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Wybrane aspekty dotyczace tworczych zmian osobowosci

Obserwujac otaczajacy $wiat, kazdy baczny obserwator dostrzega nieuchronng
dynamike zmian. Dotyczy to przyrody, réznych dziedzin nauki, techniki etc. Mozna
zatem stwierdzi¢, Ze jest to zjawisko naoczne i powszechne.

Juz starozytny filozof Heraklit z Efezu stwierdzil, Ze centralnym elementem
istniejacego Swiata jest Pantha rei (wszystko ptynie). Fenomen zmian dotyczy réwniez
osoby i osobowo$ci. Mozna zaobserwowa¢ zmiany zewnetrzne np. koloru wtoséow,
trendow mody, noszenie tatuazy etc. Oprocz tego mozna moéwi¢ o zmianach
wewnetrznych, ludzie chcg sie zmieni¢. Jedni stajg przed tym wyzwaniem ochoczo i
narazajg sie na pewne ryzyko, inni natomiast czynig to z oporami. Sg takie jednostki,
ktdre stronig oraz obawiajg sie zmiany utartych Sciezek. Uwazajg, Ze lepiej poruszac sie
w orbicie tego, co znane, anizeli po terenie nieznanym i niepewnym.

Wedtug C.R. Rogersa (1991) zmiany moga dotyczy¢ wymiaru indywidualnego
oraz interpersonalnego. Zmiany indywidualne to takie jak: zmiana pogladu dotyczacego
samego siebie, np. dzieki temu, Ze dana osoba ujawnita swoje uczucia w klimacie pelnym
akceptacji, szacunku, czy tez uzyskata wazne informacje zwrotne od tych cztonkéw
grupy, ktérzy darzyli ja sympatia. Zmiany w kontaktach pomiedzy ludZmi, to na przyktad
zmiany, ktére dostrzegamy pomiedzy ludZmi w rozwoju ich relacji, czy tez zmiany w
trakcie zaje¢ grup spotkaniowych i po ich zakonczeniu. Dotycza one takze lepszego
wgladu i podejmowania ryzyka ujawniania swoich uczu¢, tak pozytywnych, jak i
negatywnych.

Zjawisko zmian oraz tworczo$ci mozna usytuowaé na pograniczu réznych
dyscyplin naukowych takich jak: filozofia, psychologia ewolucyjna, psychologia
rozwojowa, psychologia spoteczna, psychologia osobowosci etc.

1. Niektore poglady dotyczace tworczych zmian osobowosci

Zagadnieniem zmian w psychice cztowieka w ostatnich latach zajmowat sie M.
Seligmann (2000), ktéry postawit istotne pytania: co mozemy zmieni¢?, czego zmienic nie
mozemy?, kiedy biologia wyznacza nasz los?, co w nas poddaje sie naszej woli? Fenomen
zmian rozpatrywany byt réwniez przez M. Wosinskiego (2003) z Arizona State
University. Autor uczestnikom warsztatéw, w ktorych uczestniczytem stawiat pytania i
poszukiwat odpowiedzi: czego generalnie majq dotyczy¢ zmiany? (zachowania, postaw,
myslenia, osobowosci), dlaczego ludzie inicjujq to zachowanie?, jak dtugo kontynuuje to
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zachowanie?, w ktérym momencie koricze podjete dziatanie?, co powoduje zaprzestanie
pracy nad sobq?.

OdpowiedZ na powyzsze pytania nie jest tatwa i przekracza zakres rozwazanych
kwestii. Aczkolwiek np. psychoanaliza utrzymuje, ze zyskawszy odpowiednio gteboki
wglad w podswiadomo$¢ jednostki, mozna ,przenicowac” jej wszystkie cechy
osobowosci lub w wyniku psychoterapii mozna dokona¢ zmian dtugoterminowych
(pisza o tym m.in. Seligmann 2000, Solomon i inni 2001, Davanloo 2000, Coughlin Della
Selva 2006, Neborsky 2010).

Wedtug M. Seligmanna (2000) niektére uksztaltowane w dziecinstwie cechy sg
gtebokie i niezmienne, nie dlatego jednak, Ze dana osoba wyuczyta sie ich we wczesnym
okresie zycia, w zwigzku z czym zajmujg one uprzywilejowang pozycje w jejosobowosci,
ale raczej dlatego, Ze zostaly one ewolucyjnie przygotowane lub staty sie punktami
centralnymi, woko6t ktérych nawarstwity sie pozniejsze doswiadczenia (przez co majg
one duza moc). Ponadto, jezeli jakie$s cechy opieraja sie zmianom, to dzieje sie tak
dlatego, ze sg one albo biologicznie uwarunkowane, albo majg one duza moc, a nie
dlatego, ze do ich wytworzenia sie przyczynily sie urazy.

Wsrod teoretykdw psychologii osobowos$ci zagadnieniem zmian zajmowali sie L.
A. Pervin, O. P. John (2002). Uwazali, Ze zmiana osobowo$ci moze oznaczac:

1) réznice w nasileniu, wzajemnych proporcjach i sposobach ekspres;ji uczug,
zmiany w zakresie schematéw poznawczych oraz przekonan, pojawienie
sie nowych zachowan lub zmian w zakresie ich czestotliwosci,

2) powstanie nowych wzorcéow zachowan, uczu¢ i mys$li lub zanikanie
istniejacych,

3) rosnaca lub zmniejszajaca sie spojnos¢ wzorcow,

4) reorganizacje zasady odpowiadajacej za istnienie spoOjnych wzorcow
zachowan, uczu¢ i mysli, jak np. motywacja i reaktywna i proaktywna.

W ujeciu psychoanalitycznym, ktorego przedstawicielem jest E. Fromm (1999),
zmiana siebie samego oraz doprowadzenie do rzeczywistej transformacji charakteru
jest zadaniem niezmiernie trudnym. Aby sie zmieni¢ osoba musi wykaza¢ sie niebywatg
sitg woli oraz chcie¢ sie zmieni¢. Ponadto ludzie nie nauczg sie niczego i do niczego nie
dojda, jezeli nie beda posiadali najwazniejszych celow i wytrwatosci w ich realizacji np.
jesli ktos chce zostac pianista czy tancerzem, musi ¢wiczy¢ kilka godzin dziennie. Fromm
odwotujac sie do watku biblijnego stwierdza, ze kiedy Zydzi przekraczali Morze
Czerwone najpierw Mojzesz podnidst laske, a dopiero wtedy, kiedy pierwszy Zyd
wskoczyt do morza, jego wody rozstgpity sie wtasnie w tym momencie. To znaczy, ze w
momencie granicznym, kto§ odwazyl sie na ryzyko, ktére zaowocowato wielkim
wydarzeniem.

Wedtug W. Menningera, psychiatry o orientacji psychoanalitycznej, zdolno$¢ do
zmiany wtasnej osobowosSci jest przejawem dojrzatej emocjonalnosci. Menninger
zadawat pytanie: W jaki stopniu jestem zdolny do zmiany osobowosci czyli jak bardzo




jestem plastyczny?. Jest to pytanie sugerujace, ze plastycznos$¢ jest lepsza od sztywnoSci.
Sa takie reakcje w sytuacjach trudnych, w ktérych cztowiek usztywnia swoje postawy i
nie potrafi sie zmieni¢, kieruje sie wtedy uporem i nie moze dostrzec innych drég dojscia
do celu. Na nowe sytuacje reaguje w sposdb stereotypowy. Brak zdolnosci do zmiany
oraz niedojrzato$¢ emocjonalng, dostrzec mozna wtedy, gdy dana osoba z trudem
wchodzi sie w doroste Zycie, kiedy w pewnych dziedzinach jest juz dorosta, a w innych
jeszcze jest dzieckiem (za: Ptuzek, 1991).

2. Czynniki wptywajace na podejmowanie zmian

Interesujacg kwestia dotyczaca twérczych zmian osobowos$ci jest proéba
odpowiedzi na pytanie: jakie czynniki wplywajg na podjecie zmian? W literaturze
przedmiotu podjeto proby wyrdznienia czynnikéw odpowiedzialnych za zmiany.
Wedtug J. Brzezinskiego (2004) zmiany moga by¢ wywotane przez czynniki wewnetrzne
(np. aktywno$¢ wtasna), wéwczas zachodza zmiany spontaniczne. Autor wyrdznia
zmiany wymuszone, ktére sa wywotane przez czynniki zewnetrzne (np. psychoterapia)
oraz zmiany interakcyjne, wywotane przez interakcje czynnikéw wewnetrznych i
zewnetrznych (np. interakcje IQ i metody pracy dydaktycznej nauczyciela).

Wsrod czynnikéw wptywajacych na podjecie zmian wymienia sie zmieniajgce sie
okolicznos$ci zyciowe oraz podjete zmiany, ktéore moga by¢ skutkiem wiasnych
wyborow. Ponadto kazda nowo nabyta informacja moze zmieni¢ sposob patrzenia na
rzeczywisto$¢, np. przeczytana ksigzka, film. Inaczej $wiat widzi cztowiek dorosty,
inaczej student, czy nastolatek. Sposdb patrzenia na rzeczywisto$¢ moze sie zmieni¢ pod
wptywem innych os6b np. wspoétmalzonka, nauczyciela, polityka. Cecha wspdlng
skutecznie podejmowanych zmian jest czynnik motywacyjny. Czynnikiem
motywacyjnym moze by¢: prosba lub naleganie ze strony znaczacych os6b, wewnetrzny
konflikt moralny, niezadowolenie z siebie, identyfikacja z idealem, silna potrzeba
rozwoju i samorealizacji etc. (Wosinski, 2003).

Czynnikiem niezbednym do podjecia zmiany jest przejScie od mys$lenia do
dziatania (ujete w formie metaforycznej - kochad, jak to tatwo powiedziec). Czesto
motywacja do kontynuowania nawyku jest silniejsza, niz motywacja do jego przerwania.
Motywacja do zmiany musi by¢ na tyle silna, aby uruchomita dziatanie konieczne do
przeprowadzenia zmiany.

Wazng role w procesie wewnetrznych zmian odgrywa takze wyposazenie
biologiczne jednostki. Cechy uktadu nerwowego moga determinowac zaréwno szybko$¢
jak i efektywnos$¢ zmian. Sg osoby, ktore niezwykle szybko potrafig przestawic sie z
jednej rutyny na druga czy tez tatwo adaptuja sie do nowej sytuacji, bywa takze
odwrotnie. Np. jesli ktos jest totalnie gtuchy na muzyczne tony, mata jest szansa, aby byt
stawnym muzykiem.

W procesie zmian wewnetrznych trzeba takze uwzgledni¢ ograniczenia wobec
zmian wynikajagce z uwarunkowan S$rodowiska. Czynnikiem czesto niweczacym
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efektywnos$¢ pracy nad sobg jest podejmowanie nierealnych decyzji, co do zakresu i
ilosci zmian, jakie kto$ planuje przeprowadzi¢. (Np. tzw. postanowienia noworoczne).
Nieoceniong przystuge przy ocenie skuteczno$ci zmian mogg odda¢ inni, zwtaszcza
osoby, ktérym zalezy na rozwoju innych (tamze).

W literaturze przedmiotu wiele miejsca zajmowaly rozwazania dotyczace
fenomenu tworczosci. Wedlug przedstawiciela nurtu psychodynamicznego A. Adlera
(1986) tworczos¢ prowadzaca do rozwoju sztuki, nauki, czy innych dziedzin kultury
wynika¢ moze z checi kompensacji wtasnych brakéw.

Inne bardzo interesujgce ujecie twdrczosci wystepowato w psychologii
humanistyczno-egzystencjonalnej, ktorej przedstawicielem jest R. May (1999). W tym
ujeciu twoérczos¢ jest procesem powotywania do zycia czego$ nowego, jest spotkaniem
gteboko Swiadomego cztowieka z jego Swiatem, procesem budowania i powotywaniem
do istnienia. Twdrczo$¢ jest wyrazem ludzkiego bytu. Odwaga twdrcza jest
odkrywaniem nowych form, symboli, wzorcéw, na Kktérych mozna budowaé
spoteczenstwo. R. May powotuje sie na J. Joyce’a i nawigzujgc do twérczosci stwierdza:
Witaj zycie! Po raz milionowy ruszam na spotkanie prawdziwego doswiadczenia, by w
kuzni duszy swej wyku¢ nie urodzone jeszcze sumienie swej rasy (tamze).

W ujeciu R. Maya tworczo$¢ ujawnia sie w akcie spotkania, ktore nalezy
rozpatrywac¢ jako jej centrum, jako ,spotkanie dwoéch przeciwnych biegunéw”.
Tworczosc¢ to praca na ksztatt kowala ksztattujgcego w kuzni kawatek rozgrzanego do
czerwonos$ci zelaza, praca na czyms, co jest nadwartosciag w ludzkim zyciu. Autor
wskazuje na dzieta Michata Aniota i podkresla cechy zwigzane z twdérczoscia: poskrecane
nie dokoriczone posqgi niewolnikéw walczqcych ze swym kamiennym wiezieniem - sq
najcelniejszym symbolem kondycji cztowieka. Tworczo$¢ wymaga zdolnosci do
konstruktywnego postuzenia sie samotno$cig. W metaforycznym jego ujeciu - tworczos¢
jest ,blaganiem o nieSmiertelno$¢”. R. May uwaza, ze duchowe zdolnosci twdrcze
zagrazajg 1 musza zagrazaC strukturze i podwalinom naszego racjonalnego,
uporzadkowanego spoteczenstwa oraz biernemu stylowi Zycia.

Realna ocena rzeczywistosci pozwala odkry¢, Ze istniejg takze granice twdrczosci.
Cztowiek napotyka w zyciu pewne ramy tworczosci, ktére sa nie tylko nieuniknione, lecz
ponadto posiadajg swa wartos$¢. Akt tworczy wyrasta z walki cztowieka przeciwko temu,
co go ogranicza, jednak dla twdérczosSci granice sg w istocie niezbedne. Wyjscie poza
granice ustanowione przez Boga prowadzi do leku, poczucia winy, czy wyobcowania
(tamze).




2. Etapy izasady dokonywania zmian

Niektorzy badacze probuja wyodrebnic etapy zmian. J. Norcross (2010) wyrdznit
istotne etapy (stages of change, the spiral of changes):

1) etap prekontemplacyjny (precontemplantion), (etap zaprzeczania, odrzucania
potrzeb zmian. Np. ztym momentem do odczuwania potrzeby zmian jest nakaz
policji etc.),

2) etap przygotowania (preparation), (cos z problemem trzeba zrobi¢),

3) etap kontemplacji (contemplation), (cztowiek przyznaje, Ze ma problem),

4) faza preparacji - aktywnosci (action), (aktywnosé¢, podjecie dziatania),

5) faza podtrzymywania (maintenance), (podtrzymywanie zmian).

Zdaniem Norcross’a 20% os6b osigga ten stan.

Zdaniem M. Wosinskiego (2003) w literaturze przedmiotu mozna odnalez¢
dziesie¢ psychologicznych zasad dotyczacych dokonywania zmian:

1. Opdr wobec zmiany jest zjawiskiem normalnym. Gdy dana osoba ma zrobi¢ co$
nowego czuje sie niekomfortowo. Nowos¢ taczy sie z trudnosciami, lekiem, stresem,
obawag, niepowodzeniem.

2. Zmiana oznacza rezygnacje ,z czego$ starego”. Wystepuja tu trudnosci
zwigzane ze zmiang nawykow. Zmiana moze polega¢ na dodaniu nowych jakosci do juz
istniejgcego repertuaru np.: przekonan, wartosci, celow zyciowych i zachowan.

3. Wiele os6b dokonujac zmian w swoim Zyciu czuje sie samotnie. A jednak
trudno jest dokonac skutecznej zmiany bez wspo6tudziatu innych ludzi. Innym mozna
pomoc poprzez nastepujace Srodki: stuchanie, postawe empatyczng, dowartosciowanie,
doradzanie. Autor sugeruje: Ludzie na tyle bedq stuchali Twojej rady, na ile odczujg Twojq
troske o nich samych.

4. Jesli chcemy, by ludzie wokoto nas efektywnie zmieniali sie na lepsze, musimy
dostrzega¢ nawet najmniejsze podejmowane przez nich préby oraz nagradza¢ ich
wysitek. Czesto nie jest tatwo zauwazy¢ zmiane w drugim cztowieku. Mamy utarte
schematy patrzenia na ludzi. Trzeba by¢ otwartym i dostrzega¢ wszelkie, nawet mate
proby zmiany na lepsze.

5. Samo dostrzeganie zmian nie wystarcza, moze bowiem zwieksza¢ dyskomfort
w czlowieku, ktéry probuje dokonac¢ transformacji. Trzeba wzmacnia¢ zmiane
dostrzezong w drugim cztowieku. Aby skutecznie przeprowadzi¢ zmiane, ludzie
potrzebuja nie tylko wzmocnienia, ale takze uczciwej informacji zwrotnej o efektach
swoich wysitkow.

6. Mozna efektywnie przeprowadzi¢ jedynie ograniczong ilos¢ zmian. Warto
pomdc innym w ustanowieniu hierarchii waznoS$ci zmian tak, aby dokonywali tylko
zmian istotnych i waznych.
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7. Ludzie uwazaja, Zze nie majg wystraczajacej ilosci srodkéw do dokonania zmian.
A jednak istniejg niemal nieograniczone $rodki (wewnetrzne i zewnetrzne) potrzebne
do efektywnego przeprowadzenia zmian, trzeba jednak aktywnie po nie siegnac.

8. Istnieja indywidualne réznice w gotowosci do dokonania zmiany. Ludzie
znajduja sie na roznych etapach gotowosci do dokonania zmiany.

9. Jesli nie bedziemy nieustannie podbudowywali motywacji do zmiany, wowczas
po pewnym czasie powr6cimy do stanu wyjsciowego. Gdy presja sytuacji zniknie,
cztowiek powraca do starych schematéw zachowania.

10. Trzeba nieustannie podbudowywaé motywacje poprzez budowanie wiezi
spotecznej i pokazanie, Ze zmiana jest spotecznie wazna. Kazda zmiana w sytuacji
zyciowej jest okazja do indywidualnego rozwoju i poprawy jakosci zycia.

Posumowanie

Na podstawie powyzszych rozwazan dotyczacych wybranych aspektéow
tworczych zmian osobowo$ci, mozna zgeneralizowa¢ pewne wnioski.

Zmiany s nieodzowng cze$cig Zycia osoby i spoleczenstwa. Mozna takze
zaobserwowac¢ zmiany, ktére wymusza na jednostce obiektywna rzeczywisto$¢ oraz
zmiany, ktére moze zainicjowac jednostka. Aby nastgpity twércze zmiany osobowosci
nalezy liczy¢ sie z trudnoSciami. Podobnie dzieje sie w zyciu natury i przyrody np.
rozwoj ros$lin napotyka opdr i site tarcia gleby. Kreatywne zmiany osobowos$ci wymagaja
decyzji woli: Ja chce zmiany. Twoércze zmiany ucza pokory, poniewaz nie wszystko
mozna zmienié. Granice wyznacza takze czynnik biologiczny. Ponadto istniejg pewne
prawidtowosci psychologiczne, ktére moga postuzy¢ jako pomoc w podjeciu zmian.
Zadanie to wymaga jednak systematycznej pracy nad soba.

A.L. Schawlow, laureat nagrody Nobla w dziedzinie fizyki z 1981 r., stwierdzit, ze
w twdrczosci istotnym aspektem jest ,mitosny trud oraz sktonnos$¢ do ciekawosci”.
Jednostki twércze wiedzg, jak odpowiedzie¢ na to wyzwanie.
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