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Podstawy funkcjonowania w elastycznych formach pracy

1. Podstawy funkcjonowania jednostki w otoczeniu
elastycznych form pracy

Cecha charakterystyczna wspétczesnosci jest zmiana, wymuszajaca w
réznych obszarach konieczno$¢ dostosowywania sie i adekwatnego reagowania
na zmieniajace sie wymagania. Adaptacja wymaga wielu umiejetnodci w tym

koniecznosci szukania wsparcia psychologicznego.

1.1. Podejscie skoncentrowane na wsparciu psychologicznym

Wsparcie otrzymywane od innych ludzi jest szczegdlnie wazne, a
krytycznych momentach zycia potrzebne jest kazdemu.

Systemy wsparcia spotecznego moga mieé charakter spontaniczny, np.
pomoc przyjacielska czy sasiedzka w okreslonej sytuacji, lub ciagty np. wsparcie
rodzinne czy przyjacielskie w wielu sytuacjach trudnych.

W takich momentach gdy jest nam ciezko, ogromna role odgrywaja rézne
grupy spoteczne, z ktérymi jeste$my zwiqzani lub pojedyncze osoby bliskie nam
(partner, przyjaciel, rodzic czy dziecko). Pomoc, ktéra ofiaruja nam bywa rézna
i w zaleznosci od okolicznosci i od nas samych- bowiem réznego rodzaju
wsparcia potrzebujemy. Czasem niezbedna jest konkretna pomoc, taka jak
pozyczenie pieniedzy, czy posSwiecenie swojego czasu, a czasami wystarczy, ze
ktos po prostu wystucha nas; sama obecnos¢ kogos lub cholby $wiadomos¢, ze
nie jestesmy sami.

Najczesciej posiadamy taka sie¢ powigzah spotecznych (rodzing,
przyjaciele, koledzy, sasiedzi, organizacje formalne, organizacje nieformalne,
nauczyciele, duchowni, lekarze, itd.), ktéra potrafi nam zapewnié:

— wsparcie emocjonalne, polegajace na dawaniu lub otrzymywaniu komunikatow
werbalnych i niewerbalnych typu: ,jestes kochany ", .lubimy Cie ".

— wsparcie wartosciujace, polega na dawaniu jednostce komunikatow typu
.jestes dla nas kim$ znaczacym, waznym",
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— wsparcie instrumentalne, czyli dostarczanie konkretnej pomocy, $wiadczenie
ustug, np. pozyczenie pieniedzy, zatatwienie mieszkania, ubrania, lekarstwa,
itp.,

— wsparcie informacyjne, czyli udzielanie rad, informacji, ktére moga pomoc w
rozwiqzywaniu problemu.

Wiez z innymi chroni przed poczuciem alienacji i juz z tego wzgledu
wzmachia odpornos$¢ psychiczna,

W literaturze jedni podkreslaja, ze wsparcie spoteczne to .pomoc
dostepna dla jednostki w sytuacjach tfrudnych, stresowych” (Sek 1986)
natomiast wedtug innych badaczy wsparcie spoteczne cztowiek otrzymuje w
Zyciu codziennym, w czasie ciagtych interakcji z innymi ludZmi, za$
zapotrzebowanie na nie wzrasta gwattownie w sytuacjach trudnych (Jaworow-
ska-Obtdj, Skuza 1986; Caplan,1984). Sek (1986,1991) okresla wsparcie
spoteczne jako rodzaj interakcji spotecznej podjetej przez jedna lub dwie
strony w sytuacji problemowej, w ktérej dochodzi do wymiany informacyjnej,
emocjonalnej lub instrumentalnej. Wymiana ta moze by¢ jednostronna lub
dwustronna, moze by¢ stata lub zmieniaé sie. Zawsze istnieje w takim uktadzie
osoba pomagajaca i odbierajaca wsparcie. Aby taka wymiana byta skuteczna,
konieczna jest spdjno$¢ miedzy potrzebami biorcy, a rodzajem udzielanego
wsparcia. Celem tej interakcji jest zblizenie do rozwigzania problemu jednego
lub obu uczestnikéw.

Pojecie wsparcia spotecznego (social support) pojawito sie w latach 70-
tych w USA, zwrdcono wtedy uwage, ze posiadanie go ma wptyw ha zdrowie,
lepsze radzenie sobie w sytuacjach trudnych.

Prawidtowe relacje z innymi ludZmi zapewniaja;

a) zewnetrzne i wewnetrzne bezpieczenstwo;
b) rozwdj zainteresowan i zdolnosci;
c) realizacje potrzeby przywiqzania;

d) przekonanie o wiasnej wartosci;
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e) poczucie niezawodnosci sojuszy;
f) przewodnictwo (Weiss, 1973).

Niektdrzy badacze (Jaworowska-Obtdj, Skuza, 1986) zwracaja uwage, ze
w syfuacjach gdy wsparcie spoteczne zastepuje cztowiekowi inne sposoby
rozwiqzywania probleméw zwiqzanych z sytuacjami trudnymi, a zwlaszcza gdy
wystepuje to permanentnie, moze nastapi¢ utrata zdolnosci jednostki do
samodzielnego radzenia sobie w okolicznosciach krytycznych, zanik
samodzielnosci i coraz znaczniejszy stopien uzaleznienia sie osoby od wsparcia i
pomocy otoczenia. Zbyt wysoki poziom wsparcia moze wywieraé negatywny
wptyw na zdolnosci adaptacyjne jednostki de facto ubezwalniaé ja.

Ludzie rézniq sie miedzy sobq potrzebq otrzymywania pomocy od innych.
Czasami potrzeba autonomii, bycia kompetentnym, samodzielnym i niezaleznym
powoduje unikanie pomocy i wsparcia. Czasem fo samo zjawisko wywotuje
nieumiejetnos¢ brania od innych pomocy. Bywa tez tak, ze przyczyng nie
przyjmowania wsparcia jest obawa przed, niemoznosciq odptacenia sie otoczeniu
w ten sam sposab.

Wydaje sie, ze istotna role w osiagnieciu poczucia samorealizacji i
zachowania zdrowia psychicznego, odgrywa osiagniecie satysfakcjonujace;j
jednostke proporcji miedzy stopniem zwiaqzania z innymi, zakresem wspélnoty z
otoczeniem, a potrzeba autonomii i niezaleznosci wiasciwa kazdej jednostce
(Jaworowska-Obtdj, Skuza, 1986, Caplan,1984).

Istotny wptyw jezeli chodzi o efekty wspierania maja cechy osoby
wspieranej, np. sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych, tatwosé
nawigzywania i podftrzymywania kontaktow z innymi, poziom spotecznego
niepokoju, umiejetno$¢ rozwiazywania probleméw spotecznych, zdolno$é¢ do
efektywnego petnienia roznych rdl spotecznych. Percepcja i ocena
otrzymywanego wsparcia zalezy od antycypacji przysztosci czyli od poziomu

dyspozycyjnego optymizmu. Jednostka moze postrzegal otrzymywane wsparcie
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jako mniejsze niz w rzeczywistosci, poniewaz przejawia tendencje
pesymistyczne.

Ciekawe jest to, ze osoby zewnetrzsterowne maja poczucie, ze otrzymuja
wiecej wsparcia niz osoby wewnatrzsterowne (Sek, 1986) czy tez z wysokim
poziomem neurotyzmu.

Otrzymywane wsparcie spoteczne zalezy zaréwno od obechej sytuacji i
wszystkich jej komponentéw, jak i dotychczasowej historii zycia, od
ofrzymywanego wsparcia w dziecifstwie, od przystosowania cztowieka,
gtebokosci jego zwiazkéw z ludzmi i uzyskiwanymi gratyfikacjami (Jaworowska-
Obtéj; Skuza, 1986, Sek,1991).

Tak wiec ludzie rézniq sie umiejetnosciami i cechami osobowosci, ktdre
sprzyjaja wchodzeniu w sytuacje wsparcia (np. towarzyskos$¢, empatia, potrzeba
zalezno$ci, prospotecznos¢ sprzyjaja otrzymywaniu wsparcia) .

Inni wrecz unikaja pomocy, maja duzq potrzebe autonomii, sa
kompetentni i niezalezni.

Czasem jednostka unika wsparcia mimo poczucia zagrozenia, gdyz
korzystanie ze wsparcia mogtoby obnizy¢ jej samoocene (Sek, 1986).

Najprawdopodobniej osoby majace duza potrzebe przytaczania sie do
ludzi i emocjonalnego zaangazowania prowokowaé beda a nawet wymuszaé
wsparcie, a inni - o duzej potrzebie wptywania na ludzi - raczej wola radzi¢
sobie sami. Mozna oczywiscie by¢ autonomiczng, jednostka i jednoczesnie byc
we wspdlnocie, wspétpracowaé dazy¢ do wspdlnego celu, pomagajac sobie
wzajemnie. Wéwczas rozwdj nie dokonuje sie kosztem innych lub w izolacji, a
realizacja wspdlnych celéw nie oznacza utraty indywidualnosci i wolnosci
poszczegdlnych osdb. (Melibruda. T 980,1980).

Wsparcie spoteczne odczuwamy, gdy mozliwe jest nawigqzywanie
pozadanych relacji z innymi, realizowanie akceptowanych norm i wartosci

kulturowych, postepowanie zgodne z wiasnymi przekonaniami, dostrzeganie
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zwiazku miedzy zachowaniem, a pojawiajacym sie po nim wzmocnieniem. Dzieki
wsparciu czujemy sie zakorzenieni. bezpieczni, zyjacy we wspélnocie. Jezeli
ktorys z wyzej wymienionych aspektéw jest niemozliwy do realizacji. pojawia
sie poczucie alienacji.

Brak powigzah spotecznych przyczynia sie do spadku odpornosci na
sytuacje trudne. Inni ludzie, wazni dla nas. z ktérymi jestesmy w pozytywnych
interakcjach, pomagaja nam przetrwaé bez zaburzen wiele ciezkich przezy¢.
Osoby udzielajace wsparcia pomagaja jednostce w mobilizacji jej psychicznych
mozliwosci i opanowaniu emocjonalnych trudnosci, a takze w regeneracji sil
(Caplan, 1984)

Ze wzgledu na rozwdj i samorealizacje najcenniejsze sq takie kontakty z
osoba udzielajaca pomocy, w ktérych zwigksza sie zdolno$é do pomagania
samemu sobie.

Nawiazujac do wspétczesnych koncepcji psychologicznych (Kulczycki,
1982; Korzeniowski 1983; Tomaszewski, 1985; Heszen-Niejodek, 1992), mozna
skonstatowaé, iz podmiotowos$¢ cztowieka to szczegdlny sposéb isthienia
uwidaczniania swojej egzystencji, polegajacy na okresleniu i ksztattowaniu oraz
aktywnosci zadaniowej, zgodnie z tym samookresleniem Samookreslenie jest to
uzasadnienie swojego istnienia - dlaczego i po co istnieje, jaka jest ostateczna
racja mojego zycia? Jest to rowniez poznawanie i okreslanie swoich wiasciwosci
jako osoby aktywnej i kierunku pozadanych zmian tych wiasciwosci: kim jestem i
kim chce byé? Samookreslenie obejmuje takze sfomutowanie wtasnego systemu
celdw i zasad postepowania, systemu wartosci.

Zachowanie cztowieka zalezy od bardzo wielu czynnikéw uwarunkowane
jest czynnikami $rodowiskowymi (np. wzorcami kulturowymi, czynnikami
ekonomicznymi, stanem $rodowiska naturalnego) wyksztatceniem, wiekiem,
petnionymi rolami spotecznymi wreszcie posiadanymi przez czlowieka

umiejetnosciami zyciowymi.
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1.2. Podejscie ukierunkowane na rozwijanie umiejetnosci
zyciowych

Przetom wiekéw XX i XXTI zapoczatkowat zmiany tradycyjne rozumianej
produkcji przemystowej i dystrybucji towardw. Rozwdj nauki i technologii
informatycznych upadek przemystu ciezkiego spowodowat zmiany w sferze
spotecznej, ekonomicznej technologicznej. Przejawiajq sie one np. w powstaniu
wielu nowych dziedzin wiedzy, zawodéw i specjalizacji oraz szybkiego zanikania
wielu “starych” zawodéw. Konsekwencja proceséw spotecznych zwigqzanych z
zmierzaniem w kierunku spoteczefstwa postindustrialnego sa czeste zmiany.
Jak wiadomo radzenie sobie ze zmiang wymaga wielu umiejetnosci. Oczywiscie
dostosowywanie sie do aktualnej sytuacji zawsze wymagato okreslonych
umiejetnosci jednak obecne czasy wymagaja czy tez wymuszaja w habywaniu
tych umiejetnosci odstapienia od zasady uczenia sie metoda prob i btedéw.
Tempo zmian jest tak duze, ze strategia taka moze doprowadzié¢ do wykluczenia
spotecznego szczegdlnie u tych oséb, ktére sq niesmiate lub z podwyzszonym
poziomem leku spotecznego. Coraz czesciej wiec myslac o dobrym
przystosowaniu sie do wymogéw zycia spotecznego zwraca sie uwage ha
kompetencje psychospoteczne jednostki, ich rozwdj jako profilaktyke
nieprzystosowania spotecznego.

Umiejetnosci zyciowe to umiejetnosci, umozliwiajace cztowiekowi
pozytywne zachowania przystosowawcze, dzieki ktérym moze skutecznie radzié
sobie z zadaniami i wyzwaniami codziennego zycia.

Termin ten odnosi sie do umiejetnosci kompetencji psychospotecznych.
Oddzielnie tez rozpatrywane sq umiejetnosci zawodowe, zarabiania ,na zycie",
ktore uzupetniaja sie z umiejetnosciami zyciowymi.

Dla dobrego funkcjonowania w zyciu cztowiek powinien posiadaé wiele,

réznorodnych umiejetnosci.
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Ich rodzaj i hierarchia waznosci zalezy od wielu czynnikéw

demograficzno-spotecznych i kulturowych.

WHO [4] wyrdznia dwie grupy umiejetnosci:

1) Umiejetnosci podstawowe dla codziennego zycia umozliwiajace dobre

2)

samopoczucie, relacje z innymi i zachowania sprzyjajace zdrowiu:

v
v
v
v
v
v

umiejetnosci komunikowania sie

podejmowanie decyzji i rozwiazywanie probleméw,
twércze i krytyczne myslenie,

utrzymywanie dobrych relacji interpersonalnych,
samoswiadomos$¢ i empatia,

radzenie sobie z emocjami i stresorami.

UmiejetnoSci specyficzne - saq one rozwijane w powigzaniu z w

umiejetnosciami podstawowymi

v

szukania pracy (ocena wiasnych mozliwosci, zbieranie informacji,
podejmowanie  decyzji, przygotowanie do trudnej rozmowy,
przekonywanie innych)

utrzymania pracy (koncentracja na zadaniu, proszenie o pomoc,
wykonywanie polecen, reagowanie na niepowodzenia, hagradzanie siebie)

organizacji czasu
radzenia sobie w kryzysowych sytuacjach.

Isthiejq jeszcze inne propozycje podziatu umiejetnosci zyciowych (tab. 1).

Dos¢ trudno jest precyzyjnie rozréznié umiejetnosci od pozadanych cech

(wtasciwosci) psychicznych cztowieka. Do cech (a nie umiejetnosci) zalicza sie

np. poczucie wiasnej wartosci, tolerancje, wyrazanie szacunku, litosci, dzielenie

sie z innymi. Cechy te rozwijane saq w procesie nabywania umiejetnosci

Zyciowych
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2. Znaczenie rozwijania umiejetnosci zyciowych

Rézne umiejetnosci psychospoteczne sq niezbedne ludziom we wszystkich
okresach zycia, aby mogli sprostal licznym wyzwaniom i trudnosciom w
gwattownie zmieniajacym sie $wiecie. Rozwijanie tych umiejetnosci ma
szczegélne znaczenie w dziecihstwie i mtodosci, gdyz sprzyja: prawidtowemu
rozwojowi psychospotecznemu, przygotowaniu do Zzycia w zmieniajacym sie
Swiecie, pierwotnej profilaktyce wielu probleméw zdrowotnych i spotecznych.

Potrzebe nasilenia dzistan dla ksztattowania tych umiejetnosci
uzasadniaja, gwattowne zmiany polityczne, spoteczno-ekonomiczne we
wspotczesnym Swiecie. Nowe zagrozenia wiqzq sie réwniez z procesem
globalizacji (m.in. przenoszenie sie wzordw zachowan miedzy kulturami, zmiany
aspiracji mtodziezy, poczucie roznic spotecznych); zmianami struktury rodzin i
ostabieniem wiezi rodzinnych; wzrostem podazy substancji psychoaktywnych;
ostabieniem roli religii; wolnym rynkiem pracy (np. preferowanie przez
pracodawcow pewhnych cech i umiejetnosci), konkurencja, rozwojem postaw
konsumpcyjnych.

Ksztattowanie umiejetnosci zyciowych polega ha uczeniu ich, tworzeniu
warunkéw do ich praktykowania i ¢éwiczenia oraz wspieraniu ludzi w
podejmowaniu odpowiedzialnosci za swoje dziatania. Wymaga to zastosowania
metod, dzieki ktérym moga uczyC sie ha podstawie doswiadczehn wiasnych i
innych osob ze swego otoczenia, przez obserwacje zachowan innych i analize ich
skutkéw. Ten sposdb uczenia wynika z teorii obserwacyjnego (spotecznego)
uczenia sie A. Bandury.

Podejscie ukierunkowane na rozwijanie umiejetnosci zyciowych jest to
interakcyjny proces nauczania i uczenia sie. Polega on na zdobywaniu wiedzy,
ksztattowaniu postaw i umiejetnosci, dzieki ktérym cztowiek bierze wieksza

odpowiedzialno$¢ za swoje zycie przez: dokonywanie zdrowych wyboréw
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zyciowych, wiekszq odpornos¢ na negatywne wptywy i presje ze strony innych

oraz unikanie zachowan ryzykownych dla zdrowia.

Podejscie to mozna opisaé jako dobra metodologie edukacyjna, nie

ograniczajaca sie do przekazywania informacji lecz zachowujaca réwnowage

miedzy trzema komponentami wiedza - wiadomosci -umiejetnosci.

Tabela 1. Umiejetnosci zyciowe i ich podziat wedtug UNICEF
(prezentacja w czasie warsztatéw .Life skilis training programme” WHO,
UNTICEF - Bratystawa 2000 -Woynarowska 2002)

Grupy umiejetnosci

Rodzaje umiejetnosci

Umiejetnosci
interpersonalne

Empatia, aktywne stuchanie, przekazywanie i
przyjmowanie informacji zwrotnych, porozumiewanie sie
werbalne i niewerbalne, asertywno$¢, odmawianie,
negocjowanie, rozwigzywanie konfliktow, wspdtdziatanie,
praca w zespole, zwiqzki i wspétdziatanie ze spotecznosciq

Umiejetnosci dla
budowania
samoswiadomosci

Samoocena, identyfikacja wtasnych mocnych i stabych
stron, pozytywne myslenie, budowanie pozytywnego
obrazu wiasnej osoby i wtasnego ciata

Umiejetnosci dla
budowania
wtasnego systemu
wartosci

Zrozumienie réznych norm spotecznych, przekonan, kultur,
réznic zwiqzanych z picig; tolerancja; identyfikacja
czynnikéw, ktére wptywaja na system wartosci, postawy,
tworzenie wiasnej hierarchii wartosci postaw i zachowat;
przeciwdziatanie dyskryminacji i negatywnym
stereotypom; dziatania ha rzecz prawa, odpowiedzialnosci

i sprawiedliwo$ci spoteczne;j

Umiejetnosci
podejmowania
decyzji

Krytyczne i twércze myslenie, rozwigzywanie problemow,
identyfikacja ryzyka dla siebie i innych, poszukiwanie
alternatyw, uzyskiwanie informacji i ocena ich wartosci,
przewidywanie konsekwencji wiasnych dziatai, zachowan,
stawianie sobie celéw

Umiejetnosci
radzenia sobie i
kierowania
stresem

Samokontrola, radzenie sobie z presja, gospodarowanie
czasem, radzenie sobie z lekiem, trudnymi sytuacjami,
poszukiwanie pomocy

Uzycie metodologii opartej o rozwijanie umiejetnosci zyciowych jest tez

zasadne w $wietle psychologii humanistycznej.
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Model osobowosci w ujeciu A. Mastowa powstat na gruncie tzw. trzeciej
sty w psychologii. Jest postrzegany jako antidotum na mechanicyzm
behawioryzmu z jednej strony i mroczny smutek desperackiej psychoanalizy

z drugiej. Jezeli petniej bysmy wykorzystali nasz potencjat rozwojowy,
osiagnelibysmy stan blizszy temu, co hazywa sie stanem idealnym, innymi stowy -
stan samorealizacji (podmiotowego spetienia sie).

Zdaniem Mastowa wszystkie istoty ludzkie maja wrodzone dazenia
(motywacje) do samorealizacji. To jest co$ wiecej niz tylko proste twierdzenie.
Daje bowiem istotna podstawe do jego teorii hierarchii potrzeb.

Potrzeby ludzkie sa uporzadkowane hierarchicznie. Zaspokojenie po-
trzeby nizszego rzedu wyzwata motywacje do zaspokojenia potrzeby wyzszego
rzedu. Aby doj$¢ do zaspokojenia potrzeby samorealizacji, wczesniej nalezy
zaspokoié cztery kategorie nizszego rzedu, a mianowicie:

v potrzeby fizjologiczne;

v’ potrzeby bezpieczenstwa;

v potrzeby przynaleznosci i mitosci;

v' potrzeby dodatniej samooceny (pozytywnej oceny).

Potrzeby nizszego rzedu nie muszq by¢ catkowicie zaspokojone, aby mogty
wystapié potrzeby wyzszego rzedu, wiacznie z potrzeba samorealizacji.

Nie jestesmy motywowani wszystkimi rodzajami potrzeb jednoczesnie.
Tylko jedna potrzeba staje sie w danym momencie najwazniejsza, a kazda z nich
zalezy od innej, uprzedniej, ktora powinna by¢ zaspokojona. Jesli jest sie
gtodnym przez kilka dni, o wéwczas fizjologiczna na potrzeba pozywienia staje
sie dominujaca. Cztowiek majacy w sobie naturalny potencjat samorealizacji
bedzie go realizowat gdy nie ma zewngtrznych blokad Srodowisko zewnetrzne
moze byé bowiem Zrédtem utatwien lub utrudnien w rozwoju co z kolei prowadzi

do zaburzeh.
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3. Podsumowanie

Proponujemy, aby wsparcie psychologiczne dla o0séb
zagrozonych trwatym bezrobociem oprze¢ o metodologie rozwoju
umiejetnosci zyciowych jako najbardziej wspierajaca potencjat
rozwojowy beneficjentow programu. Rozwijanie umiejetnosci
psychospotecznych podstawowych i specyficznych pozwoli na
uruchomienie tych wewnetrznych potencjatow jednostek a wiec w
przysziosci poprawi ich zdolnosci adaptacyjne i pozwoli lepiej sie
dostosowywal lub zmieniaé strategie dziatania w zmieniajacej sie

rzeczywistosci.
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