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The narrative of the article revolves around the belief that
creative life orientations are very important in coping with
crisis situations. The concept of crisis, its etymology and
ways of presenting it in social sciences were shown. Psy-
chological approaches to this category were highlighted
as particularly important in counseling and social work.
Basic styles of coping with stress, which is an inseparable
element of crisis events, were characterized. The essence
of the author’s concept of creative life orientation and the
features of people preferring this type of orientation, which
resulted from theoretical assumptions, and the results of
twenty years of research on this category, were presented.
The importance of creative preferences in overcoming
stress, coping with crisis and achieving well-being were
demonstrated.

Przesilenie - przetom - zwrot

Sytuacje kryzysowe sa powszechne w zyciu czlowieka, zdarzajg sie w réznych okre-
sach indywidualnych biografii i majg na nie duzy wplyw. Wbrew najczesciej koja-
rzonym z takimi sytuacjami negatywnym oddzialywaniem mogg miec¢ one takze
pozytywny charakter, bowiem etymologia stowa , kryzys” wywodzacego sie greki
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nie wskazuje na jego pejoratywny charakter. Czasownik krinein oznacza ‘rozdzie-
la¢, odsiewad, rozstrzygaé, decydowad, sadzic, zas pochodzacy od niego rzeczow-
nik krisis to ‘wybor, rozstrzygniecie, ,moment rozstrzygajacy, punkt zwrotny,
okres przetfomu” (Stownik wyrazéw obcych PWN, b.d., s. 404).

Ciekawe ujecie kryzysu znajdujemy w koncepcji Ericha Lindemanna, ktdry
zredefiniowal pojecie normalno$ci przezywanego do$wiadczenia w obliczu skraj-
nie urazowej sytuacji. Analizujgc proces doswiadczania tragedii utraty najblizszych
os6b u wielu swoich pacjentow, stwierdzil, ze istnieje pewien wspolny wzorzec
jej przezywania. Uznal wigc, Ze jest to normalna ludzka reakcja na niecodzienne,
skrajnie urazowe doswiadczenie i zdjat z niej tym samym pietno nienaturalnosci
czy patologii (Lindemann, 1944).

Kryzys postrzegany jest w wielu koncepcjach jako przeszkoda na drodze
do realizacji waznych celéw zyciowych. Wskazuje si¢ przy tym na niemozno$é
poradzenia sobie z nim za pomoca znanych i zwyczajowo stosowanych sposo-
bow, ludzie nie znaja bowiem zadnych reakeji, za pomocg ktérych mogliby po-
radzi¢ sobie z trudng sytuacja. Pisal o tym miedzy innymi Gerald Caplan (1964),
a takze Robert R. Carkhuff i Bernard G. Berenson (1977). Z kolei Gary S. Belkin
(1980) zwrocil uwage na utrate poczucia $wiadomego kontrolowania wlasnego
zycia w sytuacjach trudnych, kryzysowych, akcentujac subiektywny charakter
tego typu wydarzen. Podkreslaja to rowniez Richard K. James, Burl E. Gilliland,
zauwazajac, ze kryzys jest pewnym sposobem spostrzegania przez jednostke ja-
kiego$ zdarzenia lub sytuacji jako niemozIliwej do wytrzymania, jako takiej, ktd-
ra przekracza zasoby jednostki i mechanizmy radzenia sobie (Gilliland & James,
1993, 2004).

Kryzys wywoluje stan dezorganizacji, frustracji i poczucie bezradnosci, na co
wskazuje w swoich pracach Lawrence M. Brammer (1973). Jednak kryzys niesie
takze ze sobg pewien potencjal twdrczy, jest czasem szczegdlnego przesilenia roz-
wojowego, co widoczne jest w koncepcji Erika H. Eriksona (1968, 1994). Mecha-
nizmem kreacyjnym jest tu konflikt pomiedzy popedami jednostki a nowymi wy-
maganiami ze strony otoczenia. Pozytywne rozwigzanie, przezwyciezenie sytuacji
kryzysowej przynosi korzystne efekty w ustosunkowaniu si¢ cztowieka do siebie,
innych ludzi i do $wiata. Autor podkresla szczegdlne znaczenie wlasciwego roz-
wigzania problemdéw rozwojowych i zaspokojenia potrzeb danego etapu rozwojo-
wego dla dobrego funkcjonowania na etapach pdzniejszych.

Istotg kryzysu jest urazowy charakter wydarzenia czy trudnej sytuacji w su-
biektywnym odbiorze jednostki, ktéra doswiadcza bolesnych przezy¢ i braku moz-
liwosci poradzenia sobie z tg sytuacjg. Wiaze si¢ z prawdziwg lub odczuwalng utratg
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kontroli nad rozwijajaca si¢ sytuacja, a takze z brakiem koncepcji jej rozwigzania,
powodujac tym samym silny stres (Sklodowski, 2010, s. 9). To subiektywne prze-
konanie nie jest adekwatnym odzwierciedleniem obiektywnego braku jakichkol-
wiek zasobow umozliwiajacych przezwycigzenie kryzysu (Szlagura, 2022). W rze-
czywistoéci takie zasoby istnieja w samej jednostce, w jej spotecznym otoczeniu,
w relacjach z innymi ludZmi, ze $wiatem przyrody. Kryzys, mimo swojego trauma-
tycznego wymiaru, moze stworzy¢ takze okazje do samorozwoju i samorealizacji,
stawiajac czlowieka przed koniecznoscig dokonywania wyboréw, chociaz czasem
dramatycznych (Sklodowski, 2010, s. 10).

Typowa reakcja czlowieka w sytuacji kryzysu sklada si¢ zazwyczaj z trzech
etapow: 1) mechanizmu zaprzeczenia; 2) oceny sytuacji i 3) momentu podjecia
decyzji. Dzialanie w kryzysie uzaleznione jest od odpornosci psychicznej jed-
nostki oraz umiejetnosci wykorzystania wypracowanych wczesniej strategii po-
stepowania (Sktodowski, 2010, s. 12). Zachowanie jednostki w stresie zalezy od
jej cech psychofizycznych i osobowosci. Moga one odgrywaé czasem wigksza
role przy stresujagcym wydarzeniu niz same okolicznosci zdarzenia. Cztowiek
obdarzony duza odpornoscig jest przekonany o wlasnej skutecznosci. Potrafi
wytrwale dazy¢ do realizacji celow i posiada umiejetnos¢ wyciggania wnioskow
ze wszystkich doswiadczen, takze tych negatywnych. Dzigki temu moze sku-
tecznie reagowac na stresujace zdarzenia i poradzi¢ sobie w sytuacji kryzysowej
(Sktodowski, 2010, s. 17).

Ludzie réznie reaguja na stres, co zauwazyl juz Richard S. Lazarus (1966), kto-
rego koncepcje rozwingli Norman S. Endler i James D.A. Parker (1990, 1992), do-
dajac styl skoncentrowany na unikaniu do wyréznionych przez Lazarusa dwéch
sposobow radzenia sobie ze stresem, stylu skoncentrowanego na zadaniach i stylu
skoncentrowanego na emocjach. Styl skoncentrowany na zadaniu wybierajg oso-
by, dla ktérych najwazniejsze jest rozwiagzanie problemu lub zmiana istniejacej
sytuacji stresowej przez wykorzystanie proceséw poznawczych. Z kolei styl skon-
centrowany na emocjach jest typowy dla tych, ktérzy mysla zyczeniowo i fanta-
Zjuja, zmniejszajac w ten sposob napiecie emocjonalne, nie podejmujgc jednak
racjonalnych dzialan na rzecz rozwigzania sytuacji stresowej. Natomiast styl skon-
centrowany na unikaniu wigze si¢ z odrzuceniem od siebie mygli o zasadniczym
problemie, niedopuszczaniem do przezywania go i angazowania si¢ w rozwigzanie
sytuacji stresowej. Czlowiek niejako ucieka od problemu, podejmujac jakies czyn-
nosci zastepcze. Oczywiscie style te nie zawsze wystepuja w czystej formie, czasem
przenikajg si¢ wzajemnie lub jeden z nich wyraznie dominuje w reagowaniu na
kryzysowe zdarzenie (Skltodowski, 2010, s. 13).
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Tworcza orientacja w radzeniu sobie z kryzysem

W walce z kryzysem bardzo istotne jest wewnetrzne przekonanie jednostki o wlas-
nej skutecznos$ci, ktére cechuje osoby preferujace tworcza orientacje zyciowa
(Cudowska, 2004, 2014, 2017). Tworcze orientacje zyciowe s3 szczeg6lnym typem
orientacji zyciowych, kategoria interdyscyplinarna, ktéra tgczy postawy jednostki,
jej opinie i poglady, cenione wartosci oraz ich hierarchig, aspiracje i plany zyciowe,
a takze konkretne zachowania i podejmowane dzialania na rzecz ich realizacji.
Maja wymiar transgresyjny i samorealizacyjny wyrazajacy si¢ w urzeczywistnianiu
wlasnego potencjalu rozwojowego takze dla dobra wspdlnego. Tworcze orientacje
zyciowe jako kreowanie siebie i swego swiata w doswiadczeniu i fenomenologicz-
nym przezywaniu codzienno$ci wpisuja sie w szersza perspektywe filozoficzna
dotyczacy idei tworczego Zzycia i konstruowania tozsamosci cztowieka jako bytu
niedokonczonego, nieustannie stajacego si¢ w dialogu ze $wiatem, z Innym, ze
soba, poszukujacego swojego miejsca w przestrzeni réznorodnosci i zmiennosci.
Tworcze orientacje zyciowe sg szczegdlnym zasobem sprzyjajacym radzeniu sobie
w sytuacjach kryzysowych. Ksztaltuja si¢ w ciagu zycia czlowieka w zaleznosci od
wielu ztozonych czynnikéw wewnetrznych i zewnetrznych, od mikro- po makro-
spoleczne warunki zycia, w zaleznosci od cech osobowosci czltowieka, potencjatu
rozwojowego, zdolnosci i mozliwosci ich rozwijania, a takze od sytuacji rodzinnej,
srodowiska i codziennych do$wiadczen.

Tworcze orientacje zyciowe sa specyficzne dla danej osoby, nie ma bowiem
dwoch takich samych sposobéw na urzeczywistnianie osobistej kreatywnosci.
Podstawowym imperatywem ksztaltowania si¢ orientacji zyciowej jest swiado-
mo$¢ dokonywanych wyboréw i podejmowanie trudu samostanowienia. Orienta-
cje zyciowe w kreatywnym wymiarze sg aksjologicznie nasycone i etycznie zaanga-
zowane, dynamiczne i procesualne, poniewaz nie powstaja w jednorazowym akcie
wylonienia sie, ale wciaz sie przedstawiaja, ksztaltuja i zmieniajg przez cale zycie
czlowieka. Majg charakter emancypacyjny i dialogiczny, ksztaltuja si¢ w relacji
czlowieka ze §wiatem, w procesie zdobywania podmiotowosci i wolnosci, w dia-
logu z Innym. Nie muszg przejawiac sie w formie wytworczej, ich miarg nie jest
wytwor, chociaz moze by¢ on ich elementem. Urzeczywistnianie twoérczej orien-
tacji zyciowej staje sie mozliwe, gdy jednostka podda si¢ imperatywowi dzialania,
wyzwoli sie od dotychczasowych ograniczen i bedzie dazy¢ do stworzenia czego$
nowego. Wymaga to postrzegania rzeczywistosci w perspektywie fenomenologicz-
nej, gdzie zwykla rzecz przedstawia si¢ jako fenomen. Zdolnos$¢ widzenia inaczej
nalezy bowiem do istoty twérczego podmiotu. Czlowiek kreuje swoje zycie wtedy,
kiedy widzi jego stan aktualny, ale na tym nie poprzestaje. Dostrzega mozliwosci
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zmiany we wlasnym zyciu, ksztaltowania go, a co za tym idzie podejmuje wyzwa-
nia i poddaje si¢ imperatywowi dzialania. Staje wiec na drodze osiagania osobi-
stej wolnosci poprzez uswiadomienie sobie tego, co jest, tego, co mozna zmienic,
i tego, co w wyniku owej zmiany moze si¢ dokonac.

W $wietle autorskiej koncepcji i wynikéw dwudziestoletnich badan nad ta
kategorig wynika, ze osoby o tworczej orientacji Zyciowej sa lepiej przygotowane
do funkcjonowania w zlozonej, dynamicznej rzeczywistosci, w spoteczenstwie
otwartym, bowiem to, co nowe i nieznane wywotuje w nich przede wszystkim po-
trzebe uczenia si¢, poznawania i do§wiadczania. Charakteryzuje je autonomicz-
na motywacja poznawcza, w ktorej ciekawos¢ i pragnienie nowych doswiadczen
ukierunkowuje dziatanie. Akceptuja one zmiang jako co$ naturalnego, aprobuja
roznice, potrafig harmonijnie taczy¢ przeciwstawne cechy. Sprawniej niz osoby
o zachowawczych orientacjach spostrzegaja rzeczywistos¢ dzieki umiejetnosci
dostrzegania konkretéow, uogélniania, abstrahowania, klasyfikowania, a takze
$wiezosci spojrzenia. Mozna powiedzie¢, ze patrzac na to samo co inni, widzg
wiecej, poniewaz sg bardziej wrazliwi i refleksyjni. Osoby preferujace orientacje
tworcze s3 zdolne do pelnej koncentracji nad jakas sprawa i przezywania stanu
zafascynowania danym problemem. Podejmujg dziatania w wielu dziedzinach,
o roznym charakterze i zakresie. Ich tworczy stosunek do zycia przejawia sig
zaréwno w dziataniach incydentalnych, okazjonalnych, jak i systematycznych
oraz dlugoterminowych. Maja silng potrzebe samorealizacji, ktorag zaspokajaja
zarowno w aktywnosci grupowej, w szerszym gronie, jak i w matej wspdlnocie
rodzinnej, ale takze w samotnosci, w kontakcie z wewnetrznym $wiatem swoich
przezy¢. Kreatywny stosunek do Zycia przejawia sie u nich zaréwno w realizo-
wanych codziennie zadaniach, wypelnianych obowigzkach i podejmowanych
wyzwaniach, jak i w sposobie radzenia sobie z kryzysami egzystencjalnymi. Ak-
tualizacja wlasnych predyspozycji, wzbogacanie samowiedzy, swiadomosci ak-
sjologicznej, zdobywanie nowych umiejetnosci jest istotnym, cho¢ nie jedynym
wymiarem tworczej orientacji cztowieka.

W celowym, podmiotowym kreowaniu wlasnej biografii wazne miejsce
zajmuja takze réznego rodzaju wytwory tworczej aktywnosci, cho¢ nie sa one
warunkiem twodrczej orientacji zyciowej. Osoby o takiej orientacji moga poszu-
kiwa¢ samospelnienia nie tylko w codziennej tworczosci plynnej czy tworczo-
$ci przez male ,t” (Anna Craft), moga takze realizowac si¢ na polu tworczosci
skrystalizowanej, ktéra wymaga opanowania okreslonej wiedzy, umiejetnosci,
cierpliwodci, odwagi i wytrwalosci. Osoby preferujace twdrcze orientacje zy-
ciowe cechuje $wiadoma dzialalno$¢ na rzecz samorozwoju, wzbogacania wlas-
nej osobowosci, refleksyjnos¢ i podmiotowe zakorzenienie w bycie. Wyréznia
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je zdolno$¢ i che¢ podejmowania nowych zadan, gotowos¢ nabywania nowych
doswiadczen i umiejetnosci. Wyprébowuja one rézne sposoby dziatania w trud-
nych sytuacjach. Majg poczucie sprawstwa i kontroli oraz wolno$ci moralnej,
sa w stanie formulowa¢, niezalezne od opinii innych osoéb, sady wartosciujace.
Cechuje je rowniez poczucie odpowiedzialnosci za wspolne dobro. Lepiej funk-
cjonuja w zlozonej, dynamicznej rzeczywistosci, majg autonomiczng motywacje
poznawczg, sprawniej spostrzegaja rzeczywisto$¢, s otwarte na nowe rozwig-
zania, dostrzegaja niezwyklo$¢ w rzeczach zwyczajnych i w codziennych obo-
wigzkach. Osoby preferujace twdrcze orientacje zyciowe maja silniejsze poczu-
cie koherencji niz osoby o orientacjach zachowawczych, osiagaja wyzsze wyniki
w kwestionariuszu poczucia koherencji niz badani preferujacy zachowawcze
orientacje zyciowe (Cudowska, 2017).

Koncepcja twoérczych orientacji zyciowych wigzaca kreatywno$¢ jednostki
w codziennym zyciu z jej dobrostanem i zdrowiem jest, w moim przekonaniu,
nos$nikiem waznych tresci eksponujacych zasoby jednostki umozliwiajace jej prze-
zwyciezanie trudnych, traumatycznych sytuacji i dazenie do dobrostanu w sen-
sie jednostkowym i spotecznym (Chmieliriska & Modrzejewska-Swigulska, 2014;
Sternberg & Reznitskaya, 2007; Szmidt, 2013). Tworczy stosunek do zycia sprzyja
radzeniu sobie w sytuacjach kryzysowych poprzez wzbudzanie wlasnej aktywnosci
czlowieka, ktora jest niezwykle istotna w przezwyciezaniu réznych trudnosci zy-
ciowych, w walce ze stresem. Zaangazowane pelnienie codziennych obowigzkow,
poczucie sprawstwa i kontroli w realizacji zadan oraz gotowo$¢ podejmowania
nowych wyzwan umozliwiaja przezwyciezanie trudnych, bolesnych doswiadczen.
Che¢ dzialania, zdobywania nowej wiedzy i umiejetnosci wzbogacajacych wlasna
osobowos¢, poszerzajacych horyzonty intelektualne i mozliwosci rozwoju wias-
nego potencjalu wyréznia osoby preferujace twdrcze orientacje zyciowe i sprzyja
wypracowaniu sposobow radzenia sobie z kryzysem.

Wisrod wskazywanych przez Sonje Lyubomirsky dzialan w programie bu-
dowania szczescia kilka ¢wiczen odnosi si¢ wlasnie do cech oséb preferujacych
tworcze orientacje zyciowe. Obok proponowanego tu wyrazania wdziecznosci,
¢wiczenia optymizmu, zwalczania tendencji do zamartwiania si¢ sobg i do porow-
nywania si¢ z innymi, ¢wiczenia aktow zyczliwosci w stosunku do innych ludzi, za-
cie$niania relacji miedzyludzkich, umiejetnosci wybaczania, praktykowania religii
i ksztaltowania duchowej strony Zycia oraz dbania o ciato, zwraca si¢ takze uwage
na ¢wiczenie zaradnosci Zyciowej, robienie tego, co naprawde wciaga, czerpanie
radosci z zycia na co dzien oraz realizowanie celéw z zaangazowaniem (Lyubo-
mirsky, 2008).
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Przetrwanie w kryzysie — w strone nadziei

Opisywane zachowania koresponduja takze z dzialaniami sprzyjajacymi prze-
trwaniu sytuacji kryzysowych. Podkresla si¢ koniecznos¢ utrzymywania dobrych
stosunkéw z innymi ludzmi w codziennym zyciu, nabycia sztuki odprezania sie,
czyli zapewnienia sobie odpoczynku, unikania napiecia nerwowego wieczorem,
ustalenia hierarchii spraw do zalatwienia oraz wykonywania najpierw najtrudniej-
szych i najmniej przyjemnych. Wazne jest réwniez uciekanie od rutyny i mono-
tonii, dbanie o urozmaicanie Zycia jest bowiem $rodkiem obrony przed stresem.
Niezbedne jest roztadowywanie zlosci i napieé, np. przez prace fizyczng czy spacer,
opanowanie w sprawach drobnych, gotowos¢ na przyjecie ,,nieoczekiwanego’, dy-
stans do problemoéw, obiektywizm w ocenie zdarzen, przewidywanie konsekwencji
wlasnego postepowania (Sktodowski, 2010, s. 18-19).

Henryk Sktodowski, psycholog i psychoterapeuta, doradza réwniez wyobra-
zanie sobie scenariuszy dzialan w przypadku kryzysu czy jakiej$ katastrofy, aby
trenowa¢ odporno$¢ na zagrozenie. Przetrwanie kryzysu wymaga wziecia pelnej
odpowiedzialno$ci za swoje zycie i za dalszy bieg zdarzen, ale wiara we wlasne sity
wymaga nieustannego utrwalania, podobnie jak dyscyplina wewnetrzna. Totez
praca nad sobg, zdobywanie wielu nowych umiejetnosci psychologicznych i spo-
tecznych jest istotnym determinantem radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych
(Sktodowski, 2010, s. 19). Wlasnie te dazenia sg charakterystyczne dla osob prefe-
rujacych tworcze orientacje zyciowe.

Wiara w skuteczno$¢ wilasnych dzialan ksztaltuje sie pod wpltywem rzeczy-
wistych osiggnie¢ jednostki, doswiadczen zastepczych, perswazji i pobudzenia
emocjonalnego. Osiaggniecia dostarczajg informacji o naszych mocnych i stabych
stronach, mozliwosciach, talentach i ograniczeniach. Do$wiadczenia zastepcze
polegajace na obserwacji ludzi podobnych do nas samych, ktérzy osiggaja swo-
je cele poprzez podejmowanie wysitkow, uswiadamiajg nam, ze majac takie same
umiejetnosci, tez co$ osiggniemy. Perswazje z kolei dostarczajg istotnych informa-
cji od innych ludzi na temat tego, jacy jeste$my, co potrafimy, co mozemy osiag-
nac. Stan fizjologiczny organizmu w sytuacji kryzysowej jest wyrazem pobudzenia
emocjonalnego, ktore jest bardzo wazne w konkretnej sytuacji, na przyktad szyb-
kie bicie serca polaczone z poczuciem zagrozenia sygnalizuje lek przed porazka,
a polaczone z entuzjazmem oznacza rados¢ z oczekiwanego sukcesu.

Czlowiek kreatywny, preferujacy tworcza orientacje zyciowa wierzy, ze moze
sobie poradzi¢ z sytuacja, w ktdrej sie znalazl, co zwigksza jednoczesnie jego od-
pornos$¢ na stres towarzyszacy kazdej sytuacji kryzysowej (Bandura, 1997; Bandu-
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ra i in,, 2001). Takie ujecie zaproponowane przez Alberta Bandure koresponduje
réwniez z koncepcja nadziei Charlesa R. Snydera (1994), w ktorej wskazat on na
znaczenie przekonania o sile wlasnej woli (my$lenie sprawcze) oraz przekonania
o umiejetnosci znajdowania rozwigzan (myslenie kierunkowe) w radzeniu sobie
ze stresem w kryzysie. Silna wola i przekonanie o wlasnej wiedzy oraz kompeten-
cji intelektualnej sg od siebie zalezne i skladajg si¢ na przekonanie o posiadaniu
kompetencji umozliwiajacych odniesienie sukcesu. Ludzie, ktérzy maja nadzieje,
wierza w to, ze s3 w stanie osiggna¢ cel — myslenie sprawcze — i w to, ze potrafig
opracowac alternatywne sposoby osiggania go — myslenie kierunkowe (Sktodow-
ski, 2010, s. 16).

W perspektywie poznawczej psychologii pozytywnej, ktorg takze rozwijat Sny-
der, mozemy uznac tego rodzaju przekonania za specyficzne zasoby jednostki. Sy-
tuuja sie one w kategorii zasobow osobistych, do ktorych nalezg cechy osobowosci,
takie jak samoocena, optymizm, wlasna skutecznos¢ i nadzieja oraz umiejetno-
$ci obejmujace miedzy innymi kompetencje zawodowe, spoteczne, czy zdolnosci
przywodcze (Kornitowicz, 1930). Utrzymanie zasobdw, nie tylko tych wewnetrz-
nych, osobistych, ale takze zewnetrznych, znajdujacych si¢ poza granicami Ja, ta-
kich jak wsparcie spoleczne, zatrudnienie, czy status ekonomiczny, jest szczegélnie
wazne w sytuacjach kryzysowych.
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