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O RADZENIU SAMEMU SOBIE -
POMIEDZY PODAZANIEM A KREOWANIEM

Poradnictwo - wprowadzenie

Praktyki poradnicze towarzysza czlowiekowi od dawna i s3 mu przypisane niejako
naturalnie. Od poczatku w znacznym stopniu dotyczyty one jednak bezposrednich,
miedzyludzkich relacji pomocowych, tj. takich, ktére dokonuja si¢ miedzy dwoma
bezposrednio komunikujacymi si¢ podmiotami. W takie ujecie poradnictwa wpisuje
sie sposob jego rozumienia zaproponowany przez Alicje Kargulows. Autorka okresla
je jako: 1) dzialanie spoteczne polegajace na dostarczaniu przez doradce rad, porad,
wskazdowek; 2) interakcje miedzyosobows, jaka w tym dziataniu zachodzi; 3) dziata-
nie zinstytucjonalizowane oraz 4) jedng z form pomocy spolecznej udzielanej osobom
ubiegajacym sie 0 owa pomoc (Kargulowa 2004, s. 206). Pierwsze ujecie (z punktu wi-
dzenia podejscia mikrosocjologicznego) traktuje poradnictwo jako dziatanie spotecz-
ne, ktore polega na przekazywaniu rad, porad, informacji jednej osobie bedacej w sy-
tuacji problemowej (radzacemu si¢) przez druga (doradce). Drugie natomiast ujecie
(z perspektywy psychologicznej) traktuje poradnictwo jako interakcje miedzyosobowa
o charakterze pomocowym. Autorka zwraca uwage na to, ze poradnictwo jako pomoc
sytuacyjna ma charakter takiej interakcji spotecznej, w ktdrej dwie (lub wiecej) osoby
oddzialujg na siebie za pomoca bezposredniej komunikacji, modyfikujac nawzajem
swoje zachowanie. Trzeci sposob definiowania poradnictwa (w ujeciu socjologicznym)
to rozumienie go jako dziatalnosci zorganizowanej, prowadzonej w specjalistycznych
instytucjach (poradniach). Instytucjonalizacja poradnictwa zaklada wiec, ze mowa tu
o dzialalnos$ci uregulowanej, planowanej, formalnej. Co wiecej, wpisuje si¢ rowniez
W swoisty sposob ,,reglamentowania” ustug pomocowych. Czwarty natomiast sposob
definiowania (uwzgledniajacy punkt widzenia polityki spolecznej) ujmuje poradnic-
two jako jedng z form pomocy spotecznej, sSwiadczonej osobom ubiegajacym sie o nig.
Ten sposob rozumienia pozostaje w $cistej korelacji ze zinstytucjonalizowaniem dzia-
tan poradniczych i wystepuje w roznych odmianach (poradnictwo wychowawcze, ro-
dzinne, zawodowe itd.).

O ile spojrzenie na poradnictwo rozumiane jako proces spoteczny wigze sie z 13-
czeniem go ze sformalizowanymi dzialaniami oséb najczesciej profesjonalnie przy-
gotowanych do roli doradcy, o tyle poradnictwo postrzegane jako splot wydarzen,



82 Daria Zielinska-Pekat

faktow i procesow toczacy sie w procesie ludzkiego zycia wymyka sie takiemu ujeciu.
Percypowane w ,,calozyciowej perspektywie” staje sie swoistego rodzaju praktyka spo-
teczna, aktywno$cig usytuowana w biegu zycia cztowieka (Siarkiewicz 2016, s. 29). To
rodzaj formalnej i nieformalnej poradniczej praktyki splecionej z dyskursem zycia
codziennego. Praktyki te przybieraja réznorodne (najczgsciej pozainstytucjonalne)
formy, przez rdzne osoby bywaja podejmowane, odbywaja sie w roznych przestrze-
niach. Moze by¢ tu wigc mowa o wchodzeniu w rozmaite spoteczne relacje z ludzmi,
o prowadzeniu z nimi nieformalnych poradniczych rozméw, o doswiadczaniu zwy-
ktych, codziennych zdarzen, o wspéttworzeniu wirtualnych $§wiatéw czy zanurzaniu
sie w przestrzen telewizyjnego przekazu.

Zaréwno poradnictwo rozumiane jako dzialanie spoleczne oraz to zachodzace
w procesie zycia, dotycza dziatan rozgrywajacych sie w relacjach interpersonalnych.
Przedmiotem jednak mojego opisu chce uczynic¢ inny rodzaj poradnictwa, tj. takie, kto-
re zachodzi w uktadzie intrapersonlanym, a wiec jest samodzielnym procesem porad-
niczym dokonujacym si¢ indywidualnie w wewnetrznym $wiecie przezy¢ danej osoby.
Na potrzeby niniejszego opracowania proces ten nazywa¢ bede ,,autoporadnictwem”,
czyli radzeniem samemu sobie.

»Autoporadnictwo” - proby dookreslenia

Termin ,,autoporadnictwo” jak do tej pory nie pojawial si¢ ani w psychologicznych,
ani w poradoznawczych w opracowaniach. Nie odnajdziemy go rowniez w terapeu-
tycznych poradnikach prezentujacych metodyczne rozwigzania doswiadczanych przez
ludzi trudnosci. Bazg do opisania aktywnosci okreslonej przeze mnie ,,autoporadnic-
twem” uczynitam to, co dzigki pracom Martina Sheparda, Janette Rainwater, Stanistawa
Sieka i innych funkcjonuje jako autoterapia, autopsychoterapia lub samopomoc. Bez
wzgledu jednak na nazwe, mowa o takich dzialaniach, ktdre sa zorientowane na radze-
nie samemu sobie; na umiejetno$¢ siegania po wlasne zasoby i czynienia z nich Zrédta
sily i wsparcia dla siebie.

Poczatkow dzialan autoterapeutycznych mozna dopatrywac sie juz w tym, co ofero-
wali filozofowie (zaréwno z tych bardziej klasycznych, jak i nowoczesniejszych szkét?).
Jak wspomina Stanistaw Siek: ,,Problemy zycia psychicznego cztowieka byty krytycz-
nie rozwazane i analizowane juz ponad dwa i pét tysigca lat. [...] Filozofowie stawiali
pierwsze pytania i dawali pierwsze odpowiedzi na to, jak zdoby¢ i utrzymac wewnetrz-
ny spokdj i pogode ducha, jak walczy¢ z przeciwno$ciami losu, zachowa¢ wlasng god-

1 Zapis ,,autoporadnictwo” celowo stosuje w cudzystowie ze wzgledu na fakt, iz termin taki, jak
dotad, nie zostal formalnie usankcjonowany.

2 W pracach wielu filozoféw mozna odnalez¢ autentyczne zainteresowanie cztowiekiem, jego
zyciem, do$wiadczanymi przez niego trudnos$ciami. Mozna tez odczyta¢ wskazéwki bedace swoiste-
go rodzaju propozycjami poprawy jego losu. Takie tresci znalez¢é mozna m.in. w pracach Sokratesa,
Kartezjusza, Schopenhauera.
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nos¢ i wewnetrzna niezaleznos¢, w czym szukac sensu zycia, jak walczy¢ z wlasnym
niepokojem, w jaki sposob usprawni¢ wlasne myslenie i lepiej poznawac $wiat i ludzi”
(Siek 1999, s. 262). Wszystkie te wskazowki przekazywane przez filozoféw pelnily nie
tyle role rad zewnetrznie udzielanych, ile impulséw uruchamiajgcych proces autore-
fleksji i wewnetrznego rozwoju zainteresowanych oséb.

Wspdlczesnie autoterapie definiuje si¢ jako alternatywe wobec formalnej psycho-
terapii (Shepard 1995, s. 7). Wedlug Martina Sheparda ,, Autoterapia pomaga przezwy-
ciezy¢ brak wiary w siebie i niepewnos¢, uczy czerpania satysfakcji z zycia” (tamze,
s. 155). Autor podkresla znaczaca role, jaka w tym dzialaniu odgrywa sam podmiot:
»Autoterapia zaklada, ze odpowiadasz za siebie i pracujesz nad sobg” (tamze, s. 154).
I tak naprawde to ten wlasnie element w zasadniczy sposob odrdznia psychoterapie,
terapie, pomoc, poradnictwo od dziatan okreslanych mianem autopsychoterapii, auto-
terapii, samopomocy czy ,autoporadnictwa”. W obrazowy sposob ten wlasnie szczegol-
ny rodzaj wgladu dookreslit Siek, twierdzac, iz jest nim ,,§wiadome i celowe stosowanie
okreslonych srodkéw psychicznych wobec samego siebie w celu wywolania we wlasnej
osobowosci okreslonych pozytywnych zmian” (Siek 1999, s. 8). Autor zwraca wigc uwa-
ge na kilka istotnych kwestii. Po pierwsze podkresla, iz autoterapia nie jest dziataniem
przypadkowym i bezcelowym. Jest natomiast czynnoscig o charakterze intencjonalnym,
co oznacza, ze podmiot wie, po co dziala, a podejmowane przez siebie dziatania wyko-
nuje zgodnie z pewnego rodzaju zamysltem i planem. Po drugie dziatania autopomo-
cowe w centrum dzialania stawiajg jedng konkretna osobe - tego, ktory z jednej strony
doswiadcza trudnosci, z drugiej natomiast sam dla siebie uruchamia strategie ,,ratuja-
ce”. Jak wspominajg Frank Riessman i David Carroll, podstawowym elementem takiego
dziatania (ktore w swoich opracowaniach autorzy okreslaja mianem samopomocy) jest
samostanowienie, poleganie na samym sobie, twdrczo$¢ wlasna i upelnomocnienie, tj.
koniecznos¢ korzystania z wlasnych zasobow (Riessman, Carroll 2000, s. 18). Po trze-
cie autoterapia, jak kazda inna forma pomocy, jest ukierunkowana na zmiany, ktére
dla dziatajacego podmiotu sg pozytywne i wspierajg we wzroscie oraz rozwoju. Cechg
taczacy rozne podejscia dotyczace ,,autoporadnictwa” jest to, iz caly proces poradniczy
osoba radzgca sie przechodzi samodzielnie, bez realnego i fizycznego wsparcia ze strony
drugiej osoby. Studiujac jednak tematyczna literature, mozna zaobserwowac tendencje
do wyodrebniania sie dwdch sposobdéw ujmowania ,,autoporadnictwa’. Pierwszy zwig-
zany jest z sytuacja, w ktorej zaréwno tres¢, jak i forma poradniczej oferty pochodza
z zewnatrz, tzn. sg ustalone przez inng osobe, pelnigc tym samym role zewnetrznych,
poradniczych inspiracji. Drugi natomiast zaklada, iz obie te kwestie w samodzielny spo-
sOb s wypracowywane przez osobe radzacy sie, petniac role swobodnie pojawiajacych
sie poradniczych refleksji. Na potrzeby tego opracowania pierwszy sposob ujecia ,,auto-
poradnictwa” okreslitam jako podazanie za poradniczymi tresciami, drugi natomiast
jako tworzenie poradniczych tresci. Zaréwno jedno, jak i drugie ujecie réznicuje po-
strzeganie osoby radzacej sie, roli doradcy, jak rdwniez samej tresci poradniczej oferty.
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Podazanie za poradniczymi tresciami

W pierwszym sposobie rozumienia dzialania zwanego ,,autoporadnictwem’, w ktérym
zardwno tre$¢, jak i forma poradniczej oferty nie pochodzg z zewnatrz, osoba radza-
cego sie staje si¢ odbiorcg i wykonawcg zadan (mimo ze samo ich wykonanie zalezy
tylko i wylacznie od niej). Proces poradniczy przechodzi samodzielnie, cho¢ dzieje
sie to ,pod dyktando” osoby realnie nieobecnej. Tego rodzaju doradca staje sie swo-
istym wirtualnym przewodnikiem. Z jednej strony jest on fizycznie nieobecny (wir-
tualny), z drugiej za$ przybiera on role polegajacg na uprzednim opracowaniu propo-
zycji zmian, wirtualnym prowadzeniu, wskazywaniu drogi, ulatwianiu poruszania si¢
po nieznanym terenie (przewodnik). Tak w psychologicznej, jak i poradniczej ofercie
znajduje si¢ wiele ,,przewodnikow” o charakterze autoterapeutycznym, ukazujacym
krok po kroku, jak wspomdc samego siebie. Anthony Giddens przypomniat przed laty
jeden z takich podrecznikow autorstwa Jenette Rainwater, ktory traktuje o tym, jak
stac sie swoim wlasnym terapeuta (1989). Autorka podkreslata znaczenie tzw. mysle-
nia autobiograficznego, refleksyjnego przezywania kazdej chwili (sztuke bycia teraz),
nieustannej obserwaciji itp.

W tym miejscu chcialam jednak zwrdci¢ uwage na inny, cho¢ bardzo podobny,
przewodnik po autoterapii — Psychoterapie dla kazdego Martina Sheparda. Dla autora
autopsychoterapia jest jednym z kierunkéw osobistego rozwoju, a proponowana przez
niego ksigzka ma stac si¢ rodzajem psychologicznej mapy. Czytelnik si¢egajacy po nia
otrzymuje caly zestaw wskazowek, ktérych wykonanie powinno zdaniem autora po-
moéc mu w oswojeniu lekéw i utworzeniu drogi do szczerszego oraz otwartego zycia,
opartego na samoakceptacji (Shepard 1995, s. 13). Na swojej psychologicznej mapie
Shepard wyrysowuje kilkanascie dziedzin zycia, ktdre sg czestym zrodlem ludzkich
klopotéw. W tabeli 1 prezentuje owe obszary, jak rowniez jedno z przyktadowych ¢wi-
czen, ktdre powinno sta¢ si¢ udziatem osoby radzacej sobie.

Tabela 1. Psychologiczna mapa wg Martina Sheparda

Obszar Cel Przykladowe zadanie
tematyczny dla radzacego sobie
Rozpoznanie i wyeliminowanie
aktualnie do$wiadczanych zludzen;

Popros znajomych, aby zadali ci najbar-

Tajemnice L . dziej osobliwe pytanie, na jakie si¢ odwaza
pozbycie si¢ wstydu poprzez ujaw- | 7 : A
L ) i sprébuj na nie odpowiedziec.
nienie sekretéw
Obwinianie Wejdz w potozenie ludzi, do ktorych masz
sicbie Zrozumienie, ze obwinianie siebie | pretensje. Sprobuj si¢ utozsamic z ich po-
i innych i innych jest pozbawione sensu czuciem, Ze s3 niewinni. Zastanow sie, czy
»

potrafisz podja¢ sie glosnej obrony ,,siebie
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Strategia bra-
ku strategii

Cwiczenie umiejetnosci zycia chwilg

Poswie¢ caly dzien na analizowanie swoich
marzen na jawie. Kiedy i gdzie im si¢
oddajesz?

Opanowanie umiejetnosci odrzu-
cania niechcianych ludzi (i rzeczy)

Przez caly dzien odmawiaj, gdy ci¢ o co$
prosza. Nie thumacz sie, niczego nie wy-

Odtracenie - . . PR , . . .
oraz przyjmowania odtracenia przez | jasniaj, poprzestan na stwierdzeniu: ,,Nie
innych mam ochoty”.

D Podejmowania préb zaspokajania ZW?OC uwage na to, ezy Inacze) p,rzyjtuhsz

otyk . mezczyzn, a inaczej kobiety. Sprobuyj sie za-
potrzeby kontaktu cielesnego . f .
chowywac tak samo wobec 0s6b obu plci.
Przeéwiczenie strategii radzenia ]akld.l - ;w1qzapych - selfse.m - reeczy
) L . L o sobie nie powiedzialby$ nigdy swojemu
Seks sobie z réznymi kategoriami proble- 5 .
. partnerowi i dlaczego? Zaryzykuj i po-
moéw seksualnych .
wiedz to.
Zrob liste 0sob, ktorych nie lubites. Wy-
. Nauka identyfikacji z cechg, ktorej | obraz sobie, ze kazda z tych os6b zasiada

Agresja . Lo p . .

nie ceni si¢ u innych oséb przed toba na pustym krzesle. Powiedz
kazdemu na glos, co do niego czujesz.
Pomoc w osiaganiu petnej doj- Wejdz w role swojego ojca i napisz wypra-

Rodzice rzalosci i niezaleznosci w relacji cowanie na temat: ,,Jakie miatem trudnosci
z rodzicami wychowawcze ze swoim dzieckiem?”
Ocena 6l obecnie odgrywanych; Prze% kolejne flm.odgrywaj po) ednej z rél,

o . . . w ktéra na ogoél nie wchodzisz. Zobacz, na
Role wyjécie poza nie; wyprébowanie ) ) . S .
p ile potrafisz si¢ z nig utozsamic i jak wiele
tych, ktére dotychczas byly obce S L .
z siebie w niej rozpoznajesz.
Przez dwa dni w tygodniu stuchaj innych.

Postawa Nauka naturalnego przechodzenia Nie prowadz FOZION: (')dp_ow1ada) ! yl_ko

czynna od jednei postawy do drugiei wtedy, gdy kto$ sie do ciebie odezwie i to

i bierna ) ) postawy 8¢ w taki sposob, by skioni¢ te osobe do

moéwienia.
. Pozbycie si¢ wstydu; docenienie za- s - . . .

Samotnie Zrob liste miejsc, gdzie chodzisz wylacznie

i wérdd ludzi

réwno samotnosci, jak i towarzystwa
innych oséb

w towarzystwie. P6jdz tam wszedzie sam.

Wyobraz sobie trzy rozne wersje sytuacji,
kiedy nie masz zadnych obowigzkéw i nie
stykasz si¢ z ludzmi, ktdrzy ci¢ obecnie

Praca Refleksja nad sytuacja zawodowy otaczaja. Mozesz by¢ kimkolwiek chcesz.
Kiedy skonczysz fantazjowaé, wypisz rézne
zawody, jakie wybrales.

gmle] gtnosc Opanow:ame SZt.ukl dawalrna i brania; Zrob liste rzeczy, ktére w zesztym tygodniu

awania przeanalizowanie motywow poste- P .

) . . podarowate$ réznym ludziom.

i brania powania

Przyjaciele | Nauka przyjmowania ludzi takimi, | Okresl sposdb, w jaki chcialbys, aby zblizyt

i obcy jakimi sa sie do ciebie idealny nieznajomy.

Smier¢ Cwiczenie sie w mysleniu o $mierci Napisz swéj nekrolog w takiej formie, jakby

mial sie ukaza¢, gdyby$ umart dzisiaj.

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie M. Shepard, Psychoterapia dla kazdego, Warszawa 1995.
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Osoba radzaca si¢ dostaje, jak widac, jasne wskazowki, zgodnie z ktérymi powin-
na podaza¢ w kierunku preferowanej zmiany. Pomimo jednak owego zewnetrznego
prowadzenia, prezentowany przeze mnie sposob uprawiania ,autoporadnictwa” nadal
wpisuje sie w liberalne ujecie, a tym samym w humanistyczng koncepcje cztowieka.
Radzacy sie wciaz traktowany jest tu jako osoba samodzielna, rozwijajaca si¢ i samo-
stanowigca o sobie. Kwestie t¢ podkresla sam autor, piszac, iz: ,Kazdy z osobna, jak
w indywidualnej psychoterapii, bedzie decydowal jak szybko powinien si¢ rozwija¢
i zmienia¢. Wolno ci rezygnowac z poszczegdlnych ¢wiczen, wolno ci je wykonywac.
Rob, co uwazasz za stosowne. Poczuj si¢ odpowiedzialny za swoje dzialania lub zanie-
chania, ja za ciebie tej odpowiedzialnosci nie moge ponosi¢” (Shepard 1995, s. 15).
Konsekwencja tego jest fakt, iz to, jaki efekt przyniesie wykonanie zaproponowanych
¢wiczen, jest w zasadzie nie do zweryfikowania.

Opisywana sytuacja poradnicza bylta przed laty przedmiotem badan Edyty
Zierkiewicz, ktéra na podstawie analiz poradnikéw wyodrebnila trzy modele rela-
cji nawiazujacych si¢ pomiedzy autorem, poradnikiem a jego czytelnikiem. Pierwsza
polega na konstruowaniu tekstu pomocowego przez autora; druga na lekturze owego
tekstu przez czytelnika; trzecia natomiast, najtrudniejsza zdaniem autorki do ukon-
kretnionego opisania, to proces samopomocowy dokonujacy sie w §wiecie subiektyw-
nych doswiadczen czytelnika. Trudno jest si¢ bowiem nie zgodzi¢ ze stwierdzeniem,
iz: ,Czytelnik czytajacy te ksigzke powoluje do zycia zupelnie inny rodzaj zwigzku niz
istniejacy miedzy autorem a poradnikiem [...]. Kazdy czytelnik jest inny i kazdy kon-
takt czytelnika z ksigzka jest rozny” (Zierkiewicz 2004, s. 195). Warto jednak podkre-
§li¢, iz opisywana sytuacja nie odnosi sie jedynie do czytelniczych ofert. Owym wir-
tualnym doradcg moze sta¢ si¢ kazdy rodzaj zewnetrznego impulsu, ktéry uruchamia
w radzacym sie gotowo$¢ do wejscia na droge pomocy samemu sobie, przy jednocze-
snym odstonieciu przed nim calej §ciezki pomocy.

Tworzenie poradniczych tresci

Nieco inaczej prezentuje sie drugi sposob ujmowania ,,autoporadnictwa’, tj. jako takie-
go, w ktorym zaréwno treé¢, jak i forma poradniczej oferty nie pochodzg z zewnatrz,
lecz w samodzielny sposob sa wypracowywane przez osobe radzacg sie. Przyjmuje wiec
tu ona role nie tyle odbiorcy i wykonawcy zadan zewnetrznie skonstruowanych, lecz
sama staje sie ich autorem. Mowa tu nie tyle o kims, kto radzi si¢ osoby bedacej ,,na
zewnatrz” do$§wiadczanej sytuacji (bez wzgledu na to, czy mowa o profesjonalnych do-
radcach, o osobach z najblizszego otoczenia, czy o autorach poradnikéw), ile o przej-
$ciu ze statusu radzacego si¢ w status radzacego sobie. To duza, wrecz paradygmatycz-
na zmiana. Wynika ona z zalozenia, ze to sam klient jest jedyna i wlasciwg osobg do
tego, aby sobie pomdc. Wiaze si¢ rowniez z przekonaniem, ze wiedza i do$wiadczenie
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klienta sg gléwnym i najczesciej wystarczajacym zrodlem do konstruowania rozwia-
zafi®. Sposob rozwigzania problemu nie musi (a nawet nie powinien) wyptywa¢ z ze-
wnatrz, z do$wiadczen i wiedzy innych oséb. Owa zmiana statusu osoby radzacej sie
siega do cechy zwanej aktywno$cig, ktora, jak wskazuje Zierkiewicz, nie powinna by¢
pojmowana jako cecha danej osoby, lecz jako immanentny element ludzkiej kondycji
(Zierkiewicz 2004, s. 201). Autorka, inspirujac si¢ tekstem The Active Client. Therapy
as Self-Help (Bohart, Tallman 1996), wskazuje, iz: ,Klient jest aktywny, gdyz jest to ce-
cha kazdego czlowieka, a zgodnie z tym zalozeniem ludzie s aktywni, gdy poszukuja
rozwigzan dylematow i probleméw pojawiajacych si¢ w trakcie zycia i wynikajacych
z samego Zycia. Rozwigzania wcale nie muszg by¢ skuteczne, istotne jest samo ich po-
szukiwanie” (Zierkiewicz 2004, s. 202). Mowa wigc o radzacym sobie, ktory dziata na
swoj wlasny uzytek i w swoim wlasnym interesie. Ogélne wiec hasto: ,,Zostan wltasnym
doradcy” zdaje si¢ w pelni przyswieca¢ zalozeniom tak rozumianego ,,autoporadnictwa’

Kolejna cecha omawianego ujecia, ktdra w oczywisty sposdb $cisle wigze sie z po-
przednia, dotyczy zmiany w postrzeganiu doradcy. W opisywanym procesie radzenia
samemu sobie doradca, rozumiany jako osoba z zewnatrz radzgca, przestaje istniec.
Nastepuje tu charakterystyczne zjawisko polegajace na scaleniu osoby doradcy z osoba
radzaca sie. Dwie do tej pory odrebne role ulegaja potaczeniu. Doradcy staje sie ten,
ktory doswiadcza trudnosci, musi podja¢ decyzje, znalez¢ rozwigzania. Bardzo wy-
raznie widac¢ tu, iz istotg autopsychoterapii (samopomocy) jest nie tyle pomoc wza-
jemna, co wewnetrzne zasoby i potencjalne mocne strony tego, ktéry sam sobie po-
maga. Riessman i Carroll zwrdcili uwage na fakt, iz termin samopomoc jest zwykle
stosowany w znaczeniu wychodzenia z opresji wlasnymi sitami, bez niczyjej pomocy
(Riessman, Carroll 2000, s. 16).

Autorzy w znaczacy sposob podkreslaja role samodzielnosci i samowystarczalnosci
w pomaganiu. W posredni sposdb tresci te wybrzmialy réwniez w stowach Anthonyego
Giddensa, ktdry - rysujac ramy p6zniej nowoczesnosci - stwierdzit, iz: ,, Nowoczesno$¢
stawia przed jednostka calg game rozmaitych mozliwosci, a rGwnoczesnie, z racji bra-
ku fundamentalnych zapedéw, nie udziela wskazdwek, ktére z nich powinno si¢ wy-
bra¢” (Giddens 2001, s. 112). Radzacy sobie staje sie wiec specyficznym ,,autodorad-
cg’, metaforycznym ,zeglarzem, sterem, okretem” w procesie pomagania sobie same-
mu. Sam identyfikuje swoje trudnosci i problemy, jednocze$nie sam tez wypracowuje
strategie ich rozwigzania.

3 W takie przekonanie wpisuje sie popularna wspétczesnie Krétkoterminowa Terapia Skoncen-
trowana na Rozwiazaniach (ang. Solution Focused Brief Therapy — SFBT), wywodzaca si¢ z jednego
z nurtéw wspodlczesnej psychologii. Patrz szerzej: H. Ratner, E. George, Ch. Iveson, Terapia krétko-
terminowa skoncentrowana na rozwigzaniu 100 najwazniejszych tez, zatozen i technik, Wroctaw 2017;
J. Szczepkowski, Praca socjalna, podejscie skoncentrowane na rozwigzaniach, Torun 2010; P. De Jong,
1. Kim Berg, Rozmowy o rozwigzaniach. Podrecznik, Krakoéw 2002.
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Nic wigc dziwnego, ze czlowiek radzacy sobie powinien si¢ charakteryzowac taki-
mi cechami, ktore do tej pory opisywaly doradce. Z jednej bowiem strony dobrze, gdy
uruchamiajg sie w nim takie cechy, jak umiejetnos¢ koncentracji na zadaniu, samody-
scyplina czy wytrwalo$¢, poniewaz wigzg si¢ one z ,,mechanika” wykonywania autopo-
mocowych zadan. Z drugiej jednak strony niezwykle przydatne (a nawet niezbedne)
mogg sie okaza¢ cechy zwigzane z uruchomieniem namystu nad wykonywanym zada-
niem, a wiec refleksyjno$¢, umiejetnos$¢ dokonywania wgladu, wstuchiwania sie w siebie
itp. Tego rodzaju umiejetnosci Carl Rogers nazywa ,wewnetrznym umiejscowieniem
o$rodka warto$ciowania” Okreslenie to bywa opisywane jako wlasciwo$¢ osoby pole-
gajaca m.in. na samodzielnym warto$ciowaniu zaréwno swoich pomystéw, jak i po-
dejmowanych dziatan (Ko$cielak 2004, s. 51). Wlasciwos¢ ta bez watpienia materiali-
zuje sie¢ w tym, co Rogers dookreslit jako ,wewnatrzosobowg relacja wspomagajacg”™
Mowa tu o nawiazujacej si¢ relacji cztowieka do samego siebie; relacji, ktéra dokonuje
sie w swoistej interakcji pomiedzy organizmem a $wiadomoscig (tamze) . W takie rozu-
mienie ,,autoporadnictwa” w posredni sposdb wpisuje sie réwniez Malgorzata Jacyno,
twierdzac, iz kazdy jest specjalista od swego Zycia. Zdaniem autorki ,,Uczynienie siebie
jednym z obiektow mozliwych dzialan pozwala na obserwowanie, badanie i zmienia-
nie wlasnych stanéw emocjonalnych” (Jacyno 2007, s. 190). Autorka wspomina o tzw.
»technikach siebie”, ktore za Michelem Foucaultem definiuje jako dostepne $rodki,
dzieki ktérym jednostka sama lub z pomocg innych dziala wobec siebie — wobec swo-
jego ciala, umystu i duszy w taki sposdb, aby osiagna¢ szczescie, madro$¢, doskonatosé
lub nie$miertelno$¢ (tamze, s. 211-212). Foucault faktycznie te do$¢ szeroka kategoria
»technik siebie” nazywa sposoby, jakich uzywa istota ludzka w analitycznym procesie
mys$lowym i zmystowym, by oddzialywaé na siebie w celu autorefleksji i rozumienia
siebie samej (Koscielak 2004, s. 51). Jacyno odwoluje si¢ do takich ,,autodziatan” jak
doswiadczanie siebie, bycie w kontakcie z samym sobg, autentyczno$¢, samospelnie-
nie, zdolnos$¢ do introspekgji i innych (Jacyno 2007, s. 211-232).

Podsumowanie

Dokonujgc podsumowania opisu poradnictwa uprawianego w ukladzie intraper-
sonalnym (tj. zachodzacego indywidualnie w wewnetrznym $wiecie przezy¢ danej
osoby), chcialam zwroci¢ uwage na zarysowujacy sie tu kwestie bliskosci takiej for-
my poradniczej. Proces radzenia samemu sobie, zorientowany zaréwno na podaza-
niu za poradniczymi tresciami, jak i na kreowaniu owych tresci, jest formg wsparcia
o zsubiektywizowanym charakterze, plasujacym sie tuz przy samym radzacym sie.
Elzbieta Siarkiewicz (2012, s. 60), analizujac poradnicze praktyki, osadzita je w trzech
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przestrzeniach - w powszechnosci, codzienno$ci oraz intymnoéci?. Podazajac za sto-
wami autorki, mozna si¢ zgodzi¢, ze wyodrebnione przestrzenie staja si¢ miejscem dla
poradnictwa uprawianego w ukladzie interpersonalnym. Poradnictwo jako dziatanie
spoleczne rozgrywa si¢ w spolecznej, czesto publicznej, wspdlnie doswiadczanej prze-
strzeni. To wlasnie ono moze wymagac ze strony radzacego si¢ podjecia wielu zabiegow
(wyszukania odpowiedniej instytucji, wyboru doradcy, czekania na swoja kolej itp.).
Zabiegi te w oczywisty sposob zostaja zminimalizowane w poradnictwie, ktore toczy
sie w procesie zycia cztowieka, ktdre jest blisko, tuz przy nim; ktdre tworzy czes¢ jego
codziennodci, a nawet intymno$ci. Mowiac natomiast o autoporadniczej aktywnosci
czlowieka, nalezaloby zwrdci¢ uwage, ze dystans poradniczych proceséw i dzialan nie
tyle sie zmniejsza, ile zupelnie zanika. ,, Autoporadnictwo” to bowiem dzialanie (pro-
ces), ktorego obszarem staje si¢ wewnetrzny $wiat cztowieka. To poradnictwo, ktore jest
wewnetrznie inspirowane; porusza zmysly, uruchamia mysli. Ten sposdb uprawiania
poradnictwa w swoisty sposob przekracza ,granice ciala’, stajac si¢ wrecz ,,podskor-
nym” doswiadczeniem czlowieka.
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O radzeniu samemu sobie -
pomiedzy podazaniem a kreowaniem

Streszczenie: Celem prezentowanego opracowania jest ukazanie istoty poradnictwa upra-
wianego w ukladzie nie tyle interpersonalnym, co intrapersonalnym. Mowa wigc o takim
rodzaju poradnictwa, ktdre staje si¢ samodzielnym procesem pomocowym, dokonujgcym
sie indywidualnie, w wewnetrznym $wiecie przezy¢ danej osoby. Na potrzeby niniejsze-
g0 opracowania proces nazywano ,autoporadnictwem’, czyli radzeniem samemu sobie.
Autorka dokonuje proby dookreslenia ,,autoporadnictwa’, ukazujac go na tle tego, co dzie-
ki pracom — Martina Sheparda, Janette Rainwater, Stanistawa Sieka i innych - funkcjonuje
jako autoterapia, autopsychoterapia lub samopomoc. Mowa wigc o takich dzialaniach po-
mocowych, ktdre sg zorientowane na radzenie samemu sobie; na umiejetno$¢ siegania po
wlasne zasoby i czynienia z nich Zrddta sity i wsparcia dla siebie. W opracowaniu podjeta
zostala proba wyodrebniania dwoch sposobéw ujmowania ,,autoporadnictwa’. Pierwszy
z nich, zwiazany z sytuacja, w ktorej zaréwno tres¢, jak i forma poradniczej oferty pocho-
dza z zewnatrz tzn. s ustalone przez inng osobe, pelniac tym samym role zewnetrznych,
poradniczych inspiracji, nazwano podgzaniem za poradniczymi treciami; drugi natomiast,
w ktorym tre$¢ i forma porad w samodzielny sposob sa wypracowywane przez osobe ra-
dzaca sie, petniac role swobodnie pojawiajacych sie poradniczych refleksji - nazwano two-
rzeniem poradniczych tresci. Artykul ukazuje, w jaki sposob, zaréwno jedno, jak i drugie
ujecie ,autoporadnictwa” roznicuje postrzeganie osoby radzacej sie, roli doradcy, jak row-
niez samej tresci poradniczej oferty.

Stowa klucze: poradnictwo, ,,autoporadnictwo’, radzenie samemu sobie
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About self-helping -
between following and creating

Summary: The aim of the presented text is to show the essence of counseling practiced
not so much in an interpersonal as in an intrapersonal one. Therefore, we are talking about
a type of counseling that becomes an independent help process, taking place individually,
in the inner world of a given person’s experiences. For the purposes of this study, the pro-
cess was called “self-counseling”, or coping with oneself (cope). The author describes “self-
counseling”, presenting it against the background of what, thanks to the works of - Martin
Shepard, Janette Rainwater, Stanistaw Siek and others - functions as self-therapy, autopsy-
chotherapy or self-help. So we are talking about such support activities that are oriented
towards coping with oneself; on the ability to reach for one’s own resources and make them
a source of strength and support for oneself. The study describes two ways of understanding
“self-counseling” The first one, related to the situation in which both the content and the
form of the counseling offer come from the outside (they are determined by another per-
son, play the role of external, counseling inspirations), called following counseling content.
The second, on the other hand, in which the content and form of advice in an independ-
ent way (they are developed by the counselee, acting as freely appearing counseling reflec-
tions) was called creating counseling content. The article shows how both understandings
of “self-counseling” differentiate the perception of the counselee, the role of the counselor,
as well as the content of the counseling offer itself.

Keywords: counseling, self-counseling, coping with oneself (cope)



