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ZrozumiecC klienta pomocy
spoteczne]

p‘ racownicy pomocy spolecznej czesto obserwujg zachowania
zd| klientéw, ktdre przyjmuja postaé specyficznych problemow,
takich jak: trudnosci z zalatwianiem spraw urzedowych, traktowa-
nie propozycji zatrudnienia jako przerastajace mozliwosci, rezy-
gnowanie ptzy pierwszych - czasem drobnych — niepowodzeniach,
trudnosciach z ukonczenia kurséw kwalifikacyjnych lub zacho-
wania, ktére sg manifestacjg uogdlnionej apatii: obojetnosc wobec
wiasnych probleméw; brak celow i aspiracji zyciowych; niechec
do podejmowania wysitku w celu zmiany sytuacji Zyciowej,

Celem niniejszego artykulu jest wyjasnienie przyczyn takich za-
chowan, z wykorzystaniem psychologicznej wiedzy o procesie zma-
gania si¢ z krytycznymi/negatywnymi wydatzeniami zyciowymi

Utrata pracy, powazne problemy zdrowotne, przemoc domowa,
utrata domu czy uzaleZnienie to krytyczne wydarzenia zyciowe,
w obliczu ktérych codzienne nawyki adaptacyjne (umiejetnosci za-
radcze) sg niewystarczajgce Do ich przezwycigzenia konieczna jest
szczegbdlna aktywnoéc adaptacyjna, ktdra okreslana jest w psychologii
jako ,,proces radzenia sobie ze stresemt” Jeden z czlondw tego texrminu
— sobie — sugerowal moze, zZe efektywne pokonywanie wydarzenia
krytycznego jest zalezne od cech wewnetrznych czlowieka, np za-
radnosci zyciowej czy odpornosci psychicznej Nic bardziej mylnego
W pokonywaniu stresu istotng role odgrywajg zaréwno predyspozy-
cje osobowosciowe, czynniki sytuacyjne, jak i biologiczne



Zrozumied klienta pomocy spofeczne;

Biologiczny aspekt reakcji na stres to czestotliwosé, intensyw-
nos¢ oraz czas trwania reakcji neurochemicznych w odpowiedzi
na sytuacje trudne, ktére stanowia zagroZenie. Podstawows 10le
w powstawaniu tych reakeji odgrywa jadro migdatowate, ktore jest
skupiskiem komérek nerwowych pelnigcych, min funkcje oceny
zagrozenia oraz mobilizowania organizmu, czyli ,widok niebezpie-
czenstwa przekiada na przygotowanie do walki lub ucieczki™ Ak-
tywnos$< jadra migdatowatego implikuje zmiany biologiczne w ob-
1ebie wspdélczulnego ukladu nerwowego oraz osi podwzgdrze-przy-
sadka-nadnercza, W zmaganiu sie z krytycznym wydarzeniem zy-
ciowym istotng role odgrywajg zasoby odpornoéci na stres, ktérymi
sg wszelkie rezerwy materialne, fizyczne, spoleczne i psychologicz-
ne, jakimi czlowiek moze dysponowad, zmagajac sie z konkretnym
wydarzeniem Ludzie radzg sobie z réznymi sytuacjami Zyciowymi,
poniewaz sg w stanie wytworzy¢ takie strategie zachowania, ktd-
1e im to umozliwiajg. Podstawg dla tworzenia strategii ,,poradze-
nia sobie” s3 przede wszystkim zasoby psychologiczne (osobiste).
Wiérdd cech i umiejetnodci psychologicznych maksymalizujgcych
efektywnod¢ zmagania sie ze stresem najczedciej wymieniane, w li-
teraturze przedmiotu, sg poczucie kontroli osobistej, wysoka samo-
ocena oraz optymizm

Poczucie kontroli osobistej to pozytywne, uogélnione przeko-
nanie o wlasnych kompetencjach (umiejetnodciach zaradczych)
w uporaniu sig z réznymi problemami Jesli podejmowane dzialania
przynosza oczekiwane rezultaty w postaci osiggania sukceséw lub
unikania niepowodzen, to oznacza, Ze cztowiek dysponuje kontro-
lg: nad sytuacjs, biegiem zdarzen, wlasnym zyciem Takie doéwiad-
czenie jest zarazem skutkiem poczucia kontroli, jak i wzmacnia
to poczucie Wysoka samoocena oraz samoakceptacja i zaufanie
do samego siebie, to zbidr cech, ktére w dziataniu skutkujg wiarg
we wiasne mozliwosci Optymizm z kolei pozwala podtrzymywaé
nadzieje Cztowiek pozbawiony nadziei, w obliczu ki ytycznych wy-
darzen zyciowych rezygnuje z walki Wymienione cechy pozwalajg
mobilizowac sie do wysitku i nie poddawaé w obliczu trudnodci

'L | Cozolino, Neuronauka w psychoterapii, Wydawnictwo Zysk i §-ka, Poznan 2004,
s 80
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Podtrzymujg wiare, ze podjete, w celu zmiany niekor zystnej sytuacji
dziatania, przyniosg pozadany skutek’

Aktywizacja okieslonych strategii i zasobdw zalezna jest iGwniez
od oceny sytuacji Wyidznia sie 3 formy oceniania sytuacji streso-
wej: szkoda; zagrozenie; wyzwanie Kazda z tych ocen implikuje
okreslone strategie radzenia sobie

Szkoda, to strata czy krzywda, ktdra juz si¢ dokonata, np. $mierd
bliskiej osoby, utrata zdtowia itp Zagrozenie to potencjalne szko-
dy; a wyzwanie, to potencjalna mozliwos¢ zdobycia czego$, nawet
w trudnych warunkach

Szkoda i zagiozenie zawsze wywolujg emocje negatywne: zlosc,
lek, poczucie winy czy wstret Wyzwanie — emocje pozytywne:
podniecenie, zainteresowanie, ktére mogg przeplatac sie z obawa-
mi czy niepewnoécig. Ta sama sytuacja (np utrata pracy) moze
by¢é przez jednych oceniana jako szkoda, pizez innych jako wy-
zwanie. Ocena sytuacji zalezy od wielu czynnikéw, min od wcze-
éniejszych dodwiadczen, uogélnionych pizekonan na temat wila-
snej osoby, dostepnoéci i oceny zasobéw r1adzenia sobie ze stresem
(poczucia kontroli, wsparcia spolecznego, sytuacji materialnej,
sytuacji zdrowotnej),

Sytuacje mocno zagrazajace, powodujgc przezywanie silnych
emocji negatywnych, silg rzeczy, warunkujg wybdr takich strate-
gii, ktéte nakierowane sg na radzenie sobie wladnie z emocjami’
W mniejszym stopniu implikuja wybdr strategii, ktéze pomoglyby
w przezwyciezeniu sytuacji, ktora te emocje wywolata Dzieje sie
tak szczegoélnie, gdy wazna dla czlowieka sytuacja pozostaje poza
jego kontrola W sytuacjach wyzwania, kiedy emocje negatywne s3
zdecydowanie mniej nasilone, latwiej jest o wybdr strategii dajacej
mozliwo$é pokonywania probleméw

2 R Poprawa, Zasoby osobiste w radzeniu sobie ze stresem, [w:] G. Dolinska-Zygmunt
(1ed ), Podstawy psychologii zdrowia, Wyd Uniwersytetu Wroclawskiego, Wroctaw 2001,
s 107-108

3 Strategie zorientowane na emocje to: 1} zachowywante si¢ w taki sposdb, jakby sig nic
nie stato; 2) zachowania ucieczkowe {unikanie problemu), ktére przejawiaé sig moga obja-
daniem, nadmiernym piciem czy paleniem, narkotyzowaniem sig; 3) obcigZanie sie wing;
lub 4) zrzucanie winy na innych; 5) szakanie zrozumienia u innych (] Czapinski, Szczgscie
- zludzenie czy konieczno$é, [w:] M Kofta, T Szustrowa (red ), Ziudzenia, kidre pozwalajg
2y¢: szkice ze spofecznef psychologii osobowosci, PWN, Warszawa 2001, 5 288)
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Warunkiem efektywnego radzenia sobie ze stresem jest posiada-
nie ztoznicowanego repertuaru strategii zaradczych Lecz strategie,
ktére okazaly sie efektywne w przesztosci, moga by¢ zawodne wo-
bec podobnego zagrozenia, ktére wystapilo ,tu i teraz”; rdzne eta-
py zmagania si¢ ze stresem mogg wymaga¢ odmiennych strategii:
kontekst sytuacyjny zagrozenia moze si¢ zmieniaé. Proces radzenia
sobie ze stresem moze byé efektywny jedynie wtedy, gdy strategie
stosowane sg elastycznie 1 umiejetnie dopasowywane do zmienia-
jacych si¢ warunkéw Pamigtal tez nalezy o tym, ze dlugotrwale
zmaganie sie ze stresem, nawet jeéli jest efektywne, skuteczne, moze
wyczerpac zasoby fizyczne, psychiczne i spoteczne Wizystkie te
uwarunkowania powodujg, ze mozemy moéwic jedynie o wzglednie
efektywnym procesie radzenia sobie ze stresem®*

Pioces radzenia sobie ze stresem jest :dwniez determinowany
przez sytuacje O efektywnym, bgdZ nieefektywnym zmaganiu sie
ze stresemn decyduje m in stopient zagrozenia/szkody, czestotliwos$é
otaz czas trwania bolesnego doswiadczenia, zasoby odpornosci
na stres w postaci: zasobow materialnych, zasobdw przedmioto-
wych (np warunki mieszkaniowe), wsparcia spotecznego, a takze
ogolnej sytuacji Zyciowej (kondycja zdrowotna, sytuacja rodzin-
na, kwalifikacje zawodowe) Jest rzecza oczywists, Ze utrata pra-
cy bedzie wickszym zagrozeniem/stratg dla osoby o niskich kwa-
lifikacjach zawodowych, nieustabilizowanej sytuacji finansowej,
przezywajacej klopoty rodzinne (rozwéd, choroba w rodzinie),
pozbawionej wspatcia spotecznego niz dla osoby, ktora ma wyso-
kie kwalifikacje zawodowe oraz ustabilizowang sytuacj¢ materialng
i rodzinng.

Wsparcie spoleczne ma szczegdlne znaczenie, gdy czlowiek
znajduje sie w sytuacji kryzysowej Ludzie posiadajacy kochajaca
rodzine oraz oddanych przyjaciét majg wigksze szanse uporania
sie z wydarzeniami krytycznymi niz ludzie wyobcowani Dzieje sig
tak wtedy, gdy ludzie z najblizszego otoczenia osoby dotknietej nie-
szczesciem”:

* H. Makowska, R Poprawa, Radzenie sobie ze stresem w procesie budowania zdrowia,
[w:] G Dolifska-Zygmunt (red }, Podstawy psychologii , op cit, s 80-87.

S Za: G Sedek, Jak ludzie radzg sobie z sytuacjami, na kidre nie ma rady?, [w:] M Kofta,
I Szustrowa (red ), Ziudzenia , op cit, s 243-246
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1) udzielaja jej wsparcia emocjonalnego, ckazujgc milo$c, szacu-
nek, akceptacje; troszczg sie o nig i uwaznie sluchaja,

2) okazuja zachete, wierzgc w mozliwo$é wyjdcia z kryzysu i okazu-
jac to; potrafig zauwazy¢, docenié i szczerze skomplementowac
kazdy jej sukces,

3) udzielajg jej porad konkretnych i uzytecznych, ktére mogg po-
modc w tozpoznaniu problemoéw i poradzeniu scbie z nimi®,

4} towarzysza, czyli cheg spedzad z tg osobg czas (na rozmowach
czy zabawie),

5) udzielajg jej konkretnej pomocy w rozwiazywaniu probleméw
(np finansowych)

Tak wiec, nie sama obecnoéé bliskich ludzi pomaga uporac sie
z krytycznym wydatzeniem, ale konkretne zachowania, wychodza-
ce naprzeciw oczekiwaniom osoby potizebujgcej wsparcia’

Swoistg reakcjg na porazke w radzeniu sobie z krytycznymi wy-
darzeniami zyciowymi moga by¢ zaburzenia, takie jak wyuczona
beziadno$é, depresja 1eaktywna i zespol stresu pourazowego® Wy-
uczona bezradnos$c to syndrom zaburzen poznawczych, motywacyj-
nych i emocjonalnych, ktore sa wzglednie utiwalong 1eakcjg na sy-
tuacje, w ktdrych dochodzi do utraty kontroli nad biegiem zdarzen
W zyciu czlowieka zdarzy¢ sie mogg sytuacje, na ktore nie ma on
wplywu Stajg si¢ sytuacjami niekontrolowalnymi z dwéch powo-
dow: cztowiek ocenia swoje umiejetnosci zaradcze jako zbyt niskie,
zeby sobie z sytuacjg poradzié i rezygnuje z dzialania lub sytuacja

8 Opisywanej funkeji nie spelnia dawanie tzw ,dobrych rad’, czyli wyglaszanie opinii
typu: ,ja na twoim miejscu bardziej bym si¢ staral’, ,weZ sig¢ w gar$c”, ,,nie narzekaj, tyl-
ko zacznij cod robid”; czy tez stosowanie tzw ,,pordwnan w gore”, czyli: ,nasz sasiad tez
stracil prace, ale sie nie poddaje, wez z niego przyklad”™; ,kiedy bylem w twoim wiekuy,
miatem duzo gorzej, ale lepiej sobie radzilem” itp Takie komunikaty pelnig przede wszyst-
kim funkcje ochrony poczucia wilasnej wartosci osoby, ktdra je wygtasza i stanowig istotng
barierg wzajemnego porozumienia

7 Pot R Poprawa, Zasoby osobiste ., op cit, s 113-117; Ch L Sheridan, SA Radma-
cher, Psychologia zdrowia , op cit,s 217-223

8 Zaburzenia te zostaly w artykule oméwione w ten sposob, ze akcentowane sg ich po-
dobieristwa: przvczyna, w postaci czynnikdw sytuacyjnych, obniZony nastrdj, zmiana spo-
sobu widzenia siebie i §wiata w kierunku pesymistycznym, dolegliwosci somatyczne Czyli
te objawy, ktore warunkujg i wzmacniaja apatie Z koniecznosci, w artykule pomijany jest
watek réznic miedzy omawianymi zaburzeniami; dotyczy to np mechanizméw leZgcych
u podstaw poszczegolnych objawdw Na przykiad: niska motywacja do dziatania jest obja-
wem kazdego z tych zaburzen, ale inne sg jej uwarunkowania
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jest obiektywnie niekontrolowalna (bieg zdaizen nie zaleiy od wy-
sitkéw podjetych w celu ,,poradzenia sobie”)

Jesli cztowiek nie ma wplywu, np na unikniecie bolesnych do-
znafi, to uczy sig, ze jego kontrola biegu zdarzen jest nieefektywna
To doéwiadczenie utrwala sie i generalizuje To znaczy, ze czlowiek
4w nabiera przekonania, ze réwniez w innych/nowych sytuacjach,
nie bedzie zaleznosci przyczynowej miedzy jego dzialaniem a osig-
ganymi rezultatami Po powtarzajgcych sig do$wiadezeniach braku
kontroli — szczegdlnie w sytuacjach waznych, znaczacych - czlo-
wiek przejawia znaczne trudnosci w ,,radzeniu sobie” w nowych sy-
tuacjach, co stanowi istote wyuczonej bezradnosci

Nastepstwem utraty kontroli nad konsekwencjami wlasnego za-
chowania (biegiem zdarzen) oraz generalizacji tego doswiadczenia sg
deficyty: poznawczy, motywacyjny i emocjonalny. Deficyt poznaw-
czy, nazywany tez deficytem asocjacyjnym, przejawia si¢ swoistymi
trudnosciami w dostrzeganiu pizez czlowieka pogragzonego w wy-
uczonej bezradnodci zwigzku migdzy wlasnym dzialaniem a moz-
liwoscig wywierania wptywu na bieg zdarzen w 16znych sytuacjach
(przyczyna i skutek przyjmujg w tym wypadku t¢ samg postac). Prze-
konanie o braku wpltywu, powoduje swoiste przetwaizanie informa-
cji Czlowiek pogigzony w wyuczonej bezradnosci, sytuacje w pelni
kontrolowalne (takie, z ktérymi potrafitby sobie poradzié) spostrze-
ga/ocenia jako niekontrolowalne Na przykiad sukcesy uzyskiwane
dzieki wlasnym dzialaniom interpretuje jako dzielo przypadku,

Deficyt poznawczy dotyczy takze innych, oprocz spostrzegania,
procesOw poznawczych Zmniejsza si¢ sprawno$¢ pamieci, ostabie-
niu ulega koncentracja uwagi, obnizeniu ulega zdolno$¢ uczenia sig
nowych zachowarl/strategii, ktére moglyby zapewni¢ kontrole nad
zdarzeniami Skutkiem deficytu poznawczego jest oslabienie zdol-
noéci do efektywnego ,tadzenia sobie” w réinych, czasem mato
skomplikowanych, sytuacjach Efekt ten wzmacniany jest przez de-
ficyt motywacyjny

Deficyt motywacyjny polega na ostabieniu lub zaniku motywacji
do podejmowania p1éb zmiany biegu zdarzert Skutkiem jest osta-

* M Kofta, D Doliriski, Poznawcze podejicie do osobowosci, fw:} § Strelau (red ), Psycho-
logia, t 2, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2002, s 596
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biona motywacja do dzialania, bierna rezygnacja czy wrecz apatia
przejawiajgca sie w wielu sytuacjach zyciowych

Deficyt emocjonalny za$ przejawia sie ostabieniem zdolnosci
do przezywania emocji pozytywnych Dominujg emocje negatyw-
ne: przygnebienie, zte samopoczucie, poczucie winy, brak radosci
zycia, wrogoéé, poirytowanie®®

Depresja jest diagnozowana jako zabuizenie (afektywne), jesli
przynajmniej dwa z trzech objawdéw podstawowych utrzymuja sie
dtuzej niz przez 2 tygodnie Te podstawowe objawy, to nastrdj obni-
zony w stopniu wyraznie nieprawidlowym dia danej osoby, utrzy-
mujacy sie przez wigkszo$¢ dnia, w zasadzie niepodlegajgcy wply-
wowi biezacych wydarze; utrata zainteresowania 16znymi rodzaja-
mi aktywno$ci i zanik zdolnosci do czerpania z nich przyjemnosci;
zmniejszona energia prowadzaca do wzmozonej meczliwosci i/lub
zmniejszenia aktywnoséci Objawom podstawowym towarzyszg ob-
jawy dodatkowe, takie jak: spadek zaufania lub szacunku do siebie;
nieracjonalne poczucie wyrzutéw sumienia lub nadmiernej a nie-
uzasadnionej winy; nawracajgce mysli o $mierci lub samobdjstwie;
skargi na zmniejszong zdolno$é myélenia lub skupiania sig, albo
jej przejawy, np niezdecydowanie; spowolnienie lub pobudzenie
psychoruchowe (spowolnione poruszanie si¢ czy moéwienie lub
chaotyczne, szybkie dzialanie czy mowienie); zaburzenia snu wszel-
kiego typu, zmiany laknieriia wraz z odpowiednig zmiang masy cia-
ta. W okreslonym epizodzie depresyjnym wystepujg tylko niektdre
objawy dodatkowe Im wieksza liczba objawéw dodatkowych, tym
ciezszy przebieg epizodu depresji

Depresja moze by¢ reakcjg na kiytyczne wydarzenia Zyciowe,
chociaz nie jest to jedyna i najczegstsza przyczyna depiesji Badania
pokazujg, Ze osoby cierpigce na depresj¢ w okresie poprzedzajacym

W Poznaniak, Spofeczna, polityczna i ekonomiczna biernosé zachowan, [w:] ] Milu-

ska (red ), Psychologia rozwigzywania probleméw spotecznych, Wydzial Nauk Spotecznych
UAM, Poznan 1998, s 219-220; G Sedek, Przeglgd bada#i i modeli teoretycznych zjawiska
wyuczonej bezradnosci, ,Przeglad Psychologiczny”, 1983, nz 3, s 587 i nast; W Doma-
chowski, Przewodnik po psychologii spotecznej, PWN, Warszawa 1999, s 80-83; W fu-
kaszewski, Wielkie pytania psychologii, Gdanskie Wyd Psychologiczne, Gdansk 2003,
s 243-250; R Nawrat, Bezradnosc bezrobotnego Wyuczona bezradnosc jako psychologiczny

czynnik diugotrwaltego bezrobocia, [w:] K. Lachowicz-Tabaczek (red ), Psychologia spofecz-
na w zastosowaniach Od teorii do praktyki, Atla 2, Wroctaw 2001, s 187-191
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jej wystapienie narazone sg na przezywanie wigkszej liczby nieko-
rzystnych wydarzend zyciowych, gléwnie w postaci nagtych strat
{dotyczacych bliskiej osoby, pracy czy zdrowia)!!

Odpowiadajgc na pytanie, jak sie czuje, cierpigcy na depresje naj-
prawdopodobniej odpowie: smutny, zgaszony, zatamany, bezradny,
beznadziejny, samotny, nieszczegsliwy, przygnebiony, bezwartoscio-
wy, upokorzony, zawstydzony, zaniepokojony, bezuzyteczny, win-
ny'? Wszystkie te okreslenia wynikajg z przezywania obnizonego
nastroju, ktéry jest podstawowym objawem depresji, ale towarzyszy
réowniez innym zabuirzeniom emocjonalnym

Ludzie przezywajacy emocje pozytywne, ktére wywolujg dobry
nastrdj czujg przyplyw energii, przyjemne podniecenie, nasilong
wiare w siebie Wraz ze spadkiem nastioju spada ched do dziatania,
ostabia si¢ zainteresowanie otoczeniem i zadowolenie z zycia®? Ob-
nizony nast1dj wplywa tez negatywnie na procesy poznawcze Jed-
na z jego funkcji jest modulacja czynnosci poznawczych ‘To znaczy,
ze nastréj wplywa na sposob przetwarzania informacii i ich tresd
Nastr6j depresyjny zwigksza dostgpnos$¢ wspomniert smutnych,
a ogranicza zdolno$¢ przywolywania dobrych, radosnych **,

Charakterystyczne dla depresji sg tez znieksztalcenia myslenia
o sobie Wyolb1zymianie porazek i pomniejszanie sukceséw czy per-
sonalizacja (bledne przypisywanie sobie odpowiedzialnosci za nega-
tywne zdarzenia) to nawyki myslowe, ktére systematycznie ostabiajg
poczucie wlasnej wartosci Niszczgce dla poczucia wilasnej wartosci
sa towarzyszace depresji ruminacje (,zastoiny myslowe”) Rumi-
nacje to powtarzajgce sie, nieprzyjemne myséli dotyczace wlasnej
osoby, ktére pojawiajg sie bez udziatu woli Ruminacje powoduja,
ze czlowiek nie potrafi pizestaé myéle o wlasnych porazkach, ciggle
na nowo je przezywa, probuje wyjasnic, wyciagajac wnioski bolesne

' A Bilikiewicz, J. Landowski, P. Radziwittowicz, Psychiatria Repeiytorium, Wydawnic-
two Lekarskie PZWI, Warszawa 1999, s. 73-83. Wiecej o depresji [w:] M E P Seligman,
E P Walker, D1. Rosenhan, Psychopatologia, Wydawnictwo Zysk i S-ka, Poznan 2003;
S Puzyriski (red ), Zaburzenia depresyjrne w praktyce lekarza rodzinnego, Instytut Psychia-
trii i Psychologii, Warszawa 2000

¥ M E P. Seligman, E F Walker, DL Rosenhan, Psychopatologia.., op cit, s 272
P Fkman, R ] Davidson (red ), Natura emocji, Gdanskie Wyd Psychologiczne, Gdarisk

i999,5 85
" Ibidem, s 51
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dla samooceny®® Tak wigc obnizony nastrdj, warunkujac i podtrzy-
mujac negatywne pizekonania na wlasny temat, osltabia zdolnos¢
do ochrony dobrego mniemania o sobie, wiarg we wlasne mozliwo-
éci, zmienia spos6b widzenia §wiata w kierunku pesymistycznym
Zmiana wizji §wiata dotyczy nie tylko wlasnej osoby, ale takze in-
nych hudzi i przysztosci Pograzeni w nastroju depresyjuym Zyjg
w poczuciu, ze zawarli ,.bezterminowy kontiakt na nieszczescie™™
Czuja, ze nic dobrego nie moze ich spotkaé, ze inni ludzie odsuneli
sie od nich, poniewaz nie sg warci milosci czy szacunku itp
Zespdl stresu pourazowego (PTSD} to zaburzenie, kidre jest re-
akcja na specyficzne, nazywane w literaturze przedmiotu urazem lub
zdarzeniem traumatycznym, wydarzenie krytyczne Zdarzenia trau-
matyczne poprzedzajgce rozwdj zaburzenia, to sytuacje zagrazajgce
zyciu i zdrowiu, ktére zmuszajg do konfrontacji z poczuciem skrajne;
bezradnoéci i przerazenia, burzg poczucie bezpieczenstwa i potzadek
$wiata Moga to by¢ nagle i niespodziewane pojedyncze zdarzenia:
kleska zywiolowa, gwalt, atak terrorystyczny; badz chroniczne, po-
wtarzajgce sic do$wiadczenia — przewidywane i oczekiwane Dzieje
sig tak w przypadku przemocy fizycznej, seksualnej czy emocjonalnej
Zdarzenia traumatyczne mogg mie¢ charakter katastrof natural-
nych (powddz, trzesienie ziemi) lub moga by¢ spowodowane dzia-
laniem czlowieka (wojna, przemoc) Te ostatnie wywotuja powaz-
niejsze nastepstwa psychologiczne Latwiej jest bowiem pogodzic sig
z kleskg zywiotowq niz krzywdg doznang ze strony innych ludzi
Jeszcze powazniejsze nastepstwa powoduje krzywda wyrzgdzona
przez osobe, z kt6rg ofiara jest zwigzana emocjonalnie Krzywdze-
nie przez najblizszych najsilniej niszczy zaufanie do $wiata i ludzi
Nie wszyscy ludzie doznajg nastgpstw zdarzenia traumatyczne-
go w postaci zespolu stresu pourazowego O wystgpieniu tych na-
stepstw decyduje wiele czynnikéw, m in. czas trwania urazu O ile
ze zdarzeniem incydentalnym wigkszo$é¢ ludzi jest w stanie - lepiej
czy gorzej - sobie poradzi¢ (w duzej czgsci decydujg o tym zasoby
osobiste i umiejetnoéé zastosowania efektywnych strategii), o tyle

5 M E P Seligman, E.F Walker, DL Rosenhan, Psychopatologia , op ¢it,s 291, M Ko-
fta, Poczucie kontroli, zhudzenia na temat siebie, a adaptacja psychologiczna, [w:] M Kofta,
T Szustrowa (red ), Ziudzenia , op cit,s 215

' Za: M E P Seligman, ET Walker, DI Rosenhan , Psychopatologia , op cit, s 381
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w przypadku dlugotrwalego urazu nie ma ludzi caltkowicie odpor-
nych Doznajg dezintegtacji psychiki niezaleznie od uprzednio pre-
zentowanego poziomu zaradnosci zyciowej i odpornosci na stres?’

Omawiane zaburzenia z czasem ulegaja rozproszeniu, Umiat-
kowane nasilenie objawdw przecietnie utrzymuje sie przez mniej
wiecej 3 miesigce; poglebione objawy trwajg $rednio okoto 6 mie-
siecy Potem mijajg: uniyst [ub cialo nie sg w stanie trwadé w nastroju
przygnebienia na zawsze, wigc z czasem nieodwracalnie muszg sig
podniesc z upadku '?

Jednak nie zawsze sig¢ tak dzieje. Bywa, ze wyuczona bezradnoéé
uttwala si¢ na lata, obejmujgc wickszos¢ sytuacji zyciowych, epi-
zod depresyjny przechodzi w dystymig, a zesp6? stresu pourazo-
wego przyjmuje postac chroniczng Decydujgca 10le mogag odegrad
w tym procesie czynniki sytuacyjne w postaci innych negatywnych
wydaizen, wigzacych si¢ z gléwnym wydarzeniem kiytycznym oraz
nasilone stresy dnia codziennego

W efekcie reakcja na porazke w zmaganiu sie z konkretnym wy-
darzeniem krytycznym przeksztalca si¢ w rutynowy spos6b dziala-
nia w najrozniejszych sytuacjach zyciowych, czego ilustracja moze
by¢ opis generalizacji deficytéw bezradnoéci u bezrobotnego

Utrata pracy i wejscie w role bezrobotnego jest dla wielu ludzi
poczatkiem diugotrwalej sytuacji dodwiadczania braku kontroli
Rozpoczyna jg decyzja o zwolnieniu, po ktérej zwykle przyszty bez-
robotny pracuje pizez kilka tygodni (okres wymowienia) Sytuacja
ta jest swoistym treningiem braku kontroli, poniewaz to jak bedzie
pracowal w tym okiesie nie ma wplywu na unikniecie bolesnego
doznania: moment 1ozwigzania umowy o prace nieuchronnie na-
stgpi Kolejnym treningiem ,,braku wplywu” sg kontakty z urzedem
pracy To pracownicy uizedu (zgodnie z regulacjami ustawowymi)
decydujg o warunkach i formach wspélpracy oraz o terminach
i czestotliwoséci kontakiow

7 K Goliriski, Zespd? zaburzedt stresu pourazowego u ofiar przemocy domowef, [w:)
A Maxgasinski, B Zajecka (red.), Patologia i psychoprofilakiyka, Oficyna Wydawnicza
~impuls’, Krakéw 2000, s 404-405; A Widera-Wysoczariska, Zdrowoine konsekwencje
chronicznego urazu doznanego w dziecitistwie, [w:] G Dolinska-Zygmunt (red ), Podsta-
wy. , op cit, 8 228-230

* M EP Seligman , EF Walker, DL Rosenhan, Psychopatologia ,op cit s 283
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Bezrobotny doéwiadcza tez bezradnosci w kontaktach spofecznych
z potencjalnym pracodawcg, blizszym i dalszym otoczeniem, jesli
w kontaktach tych traktowany jest stereotypowo W dalszym ciggu,
mimo masowoéci zjawiska, steteotyp bezrobotnego jest stereotypem
negatywnym (,bezrobotny to cztowiek niezaradny, leniwy, Zzyjacy
na koszt innych, niesolidny”) W takich sytuacjach proby przedstawie-
nia sie w korzystnym $wietle najczesciej koficzg sie niepowodzeniem
W kontaktach spolecznych pojawia si¢ jeszcze jedna bariera
Ulegaja one ograniczeniu i ostabieniu I jest to proces nieuchron-
ny, trudny do kontrolowania Pizyczyn nalezy szukal w gorszym
samopoczuciut bezrobotnego, ktére sklania 1aczej do wycofywania
sie z zycia, w poczuciu wstydu czy poczuciu bycia goiszym oraz
w czynnikach sytuacyjnych, np. ograniczeniach finansowych.
Ograniczenia finansowe to kolejne do$wiadczanie bezradnosci
W sytuacji utraty pracy trudno zaradzi¢ problemom materialnym
Problemy te z kolei mogg sta¢ si¢ przyczyna napigc w rodzinie, wza-
jemnych pretensji i oskarzen, utraty autorytetu rodzicielskiego
Treningiem bezradnosci jest tez nadmiar wolnego czasu Praca
reguluje 1ytm dnia, stwarza presje czasows. Kiedy cztowiek przesta-
je pracowaé, nie czuje ,przymusu’ wykonywania poszczegélnych
czynnosci w okreslonym poizadku i w okreslonym czasie W 1ezul-
tacie rutynowe czynnosci dnia codziennego zajmujg coraz wigcej
czasu, poniewaz wykonuje si¢ je wolniej i dtuzej Taki sposéb ,ra-
dzenia sobie” z nadmiarem wolnego czasu skutkuje trudnosciami
w planowaniu i gospodarowaniu czasem, np spdZnianiem si¢ Spoz-
nianie sie potwierdza z kolei negatywny stereotyp bezrobotnego
Opisany trening braku kontroli spelnia psychologiczne warun-
ki generalizacji deficytow bezradnosci I tak, w obszarze proceséw
poznawczych pojawiajg si¢ nawyki myslowe w postaci oczekiwania,
ze ,nic dobrego mnie juz spotkaé nie moze” oraz ,nie potrafie nic
zrobié, zeby unikngé przykrych wydarzen” Takie przekonania w spo-
séb oczywisty ostabiajg poczucie wlasnej wartosci oraz utrudniajg
spostrzeganie skuteczno$ci wlasnych dzialan - teraz i w przysziosci'
12 Przekonania te sa podstawowg przyczyna niedostizegania szans zatrudnienia Bez-
robotny pograzony w wyuczonej bezradnodci czesto nie zauwaza, ze pojawiajag si¢ nowe
szanse zatrudnienia, np przy zmianie koniunktury na rynku; nie dostrzega podobienstw

miedzy swoimi i wymaganymi w innej branzy kwalifikacjami lub mozliwosci rozszerzenia
whasnych kwalifikacji
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Klopoty z pamigcia, uczeniem si¢ i uwags, ktére uwidaczniajg sie
szczegblnie pizy podejmowaniu nowych zadan, utrudniajg efek-
tywne, sprawne dzialanie Spowodowane nimi nawet drobne nie-
powodzenia, s3 interpretowane jako dowdd na to, Ze ,,nie potra-
fie’, ,nie radze sobie’, ,jestem do niczego, wtérnie wzmacniajgc
negatywne przekonania o sobie i skuteczno$ci whasnego dziatania
Oslabienie motywacji do dzialania przejawia si¢ zaniechaniem
p16b poszukiwania pracy czy niepodejmowaniem pr éb podnosze-
nia kwalifikacji Ale 16wniez poizuceniem zainteresowan, biernym
spedzaniem czasu wolnego, niechecig do podejmowania zadan wy-
kraczajacych poza czynnosci rutynowe?

Diugotrwale i nieefektywne zmaganie si¢ z wydarzeniem/wyda-
rzeniami krytycznymi skutkuje przede wszystkim zmiang wizji $wiata
na pesymistyczng Samo wydaizenie ki ytyczne, niemozno$¢ uporania
sie z nim powodujg, ze dominuje i utiwala si¢ negatywne myslenie
o sobie, innych ludziach i przysztodci Te uogdlnione, negatywne prze-
konania sg podstawowym Zrédiem poczucia bezradnosci, poniewaz
skutkuja destrukcjag poczucia kontroli nad wlasnym Zyciem i zyciem
bliskich; oslabiaja zaufanie do wlasnych umiejetnosci zaradczych;
podtizymujg wiarg, ze ,nic dobrego spotkaC mnie juz nie moze”
Apatia i bezczynno$¢, kidre sg tego efektem czesto aktywizujg me-
chanizm samospetniajgcego sie proroctwa, ktéry — wtérnie — utrwala
przekonanie, ze podejmowanie jakichkolwiek dziatan nie ma sensu®

Postawe biernoéci wzmacniaé mogg dolegliwosci somatycz-
ne, wynikajgce z dlugotrwatego pobudzenia fizjologicznego Naj-
czedciej sg to: bole glowy, karku i plecéw; dusznosci; dolegliwodci
ze strony ukladu krwionosnego (np kolatanie serca) i pokarmowe-
go (np bole brzucha) oraz ostabienie systemu immunologicznego
(skutkujace np czestymi przezigbieniami)

Charakterystyczne dla wszystkich tych dolegliwosci jest to,
ie proces diagnozowania ich przyczyn przediuza sig i nie daje zado-
walajacych wynikéw Podobnie jest z leczeniem tych dolegliwosci,
zazwyczaj jest ono mato skuteczne lub tez pacjent wykazuje para-
doksalne reakcje Tak dzieje si¢ np ze stosowaniem lekéw nasen-

2 Por R Nawrat, Bezradnos¢ , op cit,s 191 i nast
2 Tamze, s 191
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nych czy przeciwbdlowych - nie tylko nie znosza objawdw, ale cza-
sami je wzmagaja 2 Jedli lekarz nie rozpozna sytuacjl zyciowej
pacjenta i skupia sie na leczeniu zgtaszanych dolegliwosci, to naj-
czedciej koniczy sie to niepowodzeniem. Przewlekle, nieustepujgce
pod wptywem konwencjonalnego leczenia dolegliwosci powoduja,
ze osoby nimi dotkniete wchodzg w rolg ,trudnego do wyleczenia
pacjenta’, co powoduje narastanie poczucia bezradnosci,

W codziennych kontaktach ci, kté1zy przezywajg powazne pro-
blemy zyciowe potrzebujg innych ludzi, aby ich wystuchali, pocie-
szyli Jednak sposob, w jaki prowadzg te rozmowy przekiacza wy-
trzymalto$é wigkszodci stuchaczy (pewnie z tych powodow wspot-
malzonkowie ludzi pogragzonych w zabuizeniach emocjonalnych,
jak wykazuja badania, czesto czuja sic wyczet pani emocjonalnie)

P1zedtuzajace sie stany ztego funkcjonowania, czy tez brak wi-
docznych efektéw udzielanej pomocy; mogg wywolywac u wspiera-
jacych ludzi znieciet pliwienie lub zwatpienie w stuszno$¢ podejmo-
wanych wysitkéw W efekcie mogg oni utraci¢ nadziej¢ na poprawg,
co obniza gotowoé¢ do niesienia pomocy Stopniowe zniechecanie
sie otoczenia oraz opisywana wyzej tendencja do izolowania sie
skutkuje natezeniem negatywnych relacji z otoczeniem Oczywiste
wydaje sig, 7e cztowiek pozbawiony wsparcia spotecznego, w obli-
czu negatywnych wydarzen: zyciowych staje si¢ bardziej beztadny

Jak powinien zachowywac si¢ pracownik socjalny, ktérego celem
jest aktywizacja wobec tak warunkowanej i wzmacnianej apatii?
Przede wszystkim, powinien rozumie¢, ze biernos¢ klientéw nie jest
tiwala cecha osobowosci, ale skutkiem diugotrwalego i nieefek-
tywnego zmagania si¢ z kiytycznym wydarzeniem zyciowym Jest
to szczegOlnie trudne w sytuacji, gdy zwigzek ten nie jest oczywisty
Po miesigcach czy latach zwiazku miedzy wydarzeniem krxytycz-
nym a kopotami zdrowotnymi, czy problemami w funkcjonowaniu
spolecznym, nie tylko nie dostrzega tego otoczenie, ale rowniez sam
zainteresowany

2 problemy ze snem czy dolegliwoscl bélowe towarzyszace opisywanym zabulzeniom naj-
czedciej mijaja pod wptywem lekéw poprawiajacych nastréj i/lub w wyniku psychoterapii

2 Por A A Lazarus, A M. Colman (red ), Psychopatologia, Wydawnictwo Zysk i S-ka,
Poznan 2001, s 18-19; M E P Seligman, E F Walker, D L Rosenhan, Psychopatologia ,
op cit,s 275
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Kolejnym warunkiem jest budowanie wsparcia spolecznego
Gdy czlowiek, ktéry psychicznie ,dal za wygrang” znajdzie sie
w gronie innych ludzi, ktérzy go rozumiejg, akceptuja i w niego wie-
173, to w zasadzie spelnione sg warunki pozytywnego wsparcia

Tego 1odzaju kontakty wzbudzajg wiate w siebie, zmniejszajg
koncenfrowanie sie na problemach zyciowych, podnoszg samo-
ocene i dostarczaja poczucia bycia waznym, budzac cheé do dzia-
tania® Wazne jest 16wniez odbudowywanie poczucia kontroli
Najpierw przez zache¢canie do wykonania mato skomplikowanych
dziata, ktére muszg zakonczyé sie sukcesem. Takie ,,chwilowe”
odzyskanie poczucia kontroli zawsze poprawia nastrdj i motywuje
do aktywnos$ci®,

Odzyskiwanie zaufania do wlasnych mozliwoéci 1 stopniowa
poprawa samopoczucia przekiadaja sie na lepsze funkcjonowanie
spoleczne

Dr Danuta Chmielewska-Banaszak - adiunkt w Instytucie Socjologii Uniwersy-
tetu Zielonogorskiego

* R Poprawa, Zasoby osobiste w radzeniu sobic ze stresem, [w:} G Dolifiska-Zygmunt
(red.), Pedstawy psychologii ., op cit, s 115

* Zaleinoé¢ miedzy odzyskiwaniem poczucia kontroli a aktywnoscia i stanem psychicz-
nym pokazujg, np. badania Schulza; por M Kofta, Poczucie kontroli , ap cit, s 210 oraz
G Sedek, Przeglgd , op cit,s 593





