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Kiedy przed laty J. Greenberg, T. Pyszczynski oraz S. Solomon opublikowali zreby
teorii opanowywania trwogi (terror management theory), nie spodziewali si¢ zapew-
ne, ze wywolajg tak wielka dyskusje i zainspirujg tak wiele badan (Greenberg i in.,
1986; Greenberg i in., 1990). Wszystko zaczelo sie od stynnej ksiazki E. Beckera The
denial of death (Zaprzeczanie $mierci). E. Becker nawigzat do powtarzanej od czaséw
Arystotelesa idei dotyczacej dwoisto$ci ludzkiej natury. Sam Arystoteles nazwat czlo-
wieka wprost zwierzeciem spolecznym i podkreslat jego biologiczny oraz spoleczny
rodowdd. E. Becker zauwazyl, ze o ile materialna (biologiczna) cz¢$¢ ludzkiej natury
podlega nieuchronnej $mierci, o tyle czg$¢ symboliczna (psychospoteczna) mniej lub
bardziej skutecznie potrafi si¢ $mierci przeciwstawia¢. Zdolnos¢ cztowieka do two-
rzenia $wiata symbolicznego, zdolno$¢ do tworzenia kolektywnego systemu znaczen,
swiatopogladu, kultury — wszystko to ma dwoiste konsekwencje. Z jednej strony te
zdolno$ci sa warunkiem uswiadomienia sobie przez cztowieka wlasnej $miertelnosci,
z drugiej za$ pozwalaja mu na wytworzenie wielu pomystowych sposobéw radzenia
sobie z doswiadczanym lekiem przed $miercig (Becker, 1973).

KLASYCZNE UJECIE TEORII OPANOWYWANIA TRWOGI
W punkcie wyjscia teoria opanowywania trwogi nawigzywala wprost do prac E. Beckera

i koncentrowala sie na roli §wiatopogladu, jednak z biegiem czasu pojawily sie w tej teo-
rii takze inne watki. Tak czy inaczej, autorzy teorii opanowywania trwogi przyjmowali
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nader kontrowersyjne zalozenie, ze wywodzacy si¢ z instynktu samozachowawczego
lek przed $miercig jest najbardziej podstawowym, o ile nie jedynym, mechanizmem
motywacji ludzkiego dzialania. Ta oparta na jednym zalozeniu idea powtarza bledy ty-
powe dla psychoanalizy upatrujacej w libido zrédla wszelkiej ludzkiej aktywnosci. O ile
jednak psychoanaliza miata watle podstawy empiryczne, o tyle teoria opanowywania
trwogi — mimo pewnych oczywistych stabosci teoretycznych — ma solidne zaplecze
badawcze. W poczatkowym, oryginalnym stadium rozwoju teoria opracowana przez
T. Pyszczynskiego i wspdtpracownikow wskazywala na dwa zasadnicze sposoby radze-
nia sobie z doswiadczanym lekiem przed $miercig. Pierwszym z nich byla konsolidacja
$wiatopogladu, drugim za$ odwotanie sie do samooceny (Lukaszewski, 2011).

ROLA KOLEKTYWNEGO SYSTEMU ZNACZEN

Badacze z kregu teorii opanowywania trwogi uzywali okre$lenia ,,$wiatopoglad kul-
turowy”. Bardziej odpowiednie jednak wydaje si¢ wprowadzone do psychologii przez
Janusza Reykowskiego okreslenie ,kolektywny system znaczen” (Reykowski, 1995).
Na system ten sklada sie¢ kilka grup zjawisk: (a) cenione wartosci; (b) podzielane,
i traktowane jako stuszne oraz pozyteczne, reguly postepowania; (c) podtrzymywane
zwyczaje, tradycje, obrzedy oraz (d) przekonania polityczne, wierzenia religijne, naj-
czesciej uprawiane sporty.

Tak rozumiany kolektywny system znaczen jest nie tylko narzedziem interpretacji
natury ludzkiej, natury $wiata czy zdarzen spolecznych, lecz przede wszystkim zbiorem
standardow okreslajacych, co jest normalne, a co nie. Jest zbiorem przepiséw zacho-
wania wobec swoich i obcych. Kluczowe jest tu w miare proste odréznienie normy
i dewiacji, tego, co jest zalecane, i tego, co jest wykluczane.

Idea tworcow teorii opanowywania trwogi jest tu bardzo klarowna: osoby o sta-
bilnym dobrze utrwalonym systemie znaczen sa znacznie mniej wrazliwe na sygnaty
dotyczace $miertelnosci, a wiec rzadziej i stabiej przezywaja lek przed $miercia. Z drugiej
strony w warunkach wyrazisto$ci $mierci, wtedy kiedy mysli o $mierci sg fatwo do-
stepne, ludzie nie tylko utwierdzajg si¢ we wlasnym $wiatopogladzie, nie tylko uskraj-
niajg wlasne poglady, lecz takze poszukuja kontaktu z tymi, ktérzy ten $wiatopoglad
podzielajg. Co wiecej w warunkach wyrazisto$ci $mierci wzrasta nie tylko faworyzacja
wlasnego $wiatopogladu i poparcie dla niego, lecz takze bardzo silna jest deprecjacja
odmiennych systemdw znaczen i odrzucenie ich jako bezwartosciowych lub zagraza-
jacych (Greenberg i in., 1990; Greenberg i in., 2001; Greenberg i in., 2003).

Liczne badania pokazujg, Ze w warunkach wyrazisto$ci §mierci nastepuje (a) wzrost
intensywnosci postaw patriotycznych; (b) zwigksza si¢ faworyzacja grup wlasnych oraz
deprecjonowanie grup obcych; (c) nasila si¢ stereotypowa percepcja obcych; (d) rosnie
nietolerancja wszelkiej odmiennosci i wreszcie (d) nastepuje radykalizacja pogladéw



Zaskakujgce konsekwencje doswiadczania lekow egzystencjalnych 43

politycznych oraz postaw religijnych (zob. np. Rosenblatt i in., 1989; Greenberg i in.,
1990; Schimel i in., 1999; Greenberg i in., 2001; Greenberg i in., 2003).

Nieco bardziej skomplikowany jest inny problem: czy zakwestionowanie czyje-
go$ systemu znaczen powoduje wzrost wrazliwo$ci na sygnaly dotyczace $mierci.
Teoretycznie tak by¢ powinno, dane empiryczne nie ukladaja sie jednak zgodnie
z oczekiwaniem (Lukaszewski, 2011).

SAMOOCENA JAKO BUFOR BEZPIECZENSTWA

Drugim, po kolektywnym systemie znaczen, buforem chronigcym przed konsekwen-
cjami doswiadczenia wyrazisto$ci $§mierci jest — zdaniem autoréw teorii opanowywania
trwogi — wysoka samoocena. W tym przypadku sytuacja jest bardziej klarowana. Z jed-
nej strony bowiem sporo danych potwierdza oczekiwanie, ze osoby o wysokiej samo-
ocenie s3 mniej wrazliwe na sygnaly wyrazistosci $mierciiw zwigzku z tym przezywaja
leki rzadziej i stabiej (zob. np. Harmon-Jones i in., 1997; Pyszczynski i in., 2004). Dane
te najczesciej dotycza tak zwanej samooceny globalnej mierzonej skalg SES Miltona
Rosenberga (Laguna, Lachowicz-Tabaczek, Dzwonkowska, 2007). Tu jednak pojawiaja
sie problemy. Po pierwsze, prawie wszyscy ludzie majg wysoka samoocene — w polskich
badaniach jest to ponad 8o procent 0séb. Po drugie, notuje si¢ pozytywna korelacje
miedzy globalng samooceng a potrzeba aprobaty spolecznej, ktora z kolei powigzana
jest z tendencja do kltamstwa i samooszustwa. Mozna powiedzie¢, ze potrzeba apro-
baty spotecznej najlepiej wyraza sie¢ w konformizmie i tendencji do przedstawiania sie
w korzystnym stopniu, a wiec jest mechanizmem autoprezentacyjnym, a to sklania do
myslenia, Ze samoocena tez moze pelni¢ funkcje autoprezentacyjne.

Jest tez i druga strona zalezno$ci: w warunkach wzbudzenia wyrazistosci §mierci
nasila sie tendencja do poszukiwania mocnych stron, argumentdw lezacych u podstawy
przekonania o wlasnej wartoséci. Chodzi o przekonanie, ze ,,ogolnie rzecz biorac” albo
tez ,pod pewnym szczegdlnym wzgledem” jest si¢ wartosciowa jednostka. Stowem,
osoby, ktorym aktywizowano mysli o $mierci, w niedtugi czas po tym miaty systema-
tycznie wyzsza samoocene niz osoby, ktdre takiej aktywizacji mysli o $mierci nie do-
$wiadczyly i nie ma zadnych watpliwosci, ze jest to efekt manipulacji eksperymentalne;j
(Pyszczynski i in., 2004; Lukaszewski, 2011).

PRACE POZNIEJSZE
Cho¢ pierwotnie wydawalo sie, Ze odwotanie do $wiatopogladu i do samooceny wyczer-

puje liste buforéw zabezpieczajacych przed lekiem egzystencjalnym, pozniejsze badania
pokazaly, ze tak jednak nie jest. Badania te przebiegaly w réznych kierunkach.
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POSZUKIWANIE BLISKICH KONTAKTOW Z INNYMI

Wiele lat temu wykazano, ze w sytuacjach obcigzajacych emocjonalnie, na przyklad
stresu czy leku aktywizuje sie potrzeba afiliacji - ludzie poszukuja (co najmniej)
obecnosci innych ludzi (Schachter, 1959). Wprawdzie autorzy teorii opanowywania
trwogi twierdzili, ze lek przed $miercig jest fenomenem specyficznym, niepodobnym
do innych, trudno zaprzeczy¢ jednak, ze jest to rodzaj leku. Pojawito si¢ zatem pytanie,
czy ten rodzaj doswiadczenia emocjonalnego takze nasila zapotrzebowanie na bliskie
kontakty z innymi. Badania nie pozostawiaja watpliwosci.

Po pierwsze okazalo sie, co nie jest zaskoczeniem, ze ludzie skonfrontowani z mysla
o $mierci wolg spedza¢ czas z innymi ludzmi, a nie w samotnosci. Po drugie, wiele badan
wskazuje, ze do$wiadczenie wyrazisto$ci $mierci nasila pragnienie wejscia w bliskie
zwiazki lub utrzymania istniejacych bliskich zwigzkéw z innymi ludzmi za$ klopoty
w bliskich zwigzkach zwigkszaja dostepnos¢ mysli o $mierci. Po trzecie, okazalo sie,
ze osoby skonfrontowane ze $miercig byly bardziej wrazliwe na sygnaly dotyczace
mozliwego odrzucenia spolecznego. Po czwarte, stwierdzono, ze mozliwos¢ separacji
z bliskimi wyraznie nasila poziom leku przed $miercia. Po piate, do§wiadczenie wyra-
zisto$ci $mierci sprawialo, ze oczekiwania czy wymagania pod adresem potencjalnego
partnera/partnerki bliskiego zwiazku romantycznego byly nizsze niz w grupie kontro-
Inej (zob. np. Florian i in., 2002; Hirschberger i in., 2002).

Wszystkie te dane pokazuja silny mechanizm afiliacji oraz duze znaczenie obecnosci
innych ludzi i pozostawania w bliskich relacjach (np. romantycznych) z innymi ludz-
mi jako ochrone przed lgkiem egzystencjalnym. Doswiadczenie wyrazistosci $mierci
sklania nas nie tylko do tego, by by¢ kims, lecz takze do tego, by by¢ z kims.

ODWOANIE SIE DO PRZEZYWANEGO NASTROJU

Jakkolwiek twodrcy teorii opanowywania trwogi zastrzegaja, Zze mechanizm reduko-
wania leku przed $miercig jest odrebny od regulacji nastroju czy samopoczucia, to
wyniki badan wskazujg na co$ innego. Okazuje sie¢ bowiem, ze do$wiadczenie wyra-
zisto$ci $mierci aktywizuje dzialania, ktére w konsekwencji przynosza hedonistyczng
przyjemnos¢. Przejawia sie to na kilka sposobow. Pierwszym z nich jest preferencja
ryzyka stymulacyjnego, a wiec ryzyka, ktére dostarcza bodzcow. Stwierdzono wigc,
ze po doswiadczeniu wyrazistosci $mierci ro$nie tendencja do ryzykownej szybkiej
jazdy samochodem, ryzykownego nurkowania, ryzykownych zakupdw narkotykow
i tym podobnych zachowan. Konfrontacja z myslami o $mierci sktania miedzy innymi
do ryzykownych zachowan nawet kosztem zdrowia — na przyktad do ryzykownego
opalania si¢ 0séb zagrozonych nawrotem choroby nowotworowej czy do wzrostu
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liczby wypalanych papieroséw. Drugim przejawem opisywanej tendencji sg zacho-
wania konsumpcyjne — wydawanie pieniedzy, zakupy luksusowych przedmiotow.
Trzecim jest sktfonno$¢ do objadania sie stodyczami (zob. np. Taubman-Ben-Ari i in.,
1999; Rosenbloom 2003; Taubman-Ben-Ari, Findler, 2003; Taubman-Ben-Ari, 2004;
Lukaszewski, 2011).

Zwazywszy na koncepcje, wedle ktorej naraz mozna przezywac tylko jedng emocje
(Frijda, 1986, 1989), wszystkie opisane tu sposoby radzenia sobie z lekiem przed $mier-
cig odwoluja sie do sttumienia emocji negatywnych powigzanych z mysla o $mierci
i przezywania emocji pozytywnych o hedonistycznym tonie.

KONCENTRACJA NA WEASNYM WYGLADZIE

Do$¢ nieoczekiwanych odkry¢ dokonal nasz zespo6l. Dotycza one zwiazku miedzy le-
kiem przed $miercig i koncentracjg na wlasnym wygladzie. Stwierdziliémy (a) wzrost
zainteresowania wlasnym wygladem pod wplywem aktywizacji my$li o $mierci;
(b) podwyzszenie si¢ emocjonalnie nasyconych ocen wlasnego ciata po doswiadczeniu
wyrazistosci $mierci; (c) mniejszg dostepnos¢ mysli o $mierci u 0s6b zadowolonych
z wlasnego wygladu; (d) mniejsza dostepnos¢ mysli o $mierci po zabiegach poprawiaja-
cych wyglad, np. po wizycie u fryzjera lub w solarium, a nawet po wykonaniu bolesne;j
depilacji wtoséw fonowych (zob. np. Lukaszewski, Boguszewska, 2008; Lukaszewski,
2011; Lukaszewski, Boguszewska, 2012). Powstaje wiele prac idacych w tym kierunku, bo
jedng z nieoczekiwanych hipotez, jaka pojawita si¢ podczas badan, jest przypuszczenie,
ze samouprzedmiotowienie (instrumentalne traktowanie ciala) moze by¢ sposobem
redukeji leku przed $miercia.

WLADZA | JEJ KONSEKWENCIJE

Wedlug koncepcji nienasycenia wladza (tzw. apetytywny system dazenia) opracowanej
przez D. Keltnera wynika, zZe sprawowanie wladzy dostarcza krzepigcego poczucia
wlasnej wartosci (Keltner i in., 2010). Wladza zatem powinna takze pelni¢ role bufora
chronigcego przed lekami egzystencjalnymi. Postanowilismy sprawdzi¢ te oczekiwania
w serii badan, ktorych wyniki nie byly jeszcze publikowane. Nasze przewidywania
znalazly potwierdzenie, cho¢ nadal wymagaja dalszych badan. Okazato si¢ bowiem,
ze w kazdej sytuacji, w ktorej ktos sprawowal wladze (decydowal o poczynaniach in-
nych ludzi), mial mniejsze wskazniki leku przed $miercia niz osoby, ktére tej wladzy
podlegaty. Co wazne, we wspomnianych badaniach rola posiadajacego wtadze lub
podlegajacego wladzy wynikala z losowego podziatu os6b badanych. Efekty opisane
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powyzej powinny by¢ znaczaco silniejsze wtedy, gdy dotyczy¢ beda 0sdb sprawujacych
wladze w przestrzeni spoleczne;j.

PIENIADZE

Z serii badan wykonanych miedzy innymi przez A. Gasiorowska wynika, Ze pienigdze
takze moga by¢ potraktowane jako bufor zabezpieczajacy przed lgkiem egzystencjal-
nym. Stwierdzila ona kilka zaleznosci, miedzy innymi: aktywizacjaleku przed $miercia
nasilata pozadanie pieniedzy; aktywizacja leku przed $miercig nasilata tendencje do
przeceniania wielkosci monet i banknotow, co traktowane jest jako wskaznik subiek-
tywnego znaczenia przypisywanego pieniagdzom; koncentracja uwagi na pienigdzach
redukuje dostepnos¢ mysli o $mierci — dotyczy to zaréwno koncentracji na wydawaniu,
jak i na oszczedzaniu (Gasiorowska, 2014). Ten ostatni efekt powinien by¢ silniejszy
w naturalnych warunkach zyciowych, gdzie obserwowa¢ mozna nie tylko tendencje
do wydawania czy oszczedzania, lecz takze rzeczywiste operacje finansowe.

CZY TYLKO LEK PRZED §MIERCIA?

I. Yalom, znakomity terapeuta i zastuzony popularyzator egzystencjalnego nurtu terapii
psychologicznej, wymienia kilka podstawowych lekéw egzystencjalnych: lek przed
$miercig, lek przed samotno$cia (przed utratg wiezi z innymi), lek przed zniewoleniem
(przed utratg wolnosci wyboru), lek przed pustka (przed utrata sensu). I. Yalom nie
tylko nie neguje znaczenia leku przed $miercig posrod réznych lekdéw egzystencjalnych,
lecz wrecz przeciwnie, wyraza do$¢ aprioryczne przekonanie, ze pozostate leki egzy-
stencjalne wywodzg si¢ wlasnie z leku przed $miercig (Yalom, 2008). Prawde méwigc,
trudno z tym dyskutowa¢, tym bardziej ze, o ile na temat opanowywania trwogi przed
$miercig przeprowadzono mnostwo badan, o tyle na temat konsekwencji innych lekow
egzystencjalnych badan jest znacznie mniej. Postanowiliémy w naszym zespole spraw-
dzi¢, czy konsekwencje wyrazisto$ci utraty wolnosci lub utraty wiezi z innymi nie sg
podobne do konsekwencji wyrazistoéci $mierci. Niestety, nie sg to dane systematyczne,
wiele badan nadal jest w toku, ale juz obecnie wytania si¢ dos¢ ciekawy obraz.

Seria badan dotyczyta przygotowania metody aktywizacjileku przed utrata wolnosci.
Przeprowadzili$my kilkanascie prob, z ktdrych wszystkie zakoniczyly sie niepowodze-
niem. W materiale, ktéry naszym zdaniem silnie eksponowal problem ograniczenia
wolnosci osobistej cztowieka, badani dostrzegali agresje, przemoc czy cynizm. Zaden
z tych materialéw nie wywotywat skojarzenia z wolnoscig lub jej brakiem. Stanelismy
w obliczu problemu tymczasem nierozwigzywalnego - nie wiadomo, czy odnotowane
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efekty sg zawigzane z defektami zastosowanych metod, czy moze sg przejawem nader
malej wrazliwosci na problemy wolnosci i jej braku w badanej populacji.

Sporo badan wykonali$my na temat leku przed samotnoscia (przed utratg wiezi
z innymi). Biorgc pod uwage wyniki badan nad zwigzkiem miedzy lekiem przed
$miercig i poszukiwaniem bliskich zwigzkéw z innymi, oczekiwalismy, ze takze
w innych aspektach konsekwencje leku przed samotnoscia okazg si¢ podobne do na-
stepstw leku przed $miercia. Seria badan jeszcze niepublikowanych potwierdza nasze
oczekiwania. Czg$¢ wynikow jest oczywista, na przykiad zwigzek miedzy aktywizacja
leku przed samotnoscia i poszukiwaniem satysfakcjonujacych kontaktéw z innymi
ludzmi. Okazalo si¢ jednak, ze aktywizacja leku przed samotnoscia nasila takze rozne
mechanizmy autowaloryzacji, czego efektem jest podniesienie sie samooceny. Lek przed
samotnoscig aktywizuje rowniez problemy $wiatopogladowe, na przyklad powoduje
umocnienie si¢ przekonan. Kilka badan dotyczylto pytania, czy rézne czynniki rozpa-
trywane w ramach teorii opanowywania trwogi beda tez aktywizowac lub ostabiac lek
przed samotnoscig. Okazalo sie, ze tak, co szczegdlnie silnie wida¢, gdy rozpatruje sie
zwigzek miedzy koncentracja na wygladzie i lekiem przed samotno$cia (Lukaszewski,
W opracowaniu).

NA KONIEC

Przedstawiony materiat opisuje niektore najwazniejsze sposoby radzenia sobie z egzy-
stencjalnymi niepokojami. Sposoby te rozciagaja si¢ od prostych sztuczek (regulacja
nastroju) do skomplikowanych proceséw poznawczych (konsolidacja $wiatopogla-
du). Oznacza to, ze zaktywizowany lek egzystencjalny angazuje réznorodne procesy
psychiczne, réznorodne poziomy regulacji psychicznej — zaréwno automatyczne, jak
i refleksyjne - po to, aby czlowiek mégt doznaé ukojenia. Nie oznacza to jednak, ze
opisane w tekscie aktywnosci i procesy pojawiajg si¢ tylko w konsekwencji przezywa-
nego leku egzystencjalnego. Jedna z podstawowych prawd psychologicznych glosi, ze
(prawie) kazdy skutek ma wiele przyczyn, a (prawie) kazda przyczyna powoduje wiele
skutkéw. Znajduje ona zastosowanie i w tym przypadku.
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ZASKAKUJACE KONSEKWENCJE DOSWIADCZANIA LEKOW EGZYSTENCJALNYCH

STRESZCZENIE: Artykul przedstawia w syntetycznej formie najwazniejsze ustalenia dotyczace sposo-
boéw radzenia sobie z lekami egzystencjalnymi, szczegdlnie z lekiem przed $miercia. Przedstawiono
kilka tak zwanych buforéw zabezpieczajacych przed lekiem: kolektywny system znaczen, samooceng,
bliskie zwiazki z ludZmi, regulacje nastroju, sprawowanie wladzy oraz koncentracje na wlasnym
wygladzie. W koncowej czesci artykutu przedstawiono uwagi na temat leku przed utrata wolnosci
ileku przed samotnoécig.

SLOWA KLUCZOWE: l¢k egzystencjalny, $wiatopoglad, samoocena.

UNEXPECTED CONSEQUENCES OF EXISTENTIAL ANXIETY

SUMMARY: The current article systematically presents major findings on how people deal with exis-
tential anxiety, especially, how they overcome the fear of dying. We present psychological buffers that
help people to conquer their existential concerns, that is the cultural worldview, self-esteem, close
relationships with other people, mood regulation, use of power, and focus on body appearance. We
also discuss finding on fear of freedom losing and fear of loneliness.

KEYWORDS: existential anxiety, cultural worldview, self-esteem.



