ROZDZIAL V

PODMIOTOWY MECHANIZM
READAPTACYJNY:
POCZUCIE ALIENAC]J1/ZAKORZENIENIA

1. Na czym polega doswiadczanie alienacji/zakorzenienia?

Poczucie alienacji — wyobcowania, wykorzenienia — oznacza sytuacje,
w ktérej osoba czuje si¢ oderwana zaréwno od istotnych dla niej obszaréw rze-
czywistoéci spolecznej, jak réwniez od waznych sfer osobistego funkcjonowania.
Woyalienowanie moze wywolywa¢ doswiadczenia zwigzane z:

1. bezradnoscig

2. bezsensem

3. anomig

4. izolacja spoleczng

5. samowyobcowaniem.

Specyfike doswiadczania wymienionych rodzajéw wyalienowania oddaje
przedstawiona ponizej charakterystyka.

Ad 1) Poczucie bezradnosci. Pojecie to odzwierciedla oczekiwanie osoby,
ze jej wlasne zachowania nie s3 w stanie doprowadzi¢ do osiagniecia zamierzo-
nych celéw, co w konsekwencji prowadzi do przekonania, ze zachodzace zdarze-
nia w zyciu osobistym nie zaleza od wlasnej aktywnosci. Fenomen
dos$wiadczania bezsilnosci jest podobny do istoty takich terminéw jak:

* zewnetrzne umiejscowienie kontroli (zewnatrzsterownos$c)

* systemowa bezradno$¢ (niemozno$¢ osiagniecia zamierzonych celéw, pomimo
istnienia zasobéw motywacyjnych jednostki, z powodu utrudnien systemo-
wych).

Kryterium wplywu na realizacj¢ dazen zaklada istnienie kontinuum, na
ktérym mozna usytuowaé osoby od takich, ktére powierzaja swdj los sitom ze-
wnetrznym, do takich, ktére sprawuja kontrole nad zdarzeniami zachodzacymi
w ich osobistym zyciu.

Ad 2) Poczucie bezsensu. Doswiadczenie tego rodzaju jest zwiazane
z oczekiwaniem, ze nie mozna w satysfakcjonujacy sposéb realizowaé zamierzo-
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nych celéw. Znaczenie bezsensu w kontekscie motywacji czlowieka odzwiercie-
dla nastgpujace stwierdzenie: ,W sytuacji, gdy jednostka nie posiada jasnosci,
w co powinna wierzy¢, to nie posiada minimum jasnosci niezbe¢dnej do podej-
mowania decyzji”. W psychologicznym ujeciu ,sens” ma subiektywne znaczenie.
Poznajemy go wtedy, gdy prébujemy odpowiedzie¢ na pytania: ,Po co i dlaczego
istniejemy?”, ,Do czego powinnismy dazy¢?”, ,Co powinni$my czynié, aby nasze
zycie byto udane?”.

W wymiarze odczuwania bezsensu zaznacza si¢ silne przekonanie, ze po-
dejmowane przez jednostke dzialania nie maja Zadnej wartosci, poniewaz nie
gwarantujg satysfakcjonujacych osobe efektéw. Dzieje sie tak dlatego, ze warto-
§ci systematyzuja sposéb postepowania jednostki ludzkiej, przez co jej zachowa-
nie staje si¢ w wickszym stopniu przewidywalne — zaréwno dla niej samej, jak
réwniez dla jej otoczenia.

Na podstawie przedstawionej charakterystyki mozna zatem stwierdzié, ze
poczucie bezsensu odnosi si¢ do niewielkich mozliwosci w zakresie przewidywa-
nia skutkéw wilasnego zachowania, za$ do$wiadczanie bezsilnosci (poprzedni
wymiar alienacji) — do spostrzegania niewielkich mozliwoséci w zakresie kontroli
wlasnego postgpowania.

Ad 3) Poczucie anomii odzwierciedla spostrzeganie obowiazujacego syste-
mu spolecznego — m.in. norm prawnych, moralnych i obyczajowych — jako nie-
jasnego, wewnetrznie sprzecznego i/lub narzuconego z zewnatrz. Sytuacja tego
rodzaju przyczynia si¢ do tego, ze ogélnie obowiazujace wartosci i reguly poste-
powania tracg moc regulacyjng w stosunku do postgpowania osoby. W ramach
doswiadczanej anomii u czlowieka moga pojawic sie przekonania dotyczace tego,
ze:

* przestrzeganie obowigzujacych w spoleczenstwie wartosci i regul postgpowania
uniemozliwia jednostce osiagnigcie waznych dla niej celéw

* przywédcy spoleczni sg obojetni na potrzeby pojedynczych oséb

* w zbiorowosci opierajacej si¢ na okreslonych zasadach nie mozna ani zaspokoié
osobistych potrzeb, ani zbyt wiele osiagnaé

* jednostka nie moze liczy¢ na spoleczne wsparcie.

Ad 4) Poczucie izolacji spolecznej (osamotnienia) oznacza wzglednie
trwale przekonanie, ze osoba z réznych wzgledéw nie moze nawigzywaé satys-
takcjonujacych zwigzkéw z innymi ludZzmi. Jednoczesnie niemoznosé odczuwa-
nia wspélnoty interpersonalnej wywoluje negatywne stany psychiczne.

Ad 5) Poczucie samowyobcowania okresla stan, w ktérym czlowiek nie
postepuje zgodnie z preferowanymi wartosciami i/lub z osobistymi pogladami,
gdyz dzialania podporzadkowane wewnetrznym standardom maja nieefektywny
lub szkodliwy charakter. Oderwanie od wlasnych zasad i przekonan z jednej
strony hamuje proces samorealizacji, w ktérym czlowiek urzeczywistnia ideal
wlasnej osoby, zas z drugiej — prowadzi do obnizenia samooceny, wewngtrznej
obcosci oraz do braku zaufania do wlasnej osoby.
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Przyktadem do$wiadczania samowyobcowania moze by¢ sytuacja, w ktérej
czlowiek porzuca wiasng indywidualnos¢ na rzecz konformizmu i zaleznosci od
innych. Z tego powodu charakteryzuje go dazenie do catkowitego upodobnienia
si¢ do ,wickszosci” oraz lek przed odmiennoscia i samodzielnym podejmowa-
niem decyzji.

Przedstawiona powyzej charakterystyka wskazuje na dwie prawidlowosci.
Po pierwsze, w psychologicznym ujeciu alienacji wystepuje stan niezgodnosci
i/lub sprzecznosci migdzy wielowymiarowym funkcjonowaniem jednostki (np.
preferowanymi warto$ciami, dazeniami czy potrzebami) a obowigzujacym syste-
mem aksjonormatywnym. Czlowiekowi wyalienowanemu towarzyszy przekona-
nie, ze zycie w obcym dla niego spoleczenstwie prowadzi zaréwno do trudnosci
przystosowawczych, jak réwniez do odczuwania niskiej sensownosci wlasnej eg-
Zystencji.

Po drugie, badania nad analizowanym zjawiskiem doprowadzily do uzu-
pelnienia pojecia alienacji i konstytuujacych ja elementéw o przeciwstawne wy-
miary. W dwubiegunowym ksztalcie analizowany czynnik osobowosciowy
mozna przedstawi¢ w nastepujacy sposéb:

Doswiadczanie alienacji-zakorzeniania

S S N

bezradnos¢/ bezsens/ anomia/ izolacja spot./ samowyobcowanie

zaradnos¢ sens tad spoteczny integracja spot. / autonomia

Schemat 1. Komponenty konstytuujace doswiadczanie alienacji/zakorzenienia

Atrybuty komponentéw konstytuujacych Atrybuty komponentéw konstytuujacych
POCZUCIE ALIENACJI: POCZUCIE ZAKORZENIENIA:
Bezradnos¢ - odczuwanie niemoznosci wptywania Zaradnos¢ — doswiadczanie osobistego wptywu
na wydarzenia w osobistym zyciu na swoj los
Bezsens - przeswiadczenie o braku wartosci, Sens - przekonanie, ze istniejg idee i wartosci,
ktore nadaja sens wiasnej egzystencji ktére nadaja sens ludzkiemu zyciu
Anomia - brak poczucia zwigzku z obowiazujacym  tad spoteczny - akceptowanie preferowanych przez
systemem aksjonormatywnym spoteczenstwo wartosci i regut postepowania
I1zolacja spoteczna - doswiadczanie braku relacji Integracja spoteczna - poczucie wspdlnoty
z innymi ludzmi (osamotnienie) z waznymi osobami
Samowyobcowanie - odczuwanie odseparowania Autonomia - identyfikowanie sie z posiadanymi
od wiasnych przekonan standardami wewnetrznymi

W prébie odpowiedzi na pytanie, czym jest alienacja, nalezy réwniez
zwréci¢ uwage na to, ze jej odczuwanie jest traktowane jako zaprzeczanie pod-
miotowosci czlowieka. Dzieje si¢ tak dlatego, ze podmiotowos¢ jest definiowana
jako uswiadomiona dzialalnos¢, inicjowana i rozwijana przez jednostke ludzka
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wedlug jej wlasnych wartosci lub standardéw. Dzialania podmiotowe zawieraja
wigc trzy elementy: sprawowanie kontroli nad wiasnymi zachowaniami, §wiado-
mo$¢ tego procesu oraz mozliwos¢ dobrowolnego inicjowania dzialania.

Wymiary funkcjonowania, w ktérych cztowiek najczesciej doswiadcza podmiotowosci lub alienacji:

wywieranie wptywu na rzeczywisto$¢:
poczucie bezsilnosci/skutecznosci

2. porzadkowanie rzeczywistosci: poczucie bezsensu/sensu

3. ocena rzeczywistosci: poczucie anomii/eunomii

Warto tez podkresli¢, ze alienacja moze staé si¢ stylem zycia lub tez sposo-
bem regulacji stosunkéw z otoczeniem spolecznym. Do takiej sytuacji moze
dojs¢ szczegdlnie wtedy, gdy czlowiek czuje si¢ wyobcowany ze swojej prawdzi-
wej natury — np. poprzez unikanie glebokich relacji miedzyludzkich, zagtuszanie
wlasnego sumienia czy tez brak osobistych dazen.

Podsumowanie:
Jak rozpoznawac sposéb dziatania komponentéw konstytuujacych poczucie alienacji-zakorzeniania?

Pytania dotyczace  Pytania dotycace  Pytania dotyczace Pytania dotyczace Pytania dotyczace

odczuwania odczuwania odczuwania odczuwania odczuwania

bezradnosci/ bezsensu/sensu anomii/ izolacji spot./ izolacji spot./

zaradnosci tadu spotecznego integracji spot. integracji spot.
Przyktadowe pytania:

* Czy potrafisz skutecznie walczy¢ o swoje prawa?

* Czy jeste$ zaradnym czlowiekiem?

* Czy uwazasz, ze wyznaczanie sobie odlegtych celéw jest sensowne?

* Czy Twoje zycie jest cickawe?

* Czy uwazasz, ze obowigzujace w Polsce prawo jest sprawiedliwe?

* Czy czujesz si¢ zwigzany z normami postgpowania, jakie wyznacza Kosciét ka-
tolicki?

* Czy posiadasz kolegéw, z ktérymi mozesz realizowaé rézne inicjatywy?

* Czy czujesz, ze nalezysz do grupy przyjaciél?
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* Czy Twoje poglady sa dla Ciebie wazne?
* Czy cze¢sto masz poczucie, ze jeste§ wobec siebie nieuczciwy?

2. W jaki sposéb poczucie wyalienowania wplywa na zachowanie
czlowieka?

Doswiadczane wyobcowanie uruchamia przekonania, odczucia i postawy
jednostki, ktére czesto prowadza do dewiacyjnych zachowani i/lub destrukeyj-
nych sposobéw przystosowania. W niniejszym opracowaniu zwrécono uwage na
cztery negatywne konsekwencje odczuwanego wyalienowania — zmniejszenie po-
ziomu spostrzegania osobistej skutecznosci, wyuczong bezradno$¢, obnizanie po-
czucia jakodci zycia oraz wzmacnianie procesu marginalizacji spoleczne;j.

1. wymiar wptywu doswiadczanej alienacji na zarzadzanie wiasnym zyciem:

obnizanie poziomu osobistej skutecznosci.

Negatywny wplyw alienacji na spostrzeganie wlasnej skutecznosci wynika
z kilku mechanizméw. Po pierwsze, osoba, ktéra nie wyznacza sobie waznych
celéw i/lub nie spostrzega osobistego wplywu na ich osiaganie, czgsto rezygnuje
z wysitku w sytuacji, gdy napotka jakakolwiek przeszkode lub trudnosé.

Po drugie, osoba wyalienowana nie potrafi w dojrzaly sposéb zmierzy¢ si¢
z problemami, poniewaz najczgsciej stosuje niedojrzale strategie zaradcze, co
w konsekwencji prowadzi do nasilenia doswiadczanych trudnosci.

Po trzecie, poczucie wyobcowania sprzyja ocenianiu wlasnego zycia w ka-
tegoriach porazek, przy jednoczesnym marginalizowaniu sukceséw i osiagniec.

2. wymiar wptywu doswiadczanej alienacji na zarzadzanie wtasnym zyciem:

doprowadzanie do wyuczonej bezradnosci.

Odczuwanie alienacji Iaczy si¢ w istotny sposéb z wyuczona bezradnoscia.
Przedstawiona zalezno$¢ wynika z tego, Ze z jednej strony postawe biernosci wy-
przedza brak poczucia kontroli nad zachodzacymi zdarzeniami, za$ z drugiej —
roszczeniowos$é, wygdérowane oczekiwania oraz niewdzigcznosé za otrzymywang
pomoc. Narastanie bezradnosci u wyalienowanej jednostki najczesciej wynika
z nastepujacych proceséw:

* posiadania doswiadczen zyciowych, ktére wskazuja na czesta bezsilnosé osoby
w minionej perspektywie czasowej

* czegste pojawianie si¢ bezradnosci w czasie terazniejszym

* trudnos$ci w wytlumaczeniu braku kontroli osobistej nad minionymi i aktualny-
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mi zdarzeniami
* przewidywanie bezsilnosci w przyszlym okresie.

Syndrom wyuczonej bezradnosci wywoluje problemy na poziomie po-
znawczym, emocjonalnym i motywacyjnym. Trudnosci w wymiarze poznaw-
czym polegaja na tym, ze osoba nie potrafi wykorzystywaé¢ posiadanych przez
siebie zasobéw do funkcjonowania w codziennym zyciu. Problemy emocjonalne
ogniskujg sie wokél odczuwania beznadziejnosci, ktére towarzyszy ciaglemu
oczekiwaniu na niepowodzenia. Natomiast deficyty motywacyjne sprowadzaja
si¢ do tego, ze jednostka nie odczuwa wewnetrznej stymulacji do tego, aby po-
dejmowacé réznego rodzaju dzialania, dzicki ktérym moga nastapi¢ zmiany w jej
sytuacji zyciowe;.

3. wymiar wptywu doswiadczanej alienacji na zarzadzanie wtasnym zyciem:

obnizanie poczucia jakosci osobistej egzystencji

Osoby wyobcowane istotnie czgéciej doswiadczaja niskiej jakosci wlasnego
zycia. Wynika to z faktu, Ze wysoki poziom alienacji wspétwystepuje z zaburze-
niami na réznych poziomach funkcjonowania cziowieka. W analizowanym
aspekcie nalezy zwréci¢ uwage na takie problemy jak:

* na poziomie fizycznym — réznorodne dolegliwosci somatyczne (np. bezsen-
no$¢, jadlowstret)

na poziomie psychicznym — frustracja potrzeb poznawczych, poczucie bezcelo-
wosci wlasnego Zycia, magiczny sposéb myslenia (np. wiara w proroctwa
i dziatanie sit nadprzyrodzonych), sztywno$¢ sadéw poznawczych, preferowa-
nie destrukcyjnych strategii przystosowawczych, niska samoocena, duze nasile-
nie negatywnych emocji (np. wysoki poziom lgku), nerwice, depresje, préby
samobdjcze, zaburzenia osobowosci

na poziomie spolecznym — niewielka wiedza na temat obowigzujacych wartosci
i norm postgpowania, podejrzliwosé i brak zaufania do innych, niska jako$¢ re-
lacji migdzyludzkich, duze nasilenie konfliktéw interpersonalnych, naduzywa-
nie i/lub uzaleznienie od substancji psychoaktywnych oraz wysokie nasilenie
tendencji w kierunku zachowan agresywnych i popelniania przestepstw.

4. wymiar wptywu doswiadczanej alienacji na zarzgdzanie wtasnym zyciem:

uruchamianie marginalizacji spotecznej.

Marginalizacja spoleczna polega na tym, ze osoba znajduje si¢ poza giéwnym
nurtem funkcjonowania spoleczenistwa, w ktérym dochodzi do wymiany informacji,
débr, zasobéw i ustug. Znalezienie si¢ poza procesami spolecznej wymiany prowadzi
w konsekwencji do negatywnych skutkéw — m.in. do tego, ze osoba:
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* w niewielkim stopniu wplywa na warunki wlasnego zycia, co w konsekwencji
przeklada si¢ na niski status spoleczno-ekonomiczny

* posiada niska pozycje w réznych grupach spolecznych, co jest czgsto zwigzane
z niskim wyksztalceniem i niewielkimi kwalifikacjami zawodowymi

* rzadko angazuje si¢ w dzialania na rzecz dobra wspélnego, co znajduje od-

zwierciedlenie w biernosci spoleczne;j

czgsto przejawia zachowania dewiacyjne (niezgodne z ogélnie obowigzujacym

systemem aksjonormatywnym)

rzadko korzysta z adekwatnego wsparcia spolecznego w przypadku doswiad-

czania probleméw

* zazwyczaj doswiadcza stygmatyzacji ze strony otoczenia.

Podsumowaniem zagadnien dotyczacych regulacyjnego dzialania alienacji
bedzie prezentacja pieciu ,portretéw psychologicznych” miodych oséb, ktére do-
$wiadczaja wyobcowania.

* Portret pierwszy: ,Zamknigcie w wewnetrznym $wiecie”

Odczuwane poczucie wyobcowania stanowi najczesciej konsekwencje bez-
silnosci wobec sytuacji, w jakiej osoba si¢ znalazta — m.in. bezradnosci wobec
biedy, rozwodu rodzicéw, doswiadczanej przemocy i/lub braku troski ze strony
najblizszych. Dos$wiadczanie negatywnych stanéw psychicznych prowadzi do
unikania innych ludzi (np. réwiesnikéw i cztonkéw rodziny). Osoba, izolujac sie
od $wiata spolecznego, zamyka si¢ w kregu bolesnych przezy¢, co w konsekwen-
¢ji przyczynia si¢ do swiadomosci smutnego dzieciristwa i wzrostu odczuwanego
odrzucenia ze strony innych ludzi.

* Portret drugi: ,Fantazjowanie”

Egzystowanie w rodzinie dysfunkcjonalnej czgsto prowadzi do poczucia
wstydu i/lub winy — m.in. za wystepujace ubdstwo, chorobe, uzaleznienie czy tez
bezrobocie ktéregos z rodzicéw. Przezywanie wymienionych doswiadczen moty-
wuje do ukrycia rzeczywistej sytuacji domowej. Unikanie prawdy moze polega¢ na
zmyslaniu, pograzaniu si¢ w marzeniach, przyjmowaniu nowych rél spolecznych.

* Portret trzeci: ,Bunt”

Przezywanie alienacji moze prowadzi¢ do agresywnosci wobec otaczajace-
go $wiata — m.in. w stosunku do czlonkéw rodziny, réwiesnikéw i nauczycieli.
Takie zachowania moga mie¢ rézny charakter, ale za kazdym razem stanowia
wyraz buntowniczej postawy, stanowiacej rodzaj sprzeciwu wobec bolesnej sytu-
acji osobistej.

* Portret czwarty: ,,Obojetnos¢”
Przyjecie pozy obojetnosci stanowi efekt przekonania, ze sytuacja, w jakiej
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jednostka si¢ znalazla, ,musi taka by¢”. W zwigzku z tym odzwierciedla stan
psychiczny, w ktérym czlowiek jest pogodzony ze swoim losem.

* Portret piaty: ,Ucieczka w wirtualny §wiat”

Ostatni z opisywanych mechanizméw polega na nadmiernym korzystaniu
ze $rodkéw masowego przekazu przez wyalienowang osobe. Mass media — m.in.
telewizor, komputer czy sie¢ internetowa — w nadmierny sposéb koncentruja
uwage i zainteresowanie osoby, co w rezultacie prowadzi do jej wycofywania si¢
z kontaktéw w realnym $wiecie.

3. Czy wystepuja zaleznosci miedzy odczuwaniem alienacji/
zakorzenienia a przystosowaniem osob zagrozonych kariera przestepcza?

W empirycznej analizie zwigzkéw miedzy poczuciem wyalienowania-za-
korzenienia i przystosowaniem jednostek wchodzacych w konflikt z normami
prawa karnego wykorzystano dwie metody — Skalg Poczucia Alienacji K. Kmie-
cik-Baran (do pomiaru alienacji) i Test Niedokoriczonych Zdan (RISB) J. Rot-
tera (w celu okreslenia poziomu adaptacji).

Relacje migdzy wymienionymi czynnikami badano na trzech grupach za-
grozonych kariera przestepcza: nieletnich (N=511), aktualnych wi¢zniach
(N=109) i bylych wi¢zniach (N=99). Szczegélowe wyniki w analizowanym za-
kresie zostaly zaprezentowane w raporcie pt. ,Wigzi spoleczne zamiast wigzien —
wsparcie pozytywnej readaptacji oséb zagrozonych wykluczeniem spolecznym
z powodu konfliktu z prawem” (Niewiadomska i in. 2010). W niniejszym opra-
cowaniu uzyskane wyniki zostaly zilustrowane na trzech schematach: prawidto-
wosci wystepujace w grupie nieletnich (schemat 2.), zaleznosci zaznaczajace si¢
w zbiorowosci aktualnych wigzniéw (schemat 3.), relacje zachodzace w spolecz-
nosci bytych wigzniéw (schemat 4.).

Przystosowanie osobiste
TI’Zy Wymia ry /

alienacji/zakorzenienia: < > Realizowanie osobistych celow

1. poczucie zaradnosci

A

> Pozytywny stosunek do siebie

2. poczucie sensu

< > Prawidtowe relacje z cztonkami rodziny

3. poczucie integracji

> Konstruktywne kontakty pozarodzinne

\ Niskie nasilenie do$wiadczanych probleméw

Schemat 2. Relacje zachodzace mig¢dzy nasileniem alienacji/zakorzenia a przystosowaniem
osobistym w grupie nieletnich (Niewiadomska i in. 2010, s. 80-81)

-
<

spotecznej
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Na podstawie przedstawionych informacji mozna stwierdzié, ze trzy wy-
miary alienacji/zakorzenienia — poczucie: zaradnosci, sensu i integracji spolecz-
nej — ksztaltuje zaréwno pozytywne przystosowanie osobiste nieletnich, jak
réwniez konstruktywne funkcjonowanie tej zbiorowosci w jego pigciu wymia-
rach: 1) realizowania osobistych celéw, 2) pozytywnego stosunku do siebie, 3)
konstruktywnych relacji rodzinnych, 4) pozytywnych kontaktéw pozarodzin-
nych, 5) niskiego nasilenia przezywanych probleméw wewnetrznych.

Natomiast dwa wymiary odczuwanej alienacji — poczucie anomii i samo-
wyobcowania — nie 13czg si¢ w istotny sposéb ani z ogélnym poziomem adaptacji
nieletnich, ani z Zadnym z wymiaréw ich osobistego przystosowania.

Poczucie zakorzenienia i jego jeden wymiar:

o " . > Przystosowanie osobiste
poczucie integracji spotecznej
Poczucie zakorzenienia i jego cztery wymiary:
1. poczucie sensu
2. poczucie zaradnosci -~ Realizowanie osobistych celow
3. poczucie autonomii
4. poczucie integracji spot.
Poczucie tadu spotecznego e Pozytywne relacje pozarodzinne
Poczucie autonomii ~«——> Niewielki poziom doswiadczanych probleméw

Schemat 3. Relacje zachodzgce migdzy nate¢zeniem alienacji/zakorzenienia a przystosowaniem
osobistym w grupie aktualnych wi¢zniéw w okresie adaptacji do warunkéw wolnosciowych
(Niewiadomska i in. 2010, s. 44-51)

W5réd osadzonych w zaktadach karnych wystepuje kilka rodzajéow zalez-
nos$ci miedzy odczuwanym wyalienowaniem a poziomem osobistej adaptacii.

* Po pierwsze, poczucie zakorzenienia (niski poziom alienacji) i do§wiadczanie
integracji spolecznej (wymiaru wyalienowania/zakorzenienia) istotnie koreluja
z pozytywnym przystosowaniem aktualnych wi¢Znidw.

* Po drugie, silne ukierunkowanie na realizacje osobistych celéw w testowanej
grupie stanowi efekt odczuwania zakorzenienia (niskiego nat¢zenia alienacii)
i jego czterech sktadnikéw: 1) poczucia sensu, 2) zaradnosci, 3) autonomii, 4)
integracji spoleczne;.

* Po trzecie, poczucie fadu spotecznego (jednego z czynnikéw alienacji/zakorze-
nienia) istotnie czesto wspélwystepuje z umiejetnoscia nawigzywania kon-
struktywnych relacji pozarodzinnych przez wiezniéw, a spostrzeganie
integracji spolecznej (innego sktadnika wyalienowania/zakorzenienia) istotnie
czesto koreluje z niskim poziomem doswiadczanych probleméw psychologicz-
nych w tej zbiorowosci.
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Istnieja jednak dwa wymiary przystosowania aktualnych wigzniéw — stosu-
nek do siebie i relacje rodzinne — ktére nie tacza si¢ w istotny sposéb ani z ogdl-
nym poziomem ich wyalienowania, ani z nasileniem zadnego czynnika, ktéry
konstytuuje odczuwang przez nich alienacje.

Poczucie zakorzenienia i jego trzy wymiary: . .
> Przystosowanie osobiste

1) tad spoteczny, 2) sens, 3) zaradnos¢

Poczucie zakorzenienia i jego jeden wymiar:
pael t B S Konstruktywne kontakty pozarodzinne

fad spoteczny

Poczucie zakorzenienia > Prawidtowe relacje rodzinne

Poczucie zakorzenienia i jego trzy wymiary: B e e e

1) fad spoteczny, 2) sens, 3) integracja spoteczna

Poczucie zakorzenienia i jego cztery wymiary:
1) fad spoteczny, 2) sens, 3) zaradnos¢, > Realizowanie osobistych celow

4) autonomia

o ~«—> Niewielkie nasilenie przezywanych probleméw
bezradnosci

Schemat 4. Relacje zachodzace migdzy nasileniem poczucia alienacji/zakorzenienia
a przystosowaniem osobistym w grupie bytych wiezniéw (Niewiadomska i in. 2010, s. 62-69)

Zaleznosci zaprezentowane na schemacie stanowig podstawe do wskazania
kilku powigzan, jakie wystepuja miedzy przezywang alienacja/zakorzenieniem
a przystosowaniem bylych wiezniéw.

Nalezy podkresli¢, ze wysoki poziom zakorzenienia (niewielkie nat¢zenie
alienacji) ksztaltuje zaréwno pozytywne przystosowanie osobiste, jak i kazdy
z testowanych wymiaréw umiejetnosci adaptacyjnych — zdolnos¢ do realizowania
osobistych celéw, pozytywny stosunek do siebie, konstruktywne relacje rodzinne,
wlasciwe kontakty pozarodzinne, niskie nasilenie przezywanych probleméw we-
wnetrznych.

Natomiast skladniki konstytuujace wyalienowanie/zakorzenienie wchodza
w réznego rodzaju zaleznosci z mozliwo$ciami adaptacyjnymi bylych wiezniéw:

* z poczuciem osobistego przystosowania istotnie czesto koreluje wysoki poziom:
1) spostrzeganego tadu spolecznego, 2) sensu, 3) zaradnosci

* zdolno§¢ do nawigzywania konstruktywnych relacji pozarodzinnych (wymiar
przystosowania) laczy si¢ w istotny sposéb z duzym nasileniem do$wiadczane-
go porzadku spolecznego

* pozytywny stosunek do siebie (wymiar przystosowania) wspotwystepuje z wy-
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sokim poziomem trzech skladnikéw odczuwanego zakorzenienia: 1) spostrze-
ganym ladem spolecznym, 2) sensem, 3) integracja z innymi

* silna tendencja do realizowania wlasnych dazen (wymiar osobistej adaptacii)
jest ksztaltowana poprzez duze natezenie czterech wymiaréw zakorzenienia: 1)
odczuwanego porzadku spotecznego, 2) sensu, 3) zaradnosci, 4) autonomii

* niewielki poziom odczuwanych probleméw psychologicznych (wymiar przysto-
sowania) koreluje istotnie z wysokim natgzeniem odczuwanej zaradnosci
(skladnikiem poczucia alienacji/zakorzenienia).

4. Jak mozna ksztaltowaé poczucie zakorzenienia?

Duze znaczenie w pokonywaniu alienacji/ksztaltowaniu zakorzeniania —
szczegdlnie u oséb doswiadczajacych réznego typu trudnosci zyciowych — posia-
daja grupy samopomocowe. Ich cztonkowie dobrowolnie spotykaja si¢, poniewaz
potrzebuja pomocy i oczekuja, ze w tej zbiorowosci beda si¢ mogli zwierzy¢ ze
swoich probleméw.

Trudnosci dzielone z innymi s3 kluczowym elementem w rozwoju spéjno-
§ci grupy, co z kolei pozwala jej czlonkom podejmowaé ryzyko wyrazania skry-
wanych emocji oraz nawigzywal wiezi gwarantujace wsparcie, akceptacje
i normalizacj¢ przezy¢. Dzigki istniejacym normom grupowym, obserwacji in-
nych i modelowaniu spolecznemu dochodzi réwniez do ksztaltowania zakorze-
nienia (redukowania przezywanej alienacji) poprzez pokonywanie bezradnosci,
bezsensu, anomii, izolacji spolecznej i samowyobcowania.

Przeksztalcenia w funkcjonowaniu jednostki stanowia efekt propozycii, ja-
kie wspdlnoty samopomocowe oferujg swoim czlonkom. Ponizej zostata przed-
stawiona ich krétka charakterystyka.

Propozycja 1.:

przemiana brakéw i trudnosci w aktywa

Ludzie, ktérzy pokonali wiasne problemy, dysponuja wiedza na temat ich
istoty i konstruktywnych sposobéw radzenia sobie z nimi. Zaréwno posiadana
wiedza, jak i pozytywne doswiadczenia stanowia podstawe do wspierania oséb

majacych podobne klopoty.

Propozycja 2.:

zamienno$c¢ rél
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W grupach samopomocy role dawcy i biorcy s3 zamienne. Zaleznie od
okolicznosci, kazdy uczestnik ma okazj¢ radzi¢ innym i samemu korzystaé z cu-
dzych wskazéwek. Wymieniony mechanizm decyduje o réwnomiernym rozloze-
niu wiladzy, braku podzialu na rzadzaca elit¢ i podporzadkowanych czltonkéw
oraz o braku konfliktéw mi¢dzy rzadzacymi i rzadzonymi.

Propozycja 3.:

wewnetrzna orientacja

Uczestnicy ruchu korzystaja przede wszystkim z wlasnych doswiadczen,
a tylko w niewielkim stopniu z konwencjonalnej wiedzy pochodzacej z zewnatrz
(np. od profesjonalistéw). Wewnetrzna orientacja rozciaga si¢ réwniez na logi-
styke prowadzenia grupy, poniewaz wigkszos¢ jej czlonkéw wyznaje zasade sa-
mowystarczalnosci i polegania na sobie w zakresie zaspokajania réznego typu
potrzeb (np. mieszkaniowych czy materialnych).

Propozycja 4.:

nacisk na aktywnos¢

Wyréznikiem wspélnot samopomocowych jest wychodzenie z ,roli” bez-
radnej ofiary poprzez nacisk na:
* osobiste rozwigzywanie doswiadczanych probleméw
* szybkie zalatwianie spraw
* wysilek wkladany w realizacje réznego rodzaju zadan
* odpowiedzialno$¢ w inicjowanych dzialaniach
* przedsigbiorczo$¢.

Propozycja 5.:

stosowanie zasady ,pomaganie pomaga"

Wospieranie innych przynosi korzysci osobom udzielajagcym wsparcia —
gléwnie poprzez wzrost samooceny i poprawe samopoczucia.

Na podstawie zaprezentowanych propozycji mozna wysuna¢ wniosek, ze
wspdlnotowe stawanie w obliczu sytuacji trudnych powoduje wzrost zdolnosci
w zakresie: a) §wiadomego dzielenia si¢ uczuciami i wartosciami, b) wspélodczu-
wania przezy¢ drugiego czlowieka, c) liczenia si¢ z realiami otaczajacej rzeczywi-
stosci, d) pokonywania lgkéw i watpliwosci, e) odpowiedzialnego podejmowania
decyzji, f) elastycznoséci przyjmowanych rozwigzan, g) ksztaltowania konstruk-
tywnych relacji spotecznych, h) budowania wewnetrznych standardéw.
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Pierwsza spolecznoscia samopomocows byta wspélnota Anonimowych Al-
koholikéw (AA), ktéra powstata w 1935 roku w Akron w stanie Ohio (USA).
Sposéb jej funkcjonowania opierat si¢ na ,Dwunastu Tradycjach”, zas rozwdj jej
czlonkéw — na programie ,Dwunastu Krokéw”.

W oparciu o zasady funkcjonowania i program AA powstawaly réwniez
grupy samopomocowe dla rozwigzywania innych specyficznych probleméw
— m.in. Anonimowi Narkomani, Anonimowi Objadajacy si¢, Anonimowi Ero-
tomani, Anonimowi Pracoholicy, Anonimowi Hazardzisci, Nar-Anon (bliscy
narkomanéw), Gam-Anon (bliscy uzaleznionych od hazardu), Work-Anon (bli-
scy pracoholikéw). Aktualnie popularnos¢ spotecznosci samopomocowych jest
tak duza, ze trudno sobie wyobrazi¢ rodzaj dolegliwosci psychicznych, zaburzen
zachowania czy zdarzen losowych, dla ktérych nie istnieje grupa wzajemnego
wsparcia.

Pokonywanie alienacji przez cztonkéw grup samopomocowych jest mozli-
we dzigki realizacji programu ,Dwunastu Krokéw” Anonimowych Alkoholikéw.
W analizowanym programie abstynencja jest rozumiana jako proces zdrowienia
oparty na relacji z Bogiem, poprawie stosunkéw interpersonalnych i rozwoju
jednostki ludzkiej w kierunku pozytywnego przystosowania do rzeczywistosci,
uczenia si¢ konstruktywnych sposobéw zaradczych w sytuacjach trudnych
i wigkszej akceptacji siebie.

Uzyskanie przedstawionych powyzej zmian jest mozliwe dzigki realizacji
kolejnych dwunastu krokéw.

Krok 1.:

Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec alkoholu,
ze przestalismy kierowac¢ wiasnym zyciem.

Utrata kontroli nad piciem pocigga za sobg grozne konsekwencje we
wszystkich aspektach zycia. Alkoholicy, ktérzy zaczeli odzyskiwaé zdrowie,
stwierdzaja, Ze uznanie bezsilnosci stanowi warunek wyzwolenia z natogu. Pogo-
dzenie si¢ z niezdolnoscig kierowania wiasnym zyciem sprzyja realnemu pragnie-
niu pomocy. Czlonkowie AA twierdza, ze wiara w siebie na poczatku
abstynencji utrudnia trzezwienie. Swiadomos¢ bezsilnosci taczy sie z uznaniem
potrzeby oparcia na Sile Wyzszej i w koniecznosci przyjecia pomocy drugiego
czlowieka.

Krok 2.:

Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od nas samych moze
przywrdéci¢ nam zdrowie.
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Drugi etap realizacyjny pozwala cztonkom AA uwolni¢ si¢ od:
* egocentryzmu
* przekonania o samokontroli nad wlasnym postepowaniem
* mechanizmu zaprzeczania wiasnej chorobie.

Krok 3.:

Postanowilismy powierzy¢ naszg wole i nasze zycie opiece Boga
(jakkolwiek Go pojmujemy).

Osoby angazujace si¢ w dzialanie ruchu okreslaja ten etap jako ,krok ak-
cji”, poniewaz dotyczy on podjecia decyzji w zakresie ograniczania wlasnej woli.

Krok 4.:

ZrobiliSmy gruntowny i odwazny
obrachunek moralny.

Wymieniona powyzej zasada jest poczatkiem autoterapii. Od tego mo-
mentu zaczyna si¢ proces zmian w obrazie siebie, ktéry umozliwia przelamanie
zaklamania i powolne przyblizanie si¢ realistycznego spostrzegania wiasnej oso-
by. Krok ten uczy, jak patrze¢ na siebie w sposéb uczciwy, rozpoznajac w swoim
charakterze wady i zalety. Dzigki wymienionemu mechanizmowi zostaja takze
zainicjowane zmiany w zakresie samoakceptacij.

Krok 5.:

Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi
istote naszych btedow.

Czlonkowie AA stwierdzajg, ze wyznanie Bogu i drugiemu czlowiekowi
wiasnych bledéw uwalnia od izolacji i osamotnienia. Dzigki temu umacnia si¢ po-
czucie wiezi z innymi. Czlowiek zyskuje przekonanie, ze stanowi czes¢ wspélnoty
i czgsto zaczyna doswiadczaé nieznanego dotad poczucia przynaleznosci. Jedno-
czes$nie przetamanie bariery oklamywania siebie i akceptacja ze strony innych pro-
wadzg do tego, ze zaczyna on odczuwaé wigkszy szacunek dla samego siebie.

Krok 6.:

Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bég uwolnit nas
od wszystkich wad charakteru.
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W tej fazie znowu pojawia si¢ problem uleglosci, ktéra jest niezbedna do
tego, aby w postawie trzezwiejacego alkoholika zawarta byla gotowos¢ do
uczenia si¢ nowych zachowan i che¢ dzialania w kierunku osiaggania zmian.
Krok ten zawiera w sobie zgod¢ na wspéldzialanie migdzy odpowiedzialnym
i gotowym do zmian czlowiekiem a Sila Wyzsza, ktéra pomaga w osigganiu
stawianych celéw.

Krok 7.

Zwrocilismy sie do Niego w pokorze,
aby usunat nasze braki.

W zaprezentowanej regule zawarta jest motywacja do podjecia dziatari wy-
nikajacych z széstej zasady. Czlonkowie AA stwierdzaja, ze ten krok jest klu-
czem do pokory, ktéra stuzy uznaniu autorytetu.

Krok 8.:

Zrobilismy liste 0séb, ktére skrzywdzilismy, i staliSmy sie gotowi
zados¢uczynic¢ im wszystkim.

Juz w trakcie sporzadzania listy pokrzywdzonych alkoholik zaczyna uwal-
nia¢ si¢ od poczucia winy w wyniku tego, ze:
* odkrywa prawde dotyczaca wlasnego uczestnictwa w krzywdzie wyrzadzanej
innym
* wyraza gotowos¢ do zado$¢uczynienia za spowodowane cierpienia.

Krok 9.:

Zadoscuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec ktorych byto to mozliwe,
z wyjatkiem tych przypadkoéw, gdy zranitoby to ich lub innych.

Zasada dziewiata réwniez dotyczy stosunkéw z innymi ludzmi. Czlonko-
wie AA podkreslaja, ze zado$¢uczynienie stuzy nie tylko pokrzywdzonym, ale
réwniez osobie, ktéra zawinila, poniewaz akt restytucji prowadzi do przyjecia
odpowiedzialnosci za wyrzadzone zlo. Na tym etapie wazne jest samo dzialanie,
ktére zawiera w sobie:

* przeprosiny
* przyznanie si¢ do winy
* naprawienie wyrzadzonych krzywd.
Sens tego kroku tkwi réwniez w gotowosci do pogodzenia si¢ z konse-

kwencjami wynikajacymi z krzywd, jakie osoba wyrzadzita innym. Nalezy réw-
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niez dodaé, ze podstawe 6smego i dziewigtego etapu pracy nad sobg stanowig
fundamenty zbudowane w poprzednich siedmiu krokach, poniewaz dokonywa-
nie zado$¢uczynienia przez osobg egocentryczng nie przynosi ulgi psychicznej.

Krok 10.:

Prowadzilismy nadal obrachunek osobisty,
z miejsca przyznajac sie do popetnionych btedow.

W przedstawionej dyrektywie jest zawarty obrachunek moralny, czyli
szczera ocena wlasnego postgpowania, ktéra powinna stac si¢ codzienng prakty-
ka. Krok ten z jednej strony pozwala unikna¢ powrotu do pijackich postaw i za-
chowan, za$ z drugiej — pozwala rozwijaé¢ takie umiej¢tnosci, jak zwolnienie
tempa zycia oraz zwickszenie zdolnosci do autorefleksji.

Krok 11.:

Dazylismy przez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej wiezi z Bogiem,
proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia.

Jedenasty etap nadaje programowi AA wymiar religijny i duchowy.
Uczestnictwo we wspdlnocie pozwala zdrowiejacej osobie przyzwyczai¢ si¢ do
obecnosci Sity Wyzszej. Nawiazanie relacji z Bogiem przyczynia si¢ do:

* opanowania samowoli
* umocnienia wigzi i przynaleznosci
* uwalniania si¢ od przeswiadczenia, ze $wiat jest wrogi i okrutny.

W poczatkach trzezwienia kroki brzmig obco, a osoba koncentruje si¢ na
wlasnej bezsilnosci. Jednak w miare zdrowienia reguly nabieraja coraz glebszego
sensu. Etap jedenasty informuje o tym, ze praca nad sobg wyrazona w ,Dwuna-
stu Krokach” nigdy si¢ nie koriczy — realizowane zasady powinny stanowi¢ stalg
filozofi¢ zycia, dajaca czlowiekowi plaszczyzng odniesienia w stosunku do wia-
snego postgpowania.

Krok 12.:

Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokdéw, staraliSmy sie nies¢ postanie
innym alkoholikom i stosowac te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

Ostatnia zasada jest kluczem do dzialania. Czlonkowie AA otrzymali juz
dar trzezwosci i nowa wiare. Najlepszym sposobem utrzymania nowej postawy
jest przekazywanie jej innym. Niesienie ,postania” daje satysfakcje i buduje sza-
cunek dla siebie. Poczucie wspélnoty umacnia w trzezwosci, poniewaz istnieje
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przekonanie, ze kazdy cztonek ruchu ma do przekazania innym przezycia z okre-
su pijaristwa oraz sile i nadzieje z okresu abstynencji.

Uogodlniajac zagadnienia zwigzane ze sposobem dziatania ,Dwunastu Kro-
kéw” w kontekscie redukowania doswiadczanej alienacji, nalezy podkresli¢, ze
program koncentruje si¢ na budowaniu standardéw wewngtrznych — wartosci
i norm postgpowania. Nowi czlonkowie ruchu musza przyswaja¢ proponowany
przez wspdélnote system aksjonormatywny, zaréwno na poziomie samodzielnej
pracy, jak réwniez na poziomie relacji wewnatrzgrupowych.
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