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Abstract: The COVID-19 pandemic and the ongoing war in Ukraine are the source of many
difficult situations, life crises and disasters, which requires assistance and social support.

This necessarily short article presents selected aspects of the occurrence of crises, critical life
events, post-traumatic stress disorders, fear of death and the processes of overcoming difficulties,
providing help and social support. The issue of education for peace has been shown in a new light.
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tycznym, teoria opanowania trwogi, pomoc, wsparcie spoteczne

Streszczenie: Pandemia COVID — 19 oraz toczaca sie wojna na Ukrainie sg zrédfem wielu
sytuagji trudnych, kryzyséw zyciowych i katastrof, co wymaga udzielania pomocy i wsparcia
spofecznego.

W tym, z koniecznosci krotkim, artykule zaprezentowano wybrane aspekty wystepowania kryzy-
sow, krytycznych wydarzen zyciowych, zaburzen po stresie traumatycznym, leku przed smiercia
oraz procesdw przezwyciezania trudnosci, udzielania pomocy i wsparcia spotecznego. W no-
wym swietle ukazana zostata problematyka wychowania dla pokoju.

Wprowadzenie

O wychowaniu do pokoju pisat juz w latach 90. tych ubiegtego wieku niemiecki
andragog Gerhard Heck (1995). Autor analizowat bilans i perspektywy wychowania
dla pokoju.

W kontekscie konfliktow zbrojnych na Swiecie, zwtaszcza prowadzonej w pobli-
zu granicy polskiej wojny w Ukrainie, szczegdlng nasza uwage przyciaga pokoj.
W obliczu tragedii ludzkich wywotanych wojna rodzi sie, zdaniem Stanistawa
Dziekonskiego (2022, s. 143), zasadnicze pytanie: na czym oprze¢ wychowanie,
ktérego ideatem jest cztowiek darzacy szacunkiem nie tylko siebie, ale i innych
(w tym wczesniejszych wrogdw), catkowicie zaangazowany w budowanie dobra
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w wymiarze indywidualnym i spotecznym, czego owocem jest miedzy innymi po-
koj. Tej problematyce jest poswiecona publikacja S. Dziekonskiego, w ktorej wycho-
wanie do pokoju zostato odniesione do godnosci cztowieka, rozpatrywanej gtéw-
nie na gruncie chrzescijanskim

Warto w tym aspekcie zauwazy¢, ze sity zbrojne sg wyspecjalizowanym elemen-
tem systemu obronnosci panstwa i zgodnie z art. 26 Konstytucji Rzeczypospolitej
Polskiej stuza ochronie niepodlegtosci panstwa i niepodzielnosci jej terytorium oraz
zapewnieniu bezpieczenstwa i nienaruszalnosci jej granic (Konstytucja.., 1997).
Wojsko. jako zorganizowana sita zbrojna, zabezpieczajaca istnienie spoteczenstwa,
jest takze instytucja edukacyjng i wychowawcza. (Czerwinski 2000; Klimek 2003).

Wojsko jest wiec jednym z tych specyficznych srodowisk spotecznych (i instytu-
gji), w ktérym, jak zauwaza K. Klimek (2003), proces edukacji odgrywa szczegdlna
role i jest wpisany niejako do jego zadan statutowych. Systemowym ksztatceniem
w sitach zbrojnych objeci sa: zotnierze zasadniczej stuzby wojskowej, zotnierze re-
zerwy — odbywajacy ¢wiczenia wojskowe; uczestnicy przeszkolenia wojskowego —
absolwenci szkdt wyzszych; zotnierze stuzby okresowej, nadterminowi i kontrak-
towi; kandydaci na zotnierzy zawodowych — stuchacze szkét i uczelni wojskowych
oraz kadra zawodowa (podoficerowie, chorgzowie i oficerowie). Celem tego pro-
cesu jest osiggniecie i utrzymanie wysokiej sprawnosci wojsk, co w indywidualnym
przypadku oznacza dobre przygotowanie ogolne i specjalistyczne kazdego zotnie-
rza. Uczestnicy procesu edukacji w wojsku sa zréznicowani pod wieloma wzgle-
dami. Mamy wiec do czynienia z osobami w réznym wieku, o ré6znym doswiad-
czeniu zyciowym i wyksztatceniu. Indywidualna charakterystyka zotnierzy dotyczy
zakresu sfery intelektualnej, emocjonalnej i psychomotorycznej oraz kompetengji
spotecznych.

Wojna na Ukrainie, obok dziatan militarnych, wywotuje tez fale uchodzcow.
Interesujagce badania ich losow przeprowadzity Aleksandra Boron i Agnieszka
Gromkowska-Melosik (2022).

Wystepowanie kryzysdw w okresie dorostosci

Termin kryzys pochodzi z jezyka greckiego. Jego zrédtostéw "krino” oznacza wy-
bér, decydowanie, w formie zwrotnej zas — zmaganie sie, walke, w ktérej konieczne
jest dziatanie pod presja czasu (Badura-Madej W. 1996, s. 15). Tre$¢ stowa ,crisis”
w jezyku angielskim poszerza sie dodatkowo o takie cechy, jak: nagtos¢, urazowosc
i subiektywne konsekwencje urazu w postaci negatywnych przezy¢ (tamze, s. 16).

Tak wiec wg stownikowych definicji kryzys to:

= punkt zwrotny na lepsze lub gorsze;

= znaczace emocjonalne zdarzenie lub radykalna zmiana statusu w zyciu cztowieka;

= chwila, gdy decyduje sig, czy dana sprawa lub dziatanie bedzie postepowac da-
lej, ulegnie modyfikacji czy tez zostanie zakonczone;

- stan cierpienia z towarzyszacymi uczuciami zagrozenia i leku (tamze, s. 16).
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Kryzysy psychiczne stanowiag naturalng sktadowa ludzkiego losu, nieuchronnie sta-
jac sie wczesniej czy pozniej doswiadczeniem kazdego z nas (Kubacka-Jasiecka D.,
2006, s. 245). Mimo to termin ten tak powszechnie uzywany nie jest jednoznacznie
okreslony w pismiennictwie przedmiotu. Poszczegdlne teorie pomimo odmiennego
stownictwa opisuja te same lub zblizone zjawiska ogladane jakby pod innym katem.
Zakres pojecia zmieniat sie rowniez z uptywem lat, dotad jednak brakuje jednoznacz-
nosci i rozbudowanej teorii kryzysu. Poszczegdlni badacze, charakteryzujac kryzysy
emocjonalne z coraz to innej perspektywy, tworzyli raczej koncepcje kolejnych rodza-
jow kryzysu, nie zas 0ogolna teorie kryzysu (Kubacka-Jasiecka D., 2002, s. 88).

Zasadniczo przyjmuje sie, ze kryzys moze wystapi¢ u osoby dotychczas zréwnowa-
zonej i catkowicie zdrowej w odpowiedzi na sytuacje oceniong subiektywnie jako
ekstremalnie trudng, o znaczeniu krytycznym, przetomowym, w ktérej dochodzi do
wyczerpania sie zasobow indywidualnych, jak i dostepnych dla jednostki srodowi-
skowych zasobdw zmagania sie z przeciwienstwami losu. Powigzane z kryzysem
charakterystyki funkcjonowania emocjonalnego i poznawczego doprowadzaja do
zablokowania dostepnych jednostce srodkéw i strategii zaradczych, uniemozliwia-
jac samodzielne rozwigzanie kryzysu. W stanie kryzysu cztowiek zostaje opanowa-
ny przez lek, czuje sie bezbronny, pozbawiony mozliwosci kontrolowania sytuacji,
a czesto rowniez i wtasnego zachowania (Kubacka-Jasiecka, 2004, s. 149).

Rozwazajac zagadnienie sytuacji kryzysowych napotykanych przez cztowieka
w réznych fazach jego zycia, nalezy w tym miejscu wspomnie¢ o istotnym podziale
tychze sytuacji zaproponowanym przez J. Cullberga Wyrdznit on mianowicie:

= kryzysy sytuacyjne, czyli traumatyczne,

= kryzysy przemiany, inaczej normatywne, rozwojowe,

= kryzysy chroniczne (za: Badura-Madej, 1996, s. 17).

Sytuacje kryzysowe, niezaleznie od odmiennosci, réznorodnosci warunkujgcych je
przyczyn, przyjmujacych ksztatt wydarzen traumatycznych, zmian rozwojowych, czy
trudnych zyciowych wydarzen taczy pewne podobienstwo. Stanowig dla jednostki
duze obcigzenie, na skutek wyczerpania obnizajg psychiczng odpornos¢, zmniej-
szaja lub pozbawiaja zdolnosci korzystania ze sprawdzonych do tej pory strategii
radzenia sobie z trudnosciami.

Kryzysy sytuacyjne, nazywane losowymi, incydentalnymi badz traumatycznymi wy-
wotane sg przez silne, urazowe wydarzenia, wystepuja w wyniku pojawienia sie ze-
wnetrznych, najczesciej nieoczekiwanych sytuacji. Wydarzenia te przekraczaja na-
sze mozliwosci pojmowania, rozumienia i radzenia sobie. Zagrazaja one poczuciu
tozsamosci, bezpieczenstwa, a takze zdrowiu i zyciu. Naleza do nich m.in.: katastro-
fy, utrata pracy, zdrada wspotmatzonka, nagte rozpoznanie choroby somatycznej,
inwalidztwo, czy $mier¢ bliskiej osoby (za: Badura-Madej, 1996, s. 22).

Zdaniem Ptuzek ,kazdy kryzys jest reakcjg nie tylko na aktualna sytuacje, ale tez
jest reakcja na inne kryzysy, ktore pozostawity po sobie jaki$ uraz”. Zawsze istnie-
je prawdopodobienstwo, ze aktualne wydarzenie krytyczne moze zaktualizowad,
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reaktywowac nierozwigzane lub rozwigzane potowicznie nieswiadome konflikty po-
wigzane symbolicznie z aktualng sytuacja. Uprzednie, nieadaptacyjne rozwigzania
stanowig zawsze dodatkowe brzemie w aktualnym kryzysie (za: Kubacka-Jasiecka
D., 2006, s. 251).

W takich przypadkach mamy do czynienia z kryzysem chronicznym, w ktorym
mozemy wyrdzni¢ istotne cechy, tj.: brak umiejetnosci radzenia sobie, biernos¢,
bezradnos¢, brak motywacji do zmiany, sktonnos¢ do wycofywania sig, rezygnacje
z odpowiedzialnosci, pogorszenie relacji spotecznych. Widoczne jest takze obnize-
nie nastroju z licznymi dolegliwosciami somatycznymi. Czesto kryzysy chroniczne
w swoim przebiegu przypominaja kryzysy ostre. Ich rozroznienie jest jednak bardzo
istotne dla zastosowania odpowiedniej pomocy, bowiem w kryzysach chronicz-
nych bardzo istotne staje sie wzmocnienie motywacji do gtebszej zmiany zycia, co
w przypadku kryzysu ostrego jest nieadekwatne do potrzeb. Istotnym czynnikiem
pozwalajacym zréznicowac te dwa typy kryzysu jest czas ich trwania. O wystepo-
waniu kryzysu ostrego mozemy méwi¢ w przypadku okresu nie dtuzszego niz do
6-8 tygodni od wydarzenia krytycznego. Natomiast w kryzysie chronicznym odstep
czasowy jest dtuzszy, czasami nawet kilkuletni (Badura-Madej, 1996, s. 23-24).

W swietle koncepcji T. Tomaszewskiego (1984, s. 134-145) w sytuacjach trudnych
zachodzi rozbieznos¢ miedzy potrzebami lub zadaniami a mozliwoscia ich realizacji
z uwagi na dziatania réznorodnych czynnikow zaktdcajacych. Czynnikami takimi
moga by¢ np.: pospiech, wielka odpowiedzialnos¢, zagrozenie zewnetrzne, brak
potrzebnych informacji. Wsrod sytuacji tych wystepuja: deprywacje, przecigzenia,
zaktocenia i zagrozenia.

O deprywacji mowimy wtedy, gdy jakas potrzeba cztowieka jest niezaspokojona,
a wiec wystepuje brak czegos potrzebnego. Wymienia sie zwitaszcza sytuacje
deprywagji stymulacyjnej, emocjonalnej, poznawczej i czynnosciowej. Deprywacja
charakteryzuje przede wszystkim sytuacje konkurengji i konfliktu.

Z przeciazeniem mamy do czynienia wtedy, kiedy zachodzi nieodpowiednio$¢ mie-
dzy zadaniami, jakie cztowiek realizuje, a jego mozliwosciami ich wykonania. Istnieja
rozne warianty tych rozbieznosci. Moga by¢ one np. zwigzane z geneza zadania,
z tym, czy jest to zadanie otrzymane z zewnatrz i traktowane jako ,obce”, czy tez jest
to zadanie postawione samemu sobie lub zaakceptowane, tak ze jest traktowane
jako zadania ,wtasne”. Czesto spotykamy sie z przecigzeniem informacyjnym, gdy
zbyt duzy strumien naptywajacych informacji utrudnia ich selekcje i synteze.

Niekiedy zdarza sie, ze nie jestesmy w stanie skutecznie realizowa¢ podjetych za-
dan ze wzgledu na pojawiajace sie przeszkody. Sa to roznorodne zaktocenia, np.
biurokratyczne przepisy, naciski zewnetrzne, ograniczenia finansowe.

Przez sytuacje zagrozenia rozumiemy taki uktad relacji cztowieka z otoczeniem,
ktory zagraza systemowi wartosci jednostki lub jakiejs pojedynczej wartosci skta-
dowej tego systemu. Sa to niebezpieczenstwa zaréwno fizyczne, jak i spoteczne, np.
zagrozenie pozycji zawodowej, dobrego imienia czy wysokiej samooceny.
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Bieg zycia ludzkiego zwigzany jest takze z wystepowaniem szczegolnie trudnych
sytuacji, nieoczekiwanych wydarzen o charakterze przykrym lub nagromadzonych
w czasie uciazliwych sytuacji zagrazajacych dalszej egzystencji. Mamy wtedy do
czynienia z krytycznymi wydarzeniami zyciowymi, takimi jak np. choroba, sie-
roctwo, utrata pracy, niepetnosprawnos¢ (por. m.in. G. Teusz, 2005). H. Sek opisujac
psychologiczna prewencje jako obszar badan i zastosowan (1991, s. 25) sadzi, ze
krytyczne wydarzenia nalezy ujmowac jako relacje miedzy osoba a jej otoczeniem
na wzér definiowania sytuacji trudnych i stresu psychologicznego. Na catoscio-
wy model krytycznego wydarzenia sktadaja sie wiec kontekst, wyodrebniajace sie
z niego elementy, cechy wydarzenia, cechy osoby doswiadczajacej wydarzenia, ce-
chy bezposredniej reakgji na wydarzenie oraz dynamika zmian wywotanych wyda-
rzeniem i odlegte efekty. Krytyczne wydarzenia wyodrebniaja sie z toku codzien-
nych wydarzen, dotycza waznych, cenionych spraw, sa wiec emocjonalnie znaczace.
Najistotniejsza cecha krytycznych wydarzen jest to, ze zaktdcaja one funkcjonowa-
nie uktadu jednostka — otoczenie, powodujac taki stan destabilizacji, takie zabu-
rzenie rownowagi w ustalonych formach przystosowania jednostki, ktére sprawia,
ze dotychczasowe formy zachowania sa niewystarczajace i nieprzydatne. Krytyczne
wydarzenie wymaga wiec istotnych zmian w mechanizmach przystosowania i w tym
wiasnie wyraza sie jego najbardziej krytyczny (punkt zwrotny) charakter. Ta ko-
niecznos¢ dokonania istotnych zmian w zachowaniu i zyciu (stad nazwa life change
events) odrdznia, zdaniem autorki, krytyczne wydarzenia od zjawisk stresowych.

Zdarzenia te moga pochodzi¢ z otoczenia (pozar, choroba bliskiej osoby, otrzy-
manie spadku lub kluczy do mieszkania), jak i mie¢ swoje zrodto wewnatrz osoby
(zakochanie sie, cigza), moga tez mie¢ charakter interakcyjny, np. uzyskanie po-
rozumienia jako efekt sporu. Krytyczne wydarzenie, podobnie jak stres, stanowig
obciagzenie dla jednostki tym wieksze, im bardziej cenionych wartosci dotycza.
Krytyczne wydarzenie moze byc¢ tez konsekwencjag osobistych decyzji lub prefero-
wanego (np. ryzykanckiego) stylu zycia. Osoby prowokujace okreslone krytyczne
wydarzenia moga stanowi¢ grupe ryzyka. I odwrotnie rzecz biorac, efektywnosc
rozwigzywania krytycznych wydarzen moze takze zaleze¢ od zmiennych osobo-
wosciowych, wérdd ktérych w badaniach nad stresem mowito sie o osobniczej
odpornosci (Sek, 1991, s. 26).

W literaturze spotykamy r6zne sposoby okreslenia zakresu znaczeniowego pojecia

.katastrofa”. W ujeciu Swiatowej Organizacji Zdrowia katastrofa jest nagtym zakto6-

ceniem, ekologicznym i psychospotecznym, ktére znacznie przekracza mozliwosci

funkcjonowania spotecznosci nim dotknietej (Szmagalski, 1997, s. 7-11). W rozu-

mieniu Czerwonego Krzyza katastrofa moze byc¢ rezultatem kazdego z nastepuja-

cych zdarzen:

= ekstremalne lub gwattowne akty natury, jak powodzie, wybuchy wulkanow, trze-
sienia ziemi, sztormy, obsuniecia ziemi i lawiny $niezne,

= nagte zdarzenia, takie jak pozary, wybuchy, wypadki transportowe, skazenia ga-
zami i innymi chemicznie szkodliwymi substancjami,
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= choroby o przebiegu epidemicznym,
= gtdd i wynikajace z niego niedozywienie oraz choroby,
= akty wrogosci i konflikty zbrojne, zarébwno wewnetrzne, jak i miedzynarodowe.

Jako kryterium wyznaczenia ,dolnej granicy” wystapienia katastrofy proponowany
jest fakt przekroczenia realnej zdolnosci lokalnej spotecznosci do usuniecia badz
zatagodzenia skutkow zdarzenia przy pomocy posiadanych srodkéw oraz mecha-
nizmdw zycia spotecznego.

Zaburzenia po stresie traumatycznym (Posttraumatic Stress Disorder — PTSD)
— jest jednostka chorobowa wprowadzong w 1980 roku do obowigzujgcego w USA
systemu klasyfikacji i diagnozy zaburzen psychicznych (Lis-Turlejska, 2002, s. 23).
W opracowaniu Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego zasadnicze ce-
chy skrajnie urazowych sytuacji obejmuja (za: Lis-Turlejska, 1992, s. 65): powazne
zagrozenie zycia jednostki; powazne zagrozenie fizycznej integralnosci; powazne
zagrozenie lub zranienie doznane przez dzieci/wspotmatzonka/bliskiego krewne-
go/przyjacidt; nagta destrukcje domu/spotecznosci; bycie swiadkiem niedawnego
zranienia lub zabicia innej osoby; przemoc fizyczng; uzyskanie informacji o powaz-
nym zagrozeniu/zranienu doznanym przez krewnego/rodzine. Wszystkie te rodzaje
stresoréw moga prowadzi¢ do powstania ,zespotu zaburzen po stresie urazowym”
PTSD (ang. Post-Traumatic Stress Disorder).

Z definicji PTSD wynika, ze sa to zdarzenia stwarzajace zagrozenie zyciu lub fizy-
cznej integralnosci ludzi, wywotujace u ofiar lub uczestnikdéw (Swiadkéw) reakcje
intensywnego strachu, poczucie bezradnosci, przerazenie. Wedtug obowiazu-
jacego obecnie wydania podrecznika DSM-IV przezycie traumy moze obejmowac
doswiadczenie osobiste, bycie bezposrednim $wiadkiem zdarzenia oraz inne
sposoby konfrontacji z nim, np. dowiedzenie sie o zdarzeniu po fakcie (Dragan,
2005, s. 6).

Do zdarzen traumatycznych nalezy zaliczy¢ katastrofy majace charakter natural-
ny (powodzie, trzesienia ziemi itp.) oraz spowodowane przez cztowieka (wypadki
lotnicze, kolejowe, drogowe, pozary itd.). Druga grupa zdarzen traumatycznych sa
rozne sytuacje zwigzane z przemoca. W tej kategorii mozna wyliczy¢ trzy rodzaje
sytuacji: przemoc kryminalng, ktéra moze zachodzi¢ w rodzinie i poza nig, prze-
moc polityczng, zwigzang z probami unieszkodliwienia lub zastraszenia przeciwnika
przez uprowadzenia lub zabojstwa, oraz przemoc strukturalnie zorganizowang, kté-
ra przyjmuje forme wojny i torturowania wiezniow (Dudek, 2003, s. 46). Sytuacjami
zwigzanymi z wysokim ryzykiem rozwoju PTSD sa miedzy innymi: dziatania wojen-
ne, akcje terrorystyczne, gwatt, czy chociazby tak czeste wypadki drogowe (tamze,
s. 49-50).

Niektorzy autorzy zajmujacy sie problematyka traumy postuluja kategoryzacje
zdarzen traumatycznych ze wzgledu na to, czy sg to doswiadczenia jednorazowe
(na przyktad wypadek samochodowy), czy tez doswiadczenia tzw. traumy ztozo-
nej (single vs. multiple traumas), czyli zdarzenia powtarzajacego si¢ z wiekszg lub
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mniejsza regularnoscia, mogace mie¢ ten sam charakter lub bardziej zréznicowa-
ny (na przyktad przemoc fizyczna w réznych okresach zycia) (Btaszczuk-Wislinska,
2006, s. 17).

W literaturze wskazuje sie na wystepowanie réznych typow doswiadczen trauma-
tycznych. Definicja traumy (stresorow) typu I obejmuje zdarzenia zazwyczaj poje-
dyncze, o ograniczonym czasie trwania, takie jak wypadek komunikacyjny, napad
czy nagta, tragiczna Smier¢ bliskiej osoby. Przezycie tego rodzaju zdarzen, wigzace
sie z konieczno$cig podjecia szczegolnego wysitku w celu radzenia sobie, moze
wywotaé poczucie utraty kontroli, jak rowniez zachwia¢ posiadanym wczesniej po-
czuciem bezpieczenstwa, wiarg w siebie, innych ludzi i porzadek $wiata (Dragan,
2005, s. 7).

Definicja traumy typu II — traumy ztozonej — obejmuje powtarzajace sie, wielo-
krotne zdarzenia lub serie zdarzen traumatycznych, jak doswiadczenia ocalatych,
uwiezionych w obozach koncentracyjnych, maltretowanych fizycznie i wykorzy-
stywanych seksualnie w dziecinstwie lub dorostosci. W tej kategorii doswiadczen
traumatycznych wyr6zniono dwa podtypy. Trauma typu IIA dotyczy osob, ktore sg
w stanie odrézni¢ od siebie poszczegdlne doswiadczenia, jak réwniez opisywac
pojedyncze epizody. Trauma typu IIB obejmuje zas serie dtugotrwatych zdarzen
traumatycznych, rozpoczynajacych sie zazwyczaj w momencie urodzenia lub we
wczesnym dziecinstwie. Osoby, ktore przezyty tego rodzaju traume, nie sg w stanie
oddzieli¢ poszczegdlnych zdarzen traumatycznych od siebie. Trauma typu IB(R)
(remembered — ,zapamietywania”) obejmuje zapamietane przez jednostke ztozone
doswiadczenia traumatyczne, ktorych przezycie spowodowato zniszczenie jej za-
sobow odpornosci. Natomiast w przypadku traumy typu IIB(nR) (not remembered
- ,nie zapamietywanej") pamiec traumy jest w znacznym stopniu fragmentaryczna,
dostepna tylko czesciowo, zazwyczaj w formie ,wspomnien ciata” — pojawiajacych
sie wrazen cielesnych bez towarzyszacych im wspomnier dostepnych werbalnie.
Osoby te nie majg Swiadomego dostepu do pozytywnych wzorcéw radzenia sobie
i mogty nigdy nie doswiadczy¢ poczucia bezpieczenstwa, mitosci oraz poczucia
wlasnej wartosci (tamze, s. 7).

Nalezy jednak pamietac rozwazajac tematyke kryzysu, iz na zjawiska kryzysowe mo-
zemy spogladac z dwoch stron — dwuwartosciowo — jako na ryzyko zaburzen i wy-
stapienia patologii, ale takze jako na szanse rozwoju. Zawierajac obie te mozliwosci
jako rezultat szczegolnej kombinagji pluséw i minuséw indywidualnych mozliwosci
zmagania sie oraz sytuacji, kryzys staje sie powazng okazja do zmiany perspektywy
zyciowej, punktem zwrotnym. Rodzi Swiadomos¢ koniecznosci przemian dotychcza-
sowego sposobu funkcjonowania psychospotecznego w ciggu stosunkowo krot-
kiego czasu. Przemiany te maja zazwyczaj charakter rozwojowy i progresywny — sg
naturalng konsekwencja wysitku adaptacyjnego jednostki wspieranej przez swoje
otoczenie. Teoria kryzyséw podkresla potencjalng mozliwos¢ wyjscia z kryzysu sil-
niejszym, dojrzalszym i lepiej przystosowanym do zadan zyciowych. Wejscie na dro-
ge przemian wspiera powrdt do stanu rownowagi, zdolnosci do konstruktywnego
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rozwigzania sytuacji kryzysowej, inicjuje procesy wzrostu i dojrzewania indywidualne-
go. Przemiany te pozwalajg mowic o ,posianiu ziarna rozwoju” przez kryzys czy wrecz
o ,nowych narodzinach” (Kubacka-Jasiecka, 2006, s. 248-249).

Jaka role odegra ostatecznie wystagpienie kryzysu emocjonalnego w zyciu danej
osoby, zalezy od wielu czynnikow, m.in.: natury problemu, ktory stanowi jego zro-
dfo, sposobu jego rozwiagzania, wtasciwosci indywidualnych jednostki, dostepnego
wsparcia rodzinnego, wsparcia formalnego, ale takze wiezi srodowiskowych. W za-
leznosci od tego, jak jednostka poradzi sobie z kryzysem, ostatecznym efektem
moze by¢ lepsza lub gorsza od stanu przedkryzysowego réwnowaga psychiczna
i poziom adaptacji oraz stan zdrowia i funkcjonowania psychospotecznego (za:
Kubacka-Jasiecka, 2006, s. 249).

Udzielanie pomocy i wsparcia spofeczneqo

Cztowiek wspodtczesny, zyjacy w sytuacjach zagrozenia podmiotowosci, strachu
przed sytuacja spoteczng, samotnoscia i Smiercig wymaga wzbogacenia wtasnych
kompetencji interpersonalnych, w tym rowniez umiejetnosci uzyskiwania pomocy
i opieki od innych, a wiec wsparcia spotecznego. Ogromna role w uczeniu sie tego
moze i powinna odgrywac rodzina oraz instytucje edukacyjne wraz z instytucjami
opieki i wychowania.

Piszac o udzielaniu pomocy dla oséb znajdujacych sie w sytuacji trudnej i kry-
zysowej, pragne wyrézni¢ obszary dziatan podejmowanych w rodzinie, w ramach
grup samopomocy z udziatem wolontariuszy, w ramach organizacji pozarzadowych
o charakterze lokalnym lub ogdélnokrajowym oraz w ramach formalnego systemu
pomocy medycznej, spotecznej, ekonomicznej czy edukacyjnej panstwa. Zaktadam
przy tym ich wspoétdziatanie oraz aktywne wiaczenie sie podmiotu w dziatania na
rzecz poprawy swojej sytuacji.

Pomoc spoteczna realizowana jest w ramach mozliwosci panstwa (pierwszy sek-
tor), rynku (drugi sektor) oraz w obszarze aktywnosci obywatelskiej (trzeci sektor).
Fundamentem trzeciego sektora sg organizacje pozarzadowe (m.in. fundacje i sto-
warzyszenia) okreslane niekiedy przy wykorzystaniu jezyka angielskiego skrotem
NGOs.

Dziatania pomocy spotecznej sa formalnie zorganizowane. Jako instytucja zatrud-
nia ona wyspecjalizowany personel, realizujacy jej cele i zadania w jasno okre-
slonych strukturach organizacyjnych. Formy pomocy jednostce i rodzinie moz-
na, zdaniem M. tuczynskiej (1998, s. 68-69), umiesci¢ na kontinuum od pomocy
o charakterze niesformalizowanym (np. pomoc w ramach naturalnych systeméw
wsparcia) do sformalizowanych form pomocy. Pomoc nieformalna obejmuje relacje
o charakterze wzajemno-pomocowym, przebiegajace w obrebie zwigzkdéw rodzin-
nych, przyjacielskich. Natomiast pomoc sformalizowana zawiera relacje o charak-
terze pomocowym, lokowane na ptaszczyznie klient — profesjonalista od poma-
gania, przebiegajgce w ramach instytucji specjalnie do tego powotanej. Istnienie
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spotecznie usankcjonowanych celow, metod, formalnej organizacji oraz odpowie-
dzialnosci wobec spoteczenstwa jest cecha instytucji pomocy spotecznej, odroznia-
jaca ja od innych instytucji majacych charakter profitowy. Spoteczne sponsorowa-
nie zawiera sie w tworzeniu mechanizmoéw wyrazajacych publiczne interesy, ktére
moga wptywac na ksztatt i sposéb redystrybucji publicznych srodkéw finansowych
- budzetowych i srodkéw pochodzacych z dobrowolnych dotagji.

Rozréznienie trzech sektorow, w ktérych dziatajg instytucje obstugujace sfere spo-
teczna, czyli Swiadczace ustugi o charakterze spotecznym jest potrzebne ze wzgle-
du na odmienne sposoby finansowania ich dziatalnosci przez mechanizm rynkowy
i poprzez fundusze publiczne.

Koncentrujac sie na zakresie znaczeniowym terminu ,pomoc”, mozna rozrézni¢ po-
moc profesjonalng od codziennych zachowan pomocniczych. W przypadku tych
ostatnich w literaturze wskazuje sie na takie ich cechy, jak spontaniczne dziatanie na
rzecz drugiej osoby czy tez 0séb, bez oczekiwania mozliwych korzysci. K. Otrebska-
-Popiotek (1991, s. 10-11) zauwaza, ze mowigc o zachowaniach pomocnych, mamy
na mysli realnie czynione wysitki dla dobra drugiej osoby, przekazywanie jej jakich-
kolwiek wtasnych zasobow (informacji, ustug, pieniedzy, mitosci, statusu). Jednak
ocena faktu przekazania zasobdw i ich wielkosci czesto bywa inna w percepcji oso-
by otrzymujacej pomoc i udzielajacej tejze pomocy, a takze postronnego obserwa-
tora. Autorka zauwaza, ze chec udzielania pomocy powinna by¢ bezinteresowna,
a dawca winien pomagac intencjonalnie z wtasnej woli. Ale czy sama ,czystos¢”
intencji, potaczona np. z ogromng nieudolnoscia, wystarcza, by mozna byto mé-
wi¢ o pomocy? Sprawe komplikuje dodatkowo fakt, ze bezposrednie skutki po-
mocy moga by¢ inne od skutkéw dtugofalowych, np. doraznie skuteczna pomoc
czesto powtarzana moze uzaleznia¢ wspomaganego oraz powodowac wyuczong
bezradnosc.

W ostatnich latach coraz czesciej w literaturze spotykamy sie z pojeciem ,wsparcie

spoteczne”. Podmiot moze tak wspotksztattowac swoje otoczenie, aby w razie wy-

stapienia sytuacji trudnej odnalez¢ w nim osoby lub grupy wspierajace, natomiast

unika¢ oséb lub grup przeciwstawnych. Dotyczy to wsparcia emocjonalnego, in-

formacyjnego i rzeczowego. Wsparcie spoteczne mozna, zdaniem H. Sek (1986)

najogolniej okresli¢ jako rodzaj interakcji spotecznej charakteryzujacej sie tym, ze:

- zostaje podjeta przez jedna lub obie strony (uczestnikdw tej interakgji) w sytu-
agji problemowej lub trudnej,

= w toku tej interakcji dochodzi do wymiany informacji, wymiany emocjonalnej
lub wymiany débr materialnych,

= wymiana ta moze by¢ jednostronna lub dwustronna, a kierunek ,dawca — bior-
ca” moze byc staty lub zmieniac sie w réznych czasowych odstepach,

= w dynamicznym ukfadzie interakgji wspierajacej mozna wyrdzni¢ osobe wspie-
rajgca (pomagajaca) i odbierajacg wsparcie,

= dla skutecznosci tej wymiany spotecznej istotna jest odpowiednio$¢ miedzy ro-
dzajem udzielanego wsparcia a potrzebami odbiorcy.
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Praca pedagogow z osobami znajdujgcymi sie w sytuacjach kryzysowych sprzy-
ja powstawaniu zjawiska wypalania sie sit (ang. burnout). Obejmuje ono zespot
objawdéw u o0s6b wykonujacych zawody, w ktorych bliski kontakt interpersonalny,
peten zaangazowania i cechy osobowosci profesjonalisty stanowiag podstawowe in-
strumenty czynnosci zawodowych decydujace o poziomie wykonywania zawodu
i sukcesach zawodowych. Czynnikiem kluczowym dla rozwoju wypalenia jest zge-
neralizowane doswiadczenie niepowodzenia w zmaganiu sie ze stresem i powsta-
nie przekonania o niemoznosci skutecznego radzenia sobie z trudnosciami, uciaz-
liwosciami, konfliktami i frustracjami w zyciu zawodowym. H.Sek (1996) nie uwaza
wypalenia za szczegdlnego rodzaju patologie psychiczng, ale raczej jako zatamanie
procesow radzenia sobie z obcigzeniami psychicznymi wynikajacymi z naruszenia
zasobow odpornosciowych osobowosci, zwtaszcza natury emocjonalnej u osob
wykonujacych zawody ustug spotecznych i pomocy psychologiczno-spotecznej.

Analizujac okolicznosci udzielania pomocy, warto zauwazy¢, ze wspotczujemy i po-
magamy ludziom dotknietym niezawinionym cierpieniem lub krzywda przez los,
przypadek. Odmawiamy pomocy lub mamy ochote odmoéwic jej tym, ktorzy zna-
lezli sie w takiej sytuacji wskutek wtasnej lekkomysinosci, zadufania, brawury lub
lekcewazenia okolicznosci.

Kolejny czynnik, wzglednie modyfikujacy udzielanie pomocy, stanowia relacje uczu-
ciowe pomiedzy osobami pomagajacymi i wspomaganymi. Im blizsze sg miedzy nimi
zwiazki, tym wigksze i bardziej oczywiste zobowigzanie do pomagania. Duzg role
odgrywaja tu wiezy pokrewienstwa, przynaleznos¢ do wspodlnej grupy, chocby tylko
takiej, ktéra uprawnia do myslenia o obu uczestnikach pomocy w kategoriach ,my".

Istniejg tez modyfikatory sytuacyjne takie jak obecno$¢ oséb postronnych w sytu-
acji, kiedy ktos wymaga pomocy w sposob wyraznie uzasadniony i naglacy. Badania
pozwolity sformutowac hipoteze ,efektu obojetnych swiadkow”, wedtug ktorej cze-
stos¢ udzielanej pomocy maleje systematycznie, niemal odwrotnie proporcjonal-
nie w miare wzrostu liczby obserwatoréw czy uczestnikow danej sytuacji (Adamiec
1996, s. 17).

Mozna rzec, ze podanie znaczenia poje¢ pomocy i relacji pomocy nie nastrecza
nadmiernych trudnosci (cho¢ przytoczone tu sformutowania nie sg definicjami
spetniajgcymi warunek tozsamosci zakresow cztonu definiowanego i definiujace-
go — sg za obszerne badz za ciasne). Problem zaczyna sie wowczas, gdy prébujemy
orzec, rozstrzygna¢, czy dana konkretna relacja jest relacja pomocy, czy tez nie
(Otrebska-Popiotek, 1991, s. 23-24; zob. tez tobocki 1998).

W Zyciu codziennym znaczenie poszczegdlnych kryteriéw wyrdzniania pomocy
bywa sprawg indywidualna. Dla jednej osoby najwazniejsza jest che¢ pomocy, dla
innej liczy sie wielko$¢ wtozonego w pomaganie wysitku, jeszcze dla innej liczg sie
konkretne korzysci. Jak zauwaza K. Otrebska-Popiotek /1991, s. 17/, jedynym kry-
terium, na podstawie ktérego mozemy wyrdznic sytuacje pomocy sposréd innych,
jest fakt nadania jej takiego znaczenia przez cztowieka uczestniczacego w niej.
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Przezwycigzanie Sytuacji kryzysowej a ludzki altruizm

W literaturze podkreslana jest wiara (przekonanie) cztowieka w skutecznos¢ zapo-
bieganiaiprzezwyciezaniakrytycznych wydarzen. Jeslibowiem jednostka w obliczu
kryzysu jest bezsilna, traci kontrole nad biegiem wydarzen, to nasila sie poczucie
leku. Wskazuje sie tez na takie cechy osobowosci, jak odpornos¢ na stres, poczu-
cie kontroli i umiejetnosci spoteczne, np. kontrola emocji, umiejetnos¢ osiggania
celow.

Radzenie sobie, zmaganie sie (ang. coping) ze stresem obejmuje wigczenie poten-
cjatu sprawnosci cztowieka oraz szeroko rozumiang pomoc i wsparcie spoteczne.
R.S. Lazarus i S. Folkman przedstawili liczne opisy réznych szczegdtowych sposo-
béw radzenia sobie i wyodrebnili 8 ogolnych strategii radzenia: radzenie konfron-
tacyjne, dystansowanie sie, samokontrola, poszukiwanie wsparcia spotecznego,
przyjmowanie odpowiedzialnosci, ucieczka-unikanie, planowe rozwigzywanie pro-
blemow, pozytywne przewartosciowanie (za: Poprawa, 1994).

W dziatalnosci pedagogicznej mamy czesto do czynienia z aktywnoscig wycho-
dzaca poza zakres intereséw jednostki, ktéra podejmujac dziatania altruistyczne,
ponosi jakie$ osobiste straty dziatajac na rzecz innych. Opisujac zachowanie wy-
chowawcow oraz wychowankdw, nietrudno dostrzec osoby pozytywnie reagujace
na potrzeby i interesy innych oraz takie, ktére nie tylko odmawiaja pomocy, ale tez
dziataja na cudza niekorzysc.

Biorac pod uwage relacje miedzy tym, co w wyniku czynnosci osigga podmiot, a co
0siggaja inni, mozna za. J. Reykowskim (1986, s. 27 i nast.) przedstawi¢ nastepujaca
klasyfikacje:

A. Czynnos¢ zorganizowana jest tak, aby inna osoba osiggneta korzys¢, podczas
gdy podmiot poswieca wazne dobro osobiste (majatek, zdrowie, zycie, dobre
imig) — czynnosci altruistyczne;

B. Czynnos$¢ zorganizowana jest tak, aby inna osoba odniosta korzys¢, podczas
gdy podmiot ponosi jedynie naturalne koszty czynnosci (poswiecenie czasu, wy-
sitku) — czynnosci pomocne;

C. Czynnos¢ zorganizowana jest tak, aby podmiot oraz inni odnosili korzysci lub
nie ponosili strat — czynnosci kooperacyjne;

D. Czynnos$¢ zorganizowana jest tak, aby podmiot odnidst korzys¢; korzysci i straty
innych osdb sg skutkiem ubocznym — czynnosci egocentryczne;

E. Czynnos$¢ zorganizowana jest tak, aby podmiot odniost korzys¢ kosztem innych
— czynnosci eksploatatorskie;

F. Czynno$¢ zorganizowana jest tak, aby kto$ inny ponidst straty niezaleznie od
kosztow, jakie w zwigzku z tym moze ponies¢ podmiot.

Widzimy, ze kategorie A, B i C obejmujg zachowania prospoteczne, kategoria D
uwzglednia zachowania aspoteczne, natomiast kategorie E i F dotycza zachowan
antyspotecznych. W podziale tym nie uwzgledniono kategorii neutralnej.
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Do wazniejszych cech osob udzielajacych pomocy zaliczany jest altruizm. Zgodnie
zaktada sie, ze zachowanie altruistyczne musi by¢ podjete dobrowolnie, musi przy-
nosi¢ korzys¢ innym — a wiec by¢ ocenianym przez innych jako czynienie dobra,
winno byc¢ podjete bez oczekiwania nagréd.

Analizujac proces udzielania pomocy w relacjach miedzyludzkich, obok pojecia al-
truizm spotykamy takze pojecia bezinteresownosci oraz prospotecznosci. Zakres
znaczeniowy pojecia bezinteresownos¢ obejmuje zwykle brak oczekiwan dotycza-
cych otrzymywania korzysci w zamian za koszty poniesione we wzajemnej inte-
rakcji. Natomiast pojecie prospotecznos¢ odnosi sie do sytuacji, w ktorej podmiot
dziatajac dla dobra innego cztowieka niekoniecznie doznaje osobistych strat.

Psychologowie — teoretycy i badacze altruizmu — koncentrowali sie przede wszyst-
kim na poszukiwaniu przyczyn tego, ze ludzie sktonni s udzieli¢ pomocy jednost-
ce, ktdra jej potrzebuje. W psychologii dominowato zatem ujecie prospotecznosci
jako zjawiska pojawiajacego sie gtéwnie w relacjach interpersonalnych. Mniej po-
wszechnie zaliczano do klasy zachowan prospotecznych dziatania podejmowane
dla dobra grup spotecznych. W niektérych jednak podejsciach uwzgledniano ten
typ zaangazowania na rzecz innych. J. Reykowski (1986) wyréznit wsrod zachowan
prospoteczych takie, ktore skierowane sg na dobro innej, konkretnej osoby oraz
takie, ktdre skierowane sg na dobro specyficznych grup, potrzeby szerszych zbio-
rowosci lub realizacje pewnych idei. Pierwsze okresla mianem allocentrycznych,
drugie zas — mianem socjocentrycznych.

Badajac motywacje czynnosci prospotecznych, J. Reykowski (1986, s. 300-302) wy-

mienia w tym wzgledzie:

= motywy empatyczne — wigza sie z powstawaniem wrazliwosci emocjonalnej na
sygnaty emocjonalne odbierane od innej osoby;

= motywy ipsocentryczne — zewnetrzne (nadzieja nagrody, korzys¢, lek przed
karg), wewnetrzne (atrakcyjnos¢ czynnosci, partnera lub sytuacji). Nie sg one
motywami prospotecznymi, mimo ze uruchamiajg czynnosci prospoteczne;

= motywy syntoniczne - blisko$¢ psychologiczna innych osoéb staje sie warunkiem
wzbudzania motywdw opartych na zasadzie generalizacji wkasnych standardow;

= motywy endocentryczne — przejawiaja sie w takich przezyciach, jak poczucie
obowiazku, lek przed wyrzutami sumienia, poczucie honoru; wazng role odgry-
wa tu poczucie wtasnej wartosci;

= motywy autoteliczne (egzocentryczne) — przejawiaja sie w takich reakcjach, jak
wspotczucie, przekonanie o stusznosci sprawy, bezinteresowna mito$¢. Obejmuja
one koncentracje dla dobra grup lub organizacji (motywy socjocentryczne),
koncentracje na realizacji systemu normatywnego (motywy pryncypialistyczne).

Rodzi sie pytanie, na ile takie zachowania maja w istocie na celu dobro innej osoby,
a na ile realizuja i zaspokajaja interes wtasny podmiotu. Pytania o mozliwe zrodta
zachowan altruistycznych legty u podstaw licznych koncepcji teoretycznych i badan
empirycznych.
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Stosownie do opracowanego przez S.H. Schwartza (za Reykowski, 1986, s. 305-307)

modelu postepowanie prospoteczne dochodzi do skutku dzieki rozstrzygnieciu na-

stepujacych probleméw:

= czy kto$ czegos potrzebuje? (dostrzezenie potrzeby),

= czy ja moge mu pomoc? (dostrzezenie mozliwosci),

= czy na mnie spoczywa odpowiedzialno$¢ za to, by mu pomoc? (dostrzeganie
wiasnej odpowiedzialnosci).

Jedli te trzy warunki zostaje spetnione, to powstaje odczucie powinnosci udzielenia

pomocy (uruchomienie normy). Jednoczesnie pojawiaja sie dalsze pytania:

= co moze sie sta¢, jesli mu. nie pomoge, czy nie uwzglednie jego interesu? Co on
moze straci¢? Jakie ja moge ponies¢ za to konsekwencje?

= o ja moge straci¢, jezeli mu pomoge, czy tez jezeli bede sie liczyt z jego intere-
sem? Czego moge zosta¢ pozbawiony? Co moze mi grozi¢ ?

= czy moge unikng¢ koniecznosci udzielenia mu pomocy lub tez czy moge nie
liczy¢ sie z jego interesem? Moze nie jest prawda, ze jego potrzeby sg niezaspo-
kojone? Moze nie jest prawda, ze ja potrafie mu pomoc? Moze to nie na mnie
cigzy obowigzek, by mu poméc?

Udzielana bardzo szybko, niemal bez zastanowienia tzw. pomoc impulsywna, po-
jawia sie wtedy, gdy spetnione sg zwtaszcza nastepujgce warunki: podmiot jest ak-
tywny fizycznie; ofiara wzywa pomocy w sposob nie budzacy watpliwosci; ofiara
jest choc¢ w niewielkim stopniu znana, wypadek ma wszelkie cechy realnosci; w po-
blizu znajduja sie inne osoby przejawiajgce objawy wzburzenia, wstrzasu.

Natomiast najwieksze hamowanie motywacji prospotecznej zwigzane jest z pono-
szonymi przez jednostke kosztami, takimi np. jak: wysitek zwigzany z wykonaniem
czynnosci, mozliwos¢ utracenia okreslonych korzysci czy tez satysfakcji wskutek
podjecia celu pozaosobistego, mozliwos¢ poniesienia straty materialnej, doznania
cierpien, strat moralnych (narazenie sie na krytyke) i in.

Geneza zachowan altruistycznych stanowi interesujgcy problem z punktu widzenia
darwinowskiej teorii ewolucji. Pozornie jednostki przejawiajace takie zachowania
powinny przegrywac rywalizacje z jednostkami egoistycznymi i by¢ eliminowane
przez dobor naturalny, a jednak altruizm charakteryzuje nie tylko zachowanie czto-
wieka, ale wystepuje tez u licznych gatunkdw zwierzat. Biologia ewolucyjna oferuje
kilka modeli teoretycznych rozwigzujacych ten problem. Jednym z nich jest zapro-
ponowana przez Roberta Triversa teoria altruizmu zwrotnego. Koncepcja ta stata
sie gtownym zrodtem inspiracji dla psychologow ewolucyjnych zainteresowanych
zachowaniami prospotecznymi cztowieka.

Jedno z bardziej obiecujacych wyjasnien, przydatnych do szerokiego rozumienia
dysfunkgji i trudnosci psychicznego i spotecznego funkcjonowaniu ludzi w konfron-
tacji z umieraniem i Smiercia, mozna wyprowadzic z teorii opanowywania trwogi
(Terror Management Theory, w skrocie TMT).
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Teoria jest proba potaczenia trzech zjawisk: leku przed smiercig, dazenia do po-
zytywnej samooceny oraz wyznawania Swiatopogladu. Pozwala to wyjasniac¢ site
dazenia do pozytywnej samooceny oraz angazowania sie¢ w obrone wyznawanego
Swiatopogladu, a takze wyjasnia¢ psychologiczne uwarunkowania powszechnego
istnienia wierzen religijnych. Teoria ta utrzymuje, ze szerokie spektrum ludzkich
zachowan spotecznych odzwierciedla psychologiczne wysitki majace na celu upo-
ranie sie z charakterystyczna dla ludzi Swiadomoscig nieuchronnej $miertelnosci.
Zgodnie z TMT, aby méc we wzglednym spokoju funkcjonowac w Swiecie, w kté-
rym jedyna pewna rzecza jest nieuchronny rozktad fizycznego ciata, ludzie musza
mie¢ poczucie, iz s3 znaczacymi uczestnikami kulturowego dramatu. Oznacza to,
ze ludzie musza utrzymywac poczucie wtasnej wartosci, czyli poczucie, ze potrafig
sprostac standardom dostarczanym przez uksztattowany kulturowo Swiatopoglad
(Arndt i in., 2008, s. 92-93; Jaskiewicz, 2004).

Rdzeniem TMT jest przeswiadczenie o decydujacej roli trwogi, ktora lezy u pod-
staw ludzkiej egzystencji i ktéra wyptywa ze Swiadomosci $mierci. Ten rodzaj troski
ostatecznej jest — w mysl przewidywan TMT - na tyle dojmujacy, ze ma swéj udziat
w procesach psychologicznych i zachowaniach spotecznych jednostki (Rusaczyk,
2008, s. 8).

Najistotniejszy dylemat psychologiczny, jakim jest Swiadomos¢ Smiertelnosci, znaj-
duje silny oddzwiek w ludzkiej psychice i wywiera ogromny wptyw na podstawy
spotecznego kontekstu zycia cztowieka. Z punktu widzenia teorii opanowywania
trwogi ludzie poswiecajg mnostwo czasu i energii po to, aby podtrzymac spotecz-
nie skonstruowany swiat kultury, rzuca on bowiem $wiatetko nadziei na — w prze-
ciwnym razie — beznadziejnie $miertelng egzystencje. Swiatopoglady kulturowe
i gwarantowane przez nie poczucie wiasnej wartosci dostarczaja sity potrzebnej
do tego, aby nie poddawac sie egzystencjalnej rozpaczy (Arndt i in., 2008, s. 120).
Badacze zajmujacy sie TMT dowiedli, ze myslenie o innych awersyjnych wydarze-
niach, takich jak na przyktad niepowodzenie w waznym egzaminie, bél zeba, prze-
mawianie przed duzg publicznoscia, bycie sparalizowanym czy wykluczenie spo-
teczne, nie daje efektéw porownywalnych z tymi, ktore daje uswiadomienie sobie
$miertelnosci.

Lakoriczenie

W badaniach psychologicznych potwierdzono, ze zdarzenie, ktére dla jednych jest
stresorem prowadzacym do choroby, dla innych jest czynnikiem mobilizujgcym do
dziatania. Reakcja na stres zalezy od subiektywnej oceny transakgji — ocena trudnosci
sytuacji, stanu zdrowia organizmu, charakteru stresora (czas trwania itd.). Jak zau-
waza niemiecki andragogy Erhard Meueler (1998), kryzysy ucza zmian w mysleniu.

Pomoc i wsparcie spoteczne majg wiec w efekcie sprzyja¢ uzyskaniu pozyty-
wnych nastepstw. W dorobku psychologii pozytywnej znaczace miejsce zajmuja
takie pojecia, jak dobrostan i szczescie oraz optymizm rozumiany jako mecha-
nizm adaptacyjny (por. m.in. Stach, 2006). Inne podobne terminy, ktére mozna
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odnalez¢ w literaturze, to: jako$¢ zycia, satysfakcja z zycia (Kotodziej-Zaleska,
Przybyta-Basista, 2018, s. 87).

Dobrostan w ujeciu hedonistycznym jest opisywany jako subiektywnie doswiadcza-
ne szczescie i zadowolenie z zycia, a w ujeciu eudajmonistycznym akcentowane sa
m.in. satysfakcjonujace relacje interpersonalne i wysoki poziom samorealizacji (por.
m.in. J. Czapinski 2005). Warto zauwazy¢, ze dobrostan psychiczny zawiera element
zarowno emocjonalny, jak i poznawczy (por. Gryko-Sobanska, 2006). Dzieli sie on
rowniez na trzy sktadowe, takie jak: ,poczucie szczescia (ang. Happiness), satysfak-
cje z zycia (ang. life satisfaction) oraz pozytywny afekt (ang. positive affect) — lub
inaczej przewage afektu pozytywnego and negatywnym” (Growiec, 2015, s. 63).

Szczescie rozumiane jest jako ,pozytywny stan psychologiczny, ktéry charaktery-
zuje sie wysokim poziomem zadowolenia z zycia, wysokim poziomem pozytywnej
aktywnosci (...) i niskim poziomem negatywnej aktywnosci, jest tozsame z kategoria
»dobrostanu subiektywnego«” (Kanasz 2015, s. 23). Zdaniem tego autora (tamze,
s. 23) poczuciem szczescia mozna nazwad najwyzszy stopien zadowolenia z zycia.
W teoriach dotyczacych szczescia wyrdznia sie ogdlne zadowolenie oraz zadowo-
lenie z poszczegolnych sfer zycia, takich jak: zdrowie, praca, zwiazki z innymi, czas
wolny itd.

W dalszych rozwazaniach na temat pomocy w sytuacjach kryzysowych warto ana-
lizowac tez zjawiska dobroczynnosci i filantropii oraz znaczenie normy wzajemno-
sci jako jednej z norm zycia spotecznego rozpatrywanej w ramach teorii wymiany
spoteczne;.
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