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SWIECIE

O tym, jak ciggte zmiany schematéw naszego funkcjonowania
powoduje rosnace frustracje, opowiada dr hab. Robert Balas
z Instytutu Psychologii PAN.




Czym wiasciwie jest poczucie bezpieczenstwa?
ROBERT BALAS: Najlatwiej opisa¢ poczucie bezpie-
czenstwa za pomocg negatywnej definicji: jest to stan
braku zagrozenia. Inaczej méwigc, taki, w ktérym
czujemy sie spokojni, jestesmy wolni od trosk i obaw.
Towarzyszy mu uczucie harmonii i komfortu psy-
chicznego.

Jak wynika z piramidy potrzeb cztowieka opraco-
wanej przez Maslowa, jest to jedna z podstawowych
potrzeb czlowieka. Jest punktem wyjécia do tego, zeby
byta mozliwos¢ spetnienia innych, wyzszego rzedu,
takich jak np. akceptacja czy samorozwoj. Przed po-
trzebg bezpieczenstwa znajdujg sie jedynie potrzeby
fizjologiczne, ktorych zapewnienie jest niezbedne
do zycia - np. sen czy nawadnianie.

Jak mozna zdoby¢ poczucie bezpieczefistwa?
Skad sie ono u nas bierze?

To jest bardzo zlozona sprawa, ale zaczatbym od tego,
ze poczucie bezpieczenstwa opiera si¢ na mozliwosci
przewidzenia tego, co nas spotka w blizszej lub dal-
szej przysztosci. Te mozliwos¢ dajag nam schematy
mysélenia, ktérych uzywamy do wyjasniania zjawisk.
Owe schematy opisuja, w jaki sposob $wiat wokot nas
jest pouktadany i jakie zasady w nim panujg. Lama-
nie tych schematow to dawka nowoéci, ktdra kieruje
naszg uwage na to, co sie bedzie dzialo w przysztosci.
Jesli tylko jeste$my w stanie to przewidzie¢ — nasze
poczucie bezpieczenstwa nie jest zagrozone. Jesli jed-
nak przebywamy w $rodowisku, ktore jest nieprze-
widywalne, zmienne, trudne do uchwycenia i zrozu-
mienia, powoduje to ewidentny stres. Tego rodzaju
napiecie bywa korzystne w umiarkowanych dawkach,
gdy mobilizuje nas do dzialania. Ale stan permanent-
nego stresu zwigzanego z nieprzewidywalnoscig oto-
czenia moze by¢ dla nas bardzo szkodliwy. Istnieja
liczne badania pokazujace, ze dtugotrwate napiecie
sprzyja rozwojowi depresji, podwyzszeniu poziomu
leku, powoduje zaburzenia w funkcjonowaniu pamie-
ciiuwagi, a to tylko niektdre z jego psychologicznych
konsekwencji.

Ale przeciez ostatnie lata wciaz nas

zaskakuja wydarzeniami, ktére byty trudne

do przewidzenia, jak np. pandemia COVID-19.

Czy nie musimy przywykna¢ do stanu
nieprzewidywalnosci?

Nawet jesli dochodzi do jakiegos$ oswojenia z nieprze-
widywalno$cig, na pewno nie odbywa sie to bezkosz-
towo. Wiele badan na calym $wiecie wykazato dotkli-
we psychiczne koszty pandemii COVID-19. Naleza
do nich objawy depresji, elementy PTSD, zaburzenia
snu oraz zaobserwowany wzrost korzystania z sub-
stancji psychoaktywnych. A do tego dochodzg konse-
kwencje utrudnionych w okresie pandemii kontaktow
spotecznych i zawodowych, ktore spowodowaly m.in.
wzrost poczucia samotnoéci. Nieprzewidywalnos$ci
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sytuacji sprzyjaly rowniez niekiedy chaotyczne dzia-
tania prawodawcow.

W takiej sytuacji trzeba znalez¢ chociaz jaki$ obszar
zycia, ktéry mimo zmieniajacego sie i nieprzewidywal-
nego $wiata pozostaje bezpieczny i stabilny. Obszar,
ktory nas nie zaskakuje, a jezeli juz - to pozytywnie.
Mogga to by¢ np. sieci spoleczne: przyjaciele, rodzina,
znajomi. Dzieki wsparciu spolecznemu potrafimy po-
radzi¢ sobie z réznymi nieprzewidzianymi sytuacjami
bez wywolania trwalego poczucia zagrozenia.

A czy mozna by¢ lepiej lub gorzej uposazonym

w tej kwestii przez proces socjalizacji?

Istniejg style przywigzania, ktére wypracowujemy
w dziecinstwie, a ktdre majg na to pewien wplyw. Styl
bezpieczny pozwala na latwiejszg adaptacje do nie-
spodziewanych, trudnych warunkoéw, ktére mogg sie
pojawi¢ w dorostym zyciu. Dzieci, a nastepnie doroli,
ktorym towarzyszy poczucie bezpieczenstwa, sg cie-
kawe $wiata, a w trudnych momentach, gdy jest ono
zachwiane, beda szuka¢ oparcia w bliskich osobach.
To jest zdrowy model. Istnieje jeszcze unikowy styl
przywigzania, ambiwalentny i przywigzanie zdezor-

Wiele badan na catym Swiecie
wykazato dotkliwe psychiczne
koszty pandemii COVID-19.

ganizowane. One z kolei wzmagaja brak poczucia bez-
pieczenstwa. Osoby, ktére majg wypracowane takie
style przywigzania moga odczuwac frustracje nawet
podczas wystepowania niewielkich zmian.

Ale nie tylko wychowanie wplywa na to, jak re-
agujemy na zagrozenie i zaskakujace wydarzenia.
Niebagatelng role odgrywaja tez tutaj cechy osobo-
wosciowe. Psychologia od dawna identyfikuje row-
niez takg ceche osobowosci jak otwarto$¢ na doswiad-
czenie. To jest cecha bardzo wyjatkowa dla kazdego
czlowieka i istnieje cate spektrum poziomu otwarto-
$ci czlowieka na zmiany i nowosci. Osoby o niskim
natezeniu tej cechy aktywnie poszukuja stabilizacji.
Mocniej reagujg one na utrate przewidywalnosci i sil-
nie odczuwaja utrate poczucia bezpieczenstwa. I od-
wrotnie - ci, ktérzy majg wysokie natezenie poziomu
otwartosci na wszelkiego rodzaju zmiany i przygody,
reagujg mniej silnie na réznego rodzaju zmiany, sg le-
piej zaadaptowani, a nawet poszukujg niespodzianek.
Oprocz takiej cechy jak otwartos¢ na do$wiadczenie
o reakcjach osoby na utrate poczucia bezpieczenstwa
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decyduje tez inna charakterystyka osobowosci - neu-
rotycznoé¢. Osobowosci neurotyczne charakteryzuja
sie wiekszg tendencja do doswiadczania negatywnych
stanow emocjonalnych, m.in. takich jak lek czy stres.
Neurotyzm jest jednym z czynnikéw ryzyka wyste-
powania fobii i innych zaburzen lekowych. Dlatego
osoby o wysokim poziomie neurotyzmu beda silnie
reagowaly na utrate poczucia bezpieczenstwa. Oprocz
czynnikéw spotecznych i osobowosciowych na po-
czucie bezpieczenistwa wplywaja rowniez inne cechy.
Przyktadem moze by¢ tzw. potrzeba domkniecia po-
znawczego, ktora dotyczy preferencji cztowieka do po-
stugiwania sie utrwalonymi schematami myslenia.
Nieprzewidziane zmiany otoczenia tamig te schematy,
co uruchamia u 0séb z wysoka potrzebg domkniecia
poznawczego wiele reakeji zardwno nieadaptacyjnych
(np. poczucie zagrozenia i zwigzany z nim stres), jak
i adaptacyjnych, w postaci dostosowania ww. sche-
matéw do nowych warunkéw. Reasumujac, istnieje
wiele czynnikéw wptywajacych na reakcje czlowieka
na nieprzewidywalno$¢ i niekoniecznie wszyscy re-
agujemy poczuciem zagrozenia czy brakiem poczucia
bezpieczenstwa. Ale duza cze$¢ ludzi tak.

A czy poziom poczucia bezpieczefistwa spada?
Czy 100 lat temu ludzie czuli sie bezpieczniejsi?
Oczywiscie, Ze w pewnym sensie tak. Jeszcze przed
100 laty $wiat byt chyba bardziej przewidywalny niz
dzisiaj. Jesli spojrzymy na srodowiska, w ktorych zyli
nasi dziadkowie i pradziadkowie, stopien skompliko-
wania ich $wiata byt duzo mniejszy. Oczywiscie wielu

Www.czasopisma.pan.pl P N www.journals.pan.pl

z nich przezylo wojne, ale gdy poréwnamy zycie dzi-
siejszego cztowieka i np. mieszkanca podkarpackiej
wsi z XVII wieku, zycie tego drugiego bylo znacznie
mniej skomplikowane. Dzisiaj wszystko plynie i non
stop sie zmienia. We wspolczesnym $wiecie rozpadajg
sie stare schematy funkcjonowania ludzi, poniewaz
$wiat jest duzo mocniej zglobalizowany i bardziej
ztozony. Wptywaja na to przynajmniej dwie sprawy:
po pierwsze — rozwdj technologii, a po drugie - zwia-
zany z nim dostep do informacji.

A czy lepsza edukacja i dostep do wiedzy nie
powinny redukowac poczucia zagrozenia?

Tak, ale pod warunkiem, ze informacje, ktore do nas
docieraja, sa spdjne i tworzg jasny obraz otaczajacego
$wiata. Ja mam poczucie, ze w ogole tak nie jest. Jak
50 lat temu szlo sie do lekarza, to jego diagnoza byta
wigzaca i niepodwazalna. Dzi$§ wszystko weryfikujemy
w roznych zrédlach, a informacje, ktore tam znajdu-
jemy, czesto sg nie tylko niespdjne, ale wrecz niemoz-
liwe do pogodzenia. To powoduje wzrost frustracji
i braku poczucia bezpieczenstwa.

Jak zapewni¢ sobie poczucie bezpieczefistwa

w dzisiejszym Swiecie?

Chyba nikt nie zna odpowiedzi na to pytanie. Jakim$
sposobem moze by¢ szukanie stabilnych przestrzeni
albo skupianie si¢ na wycinku rzeczywistosci, ktéry
mozemy kontrolowa¢ i zalezy wylacznie od nas.

ROZMAWIALA DR JUSTYNA ORLOWSKA

FIZKES/SHUTTERSTOCK.COM



