,CHOWANNA” 2017, T. 2 (49)

ISSN 0137-706X (wersja drukowana)
ISSN 2353-9682 (wersja elektroniczna)

Magdalena Hyla

Uniwersytet Slaski w Katowicach

Dlaczego opieramy sie wlasnym marzeniom?
Rozwdj osobisty
w perspektywie modelu elastycznosci psychologicznej

Wprowadzenie

Wraz z przyjsciem na $wiat nowo narodzony czlowiek zaczyna pod-
lega¢ wplywom Srodowiska i jest ksztaltowany przez swoje otoczenie.
Jednoczesnie pragnie rozwijaé sig, zy¢ zgodnie ze swoimi planami,
warto$ciami i podazaé za marzeniami. Ludzka egzystencja ustana jest
rozdrozami, na ktérych dokonujemy wybordéw, a ich suma sktada sie
na to, jakie prowadzimy zycie. Wedtug koncepcji cztowieka transgre-
syjnego, wprowadzonej przez klasyka polskiej psychologii Jézefa Ko-
zieleckiego', cztowiek jest w stanie przekracza¢ wilasne granice, takze
te wynikajace z nawykéw oraz przekazéw kulturowych i rodzinnych.
Szczegblng, charakterystyczng tylko dla czlowieka transgresjg jest
przekraczanie wlasnych granic poprzez twoérczo$é i kreatywnosé,
a takze zdolnos$¢ do samorozwoju i budowania zycia opartego na war-
tosciach.

Doswiadczenie pokazuje jednak, ze zycie pelnig zycia, tworcze,
oparte na autonomicznie wybranych warto$ciach nie jest proste - nie
kazdy czlowiek zyje w ten sposéb, nawet mimo deklarowanych checi
i warunkéw, ktére mozna by uznaé¢ za sprzyjajace. Mozna odwazyé
sie na postawienie tezy, ze istnieje pewnego rodzaju opdr, mechanizm,
ktéry powoduje, ze nie kazdy ulega ,sile transgresji” i - jak to trafnie

']. Kozielecki: Koncepcja transgresyjna cztowieka: analiza psychologicz-
na. Warszawa: Paiistwowe Wydawnictwo Naukowe, 1987.
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ujal Henry David Thoreau - wiedzie zycie w cichej desperacji (,The
mass of men lead lives of quiet desperation”)>.

Jedna z do$¢ nowych i mato popularnych w polskich badaniach kon-
cepcji, ktéra moze stuzy¢ jako model teoretyczny rozwazar nad oporem
wobec samorealizacji, jest koncepcja elastycznosci psychologicznej®.
Celem niniejszego artykutu jest przedstawienie tej koncepcji oraz za-
prezentowanie wynikéw autorskich badan empirycznych, ktére wska-
zuja najej istotny zwiazek z motywacjg oraz twérczoscia, a takze wazna
role w prowadzeniu zaangazowanego zycia opartego na wartosciach.

Model elastycznosci psychologicznej
Gléwne zalozenia modelu

Model elastycznosci psychologicznej jest stosunkowo nowg koncep-
cja, ktéra zostata wprowadzona do literatury jako podloze teoretycz-
ne Terapii Akceptacji i Zaangazowania (Acceptance and Commitment
Therapy - ACT)®. Wywodzi sie z neobehawiorystycznego podejécia do
rozumienia ludzkiej psychiki i zwigzany jest z tzw. funkcjonalnym
kontekstualizmem®. Jest to podejicie zorientowane na subiektywne
pojecie prawdy, a co za tym idzie, indywidualistyczne podejscie do
znaczenia réznych zachowan. Inaczej méwiac, w modelu elastycznosci
psychologicznej mniej istotne jest to, co cztowiek robi (na przyktad jak
czesto oglada telewizje), a bardziej to, dlaczego to robi - jaka funkcje
pelni to zachowanie (na przyktad oglada telewizje, aby sie ,,oderwaé”
- uniknaé¢ nieprzyjemnych mysli i emocji, lub przeciwnie - oglada ja,
poniewaz sprawia mu autentyczna przyjemno$¢ ogladanie ulubionego
programu). Tego rodzaju podejécie rzuca nowe $wiatlo na wartocio-
wanie tego, jak w istocie spedzamy zycie. Wedtug modelu elastycznos$ci
psychologicznej, mniej wazne jest to, czym sie zajmujemy, a bardziej
to, czy nasze dzialania zblizaja nas do realizacji wlasnych wartosci,

> H.D. Thoreau: Walden: an Annotated Edition. New York: Houghton Mif-
flin Company, 1995, s. 6.

® T.B.Kashdan, J.Rottenberg: Psychological Flexibility as a Fundamen-
tal Aspect of Health. ,Clinical Psychology Review” 2010, vol. 30 (7), s. 865-878.

¢ S.C.Hayes, K.D.Strosahl, K.G. Wilson: Terapia Akceptacji i Zaan-
gazowania. Proces i praktyka uwaznej zmiany. Krakéw: Wydawnictwo Uniwer-
sytetu Jagielloniskiego, 2013.

® Tbidem.

¢ E.J. Fox: Constructing a Pragmatic Science of Learning and Instruction with
Functional Contextualism. ,,Educational Technology Research & Development”
2006, vol. 54 (1), s. 5-36.
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czy tez stuza jedynie unikaniu tego, co nieprzyjemne - leku, smutku,
krytycznych mysli. Zgodnie z modelem elastycznosci psychologicznej,
to wlasnie unikanie do§wiadczenia moze stanowié¢ o podatnoéci na za-
burzenia na tle psychicznym’”.

Bardzo istotng role w zrozumieniu modelu elastycznosci psycholo-
gicznej odgrywa réwniez zalozenie, ze komunikowanie sie, jezyk to
zachowanie i podlega takim samym mechanizmom uczenia si¢ jak inne
zachowania. To zalozenie jest rozwijane i analizowane w ramach Teorii
Ram Relacyjnych (Relational Frame Theory - RFT)? a rezultaty tych
dziatan prowadzg do konkluzji, ze jezyk jest kluczem do zrozumienia
cierpienia o naturze psychicznej. Wedtug Teorii Ram Relacyjnych, je-
zyk jest wynikiem ewolucji, przystosowaniem, stuzacym do efektyw-
nego rozwigzywania probleméw. Dzigki jezykowi jesteSmy w stanie
porozumiewa¢ sie na poziomie abstrakcji i na tym poziomie testowaé
rézne rozwigzania (na przyktad dzieki myéleniu przyczynowo-skut-
kowemu, rozréznianiu hierarchii, odréznianiu wiasnej perspektywy
od perspektywy innych). Niejako skutkiem ubocznym tego przysto-
sowania jest mozliwo$¢ ponownego przezywania w sposéb symbolicz-
ny przesztych dodwiadczen lub antycypowania przyszlych wydarzen.
Te niosa z sobg tadunek emocjonalny, ktéry jest przezywany tak, jak
gdyby dziat sie tu i teraz (na przyklad na wspomnienie porazki na
egzaminie student przezywa smutek czy poczucie wstydu tak samo
silnie, jakby znéw byt w tej sytuacji) i moze prowadzi¢ do negatywnych
skutkéw w teraZniejszosci. Badania nad tym zjawiskiem pokazuja, ze
jawne i utajone przekonania, ktére tworza sie na tej podstawie, moga
wspiera¢ wspomniane juz zjawisko unikania do§wiadczenia’.

Model elastycznosci psychologicznej jest silnie nastawiony na zro-
zumienie indywidualnego przezywania oraz funkcji (a nie tresci) za-
chowan. W modelu podkresla sie takze, ze problemy psychiczne sa
skutkiem ubocznym naturalnego dla wszystkich ludzi postugiwania
sie jezykiem. Model wprowadza nowg jako$¢ do rozumienia tego, czym
jest zdrowie psychiczne i psychopatologia'®, normalizuje cierpienie.

7 T.B.Kashdan etal.: Experiential Avoidance as a Generalized Psychological
Vulnerability: Comparisons with Coping and Emotion Regulation Strategies. ,Beha-
viour Research and Therapy” 2006, nr 44 (9), s. 1301-1320.

® S.C.Hayes, D.Barnes-Holmes, B.Roche: Relational Frame Theory:
A Post-Skinnerian Account of Human Language and Cognition. New York: Plenum
Press, 2001.

> M.Hyla, L.Baran, I. Pilch: Miedzy myslg a czynem - o pomiarze utajo-
nych konstruktéw psychicznych za pomocq Implicit Relational Assesment Procedure.
,Czasopismo Psychologiczne” 2017, nr 2 (23), s. 347-358.

1 S.Malicki, P.Ostaszewski: Unikanie doswiadczania jako funkcjonal-
ny wymiar transdiagnostycznego podejscia do psychopatologii. ,,Postepy Psychia-
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Z punktu widzenia modelu elastycznosci psychologicznej jest normal-
ne, ze miewamy mysli i uczucia zaréwno przyjemne, jak i nieprzyjem-
ne, lecz zagrozenie pojawia sie wtedy, kiedy przystaniaja one chwile
obecna i uniemozliwiaja jednostce zycie pelnig zycia tu i teraz. Innymi
stowy, brak elastycznosci psychologicznej moze powodowaé, ze opie-
ramy sie wlasnym marzeniom oraz - mimo checi - nie potrafimy sie
realizowaé, ,przekraczac” siebie.

Szes¢ kluczowych proceséw elastycznosci psychologicznej

Model elastycznosci psychologicznej jest modelem funkcjonowania
psychiki czlowieka. Jest tak skonstruowany, by stanowit jednocze$nie
model zdrowia psychicznego oraz model psychopatologii'. Skiada sie
z sze$ciu proceséw, ktére sg z sobg wzajemnie powigzane i odpowiada-
ja za wysoki poziom elastyczno$ci psychologicznej: akceptacja, defuzja,
kontakt z chwilg obecns, ,ja” jako kontekst, wartoéci oraz zaangazo-
wane dziatanie. Procesy te i relacje miedzy nimi sa zazwyczaj sche-
matycznie przedstawiane za pomoca szeScianu, w ktérego centrum
umieszczona jest elastyczno$é psychologiczna (zob. rys. 1). Sze$é pro-
ceséw kluczowych mozna takze rozwazaé, odnoszac sie do ich dru-
giego bieguna, odpowiadajacego za brak elastycznosci psychologiczne;j.
Przeciwienistwem akceptacji jest tutaj unikanie doswiadczenia, defu-
zji - fuzja poznawcza, kontaktu z chwilg obecng - brak elastycznej
uwagi, ,ja” jako kontekstu - przywiazanie do skonceptualizowanego
»ja”, warto$ci - dominacja pseudowarto$ci wynikajacych z postuszen-
stwa wobec norm spotecznych, fuzji lub unikania; przeciwiedstwem
zaangazowanego dziatania jest bierno$¢, impulsywnos¢ lub uporczywe
unikanie.

Akceptacja jest celowo otwarts, wrazliwa na bodZce i nieoceniaja-
cg postawa wobec prywatnych do$wiadczen - mysli, wrazen w ciele,
wspomnieni, mentalnych obrazéw i tendencji behawioralnych'®. Prze-
ciwienstwem akceptacji jest unikanie doswiadczenia; dochodzi do

trii i Neurologii” 2014, nr 23, s. 61-71; L. Baran, M. Hyla: Mental Health in
Acceptance and Commitment Therapy. In: Resilience and Health in a Fast-Changing
World. Eds. T.M. Ostrowski, I. Sikorska, K. Gerc. Krakéw: Jagiello-
nian University Press, 2015.

' S.C.Hayes, K.D.Strosahl, K.G. Wilson: Terapia Akceptacji i Zaan-
gazowania...

2 K.G.Wilson, T.DuFrene: Mindfulness for Two: An Acceptance and Com-
mitment Therapy Approach to Mindfulness in Psychotherapy. Oakland: New Har-
bringer Publications Inc, 2009.
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Rys. 1. Model elastycznosci psychologicznej jako model funkcjonowania psychiki cztowieka
© Stanistaw Malicki. Przedruk za zgodg autora

tego, kiedy osoba chce uciec od swoich uczué, my$li lub doznan, jej za-
chowanie podporzadkowane jest temu, zeby tych negatywnych mysli,
uczul i doznan nie doswiadczaé. Takie zachowanie prowadzi do nie-
elastycznej i defensywnej postawy wobec §wiata wewnetrznego. My-
§li skojarzone ze zdarzeniami awersyjnymi same stajg sie postrzegane
jako awersyjne - préby ich unikania (kontrolowania) powoduja, ze my-
§li te sie poteguja'®. W zwiazku z tym w trakcie pracy terapeutycznej
terapeuci ACT czesto instruuja klienta, aby odnosit sie do trudnych
mys$li i emocji w akceptujacy sposéb i obserwowat je, oraz pomaga-
ja dostrzec, jak negatywne efekty supresji, unikania lub innych préb
kontroli mysli i emocji wplywaja na zycie'.

Defuzja jest umiejetnoscia angazowania sie¢ w dziatanie niezaleznie
od tresci my$li. Jezyk ma mozliwo$é uruchamiania ludzkich reakeji
fizjologicznych oraz motywowania do dziatania za pomoca prezento-
wania takich mysli, ktére wywotujg te same reakcje, co rzeczywiste
bodZce - przekonanie o braku pewnych kompetencji moze by¢ tak
samo lub nawet bardziej przytlaczajace i sklaniajace do unikowego

' R.M. Wenzlaff, DM. Wegner: Thought Supression. ,Annual Review
of Psychology” 2000, vol. 51, s. 59-91.

“ M.E. Levin et al.: The Impact of Treatment Components Suggested by the
Psychological Flexibility Model: A Meta-Analysis of Laboratory-Based Component
Studies. ,Behavior Therapy” 2012, vol. 43, s. 741-756.
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dzialania jak rzeczywista niekompetencja w danej dziedzinie. Proces
ten nazywany jest fuzja poznawcza. Defuzje wywoluje sie podczas sesji
terapeutycznej - terapeuta pomaga reagowac na mysli w niedostowny
sposéb, na przyktad obserwowaé mys$l jako mysl, wymawiaé mys$l na
$mieszne sposoby lub $piewaé ja, a takze zacheca klienta do zauwaza-
nia wlasnych sadéw i krytycznych ocen z otwartoscig i akceptacjg'®.

Pomimo tego, ze wszelkie dziatania w $wiecie odbywaja sie¢ w chwili
obecnej, dzieki swoim werbalnym zdolno$ciom czltowiek jest w stanie
funkcjonowaé mentalnie w trzech czasach: przeszlosci, teraZniejszosci
i przyszlosci. Zdolno$¢ mentalnego wedrowania w przeszios¢ i przy-
szlo$¢ stanowi szczegblnie cenng umiejetnos¢ w sytuacjach wymaga-
jacych rozwigzywania probleméw. Jednak w wyniku fuzji poznawczej
kontakt z chwilg obecna moze staé sie sztywny, a przeszlos¢ i przy-
szto§é by¢ doswiadczane tak, jakby byly tu i teraz. Czlowiek moze
»zniknaé” z chwili obecnej i ,zagubi¢” sie w aktywnosci umystu, co
utrudnia elastyczne reagowanie na zmienne warunki oraz korzysta-
nie z zycia. Kontakt z chwilg obecng wymaga zwracania uwagi na
to, co jest obecne, w sposéb skupiony, zamierzony i elastyczny. Tera-
peuta wywoluje proces kontaktu z chwilag obecng podczas sesji, za-
checajac do aktywnego obdarzania uwaga wrazen fizycznych, mysli,
uczul i innych wewnetrznych doswiadczen takimi, jakie wydarzajg
sie tu i teraz'.

Jako istoty werbalne od najmlodszych lat, uczac si¢ jezyka, nabywa-
my kompetencji, ktére pozwalajag nam operowaé nim w sposéb uogdl-
niajacy wiedze o sobie. Efektem nazywania, kategoryzowania i ocenia-
nia w calym zyciu jest skonceptualizowane ,ja” - stanowi ono swego
rodzaju samowiedze, narracje o sobie - jest tym, co mozna poréwnaé
do samooceny. Skonceptualizowane ,ja” moze by¢ uzyteczne - pewien
element stalosci koresponduje z naszymi dos§wiadczeniami i pozwala
nam efektywnie funkcjonowaé¢ w spoteczenstwie. Jednoczesnie kiedy
przekonania cztowieka na wlasny temat traktowane sg jako fakt - kaz-
de zagrozenie dla nich jest niejako zagrozeniem dla calej istoty czto-
wieka i moze wigzaé sie z negatywnymi konsekwencjami, miedzy in-
nymi agresja, podatno$cia na zranienie, narcyzmem, kruchoscig ,ja”".
Takie nieelastyczne reagowanie na werbalne tresci nazywamy fuzja
ze skonceptualizowanym ,ja”, a zadaniem terapeuty jest poluzowacé to
potaczenie i poméc klientowi nawigzaé kontakt z takim ,ja”, ktére nie

* Thidem.

16 Thidem.

7 1.Pilch, M. Hyla: Narcissism and Self-Esteem Revisited: The Relationships
Between the Subscales of the NPI and Explicit/Implicit Self-Esteem. ,Polish Psycho-
logical Bulletin” 2017, vol. 48 (2). DOI: 10.1515/ppb-2017-0030
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jest zagrozone przez rézne jego ujecia i zachowuje stato$¢ niezaleznie
od tego, jak aktualnie wigze ta osoba swoje dos§wiadczenia z soba. Taki
proces nazywany jest ,ja~ jako kontekst.

Zaangazowane dzialanie to dziatanie bazujace na wartosciach, kté-
re wydarza sie w konkretnym momencie w czasie i ktére jest celowo
polaczone z budowaniem schematu dziatania stuzacemu tej wartosci'®.
Zaangazowane dziatanie jest przezywaniem z chwili na chwile wzor-
céw zachowania, za ktérych ksztatt jednostka bierze odpowiedzialno$¢,
jest oparte na warto$ciach i tworzy szersze wzorce dziatania - gdy oso-
ba widzi rozbieznos¢ i decyduje sie tak zmodyfikowaé swoje zachowa-
nie, aby bylo zgodne z wybranymi warto$ciami. Wzorce zachowania,
ktére nie sa zwigzane z warto$ciami, bardzo czesto ksztattuja sie pod
wplywem uwarunkowari awersyjnych (unikania, czekania, niespra-
wiania przykrosci innym). Nastepstwem takiego dzialania jest utrata
poczucia kierunku zycia, ktéry motywuje do dzialania. Zjawisko to
objawia sie jako poczucie braku celu, pojawiaja sie skargi na to, ze zycie
jest puste, przyziemne i bezsensowne, cztowiekowi brakuje motywacji,
cechuje go nieumiejetnoé¢ doprowadzenia planéw do realizacji. Jezeli
wszystkimi dziataniami kieruje che¢ zmniejszenia lub wyeliminowa-
nia stanéw awersyjnych, w konicu doprowadza to do ,skurczenia sie”
przestrzeni zyciowej, co pociaga za soba lek, depresje, uzaleznienia®.

Elastyczno$é psychologiczna a wartosci, zaangazowane dzialanie,
twoérczos¢ oraz motywacja - badania wlasne

Gléwnym celem przeprowadzonego badania bylo poszukiwanie zwigz-

kéw pomiedzy elastycznoscia psychologiczng i zyciem opartym na

warto$ciach, zaangazowanym dzialaniem, twérczoscia oraz motywa-

cja. W odniesieniu do poczynionych wczeéniej rozwazan teoretycznych

postawiono nastepujace hipotezy badawcze:

1. Istnieje pozytywny zwiagzek pomiedzy elastycznoscig psychologicz-
na a zyciem opartym na warto$ciach.

2. Istnieje pozytywny zwigzek pomiedzy elastycznoscig psychologicz-
na a zaangazowanym dzialaniem.

3. Istnieje pozytywny zwiazek pomiedzy elastycznoscig psychologicz-
na a motywacja wewnetrzna.

4. Istnieje pozytywny zwiazek pomiedzy elastycznoscia psychologicz-
ng a tworczoscia.

® S.C.Hayes, K.D. Strosahl, K.G. Wilson: Terapia Akceptacji i Zaan-
gazowania...
' Tbidem.
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Proba badawcza oraz procedura badania

W badaniu wzielo udziat 111 oséb. Badanie bylo przeprowadzone
tradycyjng metoda papier-oléwek, trwato od wrzesnia do listopada
2016 roku. Grupe badawcza stanowili studenci Uniwersytetu Slaskiego
na kierunku psychologia (87 kobiet, 24 mezczyzn). Wiek oséb bada-
nych zamykat sie w przedziale 19-27 lat (M = 21, Me = 21, SD = 1,9).
W metryczce poproszono badanych takze o zaznaczenie na skali
od 1 (,zupelnie niewazne”) do 10 (,catkowicie wazne”), jak wazne sa
dla nich poszczegélne wartosci: rodzina, matzenstwo, rodzicielstwo,
przyjazn, praca, wyksztalcenie, rekreacja, duchowosé, zycie obywa-
telskie oraz zdrowie. W wyréznieniu wartosci zainspirowano sie
kwestionariuszem Valued Living Questionnaire (VLQ)** w polskiej
adaptacji Magdaleny Hyli, Lidii Baran i Bartosza Kleszcza®. Struktu-
re grupy badanej ze wzgledu na preferencje poszczegdlnych wartosci
przedstawiono na rys. 2.

Rys. 2.
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Srednie wyniki preferencji poszczegdlnych wartosci w grupie badawczej

?® K.G.Wilson etal.: The Valued Living Questionnaire: Defining and Measur-
ing Valued Action Within a Behavioral Framework. ,The Psychological Record”
2010, vol. 60, s. 249-272.

' M. Hyla, L. Baran, B. Kleszcz: Polska adaptacja kwestionariusza
Valued Living Questionnaire (VLQ). Niepublikowany manuskrypt (w posiadaniu
autorki).
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Narzedzia badawcze

W badaniu zastosowano narzedzia do badania: elastycznos$ci psycho-
logicznej, zycia opartego na wartosciach, zaangazowanego dziatania,
motywacji oraz twdrczosci.

Elastyczno$¢ psychologiczna. Do pomiaru elastycznos$ci psycholo-
gicznej uzyto kwestionariusza AAQ-II**> w polskiej adaptacji Bartosza
Kleszcza, Joanny Dudek, Wojciecha Biataszka, Pawla Ostaszewskiego
i Franka W. Bonda®®. Kwestionariusz sktada sie z siedmiu stwierdzef,
do ktérych osoby badane odnosily sie na siedmiostopniowej skali
(od 1 - ,zawsze nieprawdziwe”, do 7 - ,,zawsze prawdziwe”). Suma wy-
nikéw w poszczegélnych pytaniach stanowi wskaznik braku elastycz-
nosci psychologicznej. Im wyzszy wynik w skali, tym nizszy poziom
elastycznosci psychologicznej (w badanej grupie M = 23,7; SD = 9,9).
Rzetelno$¢ kwestionariusza w badaniu, mierzona wspdtczynnikiem
a Cronbacha, wyniosta 0,89.

Zycie oparte na wartosciach. Do pomiaru zycia opartego na wartos-
ciach uzyto kwestionariusza VQ** w polskiej adaptacji Magdaleny Hyli,
Lidii Baran i Bartosza Kleszcza®®. Kwestionariusz sktada sie z dziesieciu
stwierdzen, do ktérych osoby badane odnosity sie na siedmiostopnio-
wej skali (od 1 - ,,zupetnie nieprawdziwe”, do 7 - ,,zupetnie prawdziwe”).
Kwestionariusz sktada sie z dwéch skal - wartosci - dgzenie oraz war-
tosci - tamowanie. Im wyzszy wynik w danej skali, tym wyzszy poziom
warto$ci - dagzenia (w badanej grupie M = 18,7; SD = 6,6) i wartosci - ta-
mowania (w badanej grupie M = 13,5; SD = 6,0). Rzetelno$¢ kwestiona-
riusza w badaniu, mierzona wspétczynnikiem a Cronbacha, wyniosta
0,89 dla skali wartosci - dgzenie i 0,72 dla skali wartoéci - tamowanie.

Zaangazowane dzialanie. Do pomiaru zaangazowanego dziatania
wykorzystano kwestionariusz CAQ*® w polskiej adaptacji Magdale-
ny Hyli, Lidii Baran i Bartosza Kleszcza®’. Kwestionariusz sktada sie

?2 FW.Bond et al.: Preliminary Psychometric Properties of the Acceptance and
Action Questionnaire-II: A Revised Measure of Psychological Inflexibility and Expe-
riental Avoidance. ,Behavior Therapy” 2011, vol. 42, s. 676-688.

** B.Kleszcz etal.: Psychometric Properties of the Polish Version of the Accep-
tance and Action Questionnaiure-II (AAQ-II) (w druku).

2 M.Smout et al.: Development of the Valuing Questionnaire (VQ). ,Journal
of Contextual Behavioral Science” 2014, vol. 3, s. 164-172.

* M.Hyla, L.Baran, B. Kleszcz: Polska adaptacja kwestionariusza Va-
luing Questionnaire (VQ). Niepublikowany manuskrypt (w posiadaniu autorki).

26 M.Smout etal.: Development of the Valuing Questionnaire (VQ)..., s. 164-172.

*” M. Hyla, L. Baran, B. Kleszcz: Polska adaptacja kwestionariusza
Commited Action Questionnaire (CAQ). Niepublikowany manuskrypt (w posia-
daniu autorki).
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z o$miu stwierdzen, do ktérych osoby badane odnosily sie na siedmio-
stopniowej skali (od 1 - ,nigdy”, do 7 - ,zawsze”). Suma wynikéw w po-
szczegblnych pytaniach stanowi wskaZnik zaangazowanego dzialania
(w badaniej grupie M = 38,2; SD = 6,2). Rzetelno$é kwestionariusza
w badaniu, mierzona wspélczynnikiem a Cronbacha, wyniosta 0,78.

Motywacja. Do pomiaru motywacji wykorzystano polskie ttuma-
czenie skali Global Motivation Scale GMS-282®. Skala sktada sie z dwu-
dziestu o$miu stwierdzen, do ktérych osoby badane odnosilty sie na
siedmiostopniowej skali (od 1 - ,w ogéle sie nie zgadzam”, do 7 - ,catko-
wicie sie zgadzam”). Skala zlozona jest z siedmiu podskal: wewnetrzna
motywacja do wiedzy (M = 21,5; SD = 4,3)*°, wewnetrzna motywacja do
osiagnieé (M = 21,3; SD = 4,2), wewnetrzna motywacja do stymulacji
(M = 21,1; SD = 3,9), zewnetrzna motywacja identyfikowana (M = 22,8;
SD=3,8), zewnetrzna motywacja introjektowana (M = 15,39; SD = 5,4), ze-
wnetrzna motywacja poprzez zewnatrzsterowno$é (M = 17,8; SD = 5,3)
oraz amotywacja (M = 12,1; SD = 4,8). Rzetelnoéé narzedzia w badaniu,
mierzona wspétczynnikiem a Cronbacha, wyniosta 0,83 dla calej skali.

Postawa twoércza. Do pomiaru twérczosci wykorzystano Skale Po-
staw Tworczych versus Odtwérczych SPTO®. Skala sktada sie z trzy-
dziestu zadan, polegajacych na wyborze jednej z dwéch alternatywnych
odpowiedzi (A lub B). Osoby badane odnosity sie do pytan na skali od
1do 5 (1 - ,zdecydowanie B”, 2 - ,raczej B”, 3 - ,trudno stwierdzié,
czy A, czy B”, 4 - ,raczej A", 5 - ,zdecydowanie A”). Im wyzszy wynik
uzyskany w calej skali, tym wieksza przewaga postawy twdrczej nad
odtwércza (w badanej grupie: M = 108,2; SD = 15,2). Rzetelno$¢ narze-
dzia w badaniu, mierzona wspdtczynnikiem a Cronbacha, wyniosta
0,85 dla catej skali.

Wyniki badan

Elastyczno$¢ psychologiczna a zycie oparte na wartosciach, zaan-
gazowane dzialanie, motywacja wewnetrzna oraz twoérczosé. Aby
uzyskaé odpowiedzi na pytania badawcze, przeprowadzono analize
korelacji (zob. tabela 1).

* F. Guay, G.A. Mageau, RJ. Vallerand: On the Hierarchical Struc-
ture of Self-Determined Motivation: A Test of Top-Down, Bottom-Up, Reciprocal, and
Horizontal Effects. ,Personality and Social Psychology Bulletin” 2003, vol. 29,
s. 992-1004.

? W nawiasach podane zostaty parametry dla badanej grupy.

© R.M. Sigva: Skala Postaw Twérczych versus Odtwérczych (SPTO). Krakéw:
Ministerstwo Edukacji Narodowej, 2011.
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Tabelal

Wyniki analizy korelacji miedzy badanymi zmiennymi

Zmienne Elastyczno$¢ psychologiczna
Warto$ci - dazenie 0,415**
Wartoéci - tamowanie -0,594**
Zaangazowane dziatanie 0,514**
Postawa twdrcza 0,225*
Motywacja wewnetrzna - wiedza 0,309**
Motywacja wewnetrzna - osiggniecia 0,278*
Motywacja wewnetrzna - stymulacja 0,277*
Motywacja zewnetrzna identyfikowana 0,060
Motywacja zewnetrzna introjektowana -0,453**
Motywacja zewnetrzna poprzez -0.305*
zewnatrzsterowno$é ’

Amotywacja 0,036

*p< 0,05 *p< 0,0l

Analiza korelacji wykazata, ze elastyczno$¢ psychologiczna jest bar-
dzo silnie pozytywnie zwigzana z dgzeniem w warto$ciach oraz zaan-
gazowanym dzialaniem, a silnie negatywnie zwigzana z tamowaniem
wartosci (tabela 1). Wyniki te s3 zgodne z modelem elastycznosci psy-
chologicznej i wskazujg na jego trafnos¢ teoretyczng réwniez w wa-
runkach polskich. Elastyczno$é psychologiczna jest takze zwigzana
z postawg tworcza.

Analiza wykazata réwniez, ze elastyczno$¢ psychologiczna wigze
sie z réznymi aspektami motywacji (tabela 1). Im wyzszy poziom ela-
stycznosci psychologicznej, tym wyzszy poziom motywacji wewnetrz-
nej do wiedzy, osiagnie¢ i stymulacji, a takze nizszy poziom obu typéw
motywacji zewnetrznej. Wskazuje to, ze elastyczno$¢ psychologiczna
moze wspiera¢é motywacje zwigzang z podmiotowoScia, autonomis
i dziataniem w zgodzie z wtasnymi przekonaniami i warto$ciami, a co
za tym idzie, zmniejsza¢ poziom motywacji, ktéra wynika z zewnetrz-
nych naciskéw, wptywéw srodowiska i kultury.

Dyskusja wynikow
Wyniki badania wskazuja, ze model elastycznosci psychologicznej

moze by¢ uzytecznym punktem odniesienia w analizie mechanizméw
motywacji i Zzrédel umiejetnosci prowadzenia zycia opartego na war-
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tosciach. Silne zwigzki miedzy badanymi zmiennymi sugeruja, ze
elastyczno$¢ psychologiczna odgrywa znaczaca role w rozwoju osobi-
stym oraz wplywa na prowadzenie zycia opartego na autonomicznych
wyborach, podyktowanych tym, co odczuwane przez jednostke jako
wazne i warto$ciowe.

Przedstawione w artykule procesy kluczowe elastycznosci psycholo-
gicznej moga stuzy¢ jako tlo teoretyczne zrozumienia, dlaczego ludzie
yzatrzymuja sie” w niesatysfakcjonujacym punkcie zycia, ,,opierajg” sie
marzeniom, nie zyja pelnia zycia. Model elastycznosci psychologicznej
stuzy pomocg w zrozumieniu, a takze naukowej konceptualizacji sytu-
acji drugiego cztowieka. Oto przyktad:

Ze wzgledu na powtarzajace sie podczas egzamindéw ataki leku stu-
dent - Maciej - postanawia opusci¢ pierwszy termin egzaminu i od-
tozyé stresujgce wydarzenie w czasie (unikanie do§wiadczenia, brak
zaangazowanego dziatania). Z powodu odktadania egzaminéw licz-
ba zaleglosci rosnie, a wraz z nig ilo§¢ nieprzyjemnych mysli, uczué
i wizji, ktére zaczynajg dominowaé w codziennym do$wiadczeniu oraz
zajmowaé wiekszo$¢ uwagi Macieja (brak kontaktu z chwila obec-
na). Liczba nieprzyjemnych mys$li roénie, co powoduje nieustanna
wewnetrzng walke: ,Czy na pewno dobrze zrobilem, rezygnujac z eg-
zaminéw”?, ,Nie chce studiowaé, jesli kosztuje mnie to tyle stresu”,
~Wez sie w garéé, bierz do pracy” (fuzja poznawcza). Jednoczeénie na-
sila si¢ ocenianie samego siebie i silna identyfikacja z tymi ocenami:
~Widocznie jestem gorszy niz reszta, skoro sobie z tym nie radze”, ,To
nie moja wina, wyktadowca sie uwziat, ja jestem bez zarzutu” (przy-
wiazanie do skonceptualizowanego ,ja”). Sytuacja przeradza sie w co-
raz wieksza biernos¢, wycofanie, brak checi do nauki. Maciej nie wie,
co robié¢ (brak sklaryfikowanych wartosci), wiec zajmuje sie gléwnie
aktywno$ciami, ktére stuza zdystansowaniu sie od tych nieprzyjem-
nych do$wiadczen i pozostawiaja jego zycie niejako na ,autopilocie”.

Uzyskane wyniki badan pozwalaja przypuszczaé, ze dzieki rozwi-
janiu elastycznosci psychologicznej, poprzez réznego rodzaju inter-
wencje, szczegblnie zwigzane z Terapig Akceptacji i Zaangazowania,
mozna wzbudzaé¢ wewnetrza motywacje i twdrcza postawe zyciows.
Dowodzg tego dotychczasowe wyniki badait w warunkach zagranicz-
nych®. Warto poda¢ przyktad takiej interwencj.

% M.B. Powers, M.B. Zum Vgérde Sive Vérding, PM.G. Em-
melkamp: Acceptance and Commitment Therapy: A Meta-Analytic Review.
,Psychotherapy and Psychosomatics” 2009, vol. 78, s. 73-80; L. Ost: The
Efficacy of Acceptance and Commitment Therapy: An Updated Systematic Review
and Meta-Analysis. ,Behaviour Research and Therapy” 2014, vol. 61, s. 105-121;
E.M.Forman et al.: A Randomized Controlled Effectiveness Trial of Acceptance
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Student trafia do terapeuty, pracujacego z wykorzystaniem mode-
lu elastycznosci psychologicznej. Dzigki temu modelowi, opartemu na
empirycznych podstawach, terapeuta dysponuje ttem teoretycznym,
ktére nakierowuje prace terapeutyczng. W trakcie spotkan proponuje
Maciejowi ¢wiczenia wspierajace kontakt z chwila obecna, aby ciagle
negatywne do$wiadczenie wzbogaci¢é w pozytywne przezycia zwig-
zane z obserwacja tego, co dzieje sie tu i teraz. Dzieki interwencjom
nakierowanym na defuzje poznawcza Maciej moze zacza¢ odrézniac
swoje my$li od rzeczywistosci, co w dalszej perspektywie moze prowa-
dzi¢ do rozluznienia zwigzkéw ze skonceptualizowanym ,ja” i wzbu-
dzié¢ poczucie autonomii. W wyniku pracy nad klaryfikacja wiasnych
warto$ci Maciej moze doj$¢ do zrozumienia, jak wazne jest dla niego
ukonczenie studiéw na danym kierunku, aby uzyska¢ wymarzong pra-
ce i stabilizacje finansowa. Dzieki temu postepowanie mezczyzny moze
przyja¢ charakter zaangazowanego dzialania, a wiec akceptowania
nieprzyjemnych myséli i uczué w imie realizacji wlasnych warto$ci.
Maciej moze réwniez doj$¢ do wniosku, ze jego decyzja o studiowaniu
wynikata jedynie z presji grupy réwiesniczej i ze tak naprawde sam
ceni raczej dzialania zwigzane ze sportem i z propagowaniem zdro-
wego trybu zycia. Tak wykrystalizowane wartosci pokazujg mu nowa
droge - znajac swoje wartosci, bedzie mégt tatwiej utrzymaé motywa-
cje do dziatania, nawet jesli jednoczesnie bedzie do§wiadczal trudnych
mys$li i uczué. Dzieki temu moze przejaé ster nad wlasnym zyciem i an-
gazowacl sie w to, co przyblizy go do realizacji marzen, a nie jedynie
zatrzyma na dziataniach wspierajacych unikanie dyskomfortu.

Opisywane w artykule wyniki badan nie sg wolne od ograniczen,
do ktérych nalezg miedzy innymi stosunkowo niewielka préba badaw-
cza oraz nieskomplikowany model relacji miedzy zmiennymi. Przed-
stawione badanie moze jednak stanowié propozycje nowego, niezbyt
popularnego dotad w warunkach polskich, tfa teoretycznego dalszych
rozwazan nad rozwojem osobistym i odpowiedzig na pytanie: Co spra-
wia, ze mimo obiektywnie sprzyjajacych warunkéw ludzie opierajg sie
marzeniom?

Podsumowanie
Wnioski z eksploracji przeprowadzonej w badanej prébie:
1. Elastyczno$¢ psychologiczna jest silnie pozytywnie zwigzana z za-

angazowanym dziataniem, dazeniem do realizacji wiasnych war-

and Commitment Therapy and Cognitive Therapy for Anxiety and Depression. ,Be-
havior Modification” 2007, vol. 31 (6), s. 772-799.
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tosci, postawa twdrcza oraz motywacja wewnetrzng do wiedzy,
osiagnie¢ i stymulacji.

2. Elastycznos$¢ psychologiczna jest silnie negatywnie zwigzana z ta-
mowaniem dazenia do realizacji warto$ci oraz motywacja zewnetrz-
ng - introjektowang oraz eksternalizowang.

3. Elastycznosc psychologiczna jest uzytecznym modelem, wnoszacym
nowy punkt widzenia do zrozumienia mechanizméw motywacji
i dazenia lub opierania sie wiasnym marzeniom.
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Why Do We Resist Our Own Dreams?
Personal Development
from the Psychological Elasticity Model Perspecive

Summary: The main aim of the article is to present the model of psychological
flexibility and to describe how can it be useful for purpose of understanding
psychological mechanisms of living value-based life or resisting one’s dreams.
The paper depicts basic assumptions of psychological flexibility model and its
six core processes. The article presents also original research (N = 111) on re-
lationship between psychological flexibility (AAQ-II), value-based life (VQ),
committed action (CAQ), motivation (GMS), and creativity (SPTO). Data sug-
gest that psychological flexibility is strongly positively correlated with com-
mitted action, progress in values, internal motivation and creativity, while
negatively correlated with values obstruction and external motivation.

Key words: psychological flexibility, values, motivation, creativity
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Warum widerstehen wir unseren Trdumen?
Personliche Entwicklung in Bezug auf das Modell
der psychologischen Flexibilitét

Zusammenfassung: Das Hauptziel des Beitrags ist, das Modell der psycholo-
gischen Flexibilitdt darzustellen und zu beschreiben, ob es dabei behilflich
werden kann, psychologische Mechanismen zu verstehen, die verursachen,
dass man nach einem wertebasierten Leben strebt, oder eigenen Werten und
Traumen widersteht. Der Beitrag schildert wichtigste Ansatzpunkte des Mo-
dells der psychologischen Flexibilitdt und dessen sechs Kernprozesse. Présen-
tiert werden auch urspriingliche Forschungen der Verfasserin (N = 111) iiber
die Beziehung zwischen psychologischer Flexibilitét (AAQ-II) und dem werte-
basierten Leben (VQ), Commitment (CAQ), Motivation (GMS) und Kreativitit
(SPTO). Die Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass die psychologische
Flexibilitat mit der beabsichtigten Handlung, dem Streben nach Verwirkli-
chung eigener Werte, der inneren Motivation und der Kreativitdt positiv kor-
reliert ist, wihrend sie mit den Werteobjekten und der &dufleren Motivation
negativ korreliert ist.

Schliisselwérter: psychologische Flexibilitit, Werte, Motivation, Kreativitit





