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1. Wprowadzenie: czym jest kontrola psychologiczna nad otoczeniem

Celem pracy jest rozwazenie znaczenia poczucia kontroli dla jakosci ludzkiego zy-
cia oraz podj¢cie pewnych aspektéw psychologii zmiany. Po ustaleniach terminolo-
gicznych dotyczacych kategorii kontroli przedstawiamy najpierw, migdzy innymi
w oparciu o losy ludzi starych w domach opieki oraz eksperymenty nad stresem i fru-
stracja, rozmaite negatywne przejawy poczucia utraty kontroli. Ukazujemy takze zwia-
zek systemu przekonan z problematyka poczucia kontroli, odwolujac si¢ do zjawiska
wyuczonej bezradnosci oraz umiejscowienia kontroli. Ilustracja znaczenia kontroli dla
jakosci zycia bedzie takze przywolanie badan nad optymalnymi doswiadczeniami. Na
koniec rozwazamy mozliwos¢ kontroli swoich przekonan, dokonywania ich zmian, by
zmieniac jakos¢é zycia.

W psychologii duzo miejsca poswigca sie problematyce kontroli psychologicznej
nad otoczeniem, wyrozniajac kontrole behawioralng i poznawcza oraz podkreslajac
rol¢ poczucia kontroli.

Kontrola behawioralna to kierowanie wydarzeniami za pomocg wiasnych celo-
wych dziatan (aktywne panowanie nad srodowiskiem zamiast biemnej zaleznosci i ule-
gania mu), to sytuacja, w ktorej wystapienie danego zdarzenia zalezy od jednostki, od
jej zachowania. Kontrola poznawcza wiaze si¢ ze zdolnoscia rozumienia tego co, si¢
dzieje (m.in. odkrywanie zwiazkéw przyczynowych, nadajace sens wydarzeniom) i ze
zdolnoscia do przewidywania zachodzacych w otoczeniu zdarzeh (wnosi porzadek
zamiast chaosu i niepewnosci). Kofta wykazuje wzajemne zwiazki obydwu rodzajow
kontroli — z jednej strony, kontrola poznawcza stanowi warunek (chociaz niewystar-
czajacy) efektywnej kontroli behawioralnej (panowanie nad wydarzeniami zalezy tez
od zdolnosci do ich przewidywania), z drugiej strony, przejmowanie kontroli behawio-
ralnej moze zwigkszy¢ poziom kontroli poznawczej nad otoczeniem (gdy dostrzegamy
efekty naszych skutecznych dzialan, to mozemy latwiej przewidywac¢ nasz dalszy
wpltyw na otoczenie) (Kofta,1977).

Nalezy jeszcze wyrozni¢ jedna kategorie: jest nig poczucie kontroli, ktdre jest ze-
spotem przekonan jednostki na temat jej mozliwosci sprawowania kontroli behawio-
ralnej i poznawczej. Przekonanie o kontroli poznawczej daje poczucie bezpieczenstwa,
a przekonanie o kontroli behawioralnej generuje poczucie mocy (tamze).
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Pojgcie kontroli pozostaje w zwiazku m.in. z takimi kategoriami, jak: podmioto-
wos¢ i autonomia, swoboda wyboru, czyli wiaze si¢ z mozliwoscia dokonywania wia-
snych wyboréw, podejmowaniem wiasnych decyzji, przyjmowaniem osobistej odpo-
wiedzialnosci, a w sensie najbardziej ogélnym panowaniem nad swoim zyciem. Po-
nadto wiaze si¢ z systemem przekonan jednostki.

Wykazano, ze mozliwos¢ sprawowania tak rozumianej kontroli i wywierania
wplywu na otoczenie ma pozytywne konsekwencje w rozmaitych dziedzinach zycia,
na przyklad: w medycynie, edukacji, zarzadzaniu. Aktywny udzial pacjenta w walce
z chorobg daje lepsze wyniki niz pasywnosc i bezradnos¢, uczniowie maja lepsza mo-
tywacje do nauki, gdy zwigksza im si¢ w szkole pole wyboru, a u pracownikéw po-
prawia si¢ wydajnos¢ pracy i zadowolenie z niej, a obniza absencja, gdy dopuszcza sig¢
ich do udziatu w podejmowaniu decyz;ji.

Postawmy najpierw pytanie o to, jakie s3 konsekwencje i przejawy utraty poczucia
kontroli na sytuacja, wydarzeniami, czy szerzej — nad swoim zyciem?

2. Znaczenie mozliwosci dokonywania wyboru w przypadku ludzi starych

Badania nad losami starych ludzi, przyj¢tych do doméw opieki dostarczyty drama-
tycznych wynikéw. W pewnej serii badan przyjgto jako zmienng niezalezng przekona-
nie ludzi starych o istnieniu lub nieistnieniu mozliwo$ci wyboru w sprawie przeniesie-
nia si¢ do domu opieki (niektoérzy mieli poczucie dobrowolnosci pobytu w domu opie-
ki, inni zostali przez rodzing zmuszeni do przeniesienia si¢ tam). Podajmy wynik jed-
nego z badan, w ktérym zastosowano powyzsze kryterium. Starajace si¢ o przyjgcie do
domu opieki 55 kobiet podzielono na dwie grupy; w jednej grupie znalazty sig te, ktore
byly przekonane o mozliwosci decydowania, czy znajda si¢ w domu opieki, zas
w drugiej grupie kobiety przekonane o braku takiej mozliwosci. Prawie wszystkie oso-
by, ktére nie miaty wyboru i byly skazane na przeniesienie do domu opieki, zmarty
w ciagu kilku tygodni od przyjgcia (szesnascie na siedemnascie przyjetych). Zupetnie
inaczej wygladala sytuacja w grupie majacej wybor, a wigc wsrod osob przekonanych,
Ze nie musialy przenosic si¢ do domu starcow — w tym przypadku po kilku tygodniach,
oprécz jednej, wszystkie osoby zyly nadal (Zimbardo, 1994, s. 384).

Inne badania, przeprowadzone przez Judy Rodin i jej wspolpracownikow z Uniwer-
sytetu w Yale, pokazaly znaczenie — dla fizycznego i psychicznego samopoczucia pen-
sjonariuszy domdow opieki — takich zjawisk, jak: osobista odpowiedzialno$¢, sprawo-
wanie kontroli nad wiasnym otoczeniem i dokonywanie wyboréw. Mieszkancy domu
opieki zostali podzieleni, z uwagi na zajmowane pigtro, na dwie grupy. Grupa kontrol-
na nie miata wyboru, co do dziennego planu zajgc¢, a personel sam dbat o zabezpiecze-
nie wszystkich ich potrzeb. Natomiast osoby z grupy eksperymentalnej dowiedziaty
si¢, ze same ponosza odpowiedzialnos¢ za to, jak bgdzie wygladato ich zycie w domu
opieki i pozostawiono im wiele mozliwosci wyboru. W pierwszej grupie personel dbat
o przestrzeganie planu pracy, w drugiej grupie kazda osoba zajmowala si¢ tym sama.
Gazzaniga nastg¢pujaco podsumowuje ten eksperyment:

.»P0 osiemnastu miesiacach pensjonariusze z grupy innowacyjnej sprawiali wrazenie znacznie
szczgs$liwszych i bardziej zainteresowanych zyciem, mniej si¢ tez skarzyli na fizyczne dolegliwo-
$ci. Jeszcze bardziej przekonujace byly roznice w $miertelnosci. Podczas trwania obserwacji wy-
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nosita ona w grupie innowacyjnej 15%, a w grupie porownawczej 30%. Sami eksperymentalorzy
zaskoczeni byli rezultatami osiagnigtymi dzigki tak subtelnym zmianom, jak pozwolenie ludziom
na samodzielne ksztallowanie wlasnego $rodowiska (Gazzaniga, 1997, s. 230).

Omawiajac te badania na zebraniu Amerykanskich Stowarzyszen Medycznych
i Pielggniarskich stwierdzono:

Poczucie celowosci i panowania nad wlasnym zyciem jest integralnym elementem zdrowia
0s6b w podeszlym wieku™ (tamze).

3. Poczucie kontroli a sprawnos¢ intelektualna, odpornosé na stres,
frustracje i bol

Wiele eksperymentéw dowiodlo, ze poczucie kontroli nad przykrymi bodZzcami ma
zwiazek z odpornoscia na frustracj¢ i poziom sprawnosci intelektualnej. W ekspery-
mencie Glassa (Glass, Singer,1972) osoby badane rozwiazywaly zadanie umystowe
w warunkach hatasu nieprzewidywalnego i bez mozliwosci jego wylaczenia (brak
kontroli behawioralnej i poznawczej). W grupie tej — w poréwnaniu z grupa, ktora
poddano dziataniu hatasu regularnego, czyli przewidywalnego — nastapito w tej sytu-
acji obnizenie poziomu sprawnosci intelektualnej i spadek tolerancji na frustracjg.
W innej wersji wprowadzono jako zmienng niezalezng przekonanie o istnieniu kontroli
behawioralnej — czg¢$¢ badanych dowiedziala si¢, ze moze w dowolnej chwili wylaczyé
halas, jesli okazatby si¢ szczegdlnie przykry. Jednakze zasugerowano badanym, aby
dla dobra eksperymentu tego nie robili. Chociaz wszyscy przyjeli sugesti¢ i nie uzywali
przelacznika, to samo przekonanie o posiadaniu kontroli nad panujacymi warunkami
sprawito zwigkszenie w sposob istotny poziomu wykonywania zadan umystowych
i tolerancji na frustracjg. Wynik tego eksperymentu prowadzi do wniosku, ze moze by¢
tak, iz przekonanie o sprawowaniu kontroli ma wigksze znaczenie niz rzeczywista
kontrola.

Okazuje si¢ tez, ze przekonanie o kontroli behawioralnej i poznawczej redukuje
stres i jego nastgpstwa (Lefcourt, 1972, s. 417—425). Wiadomo, ze stres i negatywne
emocje dzialajac poprzez uklad neurohormonalny na ukiad immunologiczny, oslabiaja
sity odpornosciowe organizmu. Tutaj nalezy podkresli¢, ze nie sam stres jest szkodli-
wy, ale poczucie niemozno$ci kontrolowania zdarzenia stresotworczego. Wykazaly to
badania reakcji immunologicznych u réznych zwierzat, wobec ktérych stosowano
podlegajacy lub niepodlegajacy kontroli czynnik stresotwdrczy. Hamowanie funkcjo-
nowania ukladu immunologicznego wiazalo si¢ z sytuacja braku mozliwosci kontroli
zdarzen stresujacych. Badania z udziatem ludzi, laboratoryjne oraz przeprowadzone
w naturalnym srodowisku daty wyniki zgodne z powyzszymi — efektem poczucia braku
mozliwosci kontrolowania stresujacych zdarzen jest obnizona sprawnos¢ immunolo-
giczna.

Jak wykazaly eksperymenty Bowersa, przekonanie o kontroli wplywa takze na su-
biektywna ocen¢ wrazenia bolu. Jedna grupe badanych poinformowano, ze uderzenia
pradem w trakcie rozwiazywania zadan bgda pojawiac si¢ w sposob przypadkowy,
niezwiazany z reakcjami badanych (sytuacja braku kontroli), druga grupa natomiast
dowiedziala sig¢, ze stosowanie bodzcow bolowych zaleze¢ bedzie od sposobu rozwia-
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zywania zadan, i ze dzigki okazanej zrecznosci beda mogli ich unika¢ (poczucie kon-
troli). Okazuje si¢, ze poczucie posiadania kontroli nad otrzymywaniem bodzcéw bé-
lowych wplynelo na oceng intensywnosci bélu — byt on odbierany jako mniej inten-
sywny.

4. Wyuczona bezradnos¢ i umiejscowienie kontroli

Odwotamy si¢ teraz do dwdch zjawisk, na przykladzie ktérych wyraznie widaé
zwiazek systemu przekonan z problematyka poczucia kontroli — bedzie to koncepcja
wyuczonej bezradnos$ci Seligmana oraz teoria umiejscowienia kontroli Rottera.

Wyuczona bezradnos¢ wiaze sie z sita przekonan opartych na dotychczasowym do-
$wiadczeniu. Jesli czlowiek doswiadcza, ze nie ma zwiazku migdzy jego wysitkami
atym, co go spotyka, i ze zadne reakcje nie przynosza pozadanych skutkéw, to moze
si¢ poddac i zrezygnowa¢ ze wszystkich dziatan, moze nauczyc si¢ bezradnosci. Kla-
syczne badania Seligmana dotyczace wyuczonej bezradnosci polegaly na tym, ze jedna
grupa osob badanych miata mozliwosé wplywania na przebieg wydarzen (np. mogta
znalez¢ sposob wytaczenia przykrego dzwigku dzwonka). W nowej sytuacji otrzymy-
wania awersyjnych bodzcow czionkowie tej grupy pozostawali aktywni i petni inicja-
tywy w poszukiwaniu sposobow poradzenia sobie z sytuacja. Natomiast osoby, ktdre
doswiadczyly bezradnosci, w nowej sytuacji nie podejmowaly w zdecydowanej wigk-
szosci prob rozwiazania problemu. Zrédtem wyuczonej bezradnosci staje si¢ oparte na
doswiadczeniu przekonanie o daremnosci wszelkich wysitkow, czego nastgpstwem jest
poddanie sig, rezygnacja. Wywoluja ja wydarzenia, ktorych nie mozna kontrolowaé
i na ktore nie ma si¢ wplywu, a takze niepowodzenia i przeszkody w dazeniu do celu.

I tutaj nalezy podkresli¢ znaczenie naszych przekonan: niezwykle wazne jest, co
myslimy, kiedy doznajemy niepowodzen. Seligman uznal, ze ludzie postuguja si¢ sta-
lymi sposobami ttumaczenia swoich porazek. Na styl wyjasniania skladaja si¢ trzy
wzorce przekonan. S3 to przekonania o trwalosci (stalosci) probleméw, przekonania
o rozmniarach (zasiggu) problemu oraz osobisty stosunek do problemu (personalizacja).
Pesymistyczny styl wyjasniania, ktoéry prowadzi do wyuczonej bezradnosci, polega po
pierwsze, na przypisywaniu niepomyslnym wydarzeniom trwalego charakteru, na my-
$leniu o nich w kategoriach zawsze i nigdy (,,Juz zawsze tak b¢dzie”). Dla ludzi pono-
szacych kleski charakterystyczne jest to, ze kazdy drobny problem traktuja jako niemoz-
liwy do pokonania i trwaly — i to odrézmia ich od ludzi odnoszacych sukcesy, ktérych
cechuje niezgoda na traktowanie niepowodzen jako trwalego elementu zycia. Po drugie,
pesymistyczny styl myslenia dotyczy ,,zasiggu” niepowodzen — wyjasnienia o zasiggu
uniwersalnym prowadzg do poczucia kleski we wszystkich sferach (,,To si¢ kladzie
cieniem na cate moje zycie”). Ludzie o wyuczonej bezradnosci wyolbrzymiaja problemy,
€O si¢ wyraza m.in. w przekonaniu, Ze niepowodzenie w jednej sprawie oznacza jednocze-
$nie porazk¢ w innych dziedzinach ich zycia. | po trzecie, waznym aspektem pesymi-
stycznego wyjasniania jest personalizacja — obwinianie za niepowodzenia samego sie-
bie (,,To moja wina”). Osobisty stosunek do problemu oznacza przekonanie, ze jego
zrodlem sa defekty naszej osobowosci czy brak okreslonych zdolnosci. Podsumowujac,
pesymistyczne myslenie wyraza si¢ w przekonaniu, ze zle wydarzenia b¢da trwaly
dtugo, wplyna na wszystkie dzialania i dziedziny zycia oraz wynikaja z wiasnej winy
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podmiotu. Optymista traktuje klopoty i porazki w kategoriach czasami i ostatnio,
a wiec jako majace charakter przejsciowy. Nie rezygnuje z osiagnig¢ w innych dzie-
dzinach zycia oraz doszukuje sig¢ przyczyn niepowodzen w zewngtrznych czynnikach
i okolicznosciach.

O ile pesymistyczny styl wyjasniania niepowodzen moze by¢ traktowany jako za-
sadniczy czynnik rezygnacji z osiagania czegokolwiek w zyciu, o tyle optymizm moz-
na traktowac jako jeden z podstawowych (obok uzdolnien i motywacji) warunkéw
sukceséw w zyciu. Bez niego cztowiek nie wykaze wytrwalosci i umiejgtnosci prze-
zwyci¢zania zniechgcenia w chwilach niepowodzen.

W S$cistym zwiazku z wyuczong bezradnoscia pozostaje opisane m.in. przez Rottera
zjawisko umiejscowienia kontroli. Umiejscowienie kontroli (locus of control) odnosi si¢
do systemu przekonan dotyczacych tego, od czego zaleza wyniki dzialania jednostki.
Ludzie o zewnetrznym umiejscowieniu kontroli sa przekonani, ze to, co si¢ im zdarza,
rezultaty dziatan, widoki na przysziosé, nie zalezy od ich dzialan, ale zdeterminowane
jest przez zewngtrzne sily, takie, jak przypadek, los, inni ludzie, tzw. obiektywna sytu-
acja. Wewngtrzne umiejscowienie kontroli oznacza przekonanie jednostki, ze zdarze-
nia, ktdre ja spotykaja, sa konsekwencja jej wlasnego dzialania lub jej wiasciwosci —
wedlug niej rezultaty dzialan, ksztaft zycia zaleza od przymiotéw i zachowania czto-
wieka.

Przeprowadzono wiele badan, dokonujac pomiaru umiejscowienia kontroli za po-
moca Skali I-E Rottera. Ich wyniki wskazuja na wiele réznic migdzy reprezentantami
tych dwodch systemow przekonan. Tak, jak mozna oczekiwaé, osoby o zewngtrznej
lokalizacji kontroli w eksperymentach dotyczacych wyuczonej bezradnosci szybciej
poddawaly si¢ rezygnacji. Zas przekonani o wewngtrznej lokalizacji kontroli wykazy-
wali wytrwatos¢ w dazeniu do koncowego sukcesu, nie zrazajac si¢ poczatkowymi
niepowodzeniami. Jednostki o wewngtrznym umiejscowieniu kontroli charakteryzuja
si¢ potrzeba osiagni¢¢, sktonnoscia do dominacji, wytrwatoscia, dobrym samopoczu-
ciem i samoakceptacjg (por. Kofta, 1979).

Osoby z poczuciem kontroli zewngtrznej tatwiej zmieniaja postawy pod wplywem
naciskOw sytuacyjnych, a osoby z poczuciem kontroli wewn¢trznej sa bardziej odporne
na wplyw spoleczny i niezalezne, czyli mniej konformistyczne, przejawiajq wieksza
odpomos¢ na proby zmiany ich postaw. Ujawnita si¢ tez réznica, co do roli elementow
sytuacji perswazyjnej — dla osob z kontrola zewngtrzna wazny jest prestiz nadawcy
komunikatu, perswazyjnego, a osoby z poczuciem kontroli wewngtrznej bardziej
uwzglednialy tres¢ komunikatu, a mniej jego zrédto. Z kolei w sytuacji mozliwosci
posiadania wiadzy nad innymi osoby z poczuciem kontroli zewnetrznej uzywaty
w swoich oddzialywaniach wigcej przemocy, a ,,wewnetrzni” bardziej polegali na per-
swazji (por. Domachowski, 1984).

W eksperymentalnych sytuacjach zadaniowych ,,wewnetrzni” wigcej koncentracji
i uwagi poswigcaja zadaniom, ktorych rozwiazanie zalezy od umiejetnosci, niz tym,
gdzie wynik zalezy od przypadku. R6zni ich reakcja na sytuacje niepewnosci i stresu —
osoby z kontrolg zewngtrzna reaguja zwigkszonym lekiem i poczuciem zagrozenia Ja,
a w ich nastrojach pojawiaja si¢ napigcie i depresja (Lefcourt, 1976). Wobec przeszkod
»wewnetrzni” przyjmuja postaw¢ konstruktywna, skupiajac si¢ na sposobach ich prze-
zwycig¢zenia, podczas gdy przekonaniu o zewnetrznym umiejscowieniu kontroli towa-
rzyszy w tej sytuacji nastawienie na obrong¢ wlasnego ja (por. Kofta, 1979).
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Badacze zaobserwowali takze zwiazek lokalizacji kontroli z zmiennymi ekono-
miczno-spolecznymi. Ludzi z grup uposledzonych ekonomiczno-spolecznie cechuje
przekonanie o zewnetrznym umiejscowieniu kontroli, o nieopfacalnosci indywidualne-
go wysitku, co moze ttumaczy¢ charakterystyczng dla nich apati¢ i brak motywacji do
osiagni¢¢ (Lefcourt, 1966, s. 206-220). Zaobserwowano takze wigksza bezczynnosc
i fatalizm u ,,zewnetrznych” w sytuacji kataklizméw przyrodniczych. Z kolei z badan
cytowanych przez Kozieleckiego wynika, ze przekonanie o wewng¢trznym umiejsco-
wieniu kontroli wptywa na wybor bardziej ryzykownych dziatan, na wigksza konse-
kwencj¢ w sytuacjach decyzyjnych oraz na wybor strategii perspektywicznej
(uwzglednianie odlegtych konsekwencji swoich dzialan) w zlozonych sytuacjach decy-
zyjnych.

Badania wykazuja, ze przekonanie o posiadaniu kontroli nad otoczeniem, wew-
n¢trzne umiejscowienie kontroli, pozostaje w zwiazku z wystepowaniem samokontroli,
czyli posiadaniem kontroli nad swoim postgpowaniem i zZyciem emocjonalnym (Ko-

fta,1979).

5. Kontrola a optymalne doswiadczenie

O ile utrata kontroli nad wydarzeniami prowadzi do wielu negatywnych konse-
kwencji, tak jej posiadanie stanowi jeden z najwazniejszych elementéw decydujacych
o jakosci zycia. Wskazuja na to bardzo wyraznie badania Csikszentmihalyi’ego nad
tzw. przeptywem, czyli optymalnym doswiadczeniem. Jego badania mialy na celu
poznanie tego, co i dlaczego czuja ludzie w chwilach najwig¢kszego zadowolenia. Wraz
z zespolem wspodipracownikéw za pomoca wywiadow uzyskiwal od wielu tysigcy
ludzi opisy ich optymalnych doswiadczen. Osoby badane wywodzity si¢ z réznych
kultur, klas spolecznych, roznily si¢ wiekiem, wyksztalceniem, zawodem itd. Uderza-
jace bylo to, ze opisywali doswiadczenie satysfakcji w podobny sposéb. Autor postawit
wigc tezg, iz doswiadczenie optymalne wyglada jednakowo na catym $wiecie i jedna-
kowe sa warunki psychologiczne, ktére je umozliwiaja. Chociaz, oczywiscie, ludzie
roznia si¢ mi¢dzy soba tym, co doprowadza do stanu satysfakcji, rodzajem aktywnosci,
cenionymi wartosciami i stawianymi sobie celami.

Autor na podstawie wspomnianych badan wyréznit osiem warunkéw psychologicz-
nych, ktorych wystagpienie wywotuje poczucie glgbokiej satysfakcji i rozwija nasza
jazn. Wsrdd nich znajduja si¢ takie, ktére w sposob bardziej lub mniej bezposredni
odnosza si¢ do analizowanej przez nas kategorii kontroli. Tak wigc, do warunkow
mozliwosci doswiadczenia przeptywu Csikszentmihalyi zalicza poczucie mozliwosci
posiadania kontroli nad wydarzeniami, szczegélnie chodzi tu o poczucie kontrolowania
trudnych sytuacji. Tu znajduje si¢ zZrodlo satysfakcji czerpanych z niebezpiecznych
zajec, takich jak wspinaczka wysokogorska czy nurkowanie. Pisze autor Przepfywu:

»Kiedy rozmawia si¢ ze specjalistami od ryzyka, okazuje si¢, ze satysfakcj¢ czerpiq oni nie

z samego niebezpieczenstwa, lecz ze zdolnosci do jego zmniejszenia. To za$ oznacza, ze nie cho-

dzi tu o patologiczny dreszczyk zwiazany z poszukiwaniem niebezpieczenstwa, ale o emocje po-

zytywne, czyli o poczucie mozliwosci kontrolowania potencjalnie niebezpiecznych sil. (...) Nie
mozna doswiadczy¢ poczucia kontroli, jezeli nie chce si¢ zrezygnowac z bezpieczenstwa, jakie
zapewnia nam codzienna rutyna. Tylko wtedy, kiedy stawka jest dos¢ watpliwy rezultat, na ktéry
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mozemy mie¢ wplyw, jest nam dane odczué, ze faktycznie kontrolujemy sytuacj¢™ (Csikszentmi-
halyi, 1996, s. 114-115).

Wskazmy jeszcze na dwa inne elementy, warunkujace optymalne doswiadczenie,
ktére maja zwiazek z szeroko rozumiang kontrola. Po pierwsze — twierdzi Csikszent-
mihalyi — satysfakcja jest mozliwa, gdy mamy do czynienia z wyzwaniem (trudnym
zadaniem), z ktérym mozemy sobie poradzi¢ dzigki posiadanym umiejgtnosciom
(kontrola behawioralna zwiazana z nasza kompetencja). Brak odpowiedniosci migdzy
wyzwaniem, przed ktérym stoimy, a naszymi umiej¢tnosciami uniemozliwia doswiad-
czenie satysfakcji z dzialania. Jesli wyzwanie jest zbyt wygérowane, przezywamy
napigcie, frustracj¢ i zniechecenie. Jesli nie jest ambitne w stosunku do naszych moz-
liwosci, to prowadzi do nudy. Apatia pojawia si¢, gdy zarébwno wyzwania, jak i mozli-
wosci pozostaja na niskim poziomie. Satysfakcji doswiadczamy w sytuacji, w ktorej
nasze umiej¢tnosci sa w petni wykorzystane, gdy radzimy sobie z wyzwaniami grani-
czacymi z niemozliwoscia, satysfakcja wiaze sie z poczuciem osiagnigcia i nowosci,
z poczuciem ruchu naprzdéd i rozwoju wiasnej jazni. Po drugie, konieczne s3 jasno
okreslone cele oraz rozpoznawanie i ocena informacji zwrotnych o realizowaniu celu'.
Satysfakcj¢ daje informacja o zblizaniu si¢ do celu, o tym, ze dzialanie, w ktére anga-
zowaliSmy nasza energi¢ psychiczna, zostalo uwiecznione sukcesem (kontrola percep-
cyjna).

Mozna zatem powiedzie¢, ze optymalne doswiadczenia maja zwiazek z poczuciem
posiadania kontroli nad wydarzeniami, z poczuciem panowania nad swoim Zyciem,
decydowaniem o jego tresci. Pisze autor Przepfywu:

»UZyskanie kontroli nad wiasnym zyciem nie jest fatwe, a czasem moze by¢ bolesne. Jednak-
2e w dluzszej perspektywie optymalne doswiadczenia daja czlowiekowi poczucie panowania —

a nawet $wiadomos$¢ uczestnictwa w decydowaniu o tresci wlasnego zycia — co jest najblizsze

szczgsciu w jego konwencjonalnym rozumieniu. (...) Do$wiadczenie optymalne zalezy od zdolno-
$ci do swiadomego kontrolowania wydarzen” (Csikszentmihalyi, tamze, s.19 i 23).

Badania autora Przeplywu dotyczace ludzkich satysfakcjonujacych doswiadczen
dostarczajq wiedzy o sposobach wplywania na jakos¢ swojego zycia, kontrolowania tej
jakosci. Jego sposob rozumowania oparty jest na fenomenologicznym podejsciu: Zzycie
jest tym, co doswiadczamy:

WLyt to doswiadczaé przez dzialanie, odczuwanie, myslenie” (Csikszentmihalyi, 1998, s. 21).

A jako$¢ zycia zalezy od naszych uczu¢ i mysli.

Prototypem wszelkich przezy¢ pozytywnych jest szczgscie, ktore — jak wykazuja
badania — jest bardziej cecha osobowosci niz konsekwencja okolicznosci. Natomiast
inne stany wewngtrzne i uczucia zaleza od tego, co robimy. To, co robimy, wptywa na
to, jak si¢ czujemy (np. poczucie bycia aktywnym, czujnym czy silnym wigze si¢
z tym, jakiemu rodzajowi aktywnosci si¢ oddajemy), a to, jak si¢ czujemy, wplywa
z kolei na poczucie szczg¢scia. Jakos¢ zycia — zdaniem Csikszentmihalyi’ego — zalezy
nie tyle od samego szczgscia, ale od tego, co robimy, aby by¢ szczgsliwi. Najwigksze
prawdopodobienstwo doswiadczania satysfakcji istnieje m.in. wtedy, gdy nasze dziala-
nie ma jasno okreslone cele, dajace poczucie sensu egzystencji, wiaze si¢ z wysokimi

! llustracj znaczenia tego punktu moga byé rozwazania Kepiniskiego na temat zawodowej frustracji
psychiatrow, kiéra ma zrédlo w niejasnosci informacji zwrotnych, a wigc w niepewnosci, czy leczenie jest
skuteczne.
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wymaganiami, stwarzajac szanse wykorzystania naszego potencjatu (zgodne z naszymi
mozliwosciami), a informacje zwrotne pozwalaja nam kontrolowac efekty dziatan.

Csikszentmihalyi stawia pytanie o jako$¢ Zycia w odniesieniu do naszej codzienno-
$ci, w zwiazku ze sposobem, w jaki gospodarujemy czasem i czym go wypetniamy.
Swoj czas przeznaczamy gléwnie na trzy kategorie aktywnosci, przebiegajace w roz-
nych kontekstach spotecznych: 1. Aktywnos¢ twoércza i produkcyjna, 2. Czynnosci
bytowe i 3. Rekreacja. To, czym jest nasze zZycie, zawiera si¢ w doswiadczeniach zwia-
zanych z tymi dziedzinami aktywnosci.

Autor zaprojektowal badania empiryczne, ktorych celem bylo okreslenie wptywu
réoznych form aktywnosci na nasze przezycia, a doktadniej, podczas jakich zajgé co-
dziennosci doswiadczamy szczescia, koncentracji, motywacji i przeplywu. Pomijajac
tu wiele szczegotowych wynikow jego badan, zwréémy tylko uwage na fakt, ze
w pewnych rodzajach aktywnosci tkwia najwig¢ksze szanse doswiadczania przeptywu —
w czasie pracy, aktywnego wypoczynku i w kontaktach towarzyskich.

Podstawowy wniosek wynikajacy z tych badan brzmi, ze mozemy mie¢ wptyw na
swoje przezycia i kontrolowaé jako$¢ zycia, wybierajac dzialania o strukturze warun-
kujacej przeplyw. Mozemy to zilustrowac przykiadem pracy, w ktérej tkwi paradoks:
z jednej strony stanowi zrodlo satysfakcjonujacych doswiadczen, a z drugiej duzo ludzi
jej nie lubi. Niecheé do pracy pojawia sig, gdy po pierwsze: praca jest bezsensowna
(nie przynosi korzysci, jest mamotrawieniem zasobdw ludzkich, jej owoce szkodza
cztowiekowi itp.), po drugie: gdy towarzyszy jej nuda i rutyna, brak urozmaicenia
i nowych wyzwan, i po trzecie: gdy wiaze si¢ z nig stres (np. zle stosunki z kolegami
i przetozonymi, zbyt wysokie wymagania lub bycie niedocenionym).

Czlowiek jednakze moze wyeliminowac te czynniki niechgci do pracy, przeksztal-
cajac swoja postawe wobec niej, odkrywajac lub nadajac jej sens, poszukujac w niej
nowych mozliwosci i przeksztalcajac wymagania bedace zZrodlem stresu w Zrodio
przeptywu.

Wiasna praca moze staé si¢ sensowna, jesli odkryjemy jej zwiazek z cenionymi
przez nas wartosciami, gdy odkryjemy jej znaczenie w szerszym kontekscie. Ostatecz-
nie poradzi¢ sobie z bezsensowng praca mozna, rezygnujac z niej. Bezuzyteczna
i szkodliwa prace lepiej porzuci¢ nawet za ceng przejsciowych trudnosci finansowych,
a znalez¢ takie zajgcie, przy ktérym czujemy si¢ dobrze.

Niecheé do pracy, w ktorej brakuje wysokich wymagan i urozmaicenia, mozemy
pokonywac przez wysilek odkrywania w niej mozliwosci zaspokojenia potrzeby nowo-
$ci i osiagnig¢. Jak zauwaza autor Uroku codziennosci:

.Nawet drobne modyfikacje moga zmieni¢ rutynowa pracg, ktéra budzi w nas Igk, w fascy-
nujace wyzwanie, pole do popisu dla kompetencji, gdzie z ochota przychodzimy co rano™ (tamze,

s. 168).

Wymaga to skupienia uwagi, nieakceptowania w sposéb biemy zalozenia, ze to, co
robimy, jest jedynym sposobem dzialania oraz rozwazania nowych mozliwosci i ekspe-
rymentowanie z nimi, by znalez¢ satysfakcjonujace rozwiazanie i sposoby petniejszego
wykorzystania swoich umiejgtnosci (por. tamze).

Stres z kolei mozna eliminowac, jesli zdobywa si¢ poczucie panowania nad sytu-
acja. Dobra strategia zdobywania kontroli nad rozmaitymi naciskami jest ustalanie
priorytetow, czyli hierarchii waznosci spraw do wykonania oraz dopasowywanie wia-
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snych umiejetnosci do stojacych przed nami wymagan, by to, co stanowito przyczyn¢
stresu, stato si¢ zrédlem przeptywu.

Z powyzszych rozwazan wynika wniosek, iz kontrola zewng¢trznych aspektow na-
szego zycia (m.in. sit srodowiskowych, wydarzen, przezwyci¢zanie przeszkéd w dro-
dze do celu) ma wplyw na jakos¢ naszego Zycia, a brak tej kontroli prowadzi m.in. do
opisanych wczesniej negatywnych konsekwencji. Jednakze wiele danych wskazuje, ze
nie mniejsze (a by¢ moze wigksze) znaczenie dla jakosci zycia posiada umiej¢tnos$é
kontrolowania wewnetrznych doswiadczen, uzyskanie kontroli nad wiasng swiadomo-
$cig i swoimi przekonaniami.

6. Rola ludzkich przekonan

Wigkszos¢ z opisanych zjawisk i eksperymentéw dotyczacych poczucia kontroli
wiazalo sie scisle z kategoria przekonaﬁz. Szczegolnie widaé to na przykladzie przyta-
czanych wyzej badan nad losami starych ludzi, przyjetych do doméw opieki oraz wy-
uczonej bezradnosci (ktéra wiaze si¢ z pesymistycznym wzorcem przekonan) i zjawi-
ska umiejscowienia kontroli. Dlatego tez zwr6¢my uwagg na rol¢ przekonan w kontek-
Scie jakosci zycia.

Posiadane przekonania wywieraja ogromny wplyw na nasze procesy poznawcze,
emocje i zachowanie. Mozna je traktowac jako rodzaj filtru percepcyjnego, ktory okre-
$la, na co zwracamy uwagg, co wiaczamy w swoj model rzeczywistosci, a co pomija-
my. Decyduja, jaki rodzaj informacji zwrotnych otrzymujemy — mechanizm samospet-
niajacego si¢ proroctwa stanowi tu dobrg ilustracj¢: nasze doswiadczenie i zachowanie
potwierdza nasze przekonania. Mozna powiedzie¢, ze ludzie buduja rzeczywistosc
z definicji — np. sposob, jak zdefiniujemy problem, okresli to, jak b¢dziemy sobie
z nim radzi¢. Nasze dzialania wynikaja z naszych przekonan, szczegdlnie tych, ktére
odnoszg si¢ do wartosci i nadawania znaczen. Ulatwiaja proces decyzji; towarzyszace
im poczucie pewnosci pozwala dziatla¢ bez zastanowienia i bez trudu podejmowania
decyzji na nowo w kazdej sytuacji.

Zatem przekonania kieruja naszym dzialaniem, naszymi emocjami i percepcja,
okreslajac przez to jakos¢ i poziom naszego zycia. Ich wplyw ujawnia si¢ takze w od-
niesieniu do naszego ciata i zdrowia; np. przekonanie o dziataniu lekarstwa wplywa na
jego skutecznos¢, a jak powszechnie wiadomo, wiara w mozliwos¢ wyleczenia pozy-
tywnie wplywa na nasz system immunologiczny. Najbardziej znane przykiady ,cu-
dow” sprawianych przez wiar¢ dotycza efektu ,,placebo”; poprawa stanu zdrowia pa-
cjenta jest wynikiem wiary w lecznicze dziatanie pastylki, niebedacej z medycznego
punktu widzenia zadnym Srodkiem leczniczym. Dowiedziony jest tez przeciwny kieru-
nek wplywu przekonan — oczekiwanie symptomdéw choroby wynikie z wewngtrznego
systemu przekonan czlowieka na temat tego, co wywoluje chorobg, moze spowodowaé
wytworzenie si¢ danych symptomoéw. Kranncowym przykladem jest tu tzw. $mier¢ vo-
odoo — tajemnicze przypadki naglej smierci badacze wiaza z uruchomieniem procesow

2 Jak wykazaly oméwione wyzej eksperymenty Glassa, czasem wazne jest dla uniknigcia bezradnosci
samo przekonanie, ze sprawuje si¢ kontrolg, niezaleznie od jej rzeczywislego sprawowania.
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fizjologicznych przez system przekonan osoby oblozonej klatwa w danym spoteczen-
stwie.

Wiara nie tylko leczy, ale ma fundamentalne znaczenie dla jakosci naszego zycia,
dajac przekonanie o mozliwosci osiagnigcia pozadanych celow. O potgdze wiary dowia-
dujemy si¢ szczegolnie z nauczania Jezusa. Prawdy o tym, iz ,,wiara czyni cuda” i ,,gory
przenosi”, znane sa wszystkim w naszej cywilizacji, chociaz, z drugiej strony, nie docenia
si¢ w Zyciu praktycznego ich znaczenia.

Zakres wplywu przekonan na zycie cztowieka wiaze si¢ z ich szczegélowym badz
globalnym charakterem. Te pierwsze dotycza pojedynczych aspektow, przyktadem
moze by¢ przekonanie na temat mozliwosci nauczenia si¢ jezykéw obcych lub tanca,
albo na temat cech jednego z przyjaciél. Te szczegotowe przekonania nie decyduja, jak
mamy si¢ czu¢ i zachowywac w innych sytuacjach czy wobec innych ludzi. Posiadamy
takze ogélne (globalne) przekonania, ktére moga zdominowaé kazdy aspekt naszego
zycia. Moga one dotyczy¢ obrazu samego siebie, innych ludzi, pracy, swiata, zycia
w ogole itd. Wyrazane sa czg¢sto za pomoca czasownika ,,by¢”: ,ja jestem...” ,ludzie
sg...”, ,Zycie jest..”. Przekonania ogdlne wspieraja si¢ na opiniach szczegotowych.
Przykladowo, czyjes przekonanie o znakomitych umiejetnosciach spolecznych
(,$wietnie wypadam w kontaktach z ludzmi’’) wspiera¢ si¢ moze na sadach typu: ,,po-
trafi¢ opowiadac¢ dowcipy”, ,.fatwo nawiazuj¢ rozmowg”, ,.koledzy mnie lubig” itp.

Niektore wzglednie state cechy osobowosci cztowieka opieraja si¢ na gruncie wy-
znawanych przekonan. Jako przyklad stuzyé moze zjawisko umiejscowienia kontroli
oraz tzw. makiawelizm. Makiawelizm jest cecha, ktora wiaze si¢ z umiejetnoscia wy-
wierania wptywu manipulacyjnego na ludzi szczegdlnie w sytuacjach rywalizacyjnych.
U podstaw makiawelizmu lezy pewna ,.filozofia” na temat regut postepowania w sto-
sunkach mi¢dzyludzkich, zakladajaca relatywizm norm zachowania. Odzwierciedla to
kwestionariusz do jego mierzenia, ktory jest zlozony z przekonan na temat taktyki
postgpowania (np. ,uzycie podstepu w prowadzeniu wojny jest rzecza chwalebna
i zgodna z honorem™), innych ludzi (np. ,,wigkszo$¢ ludzi nie wie naprawdg, co jest dla
nich najlepsze”) oraz moralnosci (np. ,,uzasadnione kfamstwo jest czesto dobra rzecza”).

Zywione przekonania moga stuzyé czlowiekowi lub go obezwladniaé, ograniczajac
poziom i jakos¢ Zycia. Problem wynika stad, ze po pierwsze, czesto opieraja si¢ na
niewlasciwych interpretacjach przesztych doswiadczen, po drugie, wiasne przekonania
uznaje si¢ za co$ wigcej niz tylko interpretacje (np. za prawde absolutng) i po trzecie, ze
wigkszo$¢ ludzi nie decyduje swiadomie, w co bedzie wierzy¢.

Skoro rola przekonan w zyciu czlowieka jest tak ogromna, to kluczem do zdobycia
kontroli nad swoim Zyciem jest Swiadoma kontrola swoich przekonan, wlasny wybér,
w co bedziemy wierzy¢ oraz zmiana przekonan, ktore nas ograniczaja.

Jednakze nie jest tatwo zmienia¢ swoje przekonania na te, ktore lepiej moglyby
nam stuzy¢é. Wymienmy kilka mechanizméw psychologicznych (szczegdlnie dotycza-
cych poznania spolecznego), ktore utrudniaja zmiang wlasnych przekonan. Jak zauwa-
2a Aronson:

»Dane potwierdzajace nasze przekonania sa przez nas latwicj zauwazane, lepiej pamigtane

i uznawane za wazniejsze. Informacja niezgodna z przekonaniami czgsciej zostaje przeoczona,
zapomniana i cz¢$ciej jest uznawana za nieistotng” (Aronson i in., 1997, s. 137).

Zmiang przekonan utrudnia tez opisany na gruncie psychologii spolecznej tzw.
efekt uporczywosci — tendencja do utrzymywania przekonan na swgj temat czy innych
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ludzi nawet wtedy, gdy dane wspierajace te przekonania zostalty podwazone. Dzieje si¢
tak dlatego, ze mamy skionnos¢ do wyjasniania sobie wszelkiego rodzaju faktow, ktore
uznajemy za prawdziwe. Jesli nastgpnie zostala podwazona podstawa, na ktorej si¢
opieraly, to nasza wczesniejsza interpretacja, majaca je wyjasnié, pozostaje i sprawia,
Ze czgsto nie rewidujemy swoich przekonan (por. tamze). Takze badania nad procesem
samospetniajacego si¢ proroctwa dowodza trudnosci w zmianie swoich przekonan
i schematow, bowiem w zwiazku z tym procesem dostrzegamy tylko $wiadectwa po-
twierdzajace nasze przekonania. | jeszcze jedno zjawisko warto w tym kontekscie
przytoczy¢, jest nim heurystyka zakotwiczenia, to jest tendencja do trzymania sig¢ bli-
sko wartosci wyjsciowej czy wyjsciowego przekonania i do niewystarczajacego kory-
gowania wiasnych sadéw — ta tendencja nalezy, zdaniem Aronsona, do podstawowych
cech czlowieka.

Teza, ktéra przyjmuj¢ w tej pracy, brzmi: mozemy kontrolowaé¢ swoje przekona-
nia, przekonania s3 sprawg wyboru. W jaki sposéb mozemy zmienia¢ przekonania,
by stuzyly jakosci naszego zycia?

7. Kontrola i zmiana swoich przekonan

W prébie odpowiedzi na to pytanie mozemy, po pierwsze, odwotac si¢ do koncepcji
Seligmana dokonywania przemiany: od pesymizmu do optymizmu, ktéra opiera si¢ na
technikach zwigkszenia kontroli nad sposobem, w jaki myslimy o niepowodzeniach
i przeciwnosciach losu.

,»Kiedy napotykamy trudnosci, reagujemy w ten sposdb, ze o nich myslimy. Nasze mys$li
szybko zamieniaja si¢ w przekonania. Przekonania te moga wejsé nam w zwyczaj, ze nie zdajemy
sobie nawet sprawy z tego, ze je Zywimy, dopoki nie skupimy si¢ na nich. A nie tkwia one w nas
tylko tak sobie, lecz maja konsekwencje. Przekonania te sa bezposrednimi przyczynami tego, co
czujemy i co robimy potem (...) Pewne rodzaje przekonan wyzwalaja reakcje w postaci poddania
si¢” (Seligman, 1993, s. 320).

Seligman zwraca uwagg, ze przekonania w tym kontekscie to interpretacje trudno-
$ci, ktére napotykamy. Pierwszy krok w ich zmianie to zidentyfikowanie takich prze-
konan oraz dostrzezenie zwiazku mig¢dzy trudnos$cig (niepowodzeniem, przeciwno-
scig), przekonaniem (mysli, interpretacje, pytania, ktore pojawiaja si¢ jako reakcja na
trudnos¢) i skutkiem (uczucia, zachowania bedace skutkami przekonan). Seligman
okresla to jako analiza TPS. Drugim krokiem jest prowadzenie zapisow z wydarzen
dnia codziennego, aby sprawdzi¢, jakie TPS maja miejsce w naszym zyciu, polega to
na zwrdceniu uwagi na dialog wewnetrzny (z ktérego zwykle nie zdajemy sobie spra-
wy), by uchwyci¢ zwiazek miedzy jakas trudnoscia, interpretacja tej trudnosci i skut-
kiem (np. reakcja emocjonalng). W rezultacie odkryjemy zwiazek taczacy nasze prze-
konania z ich skutkami. Nastgpnym krokiem jest zmiana pesymistycznych przekonan
wobec napotykanych trudnosci, by w konsekwencji zmieni¢ swoje reakcje na te trud-
nosci. Seligman proponuje dwie, niezawodne jego zdaniem, metody dokonania takiej
zmiany. Pierwsza jest odwrdcenie uwagi od nawykowych pesymistycznych mysli (za
pomoca rozmaitych technik), druga polega na kwestionowaniu negatywnych przeko-
nan (Seligman proponuje rozne praktyczne techniki tego kwestionowania). Jego podej-
Scie najlepiej streszcza nastgpujaca wypowiedz:
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~Emocje i dzialania nie s3 zazwyczaj bezposrednim nastgpstwem pojawienia si¢ trudnosci,
lecz raczej wynikaja bezposrednio z twoich przekonan o trudnosciach. Znaczy to, ze jesli zmie-
nisz spos6b myslenia o trudnosciach, to o wiele latwiej bgdziesz mégl stawi¢ czolo rzeczywisto-

$ci” (lamze, s. 349).

Innym przykladem kontroli nad przekonaniami jest podejscie reprezentowane na
gruncie Programowania Neurolingwistycznego (NLP) (Dilts, 1990). NLP jako dyscy-
plina praktyczna zajmuje si¢ odkrywaniem umiej¢tnosci, wzorcow i technik stuzacych
osiaganiu skutecznosci w dzialaniu, podnoszeniu jakosci zycia, rozszerzeniu mozliwo-
Sci wyboru. Jesli stale powtarzamy te same mysli, uczucia i dzialania, to otrzymujemy
te same rezultaty. Chcac otrzymywac inne rezultaty, musimy zmieni¢ nasze mysli,
dzialania i uczucia. llustracja sposobu kontroli swoich przekonan mogga by¢ przyj¢te
w NLP zalozenia, zwane zalozeniami operacyjnymi, ktérych kryterium doboru nie jest
bezwzgledna prawdziwosé, ale uzyteczno$¢ w skutecznym dzialaniu i podnoszeniu
jakosci zycia. Wymienmy niektore z tych zalozen:

1. W kazdym zachowaniu tkwia pozytywne intencje.

Mozliwos¢ wyboru jest lepsza niz jej brak.

Nie ma porazek, s tylko informacje zwrotne.

Kazdy ma potrzebne zasoby.

Cziowiek podejmuje najlepsze sposréd dostgpnych mu wyboréw (dost¢pnych
w jego modelu Swiata).

6. Jesli nie udaje sig to, co robisz, nalezy robi¢ cos innego.

Przyjecie tych zasad moze by¢ jednym ze sposobéw przejmowania kontroli nad
swym zyciem; stosujac je w codziennych sytuacjach, mozemy sprawdzac ich uzytecz-
nosc¢ i zauwaza¢ wynikajace z nich zmiany w naszym zachowaniu.

Do innych sposobow ksztaltowania swoich przekonan (tak aby nam stuzyly, a nie
obezwladnialy) nalezy poszukiwanie doswiadczen, ktore pokazujg ludzkie mozliwosci,
lub tez doswiadczen, ktére obalaja stare przekonania. Niektorzy specjalisci od trenin-
gow motywacyjnych wykorzystuja w pracy z grupa technik¢ chodzenia po ogniu. Ce-
lem takich dzialan jest generowanie u uczestnikow mysli w rodzaju: ,jesli to jest moz-
liwe, to co jeszcze jest mozliwe?”. Przykladem sposobu na ksztaltowanie w sobie
wzmacniajacych przekonan jest technika ,doswiadczania rezultatow z wyprzedze-
niem”, polegajaca na wizualizacji celow, do ktorych si¢ dazy, jako juz osiagnigtych.
Dobrym sposobem jest tez przyjmowanie (kopiowanie) przekonan ludzi sukcesu —
skoro okreslony wzorzec przekonan okazat si¢ w ich przypadku skuteczny, moze oka-
zaé si¢ takze skuteczny w naszym przypadku.

Zajmowalismy sig tutaj problematyka zmiany przekonan, ze wzgledu na ich wplyw
na ksztalt i jako$¢ naszego zycia. Trzeba tu jednak dodac, ze zmiany osobowe doko-
nuja sie na réznych poziomach, nie tylko na poziomie przekonan. Aby to krétko zilu-
strowac, odwolajmy si¢ do modelu R. Diltsa (tamze), gdzie uczenie si¢ i zmiany przed-
stawia si¢ jako mogace zachodzié na ré6znych poziomach. Wyréznia on, czerpiac inspi-
racje z mysli znakomitego antropologa G. Batesona, nastg¢pujace, coraz wyzsze, po-
ziomy: (1) srodowisko (mozemy wplywac na jakos$¢ zycia, probujac zmienia¢ warunki
zewngtrzne, czy np. zachowania innych ludzi wobec nas), (2) zachowanie (specyficzne
dziatania przez nas podejmowane), (3) mozliwosci (ogolne umiej¢tnosci czy uzywane
strategie), (4) przekonania (rozne idee na swoj temat, $wiata, innych ludzi, itp. o kto-
rych sadzimy, ze sa prawdziwe), (5) tozsamos¢ (podstawowe rozumienie siebie i na-
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szego powolania), (6) najwyzszy (lub najglgbszy) poziom to poziom duchowy zwia-
zany z podstawowymi pytaniami metafizycznymi.

Model ten moze by¢ pomocny w réznych kontekstach, np. planowanie, radzenie
sobie z problemami, komunikacja. Pozwala takze calo$ciowo spojrze¢ na problematyke
zmian osobowych. Tytulem zakonczenia, sformutujmy kilka tez dotyczacych kwestii
poziomdéw zmian.

1. Zmiany moga zachodzi¢ na réznych poziomach. Czlowiek moze zmienia¢ $ro-
dowisko, swoje zachowanie, ksztaltowaé i rozwija¢ mozliwosci, modyfikowaé przeko-
nania, dokonywac¢ (doswiadczac¢) zmian na poziomie tozsamosci i na poziomie ducho-
wym.

2. Zmiana na jednym poziomie powoduje zmiany na innym poziomie.

3. Wplyw ten moze mie¢ kierunek ,,w gore” lub ,,w dé1”, czyli zmiana na nizszym
poziomie wywoluje zmiany na poziomie wyzszym i odwrotnie, np. to, jak si¢ zacho-
wujemy, moze zmieni¢ nasze przekonania o sobie samym. Ale oczywiscie (jak o tym
pisaliSmy powyzej) zmiana przekonan moze radykalnie wptywac na nasze zachowanie.

4. Zmiany na nizszym poziomie moga (ale nie musza) wywotywaé zmiany na po-
ziomie wyzszym. Natomiast zmiana na poziomie wyzszym zawsze wywota efekt na
poziomie nizszym. Na przyklad, zmiana tozsamosci rodzi¢ bedzie nowe zachowania
i przekonania.

Pismiennictwo

Aronson E., Wilson T., Akert R., (1997). Psychologia spofeczna. Poznan, Zysk i S-ka Wydawnictwo.

Csikszentmihalyi M. (1996). Przeplyw. Psychologia optymalnego doswiadczenia. Warszawa, Wy-
dawnictwo Studio EMKA.

Csikszentmihalyi M. (1998).Uroki codziennosci. Warszawa, Wydawnictwo CiS.

Dilts R. (1990). Changing Belief with NLP. Santa Cruz, Meta Publications.

Domachowski W. (1984). Poczucie umiejscowienia kontroli jako wymiar osobowosci. W: Doma-
chowski W., Kowalik S., Mikulska J. Z zagadnien psychologii spolecznej. Warszawa, PWN.

Gazzaniga M. (1997). O tajemnicach ludzkiego umystu. Warszawa, Ksiazka i Wiedza.

Glass B., Singer J. E. (1972). Urban stress: Experiments on noise and social stressors. New York,
Academic Press.

Kofta M. (1977). Kontrola psychologiczna nad otoczeniem: ramy pojeciowe teorii. ,Psychologia
Wychowawcza”, 2.

Kofta M. (1979). Samokontrola i emocje. Warszawa, PWN.

Kozielecki J. (1981). Psychologiczna teoria samowiedzy. Warszawa, PWN,

Lefcourt H.M. (1966). Internal versus external control of reinforcement: A review. ,Psychological
Bulletin”, 65.

Lefcourt H.M. (1972). The functions of the illusions of control and freedom, ,,Amer. Psychologist”,
28.

Lefcourt H.M. (1976). Locus of control and the response to aversive events. ,,Canadian Psychological
Review”, t. 17, vol. 3.

Seligman M. (1993). Optymizmu mozna sie nauczyé. Poznan, Media Rodzina of Poznan.

Zimbardo P. (1994). Psychologia i zycie. Warszawa, PWN.



	Józef Maciuszek

	POCZUCIE KONTROLI I ZMIANA OSOBISTA A JAKOŚĆ ŻYCIA

	1.	Wprowadzenie: czym jest kontrola psychologiczna nad otoczeniem

	2.	Znaczenie możliwości dokonywania wyboru w przypadku ludzi starych

	3.	Poczucie kontroli a sprawność intelektualna, odporność na stres, frustrację i ból

	4.	Wyuczona bezradność i umiejscowienie kontroli

	5.	Kontrola a optymalne doświadczenie

	6.	Rola ludzkich przekonań

	7.	Kontrola i zmiana swoich przekonań

	Piśmiennictwo



