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Kontrola nad otoczeniem jest potrzebna cztowiekowi
od najmtodszych lat. Jaki jest jej sens?

mgr Maltgorzata Godlewska

Uniwersytet SWPS

odstawg potrzeby sprawowania kontroli jest

pragnienie przewidywalnosci wydarzen. To
daje czlowiekowi pewno$¢, ze to, co robi, przyniesie
pozytywny efekt. Utrata poczucia kontroli wigze si¢
z negatywnymi emocjami - przede wszystkim lekiem,
a w dalszej perspektywie nawet z depresjg.

Potrzebe kontroli ma kazdy cztowiek, chociaz
w roznym stopniu. Kto$, kto ma ja bardzo silng, pré-
buje podporzadkowac sobie wszystkie zdarzenia, na-
wet te z obiektywnego punktu widzenia niekontro-
lowalne. Jezeli np. postanawia obja¢ kontrolg korki
uliczne, pogode czy sytuacje polityczng na $wiecie, co
z oczywistych wzgledow nie moze si¢ udaé, pojawia
sie u niego silny stres. Z kolei lek i depresja wynikaja
z sytuacji, kiedy czlowiek ma poczucie, ze nie sprawu-
je kontroli nad tymi sprawami, ktore — przynajmniej
teoretycznie - s3 w jego wladzy.

Osoby, ktore majg przekonanie, Ze nie sprawuja
kontroli nad otoczeniem i nie potrafig przewidzie¢, co
sie wydarzy, funkcjonuja wiec gorzej w sferze psychiki.
Z badan przeprowadzonych w latach go. wynika, ze
brak poczucia kontroli wplywa réwniez negatywnie
na uklad odpornoéciowy. Miedzy innymi udowodnio-
no, ze brak poczucia sprawowania kontroli uposledza
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego (Kamen,
Rodin, Seligman i Dwyer, 1991), a ostry i przewlekly
stres ostabia reakcje odpornoéciowa (Kiecot-Glaser
i Glaser, 1993).

Badania E. Rodin i J. Langer z lat 70. przeprowa-
dzane z udzialem pensjonariuszy domu spokojnej
starosci pokazaly, ze osoby, ktore mialy mozliwos¢
kontrolowania cho¢by najprostszych rzeczy w swoim
otoczeniu, takich jak sklad positku czy czas ogladania
telewizji, cieszyly sie zyciem dluzej niz osoby, ktore
takich mozliwosci nie mialy. Badanie przeprowadzono
w dwdch grupach. Kontrolna funkcjonowata wedlug
statych, wyznaczonych odgoérnie regul, eksperymen-
talna przez pewien czas mogta zarzadza¢ prostymi
sprawami. Okazalo sie, ze ludzie z drugiej grupy zyli
dtuzej $rednio 8-9 miesiecy niz ci z grupy kontrolnej.

Ustysz mnie

Che¢ kontroli najblizszego otoczenia towarzyszy
czlowiekowi w zasadzie od urodzenia i matymi kro-
kami, poczatkowo nieuswiadamiana i niezwerbalizo-
wana, staje sie poczatkiem budowy wlasnej tozsamo-
$ci. Pierwszym wykorzystywanym w tym celu instru-
mentem jest placz. Zazwyczaj sprawia on, ze potrzeby
dziecka sg zaspokajane, a ono nabiera przekonania, ze
skoro jego dziatania przynosza jakie$ skutki, $wiat jest
przewidywalny. Wowczas ma szanse rozwoju. Jeéli
jednak placz nie powoduje zadnej pozytywnej zmia-
ny, w dziecku rozwija sie przekonanie o braku wia-
snej sprawczoséci. W efekcie gorzej sie rozwija. Poza
zmianami natury psychologicznej dlugotrwaly placz,
ktéry wywotluje wysoki poziom kortyzolu we krwi
moze prowadzi¢ do nieodwracalnych zmian w mé-
zgu, m.in. do zahamowania rozwoju tkanki nerwowej
mozgu i blokowania tworzenia si¢ nowych polaczen
miedzy neuronami oraz zmniejszenia odpornosci
organizmu.

W tym wczesnym okresie najistotniejszy wplyw
na to, w jaki sposob dziecko ocenia swoje sprawstwo,
majg zazwyczaj jego rodzice (lub opiekunowie). Od
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tego zas, jaka relacja je z nimi laczy, zalezy nie tylko
jego dorazne samopoczucie, ale takze pozniejsze funk-
cjonowanie w obszarze relacji miedzyludzkich. Psy-
cholog John Bowbly, twérca idei przywigzania, pisat:
»Raz wyksztalcone przywigzanie charakteryzuje istote

ludzkg od kotyski az po grob”. Podstawg bezpiecznego
przywigzania jest poczucie przewidywalnosci $wiata
i wlasnego sprawstwa.

Jezeli rodzic odpowiednio reaguje na ptacz dziec-
ka - przytula je i uspokaja, stara si¢ zrozumie¢ i wy-
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eliminowac to, co go powoduje, tworzy sie tzw. wiez
bezpieczna. W dorostym zyciu skutkuje ona przede
wszystkim tym, ze cztowiek swobodnie wyraza swoje
potrzeby, bo nie boi si¢ odrzucenia i ma fatwo$¢ wcho-
dzenia w bliskie zwigzki, réwniez intymne.

Jesli postawa rodzica jest niespojna - z jednej stro-
ny pragnie on pomoc dziecku, a z drugiej obawia si¢
bliskosci z nim, czasami zaspokaja potrzeby dziecka,
a innym razem ignoruje je — tworzy si¢ jedna z dwdch
wiezi pozabezpiecznych: lekowo-ambiwalentna. Tak
traktowany dorosly czlowiek przejmuje po rodzicu
sklonnos¢ do hustawki emocjonalnej. Jest takze rosz-
czeniowy i zaborczy. Taka wiez tez skutkuje proble-
mami z zaufaniem do ewentualnych zyciowych part-
neréw i wchodzeniem w relacje, w ktorych cztowiek
jest krzywdzony.

Rodzic moze takze zupelnie odcina¢ sie od emocji
dziecka i karac¢ je za ich okazywanie, czyli budowa¢
z nim wi¢z unikajacg. W wieku dorostym taka osoba
boi si¢ nawigzywania relacji, bo nie jest pewna, czy
majg one szanse na przetrwanie. Ponadto czuje sie
niepewnie i nawet jezeli kto$ nawiaze z nig blizsza re-
lacje, natychmiast zaczyna sie bad, ze w koncu zostanie
odrzucona.

Wiezi pozabezpieczne przynoszg przekonanie
bardzo istotne z perspektywy potrzeby kontroli: ze
nie istnieje przewidywalno$¢ zdarzen, a $wiat — skoro
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w zaden sposob nie mozna nad nim zapanowa¢ - nie
jest bezpieczny.

Po prostu mnie kochaj

Druga strong tej samej kwestii jest nadmierna kontrola
ze strony rodzicow. Niektorzy tak bardzo koncentrujg
sie na dzieciach, jesli chodzi o ich edukacje, komfort
psychiczny, potrzeby, i te rzeczywiste, i te wyobrazo-
ne, ze wlasciwie nie pozostawiajg im zadnej swobody.

Czeéciowo taka postawe wytwarza rzeczywistos$c,
w ktorej zyjemy. Nie ma danych, dzieki ktérym moz-
na by poréwnac np. poziom bezpieczenstwa kiedys$
i teraz, ale na pewno ludzie wiedza wiecej na temat
réznego rodzaju zagrozen. A to determinuje poziom

kontroli. Jednym ze ,,znakéw czasu”, na ktore rodzice
zdecydowanie powinni zwraca¢ uwage, jest Internet.
Mozna zrozumie¢ ich che¢ ograniczenia dziecku do-
stepu do informacji, do ktérych ono jest nieprzygo-
towane rozwojowo. Czym innym jednak jest — takze
w pewnym sensie wymuszone kulturowo - wymaga-
nie od dzieci perfekcjonizmu w kazdej sprawie. Psy-
chologowie rozwojowi podkreslaja, ze rodzice, ktérzy
majg takie oczekiwania, osiggaja jedynie to, ze dzieci,
starajac sie wypetni¢ wszystkie obowigzki, ponosza
powazne koszty emocjonalne.

Twoérca nurtu psychologii humanistycznej Carl
Rogers mowit, ze podstawg tego, zeby cztowiek miat
wysokg samoocene i prawidlowo sie rozwijal, jest bez-
warunkowa milos$¢ rodzicow. Jezeli milos¢ jest wa-
runkowa ,kocham cie wtedy, kiedy spelniasz jakie$
kryteria” - wywoluje bardzo silny lek przed porazka
i odrzuceniem. Narzucanie perfekcjonizmu polegajace
na tym, ze rodzic wyznacza kryteria, a dziecko musi
je spelni¢, nie buduje dobrych relacji i nie jest droga
do szczesliwego Zycia.

Ponadto w dzisiejszym $wiecie kreowanym przez
media i kulture korporacyjng, sukcesem staje sie to, ile
ma sie tytutéw i dyplomoéw, jakimi dobrami doczesny-
mi jest sie otoczonym oraz czy ma si¢ piekny i mtody
wyglad. To wszystko wywiera silng presje, a poniewaz
trudno jednoczesnie by¢ mtodym, pieknym, do$wiad-
czonym, utytulowanym, zawsze usmiechnietym, to
ludzie czujg si¢ wyczerpani, co czesto w konsekwen-
cji prowadzi do obnizenia ich samooceny. Naprzeciw
tym bolgczkom wspolczesnego, zachodniego $wiata
wychodzi psychologia pozytywna, rekomendujac da-
zenie do warto$ciowych (zamiast ambitnych) celow,
dostrzeganie codziennych przyjemnosci oraz dzia-
tanie petne zaangazowania. Jezeli czlowiek rozwija
sie w zrownowazony sposoéb i przy okazji jest dobrze
oceniany, wyrdzniany i nagradzany przez innych, to
oczywiécie nie ma w tym nic zlego. Pod warunkiem
jednak, Ze to nie jest celem samym w sobie.

W procesie socjalizacji waznym elementem jest da-
wanie dziecku przestrzeni do samodzielnego dziala-
nia. Na kazdym etapie dziecko powinno mie¢ poczucie
kontroli takiej, na jaka mozna mu bezpiecznie pozwo-
li¢. Czterolatek zapewne nie powinien sam decydowac,
kiedy i dokad pojedzie z rodzing na wakacje, ale moze
zadecydowa(, czy zalozy niebieska czy czerwong ko-
szulke. Jezeli dziecko widzi, ze w pewnych kwestiach
ma wolng reke i daje sobie rade z wyborami bez nad-
uzywania zaufania rodzicow lub opiekunéw, to daje
mu to poczucie kompetencji, sprawczosci i nadzieje
na przyszto$¢, ze bedzie moglo samodzielnie dzialaé.

Dtugie pozegnanie

Psychologowie i antropolodzy podkreslaja, ze kul-
tura zachodnia jest kulturg, w ktorej mowi sie o ak-
tywnym sprawowaniu kontroli. Jak jest Zle, to trzeba
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dziala¢, zmienia¢ otoczenie, Zeby poprawic sytuacje.
Z kolei kultury wschodnie, ktada nacisk na samo-
kontrole, obnizenie poziomu leku i emocji, poprzez
np. medytacje, relaksacje. Ale rowniez w kulturze
zachodniej mamy odniesienia odnoszace si¢ do
granic kontroli. Stowa filozofa Marka Aureliusza:
»Boze, daj mi cierpliwo$¢, bym pogodzit sie z tym,
czego zmieni¢ nie moge, odwage, bym zmienit to,
co zmieni¢ moge, i madro$¢, bym potrafit odréznié
jedno od drugiego” pokazuja, ze czasami kontrola
jest potrzebna i mozna jg sprawowac, i wystarczy, ze
czlowiek sie na nig odwazy. Ale czasami jest potrzeb-
ne pogodzenie sie z tym, Ze co$ jest niekontrolowane
i jedyne, co mozna zrobi¢, to zarzadzi¢ swoimi emo-
cjami i przyjac to, co nieuniknione. Gdy czlowiek
uporzadkuje swoje emocje, jest w stanie ,,pouktadac”
sie Z otoczeniem.

Trzeba jednak wiedzie¢, jak odrdzniac to, co kon-
trolowalne, od tego, co takie nie jest. Z jednej strony
badacze wskazuja, ze ludzie, ktérzy majg poczucie
sprawowania kontroli na wyzszym poziomie, maja tez
podstawg poznawcza do tego, zeby odczuwaé wiekszy
optymizm i nadzieje. Czlowiek, ktory widzi w swoim
otoczeniu wieksze mozliwosci, moze wiecej zrobic.
Jezeli ma kontrole na wyzszym poziomie i patrzy na
rozne zdarzenia i swoja role w ich przebiegu bardziej
optymistycznie, to odpornos¢ jego organizmu jest

wyzsza, samopoczucie psychiczne lepsze i ma wiecej
sit do walki - na przyktad kiedy zachoruje. Badania
wskazuja, ze tatwiej walczy¢ o siebie i swoje zdrowie
tym, ktdrzy wierza w to, ze bedzie dobrze.
Natomiast z drugiej strony, jezeli jest sytuacja bar-
dzo trudna, to warto uznac, ze na pewne zjawiska nie
ma sie wplywu. Jest to szczegolnie wazne w przypadku
koniecznosci stawienia czola wlasnej $miertelnej cho-
robie lub podczas towarzyszenia bliskim osobom ter-
minalnie chorym. W tym kontekscie bardzo pomocny
jest model dotyczacy zaloby opracowany przez dr Eli-
sabeth Kiibler-Ross. Pierwszym etapem tego procesu
jest zaprzeczanie (,, To nie moze by¢ prawdg”), po kto-
rym bezposérednio nastepuje faza gniewu (,,Dlaczego
mnie to spotkalo! ”). Nastepnie zazwyczaj dochodzi
do targowania sie albo z lekarzami, albo z Bogiem lub
inng sila wyzsza (,,Jesli tylko wyzdrowieje, to juz za-
wsze bede....”). Potem pojawia si¢ etap depresji, kiedy
wida¢, ze nic sie nie da zrobi¢, a w koncu akceptacji.
Emocje, ktore poczatkowo sg bardzo dynamiczne,
stopniowo spowalniaja, nastepuje wyciszenie i do-
chodzi do akceptacji nieuchronnosci wydarzen.
Potrzeba kontroli towarzyszy nam przez cate zycie,
a jej fundamentem jest to, jak czesto i na jak dlugo
pozostawiano nas samych ptaczacych w kotyskach.
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Udowadniamy, ze nauka

jest ciekawa, zabawna i przydatna.

Na naszych spotkaniach

odkryjesz cos nowego, pogtebisz wiedze

i praktycznie ja wykorzystasz.

Bardziej ciekawi zadajg pytania
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Nie zastanawiaj sie, tylko przyjdz na wyktad.
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