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JAKOSC WLASNEGO ZYCIA?

CZY POTRAFISZ PRZYIJMOWAC ODPOWIEDZIALNOSC ZA
JAKOSC WELASNEGO ZYCIA?

Zgodnie z podejsciem egzystencjalnym cztowiek jest istotq posiadajacq
wolng wole, ktéra umozliwia mu podejmowanie autonomicznych decyzji a
tym samym realizacje wtasnego zycia wedtug indywidualnych pragnien oraz
wyobrazen poprzez samodzielne ustanawianie celéw. Jak podaje Seligman,
Walker i Rosenhan w pozycji naukowej ,Psychopatologia” przedstawiciele
egzystencjalnego nurtu teorii psychologicznych sg zdania, iz: ,rozwdj
nastepuje wtedy, gdy cztowiek bierze na siebie odeW|ed2|aInosc za swoje
dziatania i dgzy do wtasnych celéw wyznaczanych w drodze swobodnego
wyboru”.


http://psychologiarozwojuosobistego.blogspot.com/

PROBLEM NIEPRZYJMOWANIA
ODPOWIEDZIALNOSCI

Bardzo czesto istotng przeszkode w rozwoju osobistym, ktéra ogranicza
jakos¢ zycia cztowieka, stanowi brak uznania osobistej odpowiedzialnosci
za jego przebieg. Zgodnie z myslg egzystencjalng cztowiek samodzielnie
kreuje wtasny los i petni kontrole nad uczuciami oraz stanami, tak
pozytywnym jak i negatywnymi. Seligman, Walker i Rosenhan podajq, iz
zakres odeW|edZ|aInOSC| obejmuje zaréwno sposdb postrzegania
rzeczywistosci jak i sposob zachowania sie wobec tych subiektywnych
interpretacji Swiata. Oznacza to, ze (w znacznej mierze) ponosimy
odpowiedzialno$¢ zarowno za wiasne poczucie szczescia jak i cierpienie.

BRAK . UZNANIA OSOBISTEGO WPLYWU NA
JAKOSC WELASNEGO 2YCIA JAKO OBSZAR
ZAINTERESOWANIA PSYCHOLOGII
EGZYSTENCJALNEJ]

Obszar oddziatywan psychologéw oraz terapeutow egzystencjalnych
koncentruje sie m. in. na problemie nieprzyjmowania odpowiedzialnosci za
bieg oraz jakos$c¢ zycia poprzez przerzucanie jej na okolicznosci zewnetrzne
takie jak np. warunki srodowiska zycia, przychylnos¢ losu, zachowania oraz
oddziatywania innych ludzi. Brak uznania osobistego wptywu na wtasny los
najptynniej ujawnia sie w jezyku, poprzez takie stwierdzenia jak: ,nie
jestem szczesliwy/-a poniewaz zycie potoczyto sie nie po mojej mysli”, ,nie
zyje tak jak bym chciat, gdyz sytuacja mnie do tego zmusita”, , nie jestem
zadowolony ze swojego zycia, poniewaz inni odbierajg mi mozliwosé
cieszenia sie nim”, ,nie realizuje sie zawodowo i prywatnie poniewaz
trafiatam w zyciu na niewtasciwych ludzi i los mi nie sprzyjat”, ,nigdy nie
bede szczesliwy z winy mojej rodziny, partnera, szefa, dzieci,
wspotpracownikéw, sasiadéw”, ,zycie uktada sie nie po mojej mysli,
najwyrazniej mam pecha” itd. Tego rodzaju wypowiedzi opierajg sie na
przekonaniu o braku wptywu na bieg wtasnego zycia i zawierajg w sobie
rezygnacje wynikajaca z przekonania, ze ,nie jestem wstanie nic zrobic”,
gdyz ,nie mam wptywu na to, co mnie spotyka” oraz, ze ,w moim zyciu nic
sie juz nie da zmieni¢”. W takiej sytuacji korzystniej jest przyjac
odpowiedzialnos¢ i rozwazy¢ mozliwosci podniesienia wiasnej satysfakcji z
zycia poprzez te dziatania, na ktére mam wptyw, zamiast koncentrowac
wilasng uwage na tym, czego zrobic sie nie da.

OGRANICZONOSC WLASNEJ SPRAWCZOSCI

Oczywiscie nalezy przyznac¢, ze zachowanie cziowieka jest wypadkowq
oddziatywan sytuacyjnych oraz dyspozycji jednostkowych. Nie ulega takze
watpliwosci, iz wptyw sytuacyjny bywa w pewnych okolicznosciach bardzo
silny, jak rowniez, ze spotykajq nas w zyciu zdarzenia losowe, ktére dziejq
sie niezaleznie od naszej aktywnosci lub jej braku. Jednakze nawet w
obliczu okolicznosci, na ktérych wystgpienie nie mieliSmy wptywu oraz
pomimo pewnych ograniczen natury biologicznej, w wiekszosci sytuacji
dysponujemy mozliwoscig wyboru sposobu zareagowania na te okolicznosci
** Warto mie¢ na uwadze, iz niedostrzeganie mozliwych alternatyw w



okreslonej sytuacji nie oznacza ich braku. Subiektywne postrzeganie
rzeczywistosci czesto rdézni sie znacznie od obiektywnych witasciwosci
danego kontekstu sytuacyjnego i mozliwosci, ktére ta sytuacja stwarza.

NEGATYWNE SKUTKI BRAKU UZNANIA
INDYWIDUALNEGO WPLYWU NA WLASNE
POLOZENIE

Przyjmowanie zewnetrznych atrybucji niejednokrotnie oddala cztowieka od
prowadzenia satysfakcjonujgcego zycia. Jesli los jest dla mnie niepomysiny
i nic nie moge poradzi¢c na to, co mi sie przydarza rezygnuje z
podejmowania dziatan, ktére mogtyby wprowadzi¢ korzystne zmiany w
moim zyciu i zblizy¢ mnie do takiego poziomu funkcjonowania, ktéry bytby
zrédtem mojego poczucia szczescia. Tymczasem pozostaje bierny/-a wobec
tego, co mnie spotyka nie dostrzegajac palety wyboréw, ktére stojg przede
mng kazdego dnia. Przezywajqc zycie w przekonaniu, ze niewiele zalezy
ode mnie zdaje sie na wole innych ludzi oraz bieg okolicznosci. Nie
dostrzegam, iz w rzeczywistosci niepodejmowanie $wiadomych i
autonomicznych decyzji nadajacych kierunek mojemu zyciu jest
rownoznaczne z powzieciem decyzji o powierzeniu swojego szczescia
przypadkowi lub woli innych ludzi. Taki bieg okolicznosci takze jest
skutkiem moich wybordéw, nawet jesli moja decyzja polegata na zaniechaniu
kierunkowego, zamierzonego dziatania i nie by’rem/-am Swiadomy/-a jej
podejmowania. Jak podajg autorzy ,Psychopatologii” przeswiadczenie:
Lhieszczescia sq wywolywane przez przyczyny zewnetrzne, a my mamy
znikome mozliwosci oddziatywania na swoje cierpienie” nalezy do
wymienianych przez wspottworce poznawczego nurtu
psychoterapeutycznego Alberta Ellisa, nieracjonalnych przekonan, ktére
czesto lezg u podstaw zaburzen psychicznych.

JEZYKOWE PRZEJAWY ODRZUCANIA
INDYWIDUALNEJ ODPOWIEDZIALNOSCI

Zgodnie z zatozeniami psychologii egzystencjalnej przyjmowanie oraz
nieprzyjmowanie odpowiedzialnosci czesto wyraza sie poprzez jezyk.

~Nie moge”

~Nie moge osiagnac tego celu”, ,nie moge rozwija¢ wiasnych pasji”, ,nie
moge zyc¢ tak jak tego pragne” lub ,nie jestem w stanie spetni¢ marzen”.
Sq to eufemizmy. dzieki ktdorym stosujemy werbalizacje maskujacq
rzeczywistg atrybucje przyczynowa: ,nie chce”.

»Zrobito sie”

Podobnym zabiegiem zmierzajacym do zrzucenia z siebie odpowiedzialnosci
sg wyrazenia typu ,zupa sie rozgotowata”, ,proba sie nie udata”, ,test nie

poszedt dobrze”, ,nie udato sie przygotowac planu”, "matzenstwo nie
wyszto”, ,cel sie nie powiddt” itd. Zastepowanie strony czynnej bierng



stwarza sugestywng iluzje braku wtasnej odpowiedzialnosci za zdarzenia,
ktdre zrobity sie same bez mojego udziatu.

Unikanie wypowiedzi w pierwszej osobie

Omijanie wypowiedzi w pierwszej osobie jest zabiegiem zmierzajgcym do
zdejmowanie z siebie odpowiedzialnosci. Postugujac sie wypowiedziami:
"on, ona, ono zrobito lub ty zrobites, wy zrobiliscie xyz i dlatego wyszto Zle"
sugerujemy, iz zachowanie innych jest przyczyng porazki, zamiast
przyznaé, ze przegrana wynika z naszego dziatania lub jego braku, np. ,nie
zdatem/-am egzaminu poniewaz on nie dat mi $cigga¢”, podczas gdy
przyjecie odpowiedzialnosci zostatoby wyrazone stowami: ,nie zdatem
egzaminu, poniewaz za stabo sie przygotowatem”. Innym przyktadem sg
stowa kierowane do wspétpracownika ,ponieslismy kleske, poniewaz (ty)
Zle przygotowates plan” zamiast przyznac¢, ze ja nie poswiecitem czasu na
odpowiednie przygotowanie sie i nie obmyslitem skutecznej strategii
dziatania. Podobng prawidtowos¢ dostrzec mozna w komunikacie managera
skierowanym do zespotu, ktory wiozyt wiele wysitku i staran w
catomiesieczng prace: ,plan nie zostat zrealizowany poniewaz (wy) nie
staraliscie sie wystarczajaco” zamiast ,nie udato mi sie wystarczajaco was
zmotywowac lub zapewni¢ wam odpowiednich warunkdéw do osiggniecia
sukcesu, pomimo waszego duzego wysitku, ktéry dostrzegam i doceniam”
(dodam na marginesie, iz ten pierwszy rodzaj wypowiedzi ma
oddziatywanie demotywujgce, nie zas mobilizujgce do dziatania, gdyz
przerzucanie na pracownika odpowiedzialnosci za sytuacje, ktéra nie jest
zalezata od jego wysitku prowadzi do rozwijania sie w nim przekonania:
"cokolwiek zrobie i tak rezultat nie jest zalezny ode mnie i mojego
zaangazowania").

W JAKI SPOSOB MOGE WYKORZYSTAC T
WIEDZE WE WLASNYM ROZWOJU OSOBISTYM?

W nurcie egzystencjalnym terapeuci dgzg do podniesienia jakosci zycia
ludzi poprzez uswiadamianie im wilasnej decyzyjnosci i mozliwosci
podejmowania wybordéw niezaleznie od oddziatywania czynnikéow
zewnetrznych. Niezaleznie w jak trudnej sytuacji jesteS zawsze mozesz
zrobi¢ cos, by poprawi¢ jakosS¢ wiasnego zycia. Mozesz podjac¢ decyzje,
ktdre zmienig aktualne okolicznosci. Jesli borykasz sie z problemem, ktory
wydaje Ci sie bez wyjscia, zastandw sie jakg decyzje mogtbys/-abys podjac,
aby go rozwigzac? Jesli uwazasz, ze inni sg przyczyng Twoich problemow
rozwaz, co Ty mozesz zrobi¢, aby poprawic obecna sytuacje. Jakie dziatania
mozesz zainicjowac, aby podnlesc wiasny poziom poczucia szczescia? Czy
jest cos, co ty sam/-a mogtbys/-abys zmieni¢ w swoim zyciu? Oczywiscie
nie kazdy cztowiek bedzie w stanie samodzielnie nauczyc¢ sie przyjmowania
odpowiedzialnosci oraz dostrzec, iz wiele probleméw w jego zyciu mozna
zneutralizowac¢ poprzez podjecie odpowiednich decyzji a nastepnie dziatan,
ktore poprawig indywidualng jakos¢ funkcjonowania. W takich sytuacjach
pomocne mogqg okazac sie specjalistyczne oddziatywania terapeutyczne.
Jednakze wielu z nas jest w stanie samodzielnie podnie$¢ satysfakcje z
wilasnego zycia, poprzez dostrzezenie osobistej odpowiedzialnosci i
mozliwosci podejmowania autonomicznych decyzji prowadzacych
jednostke do osobistego rozwoju.
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