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Self — assurance conception

Abstract

The article comprises an original conception of an important personality determi-
nant, underestimated by psychologist, i.e. self — assurance. The author differentiated be-
tween normal situations and abnormal situations and stated that self — assurance is sel-
dom connected with normal situations. He presented a model of self — assurance in
which external and social situations and inner state of health and apparition impact on
personality. It is supposed that self — assurance could be form of expression of self — con-
sciousness and sense of internal external control or self — control. Self - assurance could
be also limited by conflicts, dissonances and helplessness.

W psychologii, a szczeg0lnie w psychologii spotecznej, zbyt stabo ekspono-
wana jest i badana problematyka pewnoSci, pewnosci siebie. Jest to problema-
tyka interdyscyplinarna, ktora sytuuje si¢ na pograniczu psychologii ogdlnej,
spotecznej, sadowej, klinicznej, a rowniez zahacza o takie teorie socjologiczne
jak etnometodologia (chodzi m.in. o wspélne ustalanie znaczen na podlozu
niepewnosci.)

Mozna przyjaé, ze czlowiek ma potrzebe pewnosci — pewnosci siebie i ze
pewnos¢, jako stan wewnetrzny i nastawienie zewnetrzne, pelni istotng role
w zyciu jednostki, szczegélnie w zyciu spolecznym, w przystosowaniu i auto-
kreacji. Ponizej zajmiemy si¢ r6znymi aspektami pewnoSci siebie, faczac te
kategori¢ z pojeciami stanu normalnego w kontekscie sytuacji typowych i nie-
typowych.

1. ROZNE TYPY SYTUACJI

Cztowiek funkcjonuje w réznego typu sytuacjach i warunkach. Sytuacje te
i warunki mozna réznorodnie klasyfikowac¢ i analizowac. Sg sytuacje typowe,
przecigtne i sytuacje nietypowe. Do typowych nalezg sytuacje w zakfadzie
pracy, Srodowisku domowym, kole zenskim, w ktorych funkcjonuja znane
1 powtarzalne bodZce i partnerzy, ktorych zachowanie jest stereotypowe
i przewidywalne. W sytuacjach typowych wytwarza si¢ u ludzi poczucie i sche-
mat stanu normalnego i stanu ,,oswojenia” — familiarno$ci. W sytuacjach ty-
powych ludzie w oparciu o obraz stanu normalnego majg poczucie bezpie-
czefstwa, stabilizacji i pewnoSci siebie, ktore 1acza si¢ ze stanem psychiczne-
go komfortu i satysfakcji.
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Sytuacje nietypowe mozna podzieli¢ na sytuacje pozytywne i negatywne.
Pierwsze, np. awans, uzyskanie spadku, wyjazd zagraniczny, oddziatuja dodat-
nio na samopoczucie, podnoszg zadowolenie, samooceng. Drugie, okre§lane
mianem Sytuacji stresowych, trudnych, zagrazaja poczuciu bezpieczenstwa,
stabilizacji, obnizaja pozytywna samooceng i poczucie pewnosci siebie. Sytu-
acje negatywne moga mie¢ charakter mniej lub bardziej trwaly. Na przyktad
pobyt w wigzieniu moze by¢ krétki lub dluzszy, podobnie jest z choroba, powo-
dzig, bezrobociem.

Szczegdlng kategorie sytuacji negatywnych stanowia kleski zywiotowe i kata-
strofy. Stres, jaki powstaje w tych sytuacjach, ma czgsto charakter globalny; po-
jawia sie w nich zagrozenie zycia, bezpieczenstwa, fizyczne urazy, zniszczenie
dobytku materialnego. Wielowymiarowe sa réwniez skutki psychologiczne stre-
su, wystepuje bowiem w tych sytuacjach destrukcja poczucia stabilnosci, pewno-
Sci siebie, obnizenie samooceny, ostabienie woli zycia, wiary w przysz{os¢ i za-
ufania do innych ludzi.

Przyktadem klesk zywiotowych sg powodzie, burze, traby powietrzne, huraga-
ny, susze, wypadki drogowe, kolejowe, samolotowe.

Z badan przeprowadzonych przez polskich psychologéw nad wplywem powo-
dzi z 1997 r. na samopoczucie i zdrowie psychiczne powodzian wynika, ze u po-
wodzian po roku utrzymaly si¢ natr¢tne wspomnienia z powodzi, smutek, nega-
tywny nastrdj, pesymizm i obawa przed ponowng kleska. Powo6dz wywotala roz-
luznienie kontaktéw spolecznych, nieufno$¢ do ludzi i oslabienie oczekiwania
empatii ze strony innych (zob. Kaniasty, 1999)

Ogolnie biorac, sytuacje klesk zywiolowych i katastrofy wywolujg destrukcje
poczucia stanu normalnego i zwigzanej z nim pewnosci siebie. Proces ten prze-
biega na podiozu rozleglych i trwalych przeksztalcen w treSciach i formach sa-
mos$wiadomosci jednostek

2. MODEL PEWNOSCI SIEBIE

PewnosS¢ siebie jest produktem interakcji organizmu i osobowoSci z warun-
kami i sytuacjami, w jakich jednostka funkcjonuje. Rozne czynniki i mechani-
zmy somatyczne, np. funkcjonowanie ukfadu krwiono$nego, pokarmowego jak
1 czynniki i procesy osobowoSciowe, np. system wartosci, cele, samoocena, po-
czucie kontroli wytwarzaja okreSlone emocje i nastroje i zwigzane z nimi po-
czucie pewnosci siebie. Poczucie to wzrasta, gdy jednostka odnosi powodzenie,
kontroluje stosunki i otoczenie spoteczne; spada, gdy spotykaja jg niepowo-
dzenia, gdy jej stosunki mig¢dzyludzkie ulegaja pogorszeniu, gdy inni dominujg
1 gbruja nad nig.

Tworzac model pewnosci siebie nalezy uwzglednic:

1) warunki, sytuac;e zewnetrzne, spoteczne

2) stan organizmu i zdrowia, aparycp

3) czynniki osobowosciowe; wartosci, cele, wiare w siebie, samoocen¢, poczu-
cie kontroli.

Przedstawione wyzej czynniki i procesy rejestrowane sa i przetwarzane przez
samos$wiadomoS$¢ — przez jej treci i formy.

Model ponizszy ewidencjuje czynniki i procesy oddziatujace na pewno$¢ siebie.
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Schematnr 1
Model pewnosci siebie

Tresci i formy samo$§wiadomoSci

Warunki, sytuacje
zewngtrzne, spoleczne

Czynniki osobowosciowe,
warto$ci, cele, wiara
w siebie, samopoczucie

Pewnosé
; siebie

Stan zdrowia,
organizmu, aparycja

Egzemplifikacja tego modelu moze byC stworzone przez Antonowskiego
(1987) poczucie koherencji (FOC), w sktad ktorego wchodzg trzy czynniki, zrozu-
miafos¢ i przewidywalnosci bodzcow zewnetrznych, sterowalnos¢ zwigzana z do-
stepnoscig zasobow umozliwiajacych oddzialywanie na otoczenie i sensownos¢
dotyczaca oceny wartosci zaangazowania si¢ w dzialanie. Wedlug Antonowskiego
poczucie koherencji przejawia si¢ w poczuciu pewnosci okreSlajagcym powyzsze
trzy czynniki. Przeprowadzono wiele badaf nad funkcjonowaniem poczucia ko-
herencji i jego zwigzkami z wieloma zmiennymi, takimi jak zadowolenie z zycia,
samoocena, ogblny stan zdrowia, odpornos¢, wewnetrzna lokalizacja kontroli,
wyksztalcenie rodzicéw, stan materialny rodziny (por. Zwolifiski, 1999).

Procesualne ujecie pewnosci siebie wymaga odwolania si¢ do tresci 1 form sa-
mo$wiadomosci jednostki (zob. Zaborowski, 2000). Nie ulega bowiem watpliwo-
Sci, ze pewnos¢ siebie jest produktem przetwarzania réznych tresci zewnetrz-
nych i wewnetrznych (np. wiasnych oczekiwafi, aspiracji, dotychczasowych po-
wodzen i niepowodzen) za pomocg réznych form. Poczucie pewnosci siebie nad-
budowuje si¢ niejako nad wieloma ocenami siebie, innych, wydarzen, warunkow
zewnetrznych itp., sposobami ich przetwarzania i wigczania do Swiadomosci
w zwigzku z ich klarownoscia (self concept clarity). Cambell i in. (1996) stwierdzi-
li, Ze klarowno$¢ jest wlasciwoscia wzglednie stala obrazu cech wilasnej osoby.
Klarownos¢ taczy si¢ Sciste z wewnetrzng sprawiedliwoscig, a wigc sklonnoScig
do trafnego i rzetelnego samopoznania i kontaktu z wlasnymi myS$lami i emocja-
mi, przeciwdziatajacego oszukiwaniu si¢, uzywaniu mechanizmow obronnych
(szerzej Zaborowski, 1986).

Pewnos¢ siebie jako tres¢ samo$wiadomosci moze lokowac sie w treSciach we-
wnetrznych, zewnetrznych lub w obu réwnoczes$nie. Pewnos¢ siebie jako treS¢ we-
wnetrzna moze dotyczyé klarownosci whasnych planéw, aspiracji, uczué, oczeki-
wan. Pewno$¢ siebie jako tre$¢ zewnetrzna moze obejmowac wyniki pracy, relacje
z innymi ludzmi, np. ich akoeptacjf; Zaréwno w treSciach wewnc;trznych jak ize-
wnetrznych, moga pojawiac si¢ stany pewnosci siebie o roznej intensywnosci.
Osobnik X moze miec sﬂnq pewnosc siebie w odniesieniu do wiasnych planow
i aspiracji i mata pewno$¢ odnosnie, akceptacji ze strony kolegéw w pracy. Moze
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tez by¢ odwrotnie. Stany wewnetrzne i zewnetrzne moga by¢ kodowane na dro-
dze indywidualnej, obronnej, zewnetrznej i refleksyjnej. Formy: indywidualna
i obronna jako formy podmiotowe moga sprzyja¢ znieksztalcaniu tresci; formy
zewnetrzna i refleksyjna — ich obiektywizacji. I tak osobnik, ktory funkcjonuje na
podiozu samoSwiadomosci obronnej, podnosi swoja pewnoSc¢ siebie przez nad-
uzywanie alkoholu lub tworzenie mitu osobistego jednostki zyciowo sprawnej,
znieksztalca swoje autentyczne doznania i oktamuje si¢. Jak stwierdza N. Bran-
den: ,, Falszowanie rzeczywistoSci nie prowadzi do zdrowia psychicznego 1 auten-
tycznej pewnosci siebie”. Jednostka, ktora uSwiadamia sobie swoje silne i sfabe
stany, 1 ma staly, adekwatny kontakt ze swymi myslami, emocjami, i przetwarza
swoje doznania w formie zewnetrznej i refleksyjnej przejawia autentyczng pew-
nosc¢ siebie. Potrafi ona tez zbilansowa¢ swoje ,,plusy i minusy” trafnie i rzetelnie.

TreSci wewngtrzne mogg przenika¢ do treSci zewnetrznych, a zewngtrzne do
wewnetrznych. Moga one wzajemnie si¢ wzmacnia¢, kompensowac ubytki lub
kolidowac¢ ze sobg i neutralizowac¢ si¢. U ludzi nastawionych na prestiz, kariere,
piecie si¢ po jej szczeblach wzmacnia treSci zewnetrzne, co w efekcie podnosi
globalng pewnos¢ siebie.

W procesie organizacji 1 reorganizacji tre$ci w zwigzku z funkcjonowaniem
pewnosci siebie, aktywizuja si¢ rowniez formy. Na ogot aktywizacja formy indy-
widualnej sprzyja podnoszeniu samooceny i przetwarzaniu informacji we-
wnetrznych i zewngtrznych wzmacniajacych Iub konserwujacych pewnos¢ sie-
bie. Forma obronna faczaca si¢ z mechanizmami obronnymi ufatwia utrzyma-
nie pozytywnej samooceny i pewnoS$¢ siebie za pomoca mechanizméw obron-
nych. Forma zewngtrzna sprzyja dostosowaniu wiasnych opinii do norm i wzor-
cow spotecznych, nasileniu kontaktdow spolecznych i ustalaniu jednolitych zna-
czen roznych sytuacji, wydarzen, zachowan, co przyczynia sie do podnoszenia
pewnosci siebie. Forma refleksyjna wreszcie umozliwia przetwarzanie réznych
informacji o sobie, Swiecie na wyzszym poziomie og6lnoSci, a wigc tworzenie
syntetycznego obrazu wiasnej osoby, innych ludzi, wydarzen, co ulatwia podno-
szenie pewnosci poznawczej i traktowanie siebie, zycia jako uporzadkowanych,
przewidywalnych ukiadow.

3. WPEYWY SPOLECZNO-KULTURCWE

Pewnos¢ siebie tworzy si¢ i ksztaltuje pod wplywem grup, kregow i Srodowisk,
w ktorych jednostka funkcjonuje i z ktérymi jest blizej zwigzana m.in. na drodze
identyfikacji.

Pierwsza i bodaj najwazniejsza grupa, w ktorej tworzg si¢ podwaliny pewnosci
siebie dziecka, stanowi rodzina. Pozycja dziecka w rodzinie, a szczegélnie jego
relacje z rodzicami, ich stosunek do dziecka i styl wychowawczy podnoszg lub
osfabiajg pewnos$c¢ siebie. Bezinteresowna akceptacja dziecka, rozsadne wyma-
gania, dodawanie odwagi i wyrabianie inicjatywy sprzyjaja ksztaltowaniu si¢
zdrowej pewnosci siebie. I przeciwnie — wrogos¢ i nieche¢ rodzicow, kary fizycz-
ne, nadmierna surowoS¢ ostabiaja pewnos¢ siebie i rodza utajong nieche¢ do ro-
dzicow i innych ludzi. Bledy wychowawcze rodzicow, ich nadmierna opiekun-
czo$C i rozpieszczanie (co ma miejsce szczegOlnie u jedynakéw), uzaleznianie
dziecka od siebie, traktowanie w sposob niejednolity, m.in. zaleznie od wiasnego
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nastroju, akceptacja warunkowa (co ma miejsce u dzieci wykazujacych cechy
narcystyczne) moze deformowaé pewnos¢ siebie, tworzac pewno$¢ pozorna, tu-
pet, pewnos¢ chwiejna, zmienna, niejednolitg itp.

Szczegbdlowe analizy procesu tworzenia réznego typu charakteréw m.in.
w zwigzku z pewnoScig siebie zawieraja prace psychologéw rozwojowych
o orientacji psychoanalitycznej. Np. M. Johnson w ksiazce Style charakteru
(1998) wyodrebnia sze$¢ wadliwych stylow charakteru: dziecko znienawidzone,
porzucone, zawlaszczone, wykorzystane, pokonane, uwiedzione, zdyscyplinowa-
ne. U wszystkich tych typéw pewnoS¢ siebie jest zdeformowana, np. u dziecka
zdyscyplinowanego wystgpuje sztywno$¢ poznawcza, emocjonalna, skapstwo,
up6r i nadmierna pewno$¢ siebie w stosunku do stabszych, podporzadkowanych
sobie, a niepewno$¢ w stosunku do osob silnych, wyzej stojacych.

Rodzina, w ktdrej rozwija si¢ dziecko, funkcjonuje w obrebie szerszych spolecz-
nosci, w ktorych istnieja okreslone wzory kulturowe i spoteczne. Moga to by¢ wzo-
ry w obrebie kultury wiejskiej, malomiasteczkowej, wielkomiejskiej modyfikowane
przez systemy wartoSci powigzane z wyksztalceniem, zawodem, pozycja spoleczng.
Na przykiad w Polsce po 1990 r. zaczely si¢ tworzyC w oparciu o wartosci pragma-
tyczno-instrumentalne wzory konsumpcyjno-materialne. Nie ulega watpliwosci, ze
osoby, ktore spelnialy te wzory i osiagnely dobrobyt i WYZSZ3 pozyqf; (np. biznes-
meni, ekonomisci, prawnicy), w wigkszym stopniu nabywajg pewnosci siebie niz
jednostki, ktérych status materialny jest niski i ktérym si¢ nie powiodio.

Nalezy wspomnieé¢ réwniez o szerszych uwarunkowaniach kulturowych. Kul-
tury zachodnie (np. w USA, Anglii) afirmuja wartoSci indywidualne, zaradnos¢,
odpowiedzialnos¢. Kultury Wschodu lansuja kolektywizm, dostosowanie do spo-
fecznosci i zgodne wspolizycie. W tych warunkach wzorce wlasnego ,,ja” i zwigza-
ne z nimi koncepcje pewnoSci siebie s3 odmienne. W krajach zachodnich uzna-
nie zdobywa jednostka pewna siebie, asertywna (por. upowszechnianie si¢ na
Zachodzie, a ostatnio takze w Polsce réznego typu treningéw asertywnosci);
w krajach wschodnich pozytywna oceng cieszy si¢ osoba przystosowana, zyczli-
wa, 0 stonowanej pewnosci siebie.

Niepewnosc¢ siebie taczy sie ze sklonnoscia do ulegania zaklopotaniu. Znawca
zagadnienia R.S. Miller w ksigzce pt. Niepewnos¢ i zaklopotanie (2000) stwierdzi
m.in.: ,Studenci pochodzenia chifiskiego, japonskiego, koreanskiego i filipin-
skiego czesciej i tatwiej ulegali zaklopotaniu niz Amerykanie”.

Pewnos¢ siebie jest funkcja aktualnego stanu zdrowia jednostki, nastroju, kon-
taktow spolecznych, kulturalnych. Osobnik, ktéry dobrze si¢ czuje fizycznie, ma
przed soba perspektywe przyjaznych kontaktdw w pracy i poza pracg, spedzenia
wieczoru na dobrym filmie i kolacji w gronie przyjaznych mu kolegow, bedzie
przejawial wyzsza pewnosc¢ siebie niz jednostka, ktdra oczekuje, ze w pracy i w do-
mu spotkaja ja monity, nagany i przykro$ci. Drobne codzienne sukcesy, np. zata-
twienie sprawy na poczcie, w banku, udane zakupy, przyjazne kontakty z sgsiada-
mi umacniajg dobre samopoczucie i towarzyszaca mu pewnosc siebie. I przeciwnie
— trudnosci w codziennej pracy, kasliwe uwagi kolegéw w pracy czy zony obnizajg
pewnos¢ siebie. K. Brandys bodaj w Miesigcach opisat obnizenie swego dobrego
samopoczucia i pewnosci siebie, gdy w Nowym Jorku chodzit zatloczonymi ulica-
mi i uswiadamial sobie, Ze w tym dniu nie napisat , kawatka” warto$ciowej prozy.
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Pewno$¢ siebie mozna rozpatrywaé réwniez w aspekcie moralnym, w diuz-
szych odcinkach czasowych. Ukonczenie studiow wyzszych, awanse zawodowe,
dobrobyt materialny, udane matzefstwo i dobre wychowanie dzieci sprzyjaja
podnoszeniu satysfakcji zyciowej i pewnosci siebie. Ogolnie biorac, osoby kto-
rym si¢ powiodto i ktorym tzw. szczeScie (los) w zyciu sprzyjalo, sa na ogdt bar-
dziej pewne siebie niz te, ktdrym si¢ nie powiodio, ktore zalamaly si¢ w toku
trudnosci zyciowych i nie wyszly zwycigsko z réznych opres;ji i niepowodzen.

Psycholodzy obliczyli orientacyjne wskazniki wplywajace na ostabienie sif zycio-
wych pod wplywem stresu i niepowodzen (por.). Gorne pozycje wsrod tych wskaz-
nikéw zajmuje strata rodzicow, maizonka, strata pracy, choroby, bezrobocie.

Finska uczona L. Pulkinen na podstawie badaf longitudalnych w ciggu 18 lat
scharakteryzowata rozne style zyciowe. Styl osobnika nastawionego na realizacje
celéw, o pozytywnym stosunku do Zycia taczy sie z pewnoscia siebie, podczas gdy
styl cziowxeka przegranego, odznacza]a}cego sie bxernosaq, wyobcowanlem le-
kiem przed przysztoscia kojarzy si¢ z niepewnoscia siebie (szerzej Medrzycki,
1986, s. 160-171).

Mozna przyjaé, ze wirdd czynnik6w sprzyjajacych osigganiu powodzenia w zy-
ciu zawodowym, rodzinnym, spofecznym, a réwniez generowaniu pewnosci sie-
bie, wazng rol¢ odgrywa inteligencja emocjonalna. Znawca zagadnienia D. Go-
leman, autor ksigzki Inteligencja emocjonalna (1997) napisal: ,,Osoby o dobrze
wyksztalconych 1 rozwinigtych umiej¢tnosciach emocjonalnych m.in. umiejet-
no$¢ panowania nad sobg — uwagi moje Z.Z. znajacy swoje emocje i wrazliwi na
emocje innych sg tez na ogot bardziej zadowoleni z Zycia i dzialaja skuteczniej,
poniewaz opanowaly biegle nawyki umyslowe zwigkszajgce ich operatywnosc,
natomiast osoby, ktore nie potraﬁq zapanowac nad swym zyciem emocjonalnym
toczg wewnetrzne walki opdzniajace ich zdolnos¢ skupienia si¢ na pracy i jasne-
go myslenia” (s. 70).

4. SCHEMATY I PEWNOSC SIEBIE

Czlowiek poznaje i ocenia nie tylko rzeczywisto$¢ flzycznq, np. otaczajacg nas
okolicg, zabudowania, drogi, Srodki lokomocji, lecz rowniez 1ZeCZyWistosC spo-
teczng. Mowimy w tym przypadku o poznaniu spolecznym. Ludzie poznajg, oce-
niajg swoich partneréw, cztonkéw rodziny, kolegéw z pracy, grupe, instytucje.
Informacje tego typu sa selekcjonowane, pamigtane, interpretowane i wykorzy-
stywane np. w podejmowanych decyzjach.

Swojg wiedzg o Swiecie ludzie organizuja w postaci schematéw, to znaczy
w strukturach poznawczych zawierajgcych typowe cechy okreslonych oséb, grup,
wydarzen i sposoby ich przetwarzania. Na pizyktad, dysponujemy schematem
politykéw prawicowych, lewicowych, schematy wyboréw parlamentarnych, kon-
kursoéw na stanowiska, schematy Niemcow, Zydow itd.

Schematy funkcjonujg szczeg6lnie wtedy, gdy wiedza nasza o okre§lonej oso-
bie, grupie nie jest peina, wszechstronna i oparta na wieloletnim kontakcie.
W badaniach Kelleya (1990) studenci otrzymali dwojakiego typu informacje
o nowym wykiadowcy: pierwsza, ze jest osoba chiodna, praktyczng, zdecydowa-
ng; w drugiej wersji pojecie ,,chfodny” zastqplono terminem ,,cieply”. Studenci
z pierwszej grupy oceniali wyktadowce wyzej, czeéciej zabierali glos w dyskusji,
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zadawali pytania. Schemat ,,cieply” wyktadowca okreslit ich obrone wykiadowcy
w okre§lonym kierunku, m.in. wyzwolil oczekiwanie blizszych kontaktow.

Schematy moga by¢ mniej lub bardziej szczegblowe, wyraziste, dostepne.
Wchodzac do teatru korzystamy szybko z odpowiedniego schematu, okazujemy
bilet, idziemy do szatni itd. Aktywizacja schematu zalezy od wielu czynnikow,
m.in. od tego, jakie doS§wiadczenia mieliSmy ostatnio, czy byly to doSwiadczenia
pozytywne czy negatywne.

Schematy moga w réznym stopniu odpowiada¢ realnym faktom, prawdziwe-
mu obrazowi rzeczywistosci.

Moga tez mie¢ rdzny wspolczynnik pewnoSci. EkstremiSci polityczni sg bar-
dziej pewni, ze ich schemat przeciwnikow na scenie politycznej odpowiada praw-
dzie (por. schemat ,komucha” w §wiadomosci cztonkéw ZChN-u). Nawet cechy
neutralne u przeciwnikow jednostka moze pod wptywem schematu kwalifikowaé
jako ujemne. Podobnie ma si¢ sprawa, Ze z informacjami niezgodnymi ze sche-
matem — dziafa tu tzw. efekt uporczywosci. Inny efekt, tzw. samospeiniajace si¢
proroctwo, polega na tym, Ze ludzie nieSwiadomie, pod wplywem wilasnych ocze-
kiwan, zachowuja si¢ w taki sposob, ktory sprzyja pojawieniu si¢ danych potwier-
dzajacych schemat. I tak jednostka traktujaca Cygandw jako ludzi prymityw-
nych, niewyksztalconych, w kontaktach z nimi, nacechowanych brakiem zaufa-
nia i zdawkowg wymiang informacji, uzyskuje potwierdzenie swego schematu.

Ogolnie biorgce, nasze schematy i zwigzane z nimi sady wystepuja czgsto na
podiozu samoswiadomoSci indywidualnej i obronnej. Powstaja one rowniez pod
wplywem zbytniej pewnosci siebie i stabego krytycyzmu. Wskazujg na to takie
heurystyki wydawania sagdéw jak heurystyka dostepnosci (zwigzana z tatwoscia
przywotlania okreslonych informacji do Swiadomosci), reprezentatywnosci (pole-
gajaca na klasyfikacji na zasadzie podobiefistwa). Ostabiajac pewno$¢ siebie
1 uczac ludzi krytycyzmu, czemu sprzyja m.in. wiedza psychologiczna, metodolo-
giczna, statystyczna — mozna poprawi¢ funkcjonowanie poznawcze i zwigzane
z nim wnioskowanie.

5. AUTOPREZENTACJA

Mozna wyodrebni¢ tresci specyficzne zwigzane z pewnoscig siebie typu we-
wnetrznego i zewngtrznego. Pierwsze dotyczg wiary w siebie, we wlasne warto-
Sci, aspiracje, zaufanie do wiasnych mozliwosci, umiejetnosci — drugie koncen-
truja si¢ na zachowaniach, ktére percepowane przez jednostke mozna okresli¢
mianem pewnych siebie. Zajmijmy si¢ tg druga kategoria pewnosci siebie.

Nie ulega watpliwosci, ze osobnik, ktory placze sie w swych wypowiedziach,
przeczy sobie, wykazuje zaktopotanie i wahania przy decyzjach, nie moze by¢
okreslony mianem pewnego siebie zaré6wno przez siebie jak i przez innych.

Witwicki (1936) w okresie migdzywojennym w swej znakomitej pracy o sto-
sunkach mig¢dzyludzkich napisal, Ze spotykajac kogo$ po raz pierwszy odczuwa-
my intuicyjnie jego stosunek do siebie i pewnos¢ siebie.

W kulturze zachodniej pewnos$¢ siebie nalezy do zachowan pozadanych i ce-
nionych, $wiadczacych o dodatniej samoocenie jednostki, jej kompetencjach,
zdrowiu fizycznym i psychicznym. Nic dzlwnego ze ludzie czesto przywdziewajg
maski pewnych siebie, pragnac wywrze¢ na otoczeniu dodatnie wrazenie i uzy-
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ska¢ korzySci zwigzane Z pozytywna oceng wlasnej osoby (np. w réZnego typu
konkursach, castingach itp.).

Znany socjolog E. Goffman w kilku swoich ksiazkach (por. Teatr Zycia co-
dziennego, 1959) przedstawil teorie interakcji spolecznych oparta na zasadzie
dramaturgicznej. Wedlug Goffmana, ludzie zachowuja si¢ jak aktorzy, graja
w zyciu codziennym rozne role, aby podtrzymac u partneréw okre§lone wyobra-
zenia o sobie i wywolaé okres§lone zachowania. Ludzie poza sceng s bardziej au-
tentyczni i nie przywdziewaja masek; gdy kto§ zaskoczy ich poza sceng, czujg si¢
skonfundowani i bywaja agresywni.

Psycholodzy spoteczni przeprowadzili wiele badah m. in. typu eksperymen-
talnego, ktore wykazaly, ze czgstym motywem zachowan spolecznych jest do-
bra autoprezentacja. Osobnik wrogi i niezyczliwy moze §wiadomie, a niekiedy
nieSwiadomie, odgrywac role osoby wspoiczujacej, pomocnej (w psychologii
klinicznej mowi si¢ 0 mechanizmie obronnym - reakcjach formatywnych).
Osobnik niepewny siebie zajmujac stanowisko kierownicze moze podejmowacé
szybkie 1 zdecydowane decyzje, aby upewni¢ podwladnych, ze jest energiczny
1 stanowczy.

Oczywidcie to przywdziewanie masek niekiedy zagraza samowiedzy i samo-
ocenie jednostki i wywoluje procesy uzgadniania ,,ja” prywatnego z ,,ja” publicz-
nym. Istota odgrywania okreslonej roli, np. pewnego siebie, oddzialuje niewat-
pliwie na tres¢ samoSwiadomoSci wewngtrznej 1 zewnetrznej, 1 przyczynia si¢ do
tworzenia okreSlonej autocharakterystyki. Jedng z form autoprezentacji jest
promowanie siebie, tzn. takie opisywanie wlasnych cech, mozliwosci i umiejet-
nosci, aby wywieraC na innych okreSlone wrazenie. Inna forma jest usprawiedli-
wianie siebie w sytuacji porazki lub mozliwej porazki. Osobnik, ktory ,stracit
glowe” i pewnoS¢ siebie w toku waznej dyskusji naukowej moze usprawiedliwia¢
sie trudnoSciami domowymi lub niedyspozycja zdrowotna.

Nie ulega watpliwosci, ze przywdziewanie maski osoby pewnej siebie pozosta-
je w silnym zwiazku z waznymi parametrami osobowosci takimi, jak ekstrawer-
sja, poczucie kontroli wewnetrznej, sktonnosci do dominacji. Mozna przyjaé, ze
czynnik A w zespole pigciu czynnikow osobowosci (Big-Five) zwiazany z szybkim
tempem psychicznym, zachowaniem asertywnym, ekspresja werbalng, poczu-
ciem humoru bedzie pozytywnie korelowac z pewnoscig siebie.

6. EMGCJE A PEWNOSC SIEBIE

Truizmem jest twierdzenie, ze emocje i zwigzane z nimi nastroje oddzialuja
na myslenie ludzi, ich postawy, pragnienia, wiar¢ w siebie. Emocje pozytywne,
np. rados¢, zadowoleme mifo$¢, usprawniaja mySlenie, wyzwalaja motywacje -
osiggniec, wiarg w s1eble negatywne, np. przygnebienie, zto§¢ oddzialuja
w przeciwnym kierunku. Mozna przyjac ogodlnie, ze emocje pozytywne podno-
szg pewnoSc¢ siebie, a negatywne oslabiajg ja. W kulturze zachodniej funkcjo-
nuje model cztowieka uSmiechnietego, swobodnego, pewnego siebie. W kultu-
rach wschodnich, np. w Chinach, Japonii, pewnoS¢ siebie nie jest oceniana
zbyt pozytywnie.

Na temat emocji, nastrojow psycholodzy przeprowadzili setki badaf i podsumo-
wanie ich mozna znaleZ¢ w ksigzce Golemana Inteligencja emocjonalna (1998).
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W ostatnich latach psycholodzy spoleczm zaczc;h badac zwigzki migedzy rozny-
mi emocjami, samoswiadomoscig 1 pewnoscu; siebie. Carver i inni wykazali, ze
optymizm ufatwia realizacje zadan, sprzyja podnoszeniu zdrowia i opanowaniu
choroby. Te czynniki niewatpliwie podnosza pewnos¢ siebie. Seligman (1975)
stwierdzif, ze osoby optymistyczne natrafiajac na przeszkody traktujg je jako da-
jace si¢ zmieni¢; pesymiSci natomiast niepowodzenia przypisuja wilasnym ce-
chom. Podobne efekty wywiera nadzieja i wiara w siebie lub ich brak. A. Bandu-
ra stwierdzif, ze przekonanie o wiasnych zdolnoSciach i skutecznoSci dziatan
sprzyjaja efektywnemu dzialaniu. Green i Sedikides (1999) przeprowadzili bada-
nia eksperymentalne, w ktorych stwierdzili, ze smutek 1 rozczarowanie podnosza
samos$wiadomos¢, podczas gdy stany szczescia i gniew obnizaja ja. Nalezy przy-
puszczaé, ze w pierwszym przypadku pewno$¢ siebie obniza si¢, w drugim wzra-
sta. Hipoteze te fatwo zweryfikowaé. Nalezy podkresli¢, ze smutek i rozczarowa-
nie nalezy do tresci wewnetrznych, przetworzonych obronnie, a szczescie i gniew
do tresci zewngetrznych, przetworzonych indywidualnie (por. zwrot ,,szczescie go
rozpieralo”).

Ogolnie biorac, emocje negatywne za pomocg samoSwiadomosci obronnej
wywoluja ,kurczenie si¢” osobowosci i ostabiajg pewnoS¢ siebie, a emocje
pozytywne sterowane oddzmlujg na osobowos¢ w sposob scalajgcy, tonizujgey
i w efekcie podnoszg pewnos¢ siebie. Zauwazmy, ze gniew w stosunkach mie-
dzyludzkich jest wyrazem pewnej dominacji i sily, i wywoluje czgsto u osob
bedgcych jego przedmiotem pewien strach i niepewnoS$¢, co na zasadzie
sprzezenia zwrotnego podnosi z kolei pewnoS¢ siebie osobnika przejawiajg-
cego gniew.

7. DYSOCJACJA A PEWNOSC SIEBIE

U ludzi w wigkszym lub mniejszym stopniu wystepuje proces integracji mysli,
emocji, intencji i tworzenie si¢ w miare scalonego doSwiadczenia. Integracje
mozna rozciggna¢ réwniez na scalanie si¢ przeiyé wewngtrznych postawami
i zachowaniem. Dysocjacja jest procesem przeciwnym, oznacza ona rozbijanie
do$wiadczen na elementy skfadowe, na uniezaleznianie si¢ tych elementow
i aktualizowanie si¢ ich w odpowiednich warunkach. Znany psycholog kliniczny
M. Yapko (1999) pisze w ksiazce Kiedy zZycie boli: ,Dysocjacja oznacza zdolnos¢
do rozdzielania elementow doSwiadczenia, co umozliwia selektywng odpo-
wiedz. Ow szczegolny mechanizm mozna opisa¢ jako umiejetnos¢ szufladkowa-
nia doS§wiadczenr”.

Mozna przyjac, ze pewnoSc¢ siebie jest silnie powigzana z dysocjacja. Osobnik,
ktory przejmuje sie byle niewinng uwaga otoczenia, np. ze Zle wyglada lub ze Zle
zatatwil pewna sprawe i ktory te elementy poznawcze integruje ze swymi emo-
cjami, samooceny traci pewnos¢ siebie i ulega demobilizacji w relacjach spolecz-
nych. Dodajmy, ze szczegdlnie w relacjach pozarodzinnych ta mobilizacja jest
funkcjonalna i korzystna dla jednostki. I przeciwnie, umiejetnoS¢ dysocjacji
okreslonych przezy¢, ich elementéw ufatwia uruchomienie okreSlonego filtru
wewnetrznego, ktéry oddziela informacje wazne od mniej waznych i sprzyja od-
najdywaniu wiasciwego klucza oraz odpowiednich przezy¢ w odniesieniu do r6z-
nych zmiennych sytuacji.
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8. KONFLIKTY, OSLABIANIE PEWNOSCI SIEBIE PARTNERA

W stosunkach miedzyludzkich mamy do czynienia z partnerami czgsto o roz-
nych pozycjach, rolach i odmiennych osobowoSciach. Stosunki pozytywne, uda-
ne sa efektem réwnowazenia si¢ partneréw w réznych aspektach, np. w zakresie
ukfadow, nagrod, postaw emocjonalnych (Zaborowski, 1986). Stosunki tego ty-
pu, np. przyjacielskie, sprzyjaja generowaniu zaufania wzajemnego i utrzymaniu
pewnosci siebie. A wiec gdy X jest pewny siebie, to nie jest on na ogol zaintere-
sowany, by Y tracif pewnos$¢ siebie na skutek jego ocen, zachowania.

Odmiennie sytuacja wyglada w stosunkach niezréwnowazonych, konflikto-
wych, toksycznych, nerwicowych. Wyste;puje w nich stata walka o obnizenie sa-
mooceny partnera, pozbawienia go pewnosci siebie, na zasadzie, ze im partner
ma nizszg samoocene i jest mniej pewny siebie, tym Jednostka zyskuje przewage,
moze Kontrolowac sytuacje, narzucac decyzje itp.

W réznego typu konfliktach partnerzy wzajemnie si¢ oskarzajg, obrazajg, np.
maz oskarza zong, ze 7le Wychowu]e dzieci, a zona me¢za, ze malo zarabia.
Oskarzenia te maja na celu badz zmiang zachowania partnera, badZ wyrazaja za-
grozenie i nieched, ktére zwerbalizowane majg obnizy¢ u partnera jego pewnosé
siebie 1 samoocen¢ i na tej drodze stworzyé nowy model stosunku, w ktdrym
partner oskarzajacy mialby mozno$¢ kontrolowa¢ partnera oskarzanego i wply-
waé na jego zachowania.

Szczegllnie czesto zachowania obrazajace, oskarzajace emituja jednostki
0 osobowoSci obnizajgcej (por. Zaborowski 1980). Jednostki te maja negatywne
»ja” pierwotne, obnizona samooceng, ujemny obraz innych ludzi i destruktywna
racje¢ wlasng (zob. tamze).

Osobnik oskarzany i obrazany, aby nie utraci¢ pewnosci siebie rewanzuje sie
inwektywami i ujemnymi ocenami, co prowadzi do eskalacji konfliktu, pysko-
wek, z ktorych zwycigsko wychodzi osobnik silniejszy fizycznie lub bardziej by-
stry i elokwentny, ktory potrafi mie¢ ostatnie stfowo lub pozyskac wzgledy Swiad-
k6w, 0s6b postronnych.

Istniejg indywidualne rdznice w zwigzku z podatno$cia na obnizanie i tatwo-
Scig wystapienia zakiopotania. Podatnos¢ ta, jak stwierdza znawca zagadnienia
Miller, autor ksigzki Niepewnos¢ i zaklopotanie charakteryzuje jednostki o wyz-
szej samoS$wiadomosci prywatnej i publicznej. Ci drudzy wrazliwi sg na opinie
1 sady innych, dlatego szczeg6lnie ujemne opinie mogg im tatwo odebrac pew-
nos¢ siebie, zwlaszcza gdy wystepuja sytuacje publicznej oceny. Réwniez osoby,
ktore maja lgk przed negatywna oceng, np. osoby utomne, brzydkie, odrzucone,
niekompetentne, niezdolne, stabo wyksztatcone sg podatne na utrate pewnosci
siebie i zwigzane z tym zakiopotanie (szerzej na ten temat Miller, 2000).

Oprocz bezposrednich negatywnych ocen i obrazania partnera w kontaktach
interpersonalnych nierzadko pojawiaja sie réznego rodzaju grozby, intrygi, kto-
rych funkcja polega na ostabieniu sif partnera naplywajacych z jego pewnosci
siebie, skfonienia go do ustepstw, wspdipracy. Gdy zona grozi m¢zowi rozwo-
dem jeSli nie przestanie pi¢, zachowanie to moze nie oznacza¢ bezpoSredniej
dyskredytacji partnera i pozbawienia go szacunku, lecz zapowiedZ zmiany za-
chowania w przypadku gdy partner nadal bedzie zachowywat si¢ w sposéb de-
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struktywny, ostabiajacy wiasne 1 bliskich zasoby i sily. Wedlug znanego psycho-
loga M. Deutscha, grozby sg skutecznym zachowaniem przeciwdziatajagcym
eskalacji konfliktow.

Psycholodzy spoteczni, kliniczni opisali i zanalizowali wiele zachowan i taktyk,
majacych na celu manipulowanie partnerem, obnizanie jego wiary i pewnosci
siebie. Znana jest rowniez w Polsce ksiazka E. Berne’a Gry w jakie ludzie grajg.
Na przykiad, w jednej z gier X udaje niekompetentnego i bezradnego i prosi
Y o pomoc i rad¢ odno$nie do wychowania dzieci. Gdy partner udziela mu r6z-
nych rad, krytykuje je jedna po drugiej i wykazuje jego niekompetencj¢ i naiw-
nos¢, przez co osfabia samoocene 1 pewnoSc¢ siebie partnera.

9. KONTROLA I SAMODZIELNOSC

Pewnos¢ siebie jest funkcja wielu czynnikéw funkcjonujacych w obrgbie oso-
bowoscl i Srodowiska zewnetrznego 1 spofecznego. Jesli chodzi o osobowosé,
to wystgpuja w jej strukturze czynniki sprzyjajace podnoszeniu poczucia kon-
troli; chodzi tu zarébwno o samokontrole otoczenia, a szczegdlnie Srodowiska
spotecznego.

Zajmujac si¢ samokontrolg, nalezy wspomniec€ o jej przedmiocie; samokon-
trola moze dotyczy¢ emocji, popedow, nawykow, zachowan. W procesie samo-
kontroli wazna role odgrywaja samoocena jednostki, jej standardy oraz samo-
Swiadomosc.

Kontrolumc np. emocje, jednostka dysponuje okreslonymi wyobrazeniami od-
no$nie do regulacji przezy¢ (inne wyobrazenia na ten temat ma osobnik inteli-
gentny, wyksztatcony, a inne jednostka malo inteligentna, niewychowana). Sa-
mokontrola moze obejmowac hamowanie zachowar, panowanie nad emocjami,
odraczanie reakgcji i dostosowanie ich do aktualnych warunkow i sytuacji.

Kontrola przezy¢ wewnetrznych i zachowan przebiega na podtozu samoswia-
domosci. Ludzie czesto dzialajg w oparciu o nawyki, w sposdb automatyczny
i nie w pelni uSwiadamiajac sobie bodZce wplywajace na nich, specyfike wia-
snych zachowan i zwigzkOw miedzy nimi. Oto mechanicznie przygotowujemy
positki, myjemy si¢, witamy ze znajomymi, zamykamy na klucz drzwi. Wykonu-
jac automatycznie np. te ostatnia czynno$¢, po pewnym czasie odczuwamy nie-
pokdj czy rzeczywiScie zamkneliSmy mieszkanie. Autor teJ pracy, zamykajac
drzwi §wiadomie koncentruje uwage na tej czynnosci i pdzniej nie przezywa juz
leku, ze nie zamknat drzwi.

Przezywajgc uczucia, mozemy przypominaé sobie podobne uczucia doznane
w przesziosci 1 na tej drodze kontrolowac je i dokonywac wyboru uczuciowego.
Tresci emocjonalne mozna przetwarzac nie tylko w sposob personalny i obrany,
lecz rowniez na podiozu samoswiadomoSci zewngtrznej i refleksyjnej, przypatru-
jac sie ich przebiegowi, zwigzkom z myslami, pragnieniami.

Kontroli podlegaja réwniez nasze stosunki z innymi ludZmi, interakcje spo-
feczne, warunki pracy, ogélnie przebieg zycxa Jesli trudno nam koncentrowaé
uwage i mySlenie w grupie, mozemy pracowac samotnie, jesli mamy w pracy ko-
lege toksycznego, stale krytykujacego nas, mozemy umkac Jego towarzystwa itd.

Swiadomod¢, ze wiele sytuacji, wydarzen wiasnych przezy¢ i zachowan mo-
zemy kontrolowaé, podnosi zaufanie do wiasnych sit i pewnos¢ siebie. Czlo-
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wiek zdobywa w miar¢ stopniowych sukceséw na tej drodze §wiadomos¢, ze
nie jest w zyciu biernym pionkiem, ofiara nieuchronnych wydarzen i nastro-
jow innych ludzi, lecz aktywnym podmiotem regulujagcym swoje stosunki z in-
nymi i ze Swiatem.

10. PROGRAMOWANIE NEUROLINGWISTYCZNE

Ludzie sa rézni, majg rézne zadatki genetyczne, odmienne warunki rozwojo-
we np. w rodzinie, Srodowisku lokalnym, inne wyksztatcenie, zawod itp. Mimo to
moga w oparciu o do§wiadczenia i wiasng samo$wiadomoS$¢ oraz przy pomocy
innych ludzi, np. wzorujac si¢ na ich udanych doSwiadczeniach, odkry¢ indywi-
dualne scenariusze spizyjajace uzyskaniu zadowolenia z zycia, powodzenia,
a réwniez znaczenia i pewnosci siebie.

Szczegding rolg w tym procesie uczenia si¢ i przeuczania odgrywa organizacja
roznych treéci wewnetrznych i zewnetrznych za pomocg odpowiednich form sa-
moswiadomosci.

Metoda programowania neurolingwistycznego, ktorej tworcami byli Griner
i Bondler, oparta jest na tych zafozeniach. I tak np. cztowiek powolny, flegma-
tyczny, odktadajac wazne decyzje, moze unikna¢ bledéw, ktore groza przy po-
chopnym podejmowaniu decyzji. W kazdej sytuacji i warunkach mozna za po-
mocg samoswiadomosci odnalezé wiasciwy klucz, sprzyjajacy rozwiazaniu roz-
nych trudnych probleméw.

Szczegblng role w metodzie programowania neurolingwistycznego odgrywa
praca z emocjami. Praca ta moze przybra¢ forme uSwiadamiania sobie doznan
zmystowych, czyli asocjacji z doSwiadczeniem oraz percepcje wlasnych doznan
w roli obserwatora, czyli dysocjacja z dos§wiadczeniem. I tak osobnik moze przy-
pomnie¢ sobie przyjemne lub przykre doSwiadczenia przez odwolanie si¢ do
wlasnych wrazef wzrokowych, stuchowych, wechowych, wyodrebnienie ich z ca-
tosci, przesuwanie w czasie, pomniejszanie i powigkszanie

Przy dysocjacji osobnik patrzy na siebie z pozycji zewnetrznej, rejestruje wy-
darzenia wzrokowe lub sluchowe, prowadzi ze soba rozmowe, odwoluje sie do
samo$wiadomosci refleksyjnej. I tak osobnik, ktory ma nadwage, nie powinien
w warunkach gdy przezywa frustracje reagowac na nig nadmierna konsumpcja,
lecz powinien tworzy¢ sobie rézne plany w tych warunkach, np. odwiedzanie
znajomych, pdjscie do teatru. Na tej drodze moze wzmocnié siebie wewnetrznie
1 podnosi¢ swoja pewnos¢ siebie.

* % %

Swiat wspoliczesny nie jest dla wielu bezpiecznym domem, w ktorym wszystko
jest poukiadane, znane, przewidywalne. Pozycja czlowieka w spoteczenstwie, je-
go sytuacja somatyczna, relacje spoleczne, ogdine jego miejsce zyciowe, a wiec
to czy jest mlody, pigkny i zdrowy czy odwrotnie — nie s3 stalymi parametrami,
lecz stale oscyluja w roznych kierunkach. Nikt nie jest ani w peini Hiobem ani
w petni krélem zycia.

Mity zbiorowe, np. religijne, polityczne, Swiatopogladowe, jak mity osobiste,
np. mit przykiadnego ojca rodziny, mit samotnego artysty sg probami poszuki-
wania wlasnego miejsca w zyciu, oswojenia jego przygodnosci, zwiekszenia pew-
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noSci, ze zyje si¢ wlaSciwie efektywnie, na miare wlasnych aspiracji, mozliwosci
i warunkow.

PewnoSc¢ siebie w stopniu umiarkowanym i adekwatnym jest przejawem wia-
Sciwego funkcjonowania samoSwiadomodci jednostki, konstruktywnej integracji
tozsamoSci prywatnej 1 publicznej i uregulowania funkcji wazniejszych mechani-
zméw osobowosciowych, takich jak poczucie kontroli zewng¢trznej i samokontro-
li, uformowania orientacji aksjologicznej. Pewnos¢ siebie nadaje funkcje aktyw-
ng i transgresyjna relacji jednostka — §wiat; cztowiek nie godzi si¢ bowiem na sta-
tus przedmiotu oddziatywan zewngtrznych spotecznych, lecz jest ich recenzen-
tem, samoswiadomym podmiotem wierzacym w siebie, w swoje cele i racje i pro-
bujacym realizowac swoje aspiracje i akceptowane wartosci w realnej rzeczywi-
stoSci, a wigc nie zawsze optymalne;j i sprzyjajgcej. Pewnos¢ siebie, podobnie jak
dobra samoocena, optymizm pozwala oswajaé Swiat, czynic go subiektywnie bez-
piecznym, stabilnym i na tej drodze utrzymaC rOwnowage wewnetrzng i zwigk-
szaé efektywno$¢ wiasnych dziafan.
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