] M Kofta, T Szustrowa (red ), Ziudzenia, ktbre puzwnlrzjq 
5yi: szkice ze spoteczi-lejpsychologii osobowo.ici, PWN, Warszatva 2001, s 288) 
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Warunkiem efektywnego radzenia sobie ze stresem jest posiada- 
nie zr 6inicowanego leper tuaru str ategii zar adczych Lecz str ategie, 
kt6re okazaly siq ef'ektywne w przeszlo$ci, mogq byi zawodne wo- 
bec podobnego zag~oienia, ktOe wystapilo ,,tu i teraz"; 16ine eta- 
py zmagania siq ze st~esem mogq wymagaC ~drniennych sttategii: 
kontekst sytuacyjny zagr oienia mvie siq zmieniaC Pr oces r adzenia 
sobie ze stresem maze by6 efektywny jedynie wtedy, gdy strategic 
stosowane q elastycznie i urniejetnie dopasowywane do zmienia- 
jacych sie warunkciw Pmiqta t  t e i  ndeiy o tym, ie dlugotrwate 
zmaganie siq ze stresem, nawet jeili jest efektywne, skuteczne, moie 
wyczel pad zasoby fizyczne, y sychiczne i spoleczne Wszystkie te 
uwarunkowania powodujg, i e  moiemy m6wiC jedyrlie o wzglednie 
efektywnym procesie radzenia sobie ze st1esem4 

Ptoces radzenia sobie ze str esem jest rciwniei deter minowany 
pnez sytuacjq O efektywnym, bgdi nieefektywnyrn zrnaganiu siq 
ze str esem decyduje m in stopieli zagr oienialszkody, czqstotliwoSC 
or az czas tl wania bolesnego doSwiadczenia, zasoby odpornoSci 
na shes w postaci: zasob6w rnaterialnych, zasob6w przedmioto- 
wych (np warunki rnieszkaniowe), wsparcia spolecznego, a takie 
og61nej sytuacji iyciowej (kondycj a z d ~  owotna, sytuacja r odzin- 
na, kwalifikacje zawodowe) Jest izeczq oczywistq, ie utt ata p~ a-  
cy bqdzie wiqkszym zagroieniemlstratq dla osoby o niskich kwa- 
lifikacjach zawodowych, nieustabilizowanej sytuacji finansowej, 
pr zeiywajqcej ldopoty r odzinne (I ozwhd, char oba w r odzinie), 
pozbawionej wspar cia spolecznego nii dla osoby, kt61 a ma wyso - 
kie kwalifikacje zawodowe or az ustabilizowanq sytuacje rnaterialnq 
i ~odzinnq. 

Wspatcie spoleczne ma szczeg6lne znaczenie, gdy czbwielc 
znajduje sig w sytuacji kryzysowej Ludzie posiadajqcy kochajqcq 
rodzins oraz oddanych przyjaciol majq wieksze szanse uporania 
sir z wydarzeniarni krytycznyrni nii  ludzie wyobcowani Dzieje siq 
tak wtedy, gdy ludzie z najbliiszego otoczenia osoby datkniqtej nie- 
szczq6ciem5: 

H Makowska, R Paprawa, Radzenie sabie ze slrasem w procesie bttdownnin zdrowia, 
[w:] G Dolifiska-Zygmunt (red ), Podstmy psychologli , op cit , s 50-87 

Za: G Sedek, Jak ludzie radzq sobie z sytuacjami, nn kf6re nie rnn rcrdy?, [w:] M h f i a ,  
T Szustrowa (red ), Zjudzenicr , op cit , s 243-246 



1) udzielaj q jej wspar cia ernocjonalnego, okazuj qc miloSC, szacu- 
nek, akceptacjq; troszczq siq o nip i uwainie siuchajq, 

2) okazuja, zachqtq, wiel zqc w mozliwoSC wyicia z lu yzysu i okazu- 
jqc to; potrafiq zauwaiyt, docenit i szczerze skomplementowaC 
kaidy j ej sukces, 

3) udzielajq jej porad konkretnych i uiytecznych, kt6re mega po- 
m6c w lozpoznaniu problem6w i poradzeniu sobie z nimi6, 

4) tuwarzyszg, czyli chcq spqdza? z tg osobq czas (na rozrnowach 
czy zab awie), 

5 )  udzielajq jej konkt etnej pomocy w r ozwiqzywaniu pr oblembw 
(np finansowych) 

Tak wiqc, nie sama obecnoSt bliskich ludzi pomaga uporaC siq 
z kr ytycznyrn wydal zeniem, ale konkt etne zachowania, wychodzq- 
ce napt zeciw oczekiwaniom osoby potr zebujqcej wspar cia7 

Swoistq reakcjq na porazkq w radzeniu sobie z krytycznymi wy- 
da~zeniami iyciowymi mogq by& zaburzenia, takie jak wyuczona 
bezr adnobci, depresja reaktywna i zesp61 stresu pourazowego8 Wy- 
uczona bezradnoSC to syndrom zabu~zeri puznawczych, rnotywacyj- 
nych i emocjonalnych, kt61e sq wzglqdnie ut~walona leakcjq na sy- 
tuacje, w ktcir ych dochodzi do utraty kont~oli nad biegiem zdarzeli 
W iyciu czlowieka zdarzyt, siq mogq sytuacje, na kt6re nie ma on 
wplywu Stajq siq sytuacjarni niekontrolowalnymi z dw6ch powu- 
d6w: czbwiek ocenia swoje umiejqtnoSci zar adcze jako zbyt niskie, 
ieby -- - sobie z sytuacjq p o r a d ~ i ~  i rezygnuje z dzialania lub sytuacja 

Qpisywanej funkcji nie speknia dawanie tzw ,,dobrych rad': czyli wyglaszanie opinii 
typu: ,,ja na twoim miejscu bardziej bym siq staral': ,,wei siq w gar$?: ,,nie narzekaj, tyl- 
ko zacznij coi robit"; czy tez stosowanie tzw ,,pordwna6 w g6r.q': czyli: ,,nasz sqsiad tei 
stracil: pracG ale siq nie poddaje, we2 z niego przyMad"; ,,kiedy bygem w twoirn wieku, 
midem duio garzej, aIe lepiej sobie radzilem" itp Taltie komunikaty pel~~iq przede wszyst- 
kim funkcjq ochrony poczucia wiasnej wartoSci osoby, ktora je wygiasza i stanowiq istotnq 
bar ierq wzajemnego por ozumienia 

POI R Poprawa, Znsoby osobiste ., op ci t ,  s 11 3-1 17; Ch L Sheridan, S A Radma- 

I 
chcr; Psychologia zdrowia , op ci t , s 2 1 7-22 3 

, 2aburzenia te zostaly w artykule om6wione w ten sposob, ie akcentowane sq ich po- 
dobiehstwa: pr zyczyna, .cv postaci czynnik6w sytuacyjnych, obniiony nastr,6j, zrniana spo- 
sobu widzenia siebie i Swiata w kier unku pesyrnist-ycznym, dolegli.ivoSci sornatyczne Czyli 
te objawy, kt6re warunkujq i wzmacniajq apatiq Z koniecznosci, w artykule polnijany jest 
wqtek r6i;nic rniqdzy ornawianymi zaburzeniarni; dotyczy to np rnechanizm6w leiqcysh 
u podstaw poszczegolnych objaw6w Na przykiad: niska motywacja do dziaiania jest obja- 
wem kaidego z tych zaburzen, ale inne sq jej u~varunkowania 



jest obiektywnie niekontrolowalna (bieg zdarzeri nie zaleiy od wy- 
s i l k 6 ~  podjqtych w celu ,,poradzenia ~ob ie" )~  

JeSli czlowiek nie ma wplpvu, np na unikni~cie bolesnych du- 
znan, to uczy siq, ie jego kont~ ula biegu zdar zeA jest nieefektywna 
To doSwiadcze~~ie utr wala siq i gene~alizuje To znaczy ze czlowiek 
6w nabiera przekonania, ze r 6wniez w innychinowych sytuacjach, 
nie bedzie zaleinoSci pr zyczynowej miedzy jego dzialaniem a osiq- 
ganymi r ezultatami Po powtax zajqcych siq doSwiadczeniach br aku 
kontroli - szczegblnie w sytuacjach wainych, znaczqcych - czlo- 
wiek pr zejawia znaczne tl udnoici w ,,I adzeniu sobie" w nowych sy- 
tuacjach, co stanowi istotq wyuczonej bezradnoici 

Nast epstwem utr aty kont~ oli nad konsekwencj mi wlasnego za- 
chowania (biegiem zdarzeri) or az gener alizacji tego doiwiadnenia sq 
deficyty: poznawczy motywacyjny i ernocjonalny Deficyt poznaw-, 
czy, nazywany t e i  deficytem asocjacyjnym, pr zejawia siq swoistymi 
trudnoiciami w dostrzeganiu plzez czjowieka pogrqionego w wy- 
uczonej bezradnoSci zwiqzku miqdzy wlasnym dzialaniem a moi- 
liwoicip wywierania wp* na bieg zdarzeli w r6inych sytuacjach 
(p~zyczyna i skutek pr zyjmujq w tym wypadku tq sarnq po~taC)~. Prze.. 
konanie o braku wptywu, powoduje swoiste przetwarzanie informa- 
cji Czlowiek pogrqiony w wyuczonej bezradnoici, sytuacje w p d n i  
kontrolowalne (takie, z kt61 ymi potr afilby sobie POI adzit) spostr ze- 
ga/ocenia jako niekontrolowalne Na przyldad sukresy uzysluwane 
dzieki wlasnym dzialaniom in t e~  pr etuje jako dzielo pr zypadku. 1 

Deficyt poznawczy dotyczy takie inriych, opr6cz spostrzegania, 
I 

proces6w poznawczych Zmniejsza sir spr awnoii. parniqci, oslabie- 
niu ulega koncentr acja uwagi, obniieniu ulega zdolnoii. uczenia sir 
nowych zachowan/strategii, kt6re moglyby zapewnit kont~olq nad 
zdarzeniami Skutkiem deficytu poznawczego jest osiabienie zdol-. 
noici do efektywnego ,,tadzenia sobie" w r6inych, czasem ma10 
skomplikowanych, sytuacjach Efekt ten wzmacniany jest przez de- 
ficyt motywacyllny 

Deficyt rnotywacyjny polega na oslabieniu lub zaniku motywacji 
do podejmowania pr6b zmiany biegu zdarzeri Skutkiem jest osta- 
----..- 

M Kofta, D Dolirish, Pozmtvcze podejicie do asobowor'ci, [w:] Strelau (red ), P.ycho- 
login, t 2, Gdanskie Wydatvnictwo Psycfiologiczne, Gdarisk 2002, s 596 
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biona motywacja do dzialania, bierna rezygnacja czy wrqcz apatia 
przejawiajqca siq w wielu sytuacjach iyciowych 

Deficyt emocjonalny zag przejawia siq oslabieniem zdolnoSci 
do przeiywania emocji pozytywnych Dominujs) emocje negatyw- 
ne: pr zygngbienie, zle samopoczucie, poczucie winy, br ak I adoSci 
iycia, wrogo66, poir ytowanie'" 

Dep~ esj a jest diagnozowana jako zabur zenie (afektywne), jeSli 
przynajmniej dwa z trzech objawdw podstawowych utrzymujq sie 
dh ie j  n i i  pr zez 2 tygodnie Te podstawowe objawy, to nastrbj obni- 
iony w stopniu wyrainie nieprawidlowym dla danej osoby, utrzy- 
rnujqcy siq przez wiqkszo6t dnia, w zasadzie niepodlegajqcy wply- 
wowi bieipcych wydar zeri; utr ata zainteresowania t 6inymi ~odzaja- 
mi alctywno6ci i zanik zdolnoici do czerpania z nich przyjemnolci; 
zmniejszona energia prowadzqca do wzmoionej rnqczliwo4ci i/lub 
zmniejszenia aktywnoici Objawom podstawowyrn towar zyszq ob- 
jawy dodatkowe, takie jak: spadek zaufania lub szacunku do siebie; 
nier acjonalne p oczucie wyr zut6w sumienia lub nadmie~nej a nie- 
uzasadnionej why; nawracajqce mySli o Srnierci lub sarnob6jstwie; 
skargi na zmniejszong zdolno6C myslenia lub skupiania siq, albo 
jej przejawy, np niezdecyclowanie; spowolnienie lub pobudzenie 
psych01 uchowe (spowolnione por uszanie siq czy rn6wienie lub 
chaotyczne, szybkie dzialanie czy m6wienie); zabuxzenia snu wszel- 
kiego typu, zmiany laknienia wraz z odpowiednia, zmiang masy cia- 
Za. W okreklonyrn epizodzie depresyjnyrn wystqpujq tylko nielcr61e 
objawy dodatkowe Irn wieksza liczba objaw6w dodatkowych, tym 
ciezszy pr zebieg epizodu depr esji 

Depresja moie byi- reakcjq na krytyczne wydarzenia iyciowe, 
chociai nie jest to jedyna i najczestsza przyczyna dep~esji Badania 
pokazujq, ie osoby cierpipce na depresje w okresie poprzedzajqcym 

lo TV Poznaniak, Spolecznu, polifycznn i ekonomiczna biernoit zachowcrfi, [w:] J Milu- 
ska (red ), Psychologin rozwiqzywania prablemdw spobcznych, Wyclziai Nauk Spolecznych 
UAM, Poznali 1998, s 219-220; G Sqdek, Przeglqd badafi i modeli teoretycznych zjnwiska 
tsryuczonej bezrwdnojci, ,,Przeglqd Psychologiczny': 1983, nr 3, s 557 i nast.; W Doma- 
chowski, Przewodnik po psychologii spotecznej, P W N ,  Warszawa 1999, s 80-83; W Xu- 
kaszewski, WieIkie pyt~nia psychologii, Gdariskie Wyd Psychologiczne, Gdarisk 2003, 
s 243-2 50; R N a w  at, Bezradnos'd bezrobotnego Wyuczona bez&no.it jnko psychalogiczny 
czynnik dl.trgofrwa€ego bezrobocia, [w:] K. Lachowicz-Tabaczek (red ), Psychologia spotecz- 
nn w zastosonraniach Od teorii dopmktyki, Atla 2 ,  Wroclaw 2001, s 187-1 91 
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jej wystqpienie naraione sg na przeiywanie wiekszej liczby nieko- 
rzystnych wydarzeri zyciowych, gl6wnie w postaci naglych strat 
(dotyczqcych bliskiej osoby, pr acy czy zdrowia)" 

Odpowiadajpc na pytanie, jak siq czuje, cierpigcy na depresjq naj- 
pr awdopodobrliej odpowie: srnutny, zgaszony zalamany, bezr adny, 
beznadziejny, samotny, nieszczq6liwy, pr zygnqbiony, bezwar toScio,- 
wy, upokorzony, zawstydzony, zaniepokojony, bezuiyteczny win- 
nyI2 Wszystkie te o h  eilenia wynikaj q z PI zeiywania obniionego 
nastroju, kt61y jest podstawowym objawern depresji, ale towa~zyszy 
r6wniei innym zaburzeniom emocjonalnyrn 

Ludzie pr zeiywajqcy emocje p6zytywne, kt61 e wywolujuja dobr y 
r1ast1.j czuj q pr zyplpv energii, p~ zyl emne p o dniecenie, nasilon 9 
wiarq w siebie Wraz ze spadkiem nastloju spada ch@ do dzialania, 
oslabia sir zainte~esowanie otoczeniem i zadowolenie z iyciaf3 Ob- 
niiony nastt 6j wplywa te i  negatywnie na plocesy poznawcze Jed- 
naz  jegofunkcji jest modulacja czynnotcipoznawczych To znaczy, 
ze nast~cij w p w a  na  spos6b p~zetwa~zania informacji i ich treSt 
Nastroj depresyjny zwipksza dostqpno6i: wspomnieli smutnych, 
a ogr arlicza zdolnoii. p~ zywolywania dobr ych, radosnych 14. 

Char akter ystyczne dla depresji sq t e i  znieksztalcenia myilenia 
o sobie Wyolbr zymianie poxaiek i pomniejszanie sukces6w czy per - 
sonalizacja (blqclne przypisywanie sobie odpowiedzialnodci za nega- 
tywne zdar zenia) to nawyki myilowe, ktdre systematycznie osiabiaja, 
poczucie wlasnej war toki  Niszczqce dla p oczucia wlasnej wat toici 
sq towarzyszqce depresji rurninacje (,,zastoiny rnyilowe") Rumi- 
nacje to p owtar zajqce siq, nie yr zn emne my6li dotyczqce wlasnej 
osoby, kt61 e pojawiajq sip bez ~bdzialu woli Rurninacje owoduji, 
ie czlowiek nie potr afi p~ zestaC rnySleC o wlasnych por aikach, ciqgle 
na nowo je pr zeiywa, prhbuje wyjaSniC, wyciqgajqc wnioski bolesne - - 
" A Bil&.iewicz, J., L andotvski, P. Radziwillowicz, Psychiatria Repefytoriurn, Wydawnic- 

two I ekaxskie PZWI, Warszatva 1999, s. 7.3-83. Wiccej o depr-esji [w:] hl1 E F? Seligrnan, 
E F. Waker, D 1 .  Rosenhan, Psychopatologia, Wydawnictwo Zysk i S-aka, Poznah 2003; 
S Puiyriski (red ), ZaDurze~ia depresyjne w praktyce Eekarzn r odzinnego, lnstytut Psychia-, 
tr  ii i Psychologii, War sza~va 2000 

M E I? Seligman, E F Walker; D L Rosenhan, Psychopatologin,. , op cit., s 2 72 
l 3  I? Pkman, R J Davidson (xed ), Natzrrzr emocji, GdahsIue Wyd Psychologiczne, Gdarisk 

1999, s 85 
" Ibidem, s 51 



dla s a m ~ o c e n y ~ ~  Tak wiqc obnitony nastr 6j, wm unkuj qc i podtt zy- 
rnujqc negaipvne p~zekonania na wlasny temat, oslabia zdolnoBC 
do ochrony dobrego mniernania o sobie, wiarq we wlasne moiliwo- 
Sci, zmienia spos6b widzenia Swiata w kier unku pesymistycznym 
Zmiana wizji Swiata dotyczy nie tylko wlasnej osoby, ale takie in- 
nych ludzi i pr zyszio6ci Pogr ajeni w nastr oju depr esyjnyrn iyjq 
w poczuciu, ie zawar li ,,bezter minowy kontr a h  na niesz~zqScie"'~ 
Czujq, ie nic dobrego nie moie ich spotkad, ie inni ludzie odsunqli 
sic od nich, poniewai nie sp warci rniloSci czy szacunku itp 

Zespbi str esu pourazowego (PTSD) to z a b u ~  zenie, kt61 e jest re- 
akcjq na specyficzne, nazywane w liter a t ~ ~  ze przedmiotu ur azem lub 
zdar zeniem t r  aumatycznym, wydar zenie kr ytyczne Zdar zenia tr au- 
matyczne pop1 zedzajqce r ozw6j zabur zenia, to sytuacj e zagr azajqce 
zyciu i zdrowiu, lct6re zmuszajp do konfrontacji z poczuciem skr ajnej 
bezradnoici i pr z e ~  aienia, bur za poczucie bezpieczelistwa i pox zadek 
Swiata Mogp to byt nagk i niespodziewane pojedyncze zdarzenia: 
kleska iywiolowa, gwali, atak ter r or ysiyczny; bqdi chr oniczne, po - *  

wtar zajace siq doSwiadczenia - przewidywane i oczekiwane Dzieje 
siq tak w pr zypadku pr zemocy fizycznej, seksualnej czy emocjonalnej 

Zdar zenia t r  aumatyczne mogq mie t char akter katastr of natural- 
nych (powddi, t r  zqsienie ziemi) lub moga, by6 spowodowane dzia- 
laniem czlowieka (wojna, przemoc) Te ostatnie wywoiuji) powai- 
niejsze nastqpstwa psychologiczne Latwiej jest bowiem pogodzik siq 
z klyskq iywiolowq niz krzywdq doznanq ze strony innych ludzi 

Jeszcze powainiejsze nastqpstwa powoduje kr zywda wyr zqdzona 
przez osobq, 2 kt613 cfiar a jest zwiqzana emocjonalnie Krzywdze- 
nie przez najbliiszych najsilniej niszczy zaufanie do Swiata i ludzi 

Nie wszyscy ludzie doznajq nastepstw zdar zenia t r  aumatyczne- 
go w postaci zespolu stiesu youxazowego 0 wystqpieniu tych na- 
stepstw decyduje wiele czynnikbw, m in, czas t r  wania urazu 0 ile 
ze zdarzeniem incydentalnym wiekszoSC ludzi jest w stanie - lepiej 
czy gorzej - sobie poradzie (w duiej czq4ci decyduja o tym zasoby 
osobiste i umiejetnoSC zastosowania efektywnych strategii), o tyle 
'W E P Seligman, E.F Walker, T> L Rosenhan, Psychopatologla , op c l t ,  s 291; M Ko- 

ha, Poczucie kantroli, zhidzenia na temat siebze, a adnpfacja psychologiczna, [w:] M Kofta, 
T Szustrowa (xed ), Zhdzenin  , up c15,  s 21 5 

'& Za: M E I? Seligman, E F Walker, D L Rosenhm , Psychupatologza , up cit, s 381 
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w przypadku dlugotrwalego urazu nie ma ludzi calkowicie odpor - 
nych Doznajg dezintegt acji psychiki niezaleinie od up~zednio pre - 
zentowanego poziomu zar adnoici zyciowej i odpor noSci na str.es17 

Omawiane zaburzenia z czasenl ulegajq rozproszeniu. Umiar - 
kowane nasdenie o b j d w  pr zeciqtnie utx zymuje siq p~ zez mniej 
wiacej 3 miesiqce; poglqbione objawy t~wajq P~ednio okolo 6 mie- 
siqcy Pvtem mijajq: umysi lub cialo nie sg w stank trwaC w nastroju 
przygnebienia na zawsze, wipc z czasem nieodwrncalnie mu.szq siq 
podnie$t z upadlcu IB 

Jednak nie zawsze siq tak dzieje. Bywa, ie wyuczona bezradnoSC 
uttwala siq na lata, obejrnujqc wiqkszoSC sytuacji iyciowych, epi- 
zod depres~ny  przechodzi w dystymiq, a zesp61 stresu pourazo- 
wego przyjrnuje postai ch~onicznq Decydujqcq 1019 mega odegrat 
w tynl p~ocesie czynniki sytuacyjne w postaci innych negatywnych 
wydar zeli, wiqiqcych s i q  z glownym wydat zeniem lu ytycznym or az 
nasilone str esy dnia codziennego 

W efekcie reakcja na  porazke w z~naganiu siq z korllaetnym wy- 
dar zeniem lu ytycznym pr zeksztalca siq w r utynowy spos6b dziala- 
nia w najtcizniejszych sytuacjach Lyciowych, czego ilustracjq moie 
byC opis generalizacji deficyt6w bezt adnoSci u bez~obotnego 

Utrata pracy i wejdcie w  ole bez~obotnego jest dla wielu ludzi 
poczqtkiem diugotr wakj sytuacji cloiwiadczania br aku kontr oli 
Rozpoczyna jg decyzja o zwolnieniu, po ict6rej zwyMe p~zyszly bez- 
r obotny pr acuj e pl zez iulka tygodni (olu es wymowienia) Sytuacja 
ta  jest swoistym t r  eningiem br aku kontr oli, poniewai to jak bqdzie 
p~acowai w tyrn okresie nie ma wplywu na unikniqcie bolesnego 
doznania: moment rozwigzania umowy o pracq nieuchronnie na- 
stqpi Kolejnyrn treningiem ,,br aku wplywu" sq kontakty z ur zedem 
pracy To pracownicy urzedu (zgodnie z regdacjami ustawowymi) 
decydujq o warunkach i formach wspolpracy oraz o terminach 
i cz~stotliw~Sci kontaktciw 

l7 K Goliriski, Zesp6t zaburzeri sfresu pournzowego t i  ufiar przemocy domuwej, [w:] 
A Margasihski, B 2ajscka (red ), Patalogia r psychopro$laktyka, Oficpa  Wydawnicza 
,,impuls': Krak6w 2000, s 404-405; A Widexa-Wysoczahska, Zdrowohe konsekwencje 
chtonicznego urnzti doznanego w dziecihsfwie, [w:] G Doliriska-Zygmunt (red ), Podsta- 
wy. , op c i t . ,  s 228-230 

'' iM E F! Seligman , E F tVatker, D L Rosenhan, Psychopafologta , op ci t  s 283 
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Bezrobotny dogwiadcza tei bevadnoici w kontaktach spokcznych 
z potencjalnym pracodawcq, bliiszym i dalszyrn otoczeniem, jeQli 
w kontaktach tych traktowany jest stereotypowo W dalszym ciqgu, 
mimo masowoSci zjawiska, stel eotyp bez~obotnego jest ster eotypem 
negatywnym (,,bezrobotny to czlowiek niezaradny leniwy, iyjqcy 
na koszt innych, niesolidny") W takich sytuacj ach psoby pr zedstawie- 
nia siq w ko~zystnym Swietle najczqkiej koliczq siq niepowodzeniern 

W kontaktach spolecznych poj awia siq jeszcze jedna bar ier a 
Ulegajq one ograniczeniu i oslabieniu I jest to proces nieuchron- 
ny trudny do kontrolowania P~zyczyn naleiy szukat w gorszym 
sarnopoczuciu bezrobotnego, kt6re sklania taczej do wycofywania 
siq z zycia, w poczuciu wstydu czy poczuciu bycia gorszym oraz 
w czynnikach sytuacyjnych, np. ograniczeniach finansowych. 

Ograniczenia finansowe to kolejne doiwiadczanie bezradnoici 
W sytuacji utraty pracy tr udno zaradzid pr oblemorn mater ialnyrn 
PI oblerny t e  z kolei mogq stad siq pr zyczynq napieC w r odzinie, wza- 
jernnych pr etensji i oskar ieri, utr aty autor ytetu r odzidelskiego 

Treningiem bez~adnobci jest t e i  nadmiar wolnego czasu Praca 
reguluje r ytm dnia, stwar za pr esjq czasowq. Kiedy czlowiek przesta- 
je pracowat, nie czuje ,,przymusuJ' wykonywania poszczeg6Inych 
czynnoiici w okreSlonym porzqdku i w okre6lonym czasie W ~ezul-  
tacie rutynowe czynnoSci dnia codziennego zajrnujq coraz wiqcej 
czasu, poniewai wykonuje siq je wolniej i dluiej Taki spos6b ,,ra- 
dzenia sobie" z nadmiarem wolnego czasu skutkuje trudnolciami 
w planowaniu i gospodarowaniu czasem, np sp6inianiem siq Sp61- 
nianie sip potwierdza z kolei negatywny stereotyp bezrobotnego 

Opisany trening b~aku kontroli spelnia psychologiczne warun-. 
ki generalizacji deficyt6w bezradnogci I talc, w obszarze proces6w 
poznawczych pojawiajp siq nawyki rnyilowe w postaci oczekiwania, 
ie ,,nic dobrego mnie jui spotkat nie moie" oraz ,,nie potrafie nic 
zrobit, ieby uniknqe przykrych wydarzef13 Takie p~zekonania w spo- 
s6b oczywisty oslabiajq poczucie wiasnej war tobci or az utr udniajq 
spostr zeganie skutecznoSci wfasnych dzialafi - ter az i w pr zysz10Sci'~ 
-- - 

l9 P~zekonania te s q  podstawouq pxzyczyncq niedostrzegania szans zatrudnienia Bez- 
robotny pogrqiony w wyuczonej bezradnofci czesto nie zauwaia, ze pojawiajq si? nowe 
szanse zat~udnienia, np przy zmianie koniunktury rlrz rynku; nie dostrz.ega podobieristw 
rniedzy slvoimi i wymaganymi w innej branzy kwalifikacjami lub moiliwoSci I ozszerzenia 
tvlasnych kwalifikacji 
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IUopoty z pamiqciq, uczeniem siq i uwagq, kt6re uwidaczniaja, siq 
szczeg61nie pt zy podejmowaniu nowych zadah, utr udniajq efek- 
tywne, sptawne dzialanie Spowodowane nimi nawet drobne nie- 
iowodzenia, sp interp~etowane jako dow6d na to, ie ,,nie potra- 
fig ,,nie radzq sobie': ,,jestem do niczego't wt61nie wzmacniajqc 
negatywne przekonania o sobie i skutecznoSci wlasnego dzialaania 
Osiabienie motywacji do dzialania pr zej awia siq zaniechaniern 
pr6b poszukiwania pracy czy niepodejmowaniem pr 6b podnosze- 
nia kwalifikacji Ale I bwniei po~zuceniem zainter esowafi, bier nym 
spqdzaniem czasu wolnego, njechqciq do podejmowania zadari wy-. 
kt aczajqcych poza czynnoSci r utynoweZa 

Mugotrwale i nieefektywne zmaganie siq z wyda~zeniern/wyda- 
r zeniami kr ytycznymi s k u k j e  pr zede wszystkim zrnianq wizji Swiata 
na pesymistyczna Samo wydaszenie h ytyczne, niemoino4t upor ania 
sie-z nim powodujq, i e  dorninuje i utrwala siq negatywne myilenie 
o sobie, innych ludziach i p~zyszloSci Te uogblnione, negatywne pr ze- 
konania sq podstawowym Lr6dlem poczucia bezr adnosci, poniewai 
slcutkujg destt ukcjq poczucia kontroli nad wlasnym iyciern i zyciem 
bliskich; osiabiajq zaufanie do wlasnych umiejqtno6ci zatadczych; 
podtrzyrnujq wiarp, ze ,nic dobrego spotkat mnie jui nie moie" 
Apatia i bezczynnoit, kt&e sq tego efektem czesto aktyMrlzujq me- 
chanizm samospelniajqcego siq pro1 octwa, kt6ry - wttrr nie - utr wala 
ptzekonanie, ze podejmowanie jakichkolwiek dziaiafi nie ma sensu21 

Postawq biernoici wzmacniaC mogq dolegliwoSci somatycz- 
ne, wynikajqce z dlugotr wakgo pobudzenia fizjologicznego Naj - 
czeSciej s q  to: b61e glowy, karku i plecow; duszno6ci; dolegliwobci 
ze strony uMadu krwionoinego (np kolatanie sexca) i pokarmowe- 
go (np b61e br zucha) or az ostabienie systemu immunoIogicznego 
(skutkujqce np czqstymi przeziqbieniarni) 

~harakter~st-yczne dla wszystkich tych dolegliwoici jest to, 
ie proces diagnozowania ich przyczyn przedluuia siq i nie daje zado- 
walajqcych wynik6w Podobnie jest z leczeniem tych dolegliwosci, 
zazwyczaj jest ono malo skuteczne lub te i  pacjent wykazuje para- 
doksalne reakcje Tak dzieje siq np ze stosowaniem lek6w nasen- 

20 Pox R ~awr;, BezradnoM . op cif . s 191 i nart 
2' Tarnze, s 19 1 



nych czy p1zeciwb6lowych - nie tylko nie znoszq objawbw, ale cza- 
sami je wzmagajq 22 ]eSli lekarz nie rozpozna sytuacji iyciowej 
pacjenta i skupia sie na leczeniu zgfaszanych dolegliwoici, to naj- 
czqiciej koriczy sir to niepowodzeniern PI zewlekle, nieustqpujqce 
pod wplywern konwencjonalnego leczenia dolegliwoici powodujq, 
ie osoby nimi dotkniete wchodzq w role ,,trudnego do wyleczenia 
pacjenta': co powoduje narastanie poczucia bezradnoSci. 

W codziennych kontaktach ci, kt61 zy pr zezywaj 9 powajlne pr o- 
blemy iyciowe potrzebujg innych ludzi, aby ich wysluchali, pocie- 
szyli Jednak sposob, w jaki pxowadzp te rozmowy przekracza wy-. 
trzymaloit wiqkszobci stuchaczy (pewnie z tych powodow wsp62- 
maizonkowie ludzi pog~ i@onyc;h w zabul zeniach ernocjonalnycti, 
jak wykazujq badania, czqsto czujq siq wyczet pani emocjonalnie) 23 

P~zedluiajqce siq stany zlego funkcjonowania, czy t e i  brak wi- 
doczr~ych efektdw udzielanej porno cy, moga wywofywat u wspiel a- 
jacych ludzi zniecier pliwienie lub zwqtpienie w slusznoM podejmo- 
wanych wysijk6w W efekcie mogq oni utr acil nadziejq na poprawq, 
co obniza gotowoSC do niesienia pomocy Stopniowe zniechecanie 
siq otoczenia oraz opisywana wyiej tendencja do izolowania siq 
skutkuje natqieniem negatywnych I elacji z otoczeniem Oczywiste 
wydaje siq, ze czlowiek pozbawiony wsparcia spokcznego, w obli- 
czu negatywnych wydar zeri iyciowych staje siq bardziej be21 adny 

Jak powinien zachowywaC siq p~acownlk socjalny ktcirego celem 
jest aktywizacja wobec tak warunkowanej i wzmacnianej apatii? 
Przede wszystkim, powinien ~ozurniek, ze bie~noSC Mient6w nie jest 
trwdg cechq osobowobci, ale skutkiem dlugotrwalego i nieefek- 
tywnego zmagania siq z kr ytycznym wydar zeniern iyciowym Jest 
to szczegblnie trudne w sytuacji, gdy zwigzek ten nie jest oczywisty 
Po miesirlcach czy latach zwiqzku miqdzy wydarzeniem krytycs- 
nym a klopotami zdrowotnymi, czy problemami w funkcjorlowaniu 
spoiecznyrn, nie tylko nie dostr zega tego otoczenie, ale r6wniei sam 
zainlef esowany - 

22 P~oblemy ze snem czy dolegfiwo5ci bcilowe towarzyszqce opisywanym zabuizeniom naj- 
czqiciej mijajq pod wpkywem lek6w poprawiajqcych nastr6j i/lub w wyn~ku ~sychoterapii 

23 POI. A A Lazaxus, A &I. Colrnzn (red ), Prychopatolopa, UTydawniciwo Zysk i S-ka, 
Poznah 2001, s 18- 19; M E P Seligman, F F Walker, D L Rosenban, Psychopatologia , 
op c!t , s 275 



Kolejnym war unkiem jest budowanie ~ s p a ~  cia spolecznego 
~ d y  czlowiek, kt6ry psychicznie ,,dal za wygranq' znajdzie siq 
w gr onie innych ludzi, kt6r zy go I ozumiej 9, akceptuj 9 i w niego wie- 
1x9, to w zasadzie speinione sq war unlu pozytywnego wsparcia 

Tego rodzaju kontakty wzbudzaja wiarq w siebie, zmniejszajq 
koncent~owanie sig na oblernach iyciowych, podnoszq samo- 
ocene i dostarczajrj poczucia bycia wahym, budqc c h ~ t  do dzia- 
IaniaL4 Waine jest r ciwniei odbudowywanie poczucia kont I oli 
Najpierw p~ zez zachqcanie do wykonania malo skomplikowanych 
dzialari, kt61 e muszq zakoriczyt siq sukcesem. Take ,,chwilowen 
odzyskanie poczucia kontroli zawsze popr awia nastr 6j i motywuje 
do a k t y ~ n o i c i ~ ~ .  

Odzyskiwanie zaufania do wkasnych moiliwoici i stopniowa 
popr awa sarnopoczucia przektadajq siq na lepsze funkcjonowanie 
spoleczne 

Dr Danuta Uhmielewska-Banasrak -- adiunkt w lnstytucie Socjologii Uniwersy- 
tetu Zielonogorskiego 

-- -. - 
24 R Poprawa, Zasoby osobiste w mdzentu sobiz ze str.esem, [w:j G Dolihska-Zygmunt 

(red,), Pudstawypgvcholagzi , , op clt , s 1 15 
ZaleknoSt miqdzy odzyskiwaniern poczucia kontroli a aktywnoicig i stanem psychicz- 

nym pokazujq, np. badania Schulza; por A4 Kofta, Puczucie kontroli , op clt , s 210 oraz 
G Sqdek,Przeglqd , op c i t ,  s 593 




