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Summary

THE FEELING OF HELPLESSNESS AND SOCIAL ANXIETY IN RELATIONSHIPS WITH OTHER PEOPLE.
PEDAGOGICAL IMPLICATIONS

The article is devoted to the problem of human relationships with special attention paid to
the experience of helplessness, powerlessness and social anxiety in contacts with other people.
The problem is described from the existential-psychological and social-cultural perspective.
At first the author presents the essence and reasons for feeling helpless and anxious in the
psychological context. Then various aspects of human alienation in contemporary culture are
enumerated. In the second part of the article the author discusses the category of usefulness
and utility in thinking about oneself and other people, the alienation of language and loss
of the so-called “individual initiative”. Theoretical considerations have been supplemented
with the results of the author’s own research. At the end of the article the author indicates
the role of education in preventing the development of helplessness among young people.
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Kazdy — jak pisat niegdy$ Seren Kierkegaard — ,,nosi w sobie chorobe ducha,
ktora chwilami, budzac niewytlumaczalny dla niego samego strach, ukazuje mu
sie przelotnie” (1982: 157). Innymi stowy — kazdy doswiadcza w mniejszym lub
wiekszym stopniu jakiego$ niepokoju, poczucia zagrozenia, leku przed czyms$
nieznanym, nowa mozliwoscig zycia, przed drugim czlowiekiem czy tez samym
sobg. Mimo ze sg to najbardziej powszechne, naturalne odczucia cztowieka,
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problem pojawia sie wowczas, gdy stajq sie one gtowna przyczyng diugotrwatego
cierpienia, skrepowania, uniemozliwiajgc sprawne, satysfakcjonujace funkcjono-
wanie w $wiecie i relacje z innymi ludzmi. Nieudolno$¢ w kontaktach spotecz-
nych, poczucie niepokoju, dezaprobaty, lek spoteczny, objawiajacy sie zaréwno
w spotkaniach nieformalnych, wystapieniach publicznych, jak i w interakcjach
osobistych, to tylko niektére z negatywnych doswiadczen cztowieka, ktore
w konsekwencji prowadzg do — bardziej lub mniej zlozonej w formie — bez-
radnosci. Z jednej strony czlowiek czuje sie bezradny wobec samego siebie, bo
brak mu pefnej kontroli nad soba, wtasng wyobraznia, uczuciami i stabosciami,
z drugiej zas$ staje sie bezradny wobec ludzi, z ktérymi nieudolnie pragnie na-
wiaza¢ kontakt i nie potrafi sie porozumie¢ oraz utrzymac relacji spotecznych
(Pedrez 2005: 224). Jesli druga strona rani, krzywdzi, szantazuje, oszukuje, sy-
tuacja czlowieka staje sie wyjatkowo niekorzystana. Staje sie on bezradny wo-
bec zta, niesprawiedliwosci, bezsilny wobec oczekiwan innych, niewystarczajaco
odporny, aby zaprotestowac. Podejrzewa zte intencje u innych, nie wierzy w od-
danie, stato$¢, nie ufa.

To, ze bezradnos$¢ w relacjach miedzyludzkich jest wysoce uciazliwa, wyni-
ka z prostego faktu, ze istota ludzka rodzi sie nie gdzie indziej jak w relacjach
miedzyludzkich. Zeby sta¢ sie osoba i rozwija¢ swéj ludzki potencjat, czlowiek
musi doswiadczaé zwiazku z innymi ludZmi. Nikt chyba bardziej przekonywuja-
co tego nie wyrazil, jak Martin Buber (2014: 91, 598) piszac, ze fundamentalnym
faktem ludzkiej egzystencji jest cztowiek z czltowiekiem i wskazujac jednocze-
$nie, ze kryzys wspoltczesnego czlowieka to kryzys ,pomiedzy” osobami ludzki-
mi, ktére w niewyobrazalny dzi§ sposob do$wiadczaja glebi samotnosci, leku
przed $wiatem i zyciem. Na metafizyczne pragnienie drugiego uwage zwraca
réwniez Emmanuel Levinas (2014: 19), podkreslajac, ze pragnienia tego nie spo-
sob zaspokoi¢, ono sie bowiem nigdy nie wypetnia, raczej pogtebia, ,karmiac
sie wlasnym glodem”. W przeciwienstwie do Martina Bubera, dla ktérego re-
lacja miedzyosobowa jest relacjg symetryczng, francuski filozof podkresla wy-
miar asymetrycznosci, wskazujac na obowiazki cztowieka w stosunku do Innego,
kwestie odpowiedzialnos$ci, powinnosci, potrzebe zatroszczenia sie i dostrzeze-
nia krzywdy skrzywdzonego'.

! Na potrzebe kontaktu z drugim czlowiekiem, relacje miedzy jakoscig tego kontaktu a ja-
koscia zycia wskazuja rowniez wspoélczesne badania psychologiczne w tym zakresie (por. Stewart
2014: 31; Lynch 2014: 59; Grossmann i in. 2012).
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Pojecie bezradnosci i leku spotecznego

Pojecie bezradnosci nie jest jednoznaczne, wrecz przeciwnie, wymyka sie
prébom precyzyjnego zdefiniowania. Jesli przyjaé, ze bezradnosc¢ jest wynikiem
braku okreslonej wiedzy, kompetencji komunikacyjnej lub jezykowej, okreslenie
to nabiera charakteru obiektywnego®. Jesli cztowiek nie potrafi zatem precyzyj-
nie wyartykutowac swoich przezy¢, doswiadczen, jesli nie znajduje odpowiednich
srodkow jezykowych lub tez jesli nie potrafi komunikowac sie adekwatnie do
zastanego kontekstu komunikacyjnego, to staje sie w jakim$ stopniu bezradny
w pewnych sytuacjach spotecznych.

Nie mniej jednak bardziej przekonujace i zasadne wydaje sie analizowanie
pojecia bezradnosci w kategoriach subiektywnych, postugujac sie okresleniem
poczucia bezradnos$ci. Cztowiek bezradny to ten, ktéry jest przekonany, ze nie
wie jak sie zachowa¢ w danej sytuacji spotecznej, jak nawigza¢ satysfakcjonuja-
ce kontakty z drugim cztowiekiem czy tez jak postapi¢, aby rozwiaza¢ konflikt.
Innymi stowy, Zrédiem trudno$ci bywa zatem sam cztowiek, to w jaki spos6b
postrzega samego siebie, innych ludzi i jak widzi otaczajaca go rzeczywistosc.
Decydujacy jest jego spos6b myslenia, interpretowania, skiadania faktow, oce-
niania i ttumaczenia sobie pewnych zdarzen.

Poczucie bezradnosci staje sie zatem forma subiektywnej waluacji, wyczy-
nem interpretacyjnym wtasnych do$wiadczen i przezy¢, konstruktem, wytworem
myslenia. Oczywiscie proces konstruowania rzeczywistosci i obrazu samego sie-
bie przebiega zawsze w kontekscie istniejacego kulturowego repertuaru czy tez
konwengji kulturowych. To oznacza, Ze z jednej strony otoczenie, kultura, rodzi-
na wplywa na czlowieka, oczekujac takiego a nie innego zachowania i sposobu
myslenia, ale z drugiej strony to przeciez nie kto inny jak sam cztowiek wybie-
ra i konstruuje, zachowujac w pamieci takie a nie inne obrazy, stowa, zdarzenia
i uktadajac je w taka a nie inng cato$¢ (Berger i in. 1995: 97; McAdams 2016: 16;
Gergen 1993: 194). Jesli obraz, ktéry tworzy, znacznie odbiega od jego rzeczy-
wistych doswiadczen, stajac sie wyrazem glownie negatywnych przezy¢, kon-
strukcjg réznych metafor i pesymistycznych narracji, ro$nie ryzyko pojawienia
sie poczucia bezradnosci.

Bezradno$¢, nieporadnos$¢ w relacjach miedzyludzkich pozostaje w $ci-
stym zwigzku z tzw. lekiem spotecznym, czyli nieprzyjemnym doswiadczeniem

2 Kompetencja jezykowa rozumiana jest tu jako umiejetno$¢ postugiwania sie jezykiem. Kom-
petencja komunikacyjna to za$ umiejetno$¢ porozumiewania sie za pomocg jezyka adekwatnie
do zastanego kontekstu komunikacyjnego (Kurcz 2011: 25).
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emocjonalnym, ktéremu towarzysza specyficzne spostrzezenia i mysli nacecho-
wane obawami przed o$mieszeniem, krytyka, doznaniem fizycznej i psychicz-
nej krzywdy (Leary i in. 2002: 18). Swiadomosci bycia ocenianym przez innych
towarzyszy silna potrzeba wywarcia na otoczeniu jak najlepszego wrazenia
a jednoczesnie state poczucie odrzucenia, mimo ze w rzeczywistoSci brak jest
jakichkolwiek powodoéw skfaniajacych do wysnucia takiego wniosku. Tworzy sie
btedne koto. Cztowiek postrzega ocene innych jako zanizong i w konsekwengji
zaczyna sie coraz bardziej wycofywac¢, co prowadzi do jeszcze mniejszej akcep-
tagji (Leary i in. 2002: 155; Clark 2001: 416; Heidenreich 2003: 500). Z jednej
strony pragnie zachowac kontrole nad tym, jak jest odbierany przez innych, chce
by¢ uznany a jednoczes$nie z drugiej strony jest mniej ufny, mniej otwarty, przez
co rzeczywiscie jego pozycja spoteczna staje sie mniej korzystna. Kazdy kolejny
kontakt z ludZmi pociaga za sobg blizej niezdefiniowane poczucie napiecia, nie-
bezpieczenstwa i zagrozenia.

Przyczyny poczucia bezradnosci i leku spolecznego
— perspektywa egzystencjalno-psychologiczna

0Od czasow Sgrena Kierkegaarda sposob wyjasnienia istoty i przyczyn tych
najbardziej egzystencjalnych probleméw czlowieka nie zmienit sie znaczaco’.
Za ich zrodio dunski filozof uznal przede wszystkim niski poziom samowiedzy
oraz brak osobowosci, co w jego mniemaniu — ale réwniez w ujeciu wspolczes-
nych badaczy — pozostaje w $cistym zwiagzku z zanizong samooceng czy tez nie-
umiejetnos$cig bycia soba. Jesli cztowiek nie jest soba, nie jest osobowoscia, to
wczes$niej czy pézniej — pisze Sgren Kierkegaard — popada w rozpacz (1982: 195).
Bycie osobowoscig oznacza nic innego jak zaakceptowanie siebie, porzucenie
masek, udawania i poréwnywania sie z innymi. Kiedy czlowiek zatraca sie
w ,zwierciadle mozliwosci”, bycia jak inni, postepowania jak inni, zdarza sie, ze
tak daleko oddala sie od siebie, ze nie jest w stanie odnalez¢ drogi powrotnej.

3 Sens poruszanych tu rozwazan do$¢ dobrze oddaje przytoczona przez Kierkegaarda (1982)
legenda o rycerzu, ktéry nagle dostrzega w lesie rzadki okaz egzotycznego ptaka. Zaczyna
go gonic i poczatkowo ma wrazenie, ze jest juz bardzo blisko celu, ale niestety ptak odlatuje
dalej. A tu zapada zmrok, robi sie ciemno, rycerz gubi swoj orszak i zaczyna btadzi¢ po lesie.
Pojawia sie lek, niepokoéj, bezskuteczne poszukiwanie drogi powrotnej. Legenda jest metaforg
sytuacji cztowieka, ktory nie moze, nie potrafi by¢ soba, nie chce zaakceptowac swojej osobo-
wosci, goni za czym$ innym. Im bardziej odsuwa sie od samego siebie, bym wieksze poczucie
bezradnosci i towarzyszacy jej lek.
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Ogarnia go wowczas lek, poczucie bezradnosci i bezsilnoSci. Poczucie choroby
duszy bierze sie zatem z niezrozumienia, ze bycie soba, osobowoscia nie jest
mozliwoscia jedna z wielu, lecz koniecznoscia.

Réwniez dla Emmanuela Levinasa warunkiem koniecznym do nawigzania
glebszego kontaktu z drugim cztowiekiem jest bycie soba, co wigze sie z zacho-
waniem pewnego stopnia niezaleznoSci, separacji oraz ,wycofaniem sie w so-
bie” (2014: 151). Wazne staje sie zatem osiggniecie takiego stanu, w ktorym
czlowiek jest absolutnie dla siebie, ,egoista bez odniesienia do innego czto-
wieka” — sam, ale nie samotny, niewinnie egoistyczny. Nie wystepuje wobec
innych, nie ucieka przed nimi, nie skrywa sie w obawie przed utrata swojej nie-
zaleznosci. Jednoczesnie potrafi zy¢ bez poczucia bycia uzytecznym, cieszac sie
po prostu zyciem, nie odnoszac sie do niczego konkretnego.

Perspektywa filozoficzna w pewnym sensie znalazta swoje potwierdzenie
we wspoblczesnych badaniach psychologicznych nad trudno$ciami wystepujacy-
mi w relacjach miedzyludzkich. Badania w tym zakresie pozwolily na dostrzeze-
nie zlozonych mechanizméw lezacych u podstaw poczucia leku i bezradnosci
w kontaktach z innymi ludZmi. Jeden z nich sprowadza sie do stwierdzenia, ze
negatywny obraz samego siebie, tendencja do akcentowania wtasnych wad i utom-
nosci, koreluje z reguly z przyjeciem okreslonych zatozen na temat wlasnego po-
stepowania i spolecznego $wiata. Zdaniem Davida M. Clarka (2001: 407) naleza
do nich z jednej strony stawianie sobie bardzo wysokich standardéw odnosnie
zachowania spolecznego, dazenie do perfekcjonizmu (,,musze by¢ inteligentny”
»hie moge okazac stabosci”) z drugiej za$, przekonanie o koniecznosci ponosze-
nia pewnych konsekwencji swojego postepowania (,Kiedy nie bede sie odzy-
wal/a, inni pomysla, ze jestem glupi/a”). Duzg role odgrywa przy tym wyobraznia
czlowieka, generujaca wyimaginowane reakcje, oceny innych ludzi wraz z ne-
gatywnymi skutkami tych reakgji (Leary i in. 2002: 122). Wszystko to koreluje
z szeregiem btedow mys$lowych popelnianych przez cztowieka. Wedlug Aarona
T. Becka (1997: 278) sg nimi, m.in. niewta$ciwe wnioskowanie czyli wysuwanie
whnioskoéw na podstawie niewielkiej ilosci informacji przy nieuwzglednianiu oko-
licznosci zewnetrznych, skupianie sie na mafo znaczacym szczegéle przy pomi-
janiu catosci, nadmierne uogolnianie, wyolbrzymianie i pomniejszanie znaczenia
nadawanego pewnym faktom, personalizacja czyli branie na siebie odpowie-
dzialno$ci za wszystkie negatywne zdarzenia oraz myslenie dychotomiczne czy-
li umieszczanie przezy¢ i doswiadczen na skrajnych obrzezach (tamze). Nie
malg role odgrywaja przy tym zgeneralizowane opinie na wlasny temat, bedace
forma znieksztalcen, dysfunkcjonalnych przekonan jak réwniez tzw. system
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wewnetrznej komunikacji, ktéry polega na generowaniu automatycznych, dys-
cyplinujacych samego siebie mysli, polecen czy tez uwag (Beck 1976; Beck i in.
1985: 16-19).

Znieksztalcenia percepcyjne, btedy w mys$leniu, zaburzenia poznawcze na-
bieraja szczegdlnego znaczenia w sytuacjach spornych i konfliktowych. Uprasz-
czanie, dokonywanie atrybucji wewnetrznej, odrzucanie informacji sprzecznych
z wlasnymi opiniami zwieksza ryzyko nieporozumien, konfliktéw i co za tym
idzie wycofywania sie z relacji (Thompson i in. 2005: 214). Szczegdélnie trudne
dla cztowieka wydaja sie sytuacje, w ktorych dochodzi do zderzenia systeméw
wartosci, gdzie Zrodiem konfliktu staja sie kwestie zwigzane z tozsamos$cia, po-
czuciem bezpieczenstwa, bycia traktowanym z szacunkiem i godnoscig (Coleman
2005: 427; Moore 2009: 404). Tam, gdzie przyczyna sporu sa zatem wartosci,
za pomocg ktorych osoba definiuje siebie i prezentuje siebie innym, tam ryzy-
ko nierozwigzania konfliktu wzrasta a poczucie bezradnosci ro$nie. Podwazanie
tego, czym czlowiek jest i jaki jest, wyzwala silny lek przed zmiang i stanowi
zagrozenie dla wlasnego istnienia. Rozwigzywanie kwestii spornych zwigzanych
z réznicami warto$ci wymaga zatem szczeg6lnych umiejetnos$ci, empatii, wza-
jemnego zrozumienia i zaufania w relacjach miedzyludzkich.

Analizowanie zjawiska bezradnosci i leku spotecznego w kategoriach psy-
chologicznych stanowi niewatpliwie istotny wklad w zrozumienie poruszanego
tu zagadnienia. Nie mniej jednak wydaje sie, ze trudno zrozumiec trudnosci, z ja-
kimi styka sie cztowiek w relacjach miedzyludzkich, odwotujac sie jedynie do
kategorii psychologicznych. Brak wzajemnego zaufania, alienacja, zagubienie
we wspolczesnym Swiecie, niepewnos$¢ jutra, konieczno$¢ dokonywania ciag-
tych wyboréw, to tylko niektére ze zjawisk, ktére wplywaja na cztowieka, na
jego zachowanie, sposob myslenia, proces ksztaltowania tozsamos$ci a w kon-
sekwengji na jego stosunek do innych.

Poczucie bezradnosci w kontekscie uwarunkowan
spoleczno-kulturowych

O tym, ze zmiany kulturowe stanowia istotny czynnik, wptywajacy na po-
czucie bezradnosci w relacjach miedzyludzkich, $wiadczy m.in. fakt, ze w okre-
sie ostatnich piecdziesieciu lat nastapit znaczny wzrost ryzyka zachorowania na
depresje, ktéra zdaniem wspoélczesnych badaczy wykazuje wiele cech wspélnych
z poczuciem bezradnosci cztowieka (Seligman i in. 2003: 277). Na przestrzeni
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dwoch pokolen ryzyko wzrosto dziesieciokrotnie. Alarmujacy i zaskakujacy jest
coraz wyzszy procent mtodziezy chorujacej na depresje.

Wsrod wyréznikow wspoélczesnej kultury, majacych niezaprzeczalny wptyw
na pojawienie sie poczucia bezradnosci w swiecie spotecznym, wymieni¢ nalezy
w pierwszym rzedzie uzytecznosc¢, konkurencyjnosé, rynkowe podejscie do zycia
i zwigzang z nim warto$¢ wymienna, konsumpcyjna, co — jak podkresla Erich
Fromm — prowadzi w konsekwencji do niczego innego jak ,oderwania sie od
wlasnych uczué, od ludzi i natury” (2013: 48). Innymi stowy, cztowiek sprzedaje
swoje umiejetnosci, wiedze, osobowos¢, postepuje tak, aby zdoby¢ przychylnos¢,
akceptacje, aby by¢ skutecznym. Nie pyta, jaki jest sens jego istnienia, ale raczej
zastanawia sie, czy jest wystarczajaco kompetentny czy odnosi sukces czy po-
siada wlasciwosci, na ktoére jest aktualnie zapotrzebowanie. W tym znaczeniu
poczucie pewnosci siebie w ogéle nie zalezy od posiadania konkretnych wtasci-
wosci, uznania moralnosci, uczciwosci, humoru, tego czym czlowiek jest, ale od

a1l

tego, czy skutecznie potrafi ,sprzedac” samego siebie (tamze: 54). Jesli czlowiek
nie jest tym, kim jest, lecz tym, co posiada, jesli tak silnie uzalezniany jest od
aprobaty innych, od sukcesu, to pozbawia sie pewnosci, stale sie zamartwia, za-
chowuje sie w spos6b nerwowy, defensywny, staje sie podejrzliwy w stosun-
ku do innych i w konsekwencji w jakim$ stopniu bezradny. Biorac zatem pod
uwage warto$¢ naczelng wspoélczesnej kultury, jakg jest uzytecznos$¢ i efektyw-
nos$¢, trudno sie wlasciwie dziwic¢, ze odwaga do bycia soba w relacjach z innymi
ludZmi i nonkonformizm, to cele dzi$ wyjatkowo mato atrakcyjne.

Poczuciu bezradnosci w relacjach miedzyludzkich sprzyja dodatkowo coraz
bardziej wyalienowany jezyk, co oznacza, ze cztowiek nie wyraza tego, co rze-
czywiscie wypltywa z jego wnetrza, lecz méwi, aby zapetni¢ pustke wokot siebie.
Staje sie wéwczas ,,moéwigcg maszyna”, pozbawiona ducha, zbyt zadowolong
z siebie, zbyt niepewng, aby wyrazac to, co wyplywa z jego przezy¢, doswiad-
czen duchowych, emocjonalnych i poznawczych (Kierkegaard 2002: 120; Heideg-
ger 2007). Nawet wtedy, gdy zgrabnie skfada zdania, gdy blyskotliwie recytuje
dobrze brzmigce hasta, to i tak, to co méwi, jest czesto niczym innym jak
~pseudo-mowa”, gadanina, karykatura jezyka i komunikacji. Przeraza to tym
bardziej, im bardziej uznaje on za konieczne udawa¢, aby nie uchodzi¢ za te-
go, kim jest w rzeczywistosci. Niestety powr6t do bycia soba, istoty czlowieka,
do jego cztowieczenstwa nie wydaje sie by¢ powrotem fatwym. Zanim bowiem
czlowiek zacznie mowi¢ — pisze Martin Heidegger — ,musi na nowo dac sie
ugodzi¢ wezwaniu bycia, narazajac sie na niebezpieczenstwo, ze wtedy rzadko
kiedy bedzie mial cos do powiedzenia” (1977: 82). Tylko w ten sposéb moze
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zosta¢ przywrdcona stowu drogocennos¢ jego istoty, a cztowiekowi ,,domostwo
do zamieszkania w prawdzie bycia”.

Na wysoki stopien alienacji jezyka wskazuje rowniez sam sposob wysta-
wiania sie, w ktorym doswiadczenie subiektywne, odczucia zastapione zostaja
forma, wskazujaca wylacznie na stan posiadania. Przyktadowo zamiast powie-
dzie¢ ,jestem przygnebiony i smutny”, czlowiek wybiera fraze ,,mam problem”.
W ten sposéb przeksztatca swoje uczucia w problem, w co$ co posiada (Fromm
2012: 38). Wszystko to nie ufatwia relacji miedzyludzkich, wrecz przeciwnie,
gdy na znaczeniu traci otwartos¢, szczero$¢ i zaufanie w $wiecie spofecznym,
cztowiek traci poczucie bezpieczenstwa i przestaje wierzy¢ ludziom, a przeciez
wierzy¢ ludziom — to jak zauwaza Maria Ossowska — wierzy¢ w ludzi, wierzy¢
w ich dobro¢, dobre intencje i szlachetnos$¢ (1985: 121).

To, co pozostaje w Scistym zwigzku z poczuciem bezradnosci i leku w re-
lacjach miedzyludzkich, to stopniowe odchodzenie we wspoéiczesnej kulturze
od tzw. indywidualnej inicjatywy i co za tym idzie od zwyklego zaciekawienia,
zadziwienia i zwigzanej z tym tworczej aktywnosci (Fromm 2012: 126-127;
2013: 20). Odchodzac sie od rzeczywistych pasji, fantazji, od duchowosci, od
glebszych przezy¢, cziowiek wchodzi w najtrywialniejsze pojmowanie zycia.
Przestaje doswiadczac siebie jako podmiotu swego dziatania, patrzy, stucha, co$
wykonuje, ale procesy emocjonalne, duchowe, myslowe nie zachodza juz na ty-
le glteboko, aby mozna byto méwic¢ o spontanicznej ludzkiej aktywnosci, sta-
nowiacej manifestacje calej zintegrowanej osobowosci cztowieka. Z niepokojem
— jak pisze Paul Tillich — cztowiek ,,odwraca sie od wszelkich konkretnych tresci
i szuka ostatecznego sensu, by odkry¢ jedynie, zZe to wlasnie utrata duchowego
centrum odebrata sens szczegblnym tre$ciom zycia wewnetrznego” (1994: 54).
Wszystkiego probuje i nic go nie zadowala. W konsekwencji ogarnia go nie-
zdefiniowany lek, ktéry sam sie napedza nawet wéwczas, gdy brak jest realne-
go zagrozenia (Bauman 2008: 6). Brak tresci, zaabsorbowania, nuda i zwigzana
z tym trudno$¢ w dostrzezeniu potrzeby gtebszych przezy¢ duchowych skutku-
je niczym innym jak brakiem pewnos$ci, zagubieniem a w konsekwencji rowniez
poczuciem bezradnosci w relacjach miedzyludzkich.

Badanie wlasne

Wyniki analiz, ktére zaprezentuje, stanowig fragment szerszych badan nad
kompetencja spoteczng. Badania zostaly przeprowadzone w 2015 r. wsrod
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80 studentéw kierunku rolnictwo, budownictwo i inzynieria $rodowiska Poli-
techniki Warszawskiej i Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej w Ciechanowie.
Przedmiotem badan byt poziom umiejetnosci spotecznych studentéw uczelni
wyzszych. Zastosowano metode sondazu diagnostycznego i przeprowadzono an-
kietyzacje. Badani poproszeni zostali o swobodna wypowiedz na temat swoich
stabych i mocnych stron w kontaktach z innymi ludZmi. Z zebranego materia-
tu badawczego wytonit sie do$¢ ztozony obraz umiejetnosci spotecznych, przy
czym wiele zasygnalizowanych trudnosci i stabych stron badanych w zaskaku-
jacy sposob wpisato sie w zagadnienie bezradnosci i leku w relacjach miedzy-
ludzkich. Analiza zebranego materialu badawczego zostata odniesiona do prob-
lemu badawczego, sformutowanego w nastepujacy sposob: W jakich sytuacjach
spotecznych miodzi ludzie odczuwaja poczucie bezradnosci i leku spotecznego
w relacgjach z innymi ludzmi? Co w odczuciu badanych stanowi najwieksza
trudno$¢ w nawigzywaniu i podtrzymywaniu relacji spolecznych oraz w jaki
spos6b mtodziez préobuje radzic sobie z tymi trudnoSciami?

Badania ujawnily przede wszystkim wysoka potrzebe kontaktu z drugim
czlowiekiem, towarzyszace temu napiecie a takze szereg strategii stosowanych
w celu podtrzymania relacgji z ludZmi. Przyktadowe wypowiedzi ilustruja spo-
s6b myslenia badanych oséb: ,,Chociaz jestem nie§mialy i maloméwny, to bardzo
chce rozmawia¢ z innymi ludZmi i utrzymac z nimi kontakt”; ,Czesto sie pesze,
wiec czesto przezywam walke, duzo moéwie, zagaduje ludzi swoja wypowiedzia,
niszczac ich w ten spos6b”; ,Lubie rozmawiac¢ z ludzmi, jednak przy konfrontagji
z obcymi ludZmi zbyt czesto ulegam presji, aby ztapa¢ z nimi lepszy kontakt™;
»Nie potrafie zainicjowa¢ rozmowy”; ,Denerwuje sie nie wiedzie¢ czemu i nie
potrafie tego zmienic¢”. Nie§miato$¢, wstydliwos$¢, stres, brak zaufania do ludzi,
problemy z nawiazywaniem nowych znajomos$ci, z podtrzymaniem kontaktu
z ludZmi to najcze$ciej sygnalizowane trudnosci w kontek$cie poczucia leku
i bezradno$ci w relacjach z drugim cztowiekiem. Szczegdlnie problematyczne
wydaje sie przy tym nawiazanie kontaktu z osobami malo sobie znanymi czy
tez osobami, ktérych badani spotykajg po raz pierwszy. ,Gdy pojawia sie kto$
nowy, czuje sie skrepowana i nie jestem tak naprawde juz soba” — pisze przy-
ktadowo jedna z badanych.

Analiza materialu badawczego pokazata jednoczes$nie, jak chwiejny i mato
stabilny obraz samych siebie konstruujg niektérzy badani. Obawa przed odrzuce-
niem, ponizeniem, zlekcewazeniem — silnie koreluje z niskim poczuciem wtasnej
wartosci: ,Wstydze sie drugiej osoby, obawiam sie odrzucenia na samym po-
czatku znajomosci”; ,Moja staba stronag jest nie$miato$¢ do innych ludzi, brak
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dowartoSciowania swojej osoby i lek przed zranieniem i porzuceniem”; ,Kilka
stow krytyki potrafi mnie zdemotywowac”; ,Nie wyrazam swojego zdania, opinii.
Jestem wstydliwa”. O tym, jak niska moze by¢ samoocena mtodych ludzi $wiad-
czy wypowiedz jednej z badanych, ktéra stwierdza po prostu: ,,Czuje sie gorsza
od tej osoby, z ktorg rozmawiam”. W zebranym materiale pojawiaja sie rowniez
zdania sformutowane w tonie jeszcze bardziej pesymistycznym: ,Stabe strony
to wstydliwo$¢, maloméwnosé, strach przed o$mieszeniem, problem w doborze
argumento6w, cichy ton glosu. Mocnych stron zdecydowanie brak”. W dalszej
cze$ci wypowiedzi badany ocenia siebie jako osobe malo asertywna, ulegajaca
presji otoczenia, nie potrafiacg zaakceptowac wiasnych wad i stabosci, wycofu-
jaca sie z sytuacji konfliktowych i nie lubigcg pracowa¢ w grupie. Dostrzec tu
mozna pewng zalezno$¢, a mianowicie niepewno$¢ siebie, swoich wartosci,
umiejetnosci i pozytywnych cech czesto koreluje z brakiem asertywnosci i od-
wagi w relacjach z ludZmi, czego efektem staje sie poczucie bezradnosci i lek
spoteczny. Na osobng uwage zastuguje rowniez fakt braku umiejetnos$ci stawia-
nia granic w relacjach z innymi ludZmi oraz trudno$ci zwigzane z wyrazeniem
swoich potrzeb, o czym przekonujg przyktadowe wypowiedzi: ,Nie potrafie od-
mawiad, jesli kto§ mnie poprosi o co$, na co nie mam ochoty, poniewaz nie chce
zrani¢ tej drugiej strony, badz zawie$¢”. Wspomnie¢ nalezy takze o niedosta-
tecznie rozwinietej umiejetno$ci samodzielnego myslenia i kierowania sie przy
podejmowanych decyzjach wtasnymi przekonaniami: ,tatwo ulegam presji oto-
czenia, nie potrafie postawi¢ na swoim”; ,,Ulegam czesto presji innych oséb, na-
mawiajgcych mnie do czego$, nawet do zltych rzeczy”. Obok braku asertywnosci
uwage przykuwaja jednocze$nie stwierdzenia, ktére pokazuja, jak ucigzliwe
i przykre dla cztowieka bywa uczucie bycia niewystuchanym i nierozumianym
przez otoczenie. ,Boje sie, bo by¢ moze druga osoba nie chce mnie stucha¢”
— pisze przykiadowo jedna z badanych. Przekonanie o byciu niezrozumianym
nabiera jeszcze wiekszego znaczenia w konteks$cie wystepowania konfliktéw
miedzy ludzmi. Rozwigzywaniu sporéw towarzysza czesto negatywne uczucia,
takie jak zdenerwowanie i napiecie (,Bardzo sie denerwuje, gdy wystapi konflikt”;
slrytuje sie i brak mi cierpliwo$ci w wystuchaniu tego, co druga osoba ma do
powiedzenia”).

O ile w wiekszosci przypadkéw problemy z nawigzywaniem i utrzymywa-
niem satysfakcjonujacych relacji z innymi ludzmi lokuja sie wyraznie w obsza-
rze subiektywnych przekonan badanych, to dla niektérych bezradnos$¢ wynika
po prostu z przyczyn dos¢ obiektywnych, a mianowicie z niedostatecznie roz-
winietej kompetencji jezykowej i komunikacyjnej. Mtodzi ludzie czuja sie zatem
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bezradni, jesli nie potrafig precyzyjnie wystowic sie i wyartykutowa¢ swoich mysli
i przezyc.

Whioski wyplywajace z badan wlasnych mozna sprowadzi¢ do kilku kate-
gorii. Po pierwsze badania pokazaly niezwykle silng potrzebe nawiazywania
i podtrzymywania kontaktu z drugim cztowiekiem. Che¢ przebywania z innymi,
komunikowania sie wydaje sie by¢ zatem szczegoélnie istotna w kontekscie
poczucia satysfakcji zyciowej mtodych doroslych. Po drugie analiza zebranego
materialu badawczego potwierdzita, jak waznym czynnikiem sprzyjajacym wy-
tworzeniu poczucia bezradnosci i leku spotecznego w relacjach miedzyludzkich
jest zanizona samoocena, brak akceptacji siebie i towarzyszacy temu dyskom-
fort psychiczny. Brak wiary w siebie, koncentrowanie sie wytacznie na wtasnych
utomnosciach, brak pewnosci siebie powoduje, ze cztowiek nie potrafi otwo-
rzy¢ sie na drugiego cztowieka czy tez po prostu by¢ soba. Po trzecie wreszcie
badania ujawnity braki w umiejetnos$ciach komunikacyjnych, pozwalajacych na
wyrazenie swoich potrzeb w sposob konstruktywny, okreslenie oczekiwan czy
tez wyraznych granic w relacjach z drugim cztowiekiem. Mimo zZe zastosowana
metoda badawcza, jak i wybrany pierwotnie przedmiot badan uniemozliwit
przeanalizowanie problemu bezradnosci i leku w sposéb w petni satysfakcjonu-
jacy i wyczerpujacy, to niewatpliwie badania ujawnily pewien charakterystyczny
obraz lekéw i potrzeb w relacjach spotecznych, w tym silne pragnienie kontaktu
z drugim czlowiekiem i szereg napie¢ z tym zwiazanych.

Zapobieganie poczuciu bezradnosci w relacjach miedzyludzkich.
Implikacje pedagogiczne

Nie ulega watpliwosci, ze skoro poczucie bezsilnosci, bezradnosci, leku w re-
lacjach spotecznych jest w rzeczywistosci tak silnie powigzane ze sposobem
myslenia o sobie, o innych, o rzeczywistosci, to pierwszym, podstawowym kro-
kiem na drodze do przeciwdzialania bezradnosci jest zmiana sposobu postrze-
gania siebie i innych. To za$ zaklada potrzebe cato$ciowego rozwoju czlowieka
zarbwno w wymiarze poznawczym, emocjonalnym, jak i duchowym. Znaczenie
formalnej edukacji w tym zakresie wydaje sie by¢ niezaprzeczalne i niekwestio-
nowane. Co wiecej, istnieje pefna zgoda co do tego, ze zadaniem nauczyciela
jest nie tylko przekazywanie wiedzy i rozwijanie umiejetnosci praktycznych, ale
przede wszystkim dbato$¢ o rozwoj moralny, spoteczny i duchowy mtodego
czlowieka. Watpliwosci budzi jednak po pierwsze praktyczna realizacja tych za-
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dan, a po drugie odpowiednie definiowanie i rozumienie poszczegélnych celow
i zalecen edukacyjnych. Analizujac przyktadowo literature poswiecong problema-
tyce kompetencji spofecznych w edukacji, badajac programy ksztalcenia w tym
zakresie, dos¢ fatwo dojs¢ do wniosku, Ze pojecie to utozsamiane jest przede
wszystkim z kwestig sprawnosci, uzytecznosci i efektywnosci dziatania (Unkel
2011: 54; Smotka 2008: 15; Furmanek 2007: 7; Matczak 2001: 7). Raczej trudno
sie tu doszukiwac takich zagadnien jak sprawiedliwo$¢ spoteczna, bycie soba,
bycie po co$, bycia dla innych, krytyczne myslenie, odwaga czy tez wrazliwo$¢
na innosc¢ i drugiego cziowieka (Nussbaum 2016; Nowak-Dziemianowicz 2012).
Rodzi sie zatem pytanie, czy samodzielno$¢, wytrwatos¢, dazenie do profesjona-
lizmu, umiejetno$¢ prezentowana wiasnych atutéw i pomystow czy tez przed-
siebiorczo$¢ sg wystarczajacymi kompetencjami, aby nauczy¢ sie zycia dobrego,
zycia z innymi i dla innych, aby dokona¢ gtebszej refleksji nad samym sobg czy
tez wreszcie, aby uchroni¢ sie przed bezradno$cia, smutkiem i samotno$cia
w relacjach miedzyludzkich. Nie do zaakceptowania wydaje sie zatem system,
w ktorym ,miec” jest wazniejsze niz ,,by¢”, w ktérym efektywnos$¢, rywalizacja,
konkurencyjno$¢ wygrywa ze wspélnotg, dobrocia i ufnoscig. Rywalizacja, daze-
nie do realizacji wylacznie wtasnych celow z pewnoscig nie jest tym, co tagodzi
relacje miedzyludzkie. Nie ulega watpliwosci, ze role ,smaru”, zmniejszajgcego
tarcie w maszynie spotecznej, powinny raczej spetnia¢ najbardziej proste, naj-
bardziej podstawowe zasady i postawy moralne (Ossowska 1985: 171). Nie ,,0b-
mawiaj”, ,nie dono$”, ,nie krzywdz” to tylko niektore z regut, ktore $cisle koreluja
z takimi postawami jak zyczliwo$¢, tolerancja, ofiarnos¢, bezinteresownoscé.

Poki cztowiek nie pozbedzie sie pewnych zniewolen, péki nie uswiadomi
sobie, jak bardzo zaslyszane opinie, utarte schematy mys$lowe, skonstruowane
narracje pozostawiajg mu niewielkie szanse na skuteczna realizacje swoich moz-
liwosci, trudno mowi¢ o przeciwdziataniu bezradnos$ci i petnym uczestnictwie
w zyciu spolecznym. Szczegéblnie inspirujace dla edukacji wydaje sie zatem
myslenie w kategoriach krytyczno-kreatywnych, emancypacyjnych i etycznych.
Zmiana postrzegania sobie i innych zaklada, m.in. wglad w spoleczne uwa-
runkowania wiasnej egzystencji, refleksyjnos¢, poszukiwanie kontrargumentéw,
wyj$¢ alternatywnych, uswiadamianie sobie negatywnych konsekwengji takiego,
a nie innego sposobu myslenia czy tez zmiane stylu atrybucji z wewnetrznego,
stabilnego, globalnego na zewnetrzny i niestabilny (Rorty 2000; Szkudlarek
2003: 370; Seligman i in. 2003: 301). Przeciwdziataniu bezradnosci w relacjach
miedzyludzkich stuzy jednocze$nie uswiadomienie sobie, ze dazenie do dosko-
natosci, perfekcjonizmu przy niemoznos$ci zaakceptowania wiasnych utomnosci,
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brakéw czy tez staboSci staje sie wcze$niej czy pozniej zrodlem napie¢ we-
wnetrznych, rozczarowan i leku. Réwnie nieefektywne wydaje sie postrzeganie
sporow, konfliktéw a takze porazek zyciowych wylacznie w kategoriach kleski
czy tez katastrofy zyciowej. Poszukiwanie sensu w tym, co poczatkowo zdawato
sie by¢ jednym wielkim chaosem, dostrzeganie nowych szans dla siebie, odkry-
wanie zapomnianych, dotychczas zignorowanych fragmentéw w utkanej przez
siebie narracji to niewatpliwie szczego6lne wyzwanie dla szeroko pojetego pro-
cesu edukacyjnego.

Trudno podejmowac dziatania w zakresie przeciwdzialania bezradnosci i le-
ku w napietych relacjach miedzyludzkich, nie uwzgledniajac wagi umiejetnosci
komunikacyjnych czlowieka, w tym umiejetnosci aktywnego stuchania, parafra-
zowania, ekspresji przezy¢ i doswiadczen czy tez zdolnosci do obrony wtasnych
granic psychologicznych. Innymi stowy, bez doskonalenia umiejetnosci rozpo-
znawania i wyrazania wlasnych emocji, wypowiadania sie w refleksyjny sposéb,
artykutowania tego, co dzieje sie w $wiecie wewnetrznym czlowieka, niezwykle
trudno jest utrzymywac satysfakcjonujace kontakty z innymi ludZmi. Komuni-
kacja ,,ujawniajaca siebie”, swoje ,ja” staje sie niczym innym jak zaproszeniem
do wejscia w kruchy swiat wtasnych uczué i znaczen, wyrazeniem gotowosci do
podjecia ryzyka stania sie bezbronnym, do wziecia odpowiedzialnosci za wtasne
uczucia w miejsce przerzucania winy na kogo$ innego (Amodeo i in. 2014: 260).
Bycie bezbronnym nie oznacza jednak bycia stabym i bezradnym, wrecz prze-
ciwnie staje sie ono wyrazem wewnetrznej sily, afirmacjg prawa do bycia so-
ba, do wiasnych uczu¢ i rzeczywistych potrzeb. Komunikowanie sie w sposob
konstruktywny dalekie jest zatem od manipulacji, kontroli, od oceniania in-
nych, krytykowania, obrazania, klasyfikowania, poréwnywania czy tez obwinia-
nia (Rosenberg 2013). Takie destruktywne, impulsywne odreagowywanie wiasnej
bezradnosci, gniewu, zlosci powoduje bowiem nic innego jak wzrost nieufnosci
i eskalacje napiecia w relacjach miedzyludzkich. I odwrotnie komunikowanie
wtlasnych potrzeb, emocji, trosk i lekéw w spos6b otwarty powoduje, ze czlowiek
po pierwsze staje sie bardziej ze sobg pogodzony, zaprzyjaznia sie ze swoimi
emocjami, niepokojacymi uczuciami, a po drugie daje innym szanse dobrowol-
nej zmiany ich wlasnego zachowania.

Oczywiscie realizacja wszystkich wymienionych postulatéw nie zda sie na
wiele, jesli w procesie edukacyjnym zabraknie atmosfery zyczliwosci w relagji
nauczyciel-uczen, szacunku, akceptacji i wzajemnego zaufania. Innymi stowy,
bez podjecia préb nawigzania dialogicznych relacji z uczniem, dostrzezenia
w nim czego$ dobrego, pozytywnego nie moze by¢ mowy o realizacji celow
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edukacyjnych w obrebie kwestii moralnych czy tez etycznych. Nauczyciel wi-
nien wiec chwyci¢ mtodego cziowieka za reke nie tylko jako ucznia, lecz takze
jako towarzysza, czlowieka zagubionego w $wiecie i stac sie jego przyjacielem,
mito$nikiem, ktéry wspiera w nim to, co czuje, ze jest stuszne i wtasciwe w nim
samym (Buber 1969: 456; Tarnowski 1980: 873). W pewnym sensie wezwanie to
zachowuje swojg aktualno$¢ rowniez w kontekscie dotychczasowych badan nad
zaburzeniami lekowymi i bezradnoscia w relacjach miedzyludzkich. Okazuje sie
bowiem, ze najbardziej skuteczne dzialania to te, w ktorych nacisk ktadzie
sie nie na braki, ufomnosci, stabosci cztowieka, lecz odwrotnie na dziatania, ak-
centujace jego silne strony, zasoby i potencjat. Efektom pedagogicznym sprzyja
zatem postrzeganie zycia nie przez pryzmat wiktymologii, lecz raczej dziata-
nia, autotelicznej aktywno$ci, podazania za wyzwaniami i gotowosci do zmiany*
(Flammer i in. 2002: 103; Csikszentmihdlyi 1990; Seligman i in. 2003).

Podsumowanie

Zrozumienie problemu poczucia bezradnosci i leku w relacjach miedzy-
ludzkich wymaga przyjecia szerszej perspektywy badawczej. Samo odwolanie
sie do stanu badan psychologicznych, cho¢ oczywiscie bardzo przydatne w zro-
zumieniu mechanizméw, jakie leza u podstaw trudno$ci w relacjach miedzy-
ludzkich, z pewno$cia nie wystarcza, aby zrozumie¢, co powoduje, ze cztowiek
nie potrafi, nie umie, nie wie, jak odnalez¢ kontakt z drugim czlowiekiem i cierpi
z powodu odrzucenia, zranienia, samotnosci i bycia niezrozumianym. Niezbed-
ne wydaje sie zatem spojrzenie na problem w szerszym ujeciu spoteczno-kul-
turowym. Modus posiadania, wewnetrzna pustka, silna orientacja na bycie
uzytecznym i skutecznym to tylko niektore z wyr6znikéw wspoéiczesnej kultury,
ktore wplywaja na kondycje wspéiczesnego cztowieka a tym samym na jego
stosunek do innych. Jak pisze Jozef Tischner (1994: 96), wspoéiczesny cztowiek
przede wszystkim walczy ze swojg samotnoscia, z ktorej obsesyjnie probuje sie
uwolni¢, szukajac drugiego cztowieka, kogos$ bliskiego, na kogo bedzie mogt liczy¢
w momencie proby. Ale niestety, poniewaz nic na $wiecie nie jest juz pewne

* Jak wynika z badan, nierzadko traumatyczne wydarzenia w zyciu cztowieka prowadza do po-
zytywnych zmian poznawczych i emocjonalnych. Innymi stowy utrata kontroli, ktéra przezy-
wana jest poczatkowo jako katastrofa, w wielu przypadkach w diuzszej perspektywie czasowej
staje sie bodZcem do rozwoju (Calhoun i in. 2004).
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i state, poniewaz wszedzie czai sie mozliwo$¢ zdrady, czlowiek staje sie ner-
wowy, bezradny, lekliwy i przestraszony a jego najblizszy nie bedac nigdy wy-
starczajgco mu oddanym, do$¢ nim zatroskanym i zaabsorbowanym, staje sie
zrédtem niepokoju, frustracji i stresu. W tym miejscu rodzi sie zatem zasadni-
cze pytanie o to, co w obliczu poczucia osamotnienia, bezradnosci i leku w re-
lacjach miedzyludzkich ma wtasciwie do zaoferowania wspoétczesna edukacja.
Czy projekt edukacji adaptacyjnej, przystosowawczej, edukacji w nurcie tzw. li-
beralizmu ekonomicznego jest ta ofertg, od ktérej mozna by bylo oczekiwa¢, ze
ufatwi mfodym ludziom odnalezienie siebie w tym niezwykle ztozonym i skom-
plikowanym $wiecie spotecznym. OdpowiedzZ jest raczej negatywna. Nie ulega
bowiem watpliwosci, ze szanse na przeciwdzialanie poczuciu bezradnosci i le-
ku w relacjach miedzyludzkich stwarza wytacznie edukacja, promujaca idee
sprawiedliwosci spolecznej, solidarnosci, krytycznego, odwaznego myslenia.
Edukacja, w ktorej jest miejsce na refleksyjnos¢, wyrazanie swojego ,ja”, swo-
ich emocji, okazywanie sobie wzajemnej zyczliwosci i traktowanie drugiego
czlowieka jako istoty ludzkiej o réwniej glebi i ztozonosci.
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