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Rozw6j emocjonalny nie konczy sie
wraz z dorastaniem

Wejscie w dorostos¢ nie oznacza zakonAczenia rozwoju
psychicznego. W kolejnych okresach zycia cztowiek nadal
poznaje siebie, przeksztatca sposoby regulowania emocji,
buduje relacje oraz ustala, ktére cele i wartosci rzeczywiscie
uznaje za wtasne. Doskonalg sie jego umiejetnosci podejmowania
decyzji, przewidywania konsekwencji 1 przyjmowania
odpowiedzialnosci. Procesy te nie przebiegajg jednak wedtug
jednego harmonogramu. Zaleza od indywidualnej biografii,
relacji, warunkéw spotecznych i kulturowych, stanu zdrowia
oraz dostepnych mozliwosci.

Dorostos¢ obejmuje zardéwno okresy wzglednej stabilizacji, jak
i momenty reorganizacji. Rozpoczecie pracy, nawigzanie lub
zakonczenie zwigzku, rodzicielstwo, migracja, choroba czy
zmiana plandéw zyciowych moga wymagad ponownego okreslenia
wtasnych priorytetéw. Kryzys nie musi Swiadczy¢ o
niedojrzatosci, podobnie jak zewnetrznie uporzadkowane zycie
nie gwarantuje dojrzatego funkcjonowania. Rozwdj emocjonalny
polega miedzy innymi na coraz trafniejszym rozpoznawaniu
wtasnych przezy¢, rozumieniu ich przyczyn, uwzglednianiu
emocji innych os6b i wybieraniu dziatan zgodnych z warto$ciami
oraz wymaganiami sytuacji.
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Dojrzatos¢ jako pojecilie
wielowymiarowe

Dojrzatosci nie mozna utozsamiad¢ wytgcznie z osiggnieciem
okreslonego wieku ani ze statym poczuciem szczesScia. Jest to
pojecie wielowymiarowe i czeSciowo normatywne, poniewaz
opisujac osobe dojrzata, wskazuje sie zarazem wtasciwos$ci
uznawane za pozadane. W réznych kulturach i $rodowiskach
oczekiwania wobec dorostych moga wyglgdal¢ odmiennie.
Samodzielno$¢ moze oznacza¢ indywidualng niezaleznos¢, ale
rowniez odpowiedzialne uczestnictwo w rodzinie lub wspdlnocie
opartej na wspdtzaleznosci.

W klasycznych teoriach osobe dojrzata opisywano jako kogo$§,
kto posiada wzglednie spdéjny system wartosci, realistyczny
obraz siebie, umiejetno$¢ regulowania emocji i zdolnos$¢
tworzenia satysfakcjonujgcych relacji. Wazne s3g takze wglad,
planowanie, wyznaczanie osiggalnych celdw oraz elastyczne
radzenie sobie z przeszkodami. Nie oznacza to braku leku,
smutku, watpliwosci czy konfliktdw. Dojrzatos¢ ujawnia sie
raczej w sposobie odnoszenia sie do tych doswiadczen niz w ich
catkowitej nieobecnosci.

Osigganie dojrzatosci moze wymagal ponownego przemysSlenia
wczesniej przyjetych przekonan. Cztowiek sprawdza, ktére
wartosci rzeczywiscie uznaje za wtasne, a ktdre przyjat
gtownie pod wptywem rodziny, szkoty lub grupy spotecznej.
Bezkrytyczne podjecie zobowigzan bez wczesSniejszego rozwazenia
alternatyw przypomina status tozsamosSci przejetej, nazywany
réwniez przedwczesnym zamknieciem procesu ksztattowania
tozsamosci. Nie mozna jednak uznawal¢ kazdego podzielania
wartosci rodzinnych za przejaw niedojrzatos$ci. Istotne jest
to, czy cztowiek potrafi poddad¢ je refleksji i Swiadomie
zaakceptowa¢, a nie to, czy ostatecznie je odrzuci.

Dojrzatos¢ zalezy nie tylko od $Swiadomego wysitku. Wptywajg na
nig takze wczes$niejsze doswiadczenia, jakos¢ relacji, dostepne



wsparcie, zdrowie, warunki materialne i mozliwo$¢ podejmowania
autonomicznych decyzji. Nie wszyscy majg rownie sprzyjajace
warunki do rozwijania samodzielnosci, stabilnosSci czy
kompetencji spotecznych.

Dojrzata osobowos¢ wedtug Gordona
Allporta

Gordon Allport ujmowat dojrzatos¢ jako trwajgcy proces, a nie
jednorazowo osiggany stan. W kazdym okresie zycia cztowiek
napotyka nowe wymagania, ktdére mogg wymusza¢ doskonalenie
umiejetnos$ci podejmowania decyzji, formutowania celdow i
reorganizowania sposobu funkcjonowania. Allport podkreslat
przy tym znaczenie réznic indywidualnych: poszczegdlne
wtasciwosci dojrzatosci moga przybiera¢ u roéznych ludzi
odmienne formy.

W klasycznych opracowaniach wyréznia sie szesS¢ gtownych
kryteriéw dojrzatej osobowo$ci Allporta. W niektdrych
podrecznikowych interpretacjach jedno z nich dzieli sie na
dwie czesci, co prowadzi do przedstawienia siedmiu wymiarodw.

Pierwszym kryterium jest rozszerzenie poczucia wtasnego ,Ja”.
Rozwéj polega na stopniowym wigczaniu do obszaru osobistego
zaangazowania coraz szerszych dziedzin: rodziny, przyjazni,
pracy, zainteresowan, dziatalnosci spotecznej, obywatelskiej i
moralnej. Dojrzaty cztowiek nie koncentruje sie wytacznie na
doraznym zaspokajaniu wtasnych potrzeb. Potrafi angazowac sie
w cele wykraczajgce poza niego samego i uznawa¢ dobro innych
os6b za osobisScie znaczace.

Drugim kryterium jest zdolno$¢ do serdecznych relacji.
Obejmuje ona blisko$¢, empatie, szacunek i tolerancje dla
niedoskonatosci innych ludzi. BliskosS¢ nie oznacza zacierania
wszystkich granic ani bezwarunkowego podporzgadkowania sie
partnerowi. Dojrzata relacja umozliwia jednoczes$nie tworzenie
wiezi i zachowanie odrebnosci. Dotyczy to nie tylko zwigzkéw



romantycznych, ale réwniez przyjazni, relacji rodzinnych i
wiezi wspdélnotowych.

Trzecim kryterium jest bezpieczenstwo emocjonalne, zwigzane z
samoakceptacja. Oznacza ono uznawanie wtasnych emocji za
normalng czes$s¢ dosSwiadczenia, tolerowanie frustracji i
zdolnos¢ kontynuowania dziatania mimo stresu. Regulowanie
emocji nie powinno by¢ utozsamiane z ich tiumieniem. Chodzi
raczej o Swiadome wybieranie sposobu i czasu ekspresji, tak
aby emocje mogty peitni¢ funkcje informacyjng, ale nie
przejmowaty catkowitej kontroli nad postepowaniem.

Czwartym kryterium jest realistyczna percepcja potgczona z
kompetencjg 1 zaangazowaniem w zadania. Osoba dojrzata stara
sie spostrzegad rzeczywistos¢ bez nadmiernego
podporzadkowywania jej swoim zyczeniom 1 obawom. Petna
bezstronnos¢ nie jest mozliwa, poniewaz kazda percepcja zalezy
w pewnym stopniu od doswiadczenia. Dojrzatos$¢ wigze sie jednak
z gotowo$ciag sprawdzania wtasnych przekonan, uwzgledniania
informacji zwrotnych i korygowania bteddw.

Kompetencja buduje poczucie skuteczno$ci, ale nie ogranicza
sie do pracy zawodowej. Moze dotyczy¢ opieki nad innymi,
twérczosci, dziatalnosci spotecznej 1lub prowadzenia
codziennego zycia. Wartos¢ cztowieka nie powinna by¢ jednak
uzalezniana wytacznie od osiggnie¢ i wydajnosSci.

Pigtym kryterium jest samoobiektywizacja, obejmujgca wglad i
dojrzate poczucie humoru. Cztowiek powinien rozpoznawacC swoje
mozliwo$ci, ograniczenia i powinnosci, nie traktujgc wtasnej
perspektywy jako jedynej dopuszczalnej. Poczucie humoru
oznacza tu zdolnos¢ zachowania dystansu wobec siebie, a nie
pomniejszanie wtasnych lub cudzych trudnosci.

Széstym kryterium jest jednoczgca filozofia zycia. Obejmuje
ona wartosci, cele i przekonania nadajgce kierunek dziataniu.
Nie musi mie¢ charakteru religijnego ani pozostawad
niezmienna. Jej funkcja jest integrowanie doswiadczen oraz



pomaganie cztowiekowi w podejmowaniu decyzji, takze wtedy, gdy
nie moze osiggna¢ zamierzonych rezultatéw.

Model Allporta jest humanistyczng i normatywng koncepcja, a
nie narzedziem diagnostycznym. Nie powinien stuzy¢ do prostego
dzielenia ludzi na dojrzatych i niedojrzatych. Jedna osoba
moze przejawiacC znaczng dojrzatos¢ w relacjach, a jednoczes$nie
mie¢ trudnosSci z realistyczng oceng wtasnych mozliwo$ci.
Poziom dojrzatego funkcjonowania moze réwniez zmieniac¢ sie pod
wptywem sytuacji i kryzysow.

Erikson: intymnos¢ a izolacja

W teorii Erika Eriksona gtéwnym wyzwaniem wczesnej dorostosci
jest napiecie miedzy intymnoScig a izolacja. Wzglednie spdjne
poczucie tozsamosci sprzyja tworzeniu bliskich relacji bez
obawy przed catkowita utrata wtasnej odrebnosci. Intymnos¢
oznacza gotowo$¢ do zaangazowania, wzajemnego pozhawania sie,
troski i dzielenia znaczacych doswiadczen. Izolacja moze
wynika¢ z unikania bliskosci, leku przed zranieniem albo
trudnosci z godzeniem wktasnych potrzeb z potrzebami drugiej
osoby.

Eriksonowskiej sekwencji nie nalezy rozumie¢ zbyt sztywno.
Tozsamos¢ nie musi zostad¢ raz na zawsze ,ukoficzona” przed
wejsciem w intymny zwigzek. Tozsamo$¢ i blisko$¢ mogg rozwijad
sie wzajemnie: relacja pomaga cztowiekowi lepiej poznad
siebie, natomiast rosngca Swiadomo$¢ siebie utatwia tworzenie
bezpiecznej wiezi.

Intymno$s¢ nie oznacza zlania sie dwéch tozsamo$ci. Zdrowa
relacja zachowuje odrebnos¢ oséb i respektuje ich granice. Nie
ogranicza sie réwniez do matzenstwa ani zwigzku romantycznego.
Moze by¢ rozwijana w przyjazniach, relacjach rodzinnych i
innych wieziach opartych na zaufaniu. Okresowe przebywanie w
samotno$ci nie jest za$ roéwnoznaczne z izolacja ani
niepowodzeniem rozwojowym.



Struktura zycia wedtug Daniela
Levinsona

Daniel Levinson opisywat dorostos¢ jako nastepstwo er oraz
tworzonych w ich obrebie struktur zycia. Struktura zycia
oznacza sposob organizowania relacji z rodzing, praca,
partnerem, przyjaci6éimi i instytucjami spotecznymi.

W przejsciu do wczesnej dorostos$ci, przypadajacym
orientacyjnie na wiek od 17 do 22 lat, mtody cztowiek
stopniowo odchodzi od struktury charakterystycznej dla okresu
dorastania i tworzy podstawy uczestnictwa w Swiecie dorostych.
0Oddzielenie od rodziny pochodzenia moze miec¢ wymiar
materialny, emocjonalny lub decyzyjny. Nie musi jednak
oznacza¢ wyprowadzki ani zerwania wiezi.

Miedzy okoto 22. a 28. rokiem zycia ksztattuje sie pierwsza
struktura wczesnej dorostosci. Jednostka proébuje godzid
osobiste warto$ci z oczekiwaniami spotecznymi oraz sprawdza
swoje wybory w praktyce. Okres przejscia okoto trzydziestego
roku zycia, umieszczany orientacyjnie miedzy 28. a 33. rokiem,
moze sktania¢ do oceny dotychczasowych decyzji i poprawiania
niesatysfakcjonujacych elementdéw struktury zycia. Miedzy oko%lo
33. a 40. rokiem moze pojawi¢ sie wieksza stabilizacja i
zaangazowanie w wybrany kierunek dziatania.

Granice wieku w koncepcji Levinsona majg charakter
orientacyjny. Pierwotny model powstat na podstawie badan
ograniczonej grupy amerykanskich mezczyzn zyjacych w
okreslonym kontekscie historycznym i kulturowym. Nie moze by¢
traktowany jako uniwersalny kalendarz rozwoju. Wspdtczesne
Sciezki edukacji, pracy, tworzenia relacji i rodzicielstwa sg
znacznie bardziej zréznicowane i mogg obejmowad wielokrotne
zmiany kierunku.



Przemiany dorostosci wedtug Rogera
Goulda

Roger Gould przedstawial rozwdj dorostosci jako stopniowe
uwalnianie sie od dzieciecych przekonan ograniczajacych
autonomie. Mtody cztowiek rezygnuje z wyidealizowanego obrazu
rodzicéow jako osdéb wszechmocnych, zawsze zdolnych zapewnit
bezpieczenstwo i rozwigza¢ kazdy problem. Konfrontuje sie
rowniez z ograniczono$cig wtasnej kontroli nad zyciem oraz z
jego ztozonosScig i skonczonoscig.

Gould opisywat okres ,opuszczania Swiata rodzicéw”,
przypadajgcy orientacyjnie na wiek od 16 do 22 lat. Kolejna
fazg miato by¢ uznanie, ze nie jest sie juz wytacznie ,czyim$
dzieckiem”, umieszczane miedzy 22. a 28. rokiem. Cztowiek
rozwija wéwczas poczucie odpowiedzialno$ci za wtasne wybory.
Nastepny okres, miedzy oko*o 28. a 34. rokiem, wigze sie z
wiekszym otwarciem na wtasne zycie wewnetrzne i rezygnacja z
przekonania, ze zycie jest proste oraz w petni kontrolowalne.

Model Goulda ma charakter interpretacyjny i wyrdést miedzy
innymi z obserwacji klinicznych. Podobnie jak teoria Levinsona
nie opisuje uniwersalnych etapow, przez ktéore musi przejsc
kazdy dorosty. Dojrzatos¢ nie wymaga takze catkowitego
uniezaleznienia sie od rodzicéw. Korzystanie ze wsparcia
bliskich moze wspétistniel z autonomig. Doroste funkcjonowanie
zwykle opiera sie na odpowiedzialnej wspdétzalezno$ci, a nie na
catkowitej samowystarczalnosci.

Intymnos¢ 1 samoujawnianlie w
relacjach dorostych

Spotkania i randkowanie mogag peini¢ funkcje rekreacyjnag,
spoteczng i poznawczg. Pozwalajg sprawdza¢ wtasne oczekiwania,
uczy¢ sie komunikacji oraz rozpoznawa¢ cenione cechy partnera.
Nie stanowig jednak koniecznego etapu rozwoju kazdej osoby i



nie zawsze prowadzg do trwatego zwigzku czy matzenstwa.

Nijole Benokraitis wskazywata, ze relacja z partnerem moze
pomaga¢ mtodym ludziom w poznawaniu wtasnej tozsamosci.
Informacje zwrotne uzyskiwane w bliskim kontakcie pozwalaja
zobaczy¢ siebie z innej perspektywy. W niektdérych grupach
pozostawanie w zwigzku moze podwyzszal pozycje spoteczng, lecz
jest to zalezne od kultury i nie powinno prowadzi¢ do
utozsamiania statusu partnerskiego z osobistg wartoscig.

Maxine Baca Zinn i D. Stanley Eitzen opisywali rozwdj relacji
jako kontinuum rozciggajgce sie od niezobowigzujacych spotkan
do trwatego, silnie zaangazowanego zwigzku. Taka sekwencja nie
wystepuje jednak w kazdej relacji. Ludzie mogg w odmienny
sposbéb ustala¢ znaczenie, tempo i granice zwigzku.

Intymnos¢, wywodzgca sie od %tacinskiego stowa intimus,
oznaczajgcego to, co najbardziej wewnetrzne, jest procesem
wzajemnego poznawania osobistych doswiadczen, uczué, potrzeb i
wartosci. Zaktada nie tylko zdobywanie wiedzy o drugiej
osobie, ale réwniez zgode na to, aby samemu zostac poznanym.

Jednym z mechanizméw budowania intymnosci jest samoujawnianie,
czyli przekazywanie informacji o sobie. Moze ono miec postad
werbalng Llub niewerbalng, wyrazang przez zachowanie, ton
gtosu, gesty i sposéb reagowania. Dojrzate samoujawnianie nie
polega na przekazywaniu wszystkich osobistych informacji
kazdej osobie. Wymaga oceny zaufania, bezpieczenstwa i
wzajemnosci. Cztowiek ma prawo decydowaé¢, co, komu i kiedy
ujawnia.

Wieksza otwartos$¢ nie zawsze oznacza zdrowszg relacje. Wazne
sg odpowiedni moment, wzajemnosS¢ oraz sposOb reagowania
partnera. Blisko$¢ rozwija sie dzieki responsywnosci, czyli
przyjeciu ujawnionej tresci ze zrozumieniem, troska 1
poszanowaniem granic. Zdrowa intymnos$¢ obejmuje zgode,
bezpieczenstwo i mozliwos$¢ zachowania prywatnosci.



Pteé, role spoteczne 1 relacje
intymne

Letitia Anne Peplau analizowata réznice zwigzane z pitcig w
komunikacji, samoujawnianiu, zakochiwaniu sie, podziale zadan,
podejmowaniu decyzji, konfliktach i reagowaniu na rozstanie. W
starszych opracowaniach wyniki takich badan czesto
przedstawiano w stereotypowy sposdéb. Mezczyznom przypisywano
dominacje, matg gotowo$S¢ do mdéwienia o uczuciach i wiekszg
bezposrednios¢ konfliktowa, natomiast kobietom -
emocjonalnos¢, opiekunczos¢ oraz sktonno$¢ do posSredniego
wywierania wptywu.

Uogdlnienia te nalezy traktowal ostroznie. RoOznice miedzy
przecietnymi wynikami grup nie opisujg kazdej osoby, a
rozktady cech kobiet i mezczyzn w znacznym stopniu sie
naktadajg. Sposéb komunikacji zalezy nie tylko od ptci, ale
takze od osobowosSci, kultury, wieku, pozycji spotecznej,
rodzaju relacji, tozsamos$ci p*ciowej, orientacji seksualnej i
uktadu wtadzy. Starsza literatura czesto ograniczata sie do
binarnych, heteroseksualnych i matzenskich relacji, dlatego
nie opisuje petnej réznorodnosci doswiadczehA dorostych.

W czesSci badan kobiety przecietnie czed$ciej ujawniaty osobiste
informacje bliskim przyjaciotom 1 dysponowaty szerszymi
sieciami wsparcia emocjonalnego. Mezczyzni <czesSciej
koncentrowali samoujawnianie w relacji partnerskiej. Tendencji
tych nie nalezy jednak uznawa¢ za wrodzone ani niezmienne.
Wptywajg na nie normy socjalizacyjne dotyczgce meskosSci i
kobiecosci oraz spoteczne przyzwolenie na wyrazanie
okreslonych emocji.

Podobnie nie mozna przypisywa¢ wszystkim kobietom i mezczyznom
jednolitych potrzeb dotyczacych dotyku, seksualno$ci czy
rozmowy. Preferencje cechuje znaczne zrdéznicowanie
indywidualne, a dobra relacja wymaga bezpoSredniej
komunikacji, uzyskiwania zgody 1 negocjowania granic.



Podziat obowigzkéw domowych i opiekuiAczych nie wynika
automatycznie z biologicznych réznic. Jest ksztattowany przez
normy kulturowe, sytuacje ekonomiczng, czas pracy, dostep do
opieki instytucjonalnej oraz negocjacje miedzy partnerami.
Sprawiedliwy podziat nie zawsze musi oznacza¢ wykonywanie
identycznych zadan, ale powinien uwzglednia¢ wktad, obcigzenie
i mozliwosci obu stron.

Nie mozna takze sprowadza¢ konfliktéw do przekonania, ze jedna
pte¢ rozwigzuje je bezposSrednio, a druga manipuluje emocjami.
Konstruktywne radzenie sobie z konfliktem obejmuje rozpoznanie
problemu, wystuchanie perspektywy partnera, regulacje
pobudzenia i poszukiwanie rozwigzania respektujgcego granice
obu stron. Przemoc nie jest stylem komunikacji ani
dopuszczalng strategig rozwigzywania sporu.

Reakcja na rozstanie zalezy od stopnia zaangazowania,
okoliczno$ci zakonczenia relacji, tego, kto zainicjowat
rozstanie, dostepnego wsparcia, sytuacji materialnej 1
wczesniejszego zdrowia psychicznego. W czesSci badan mezczyzni
doswiadczali gorszych dtugofalowych nastepstw rozpadu zwigzku,
co moze wigza¢ sie miedzy innymi z wezszg siecig wsparcia i
koncentrowaniem emocjonalnej bliskosci w jednej relacji. Nie
jest to jednak uniwersalna prawidtowosc.

W wyborze partnera istotng role odgrywa podobienstwo wartosci,
postaw, stylu zycia i oczekiwan wobec zwigzku. Podobienstwo
moze utatwia¢ porozumienie, lecz satysfakcja zalezy réwniez od
sposobu rozwigzywania roéznic, wzajemnego szacunku i zdolnoSci
dostosowywania sie do zmian.

Kotowa teoria mitosci Reissa

Ira Reiss opisat rozwdéj mitosSci jako cykliczny proces
obejmujacy cztery powigzane elementy. Pierwszym jest wzajemne
porozumienie, czyli poczucie, ze partnerzy rozumiejg sie 1
mogg swobodnie komunikowa¢. Drugim jest samoujawnianie,
pozwalajgce poznawaé¢ osobiste doswiadczenia drugiej osoby.



Trzecim elementem jest wspdtzaleznos$¢, rozumiana jako rozwdj
wzajemnego zaufania i koordynowanie wtasnego zycia z zyciem
partnera. Czwartym jest zaspokajanie potrzeb osobowoSciowych,
czyli doswiadczanie w relacji akceptacji, wsparcia 1
mozliwo$ci rozwoju.

Elementy te tworza koto, poniewaz kazdy z nich moze wzmacniad
pozostate. Trafne i zyczliwe przyjecie samoujawnienia pogtebia
zaufanie, a zaufanie utatwia dalsze dzielenie sie
doswiadczeniami. Proces moze tez przebiega¢ w przeciwnym
kierunku: naruszenie zaufania ogranicza otwarto$¢, ostabia
porozumienie i zmniejsza poczucie speinienia.

Model Reissa nie oznacza, ze trwaty zwigzek musi stale stawad
sie coraz bardziej intymny. Relacje przechodzg okresy
zblizenia, stabilizacji i dystansu. Jest to historyczna
propozycja opisowa, a nie uniwersalna sekwencja, przez ktdrg
musi przejs¢ kazdy zwigzek.

Style mitosci wedtug Johna Alana
Lee

John Alan Lee wyroéznit trzy podstawowe style mitosci. Eros
oznacza mitos¢ romantyczng, w ktdrej duze znaczenie maja
pocigg, namietno$¢ i fascynacja partnerem. Ludus ujmuje
relacje jako gre, ktadac nacisk na swobode i ograniczone
zobowigzanie. Storge oznacza spokojng mitos$¢ przyjacielska,
rozwijajgca sie stopniowo na podstawie wspdélnej aktywnosci i
zaufania.

Z potagczen styléow podstawowych powstajg trzy style wtérne.
Mania, bedgca potaczeniem erosu i ludusu, opisuje mitos¢
intensywna, zalezng i peing niepewnos$ci, z silng potrzeba
potwierdzania uczu¢ partnera. Nie jest ona jednak diagnozg
zaburzenia psychicznego.

Agape, %aczgca eros i storge, oznacza mitos¢ troskliwg i



altruistyczng, skoncentrowang na dobru drugiej osoby. Nie
powinna by¢ utozsamiana z catkowitym posSwieceniem siebie ani
zgoda na krzywdzenie.

Pragma, stanowigca po*gczenie storge i ludusu, jest stylem
praktycznym. Partner i relacja sg oceniani z punktu widzenia
zgodnosci celdw, wartosci oraz warunkoéw zycia.

Style Lee nie sg roztacznymi typami osobowo$ci. Ta sama osoba
moze przejawia¢ kilka stylow, a ich znaczenie moze zmieniac
sie wraz z dosSwiadczeniem i etapem zwigzku. Historyczne proby
przypisywania kobietom styldéw pragmatycznego, maniakalnego i
przyjacielskiego, a mezczyznom erotycznego i ludycznego nie
powinny by¢ traktowane jako uniwersalne prawidtowosSci.

Trojczynnikowa teoria mitosSci
Sternberga

Robert Sternberg opisat mitos¢ za pomocg trzech sktadnikow:
intymnosci, namietnos$ci oraz decyzji i zobowigzania. Intymnos¢
obejmuje bliskosé¢, zaufanie i troske o dobro partnera.
Namietnos¢ odnosi sie do pobudzenia, atrakcyjnosci i
pragnienia zblizenia. Decyzja i zobowigzanie o0znaczaja
rozpoznanie uczucia oraz gotowos¢ do podtrzymywania relacji w
czasie.

Obecnos$¢ jedynie intymnosci tworzy lubienie, charakterystyczne
dla bliskiej przyjazni. Sama namietnos¢ prowadzi do
zadurzenia, natomiast samo zobowigzanie stanowi pustg mitosc.
Potgczenie intymnosci z namietno$cig daje mitos¢ romantyczng.
Intymnos¢ i zobowigzanie tworzg mito$¢ partnerska, czesto
odgrywajgcg wazng role w dtugotrwatych zwigzkach. Namietnos¢
potgczona ze zobowigzaniem, lecz bez rozwinietej intymnosci,
tworzy mitos$¢ niedorzeczng, oparta na szybkim i stabo
ugruntowanym zaangazowaniu. Wspdétwystepowanie wszystkich
trzech sktadnikéw Sternberg okreslat jako mitosc¢ petng lub
doskonatg. Brak wszystkich elementdéw oznacza niemitos¢.



Okreslenie ,mitos¢ doskonata” ma charakter modelowy. Nie
oznacza bezkonfliktowej relacji ani trwatego stanu osigganego
raz na zawsze. Nasilenie poszczegdélnych sktadnikéw zmienia sie
w Cczasie, a podtrzymywanie wiezi wymaga komunikacji 1
dziatania. Rowniez pusta mito$¢ nie musi oznaczad, ze zwigzek
catkowicie utracit sens; opisuje jedynie relacje, w ktérej
dominuje zobowigzanie przy niewielkiej intymnosci i
namietnosci.

Modele Reissa, Lee i Sternberga najlepiej traktowac¢ jako
narzedzia porzgdkowania dosSwiadczen, a nie jako niezmienne
prawa kazdej relacji.

Pozytywne zdrowie psychiczne

Michael M. Piechowski, odwotujgc sie do koncepcji Allporta,
Maslowa, Rogersa, Jahody i Dabrowskiego, przedstawiat zdrowie
psychiczne jako wartos¢, ktdérej nie mozna zdefiniowad
wytagcznie przez brak zaburzenia.

Zdrowie psychiczne i zaburzenia psychiczne nie muszag stanowid
doktadnie przeciwnych krancow jednego kontinuum. Cztowiek moze
doswiadcza¢ zaburzenia, a jednoczed$nie tworzy¢ wartosSciowe
relacje, dziata¢ zgodnie z wartosciami i zachowywa¢ poczucie
sensu. Z kolei brak rozpoznanego zaburzenia nie gwarantuje
samorealizacji, dobrostanu ani satysfakcjonujacego zycia.

Dobrostanu nie nalezy wyklucza¢ =z pojecia zdrowia
psychicznego, lecz nie mozna go z nim catkowicie utozsamiaC.
Zdrowie psychiczne nie oznacza nieprzerwanego dobrego
nastroju. Obejmuje zdolno$¢ funkcjonowania, regulowania
emocji, tworzenia wiezi i powracania do rdwnowagi po
trudnosciach. Carl Rogers byt jednym z waznych przedstawicieli
humanistycznego podejscia do zdrowia i rozwoju, ale nie by
twdrcg samego terminu ,zdrowie psychiczne”, ktdéry funkcjonowat
wczesniej.



Kryteria pozytywnego zdrowia
psychicznego Marie Jahody

Marie Jahoda wyrédznita szes¢ kategorii pozytywnego zdrowia
psychicznego. Pierwszg sg postawy wobec siebie, obejmujace
samoakceptacje, realistyczng samoocene 1 wzglednie stabilne
poczucie tozsamosSci.

Drugg kategorig jest wzrost, rozwdj i samorealizacja. Zdrowie
nie oznacza jedynie utrzymania dotychczasowego sposobu
funkcjonowania, lecz obejmuje mozliwo$¢ wuczenia sie,
rozwijania kompetencji i realizowania osobistego potencjatu.

Trzecig kategorig jest integracja, czyli wzgledna spdjnos¢
proceséw psychicznych. Obejmuje zdolno$¢ godzenia potrzeb,
wartosci i dziatan, a takze odzyskiwania roéwnowagi po stresie.

Czwartg kategorig jest autonomia, rozumiana jako posiadanie
wewnetrznego systemu odniesienia oraz zdolno$¢ samodzielnej
regulacji zachowania. Autonomia nie wymaga izolowania sie od
innych ani odrzucania norm spotecznych. Polega na refleksyjnym
odnoszeniu sie do nich 1 podejmowaniu odpowiedzialnych
decyzji.

Pigtg kategorie stanowi trafna percepcja rzeczywistosci.
Oznacza ona zdolnos¢ sprawdzania, czy wtasne oczekiwania 1
obawy odpowiadajg faktom, oraz uwzgledniania informacji
sprzecznych z osobistymi zyczeniami. Nie jest rdéwnoznaczna z
nieomylng obiektywnoscig. Obejmuje takze wrazliwos¢ spoteczna
1 empatie.

Szbstg kategorig jest panowanie nad otoczeniem. Nie chodzi tu
o dominowanie nad ludZmi, lecz o zdolnos¢ radzenia sobie z
zadaniami, rozwigzywania problemdéw, tworzenia relacji i
czesciowego ksztattowania warunkéw swojego zycia.

Kryteria Jahody opisujg zasoby, a nie stan absolutnej
doskonatosci. Ograniczona mozliwo$¢ wptywania na otoczenie



moze wynika¢ z ubdstwa, choroby, dyskryminacji lub braku
wsparcia, a nie z niedojrzatos$ci czy ztego stanu psychicznego
jednostki.

Zdrowie psychiczne jako norma 1
wartosd

Definiowanie pozytywnego zdrowia psychicznego wigze sie z
ustanawianiem pewnego ideatu. Nalezy odrézni¢ norme
statystyczng, opisujgca to, co czeste, od normy idealnej,
wskazujgcej pozadany kierunek rozwoju. Rzadko$¢ okreslonej
wtasciwosci nie Swiadczy automatycznie o jej patologii,
podobnie jak powszechnos¢ zachowania nie przesgdza o jego
wartosci.

Normy idealne moga inspirowa¢ rozwdj, ale stajg sie
problematyczne, Kkiedy s*tuzg do uznawania wszystkich
niespeiniajgcych ich oséb za nieprawidtowe. Ideat zawsze
zawiera za*ozenia kulturowe 1 etyczne. Autonomia,
samorealizacja czy sposOb ekspresji emocji mogg mie¢ odmienne
znaczenie w kulturach indywidualistycznych i wspoélnotowych.

Humanistyczne modele Allporta, Jahody i Maslowa przedstawiaja
wybrane obrazy dobrego funkcjonowania. Nie sg klinicznymi
kryteriami rozpoznawania choroby. Cztowiek niespetniajacy
wszystkich wymagan samorealizacji nie staje sie z tego powodu
niedojrzaty ani psychicznie chory.

Samorealizacja w teorii Abrahama
Mas lowa

Abraham Maslow rozrézniat motywacje braku i motywacje wzrostu.
Motywacja braku wynika z niezaspokojenia potrzeb podstawowych,
takich jak bezpieczenstwo, przynaleznos¢, mitos¢ i szacunek.
Motywacja wzrostu kieruje cztowieka ku rozwijaniu mozliwos$ci,
zdobywaniu wiedzy oraz poszukiwaniu piekna, sprawiedliwos$ci i



sensu.

Zaspokojenie potrzeb podstawowych moze utatwiac realizacje
potrzeb wyzszych, ale hierarchii Maslowa nie nalezy traktowad
jako sztywnej, uniwersalnej sekwencji. Potrzeby moga
wspoétwystepowac¢. Ludzie potrafiag podejmowaé¢ twdrczos¢,
troszczy¢ sie o innych i dziatac¢ moralnie réwniez w warunkach
deprywacji.

Maslow opisywat Lludzi samorealizujgcych sie jako osoby
wzglednie trafnie spostrzegajgce rzeczywistos¢, akceptujace
siebie i innych, autonomiczne, skoncentrowane na problemach
wykraczajgcych poza wtasne ,Ja”, spontaniczne i twércze.
Przypisywat im Swiezo$¢ przezywania, gtebokie relacje z
niewielkg 1liczbg o0séb, poczucie wspdélnoty =z ludzZmi,
demokratyczny charakter oraz przyjazne, filozoficzne poczucie
humoru. Niektdére miaty doswiadczaé¢ przezy¢ szczytowych -
intensywnych standéw zachwytu, jednosci lub gtebokiego sensu.

Opis ten powstat na podstawie celowo dobranej i niewielkiej
grupy osob uznanych wczes$niej przez autora za szczegdlnie
rozwiniete. Nie stanowi zatem reprezentatywnej charakterystyki
wszystkich zdrowych psychicznie 1ludzi. Dobdér badanych
odzwierciedlat réwniez wartosci Maslowa oraz jego kulturowy i
historyczny kontekst.

Samorealizacja nie oznacza braku niedoskonato$ci. Osoby
uznawane za samorealizujgce sie moga by¢ uparte, drazliwe,
prézne, stronnicze i popetniac btedy. Moga przezywad gniew,
smutek, poczucie winy, lek oraz konflikty wewnetrzne. Trudne
emocje sg zgodne ze zdrowiem psychicznym. Istotne sg ich
zr6dta, nasilenie, czas trwania, kontekst oraz wptyw na
funkcjonowanie. Historyczny podziat emocji na ,neurotyczne” 1
,rozwojowe” jest zbyt uproszczony, by stosowal¢ go jako
wspotczesne kryterium oceny.



Teoria dezintegracji pozytywnej
Kazimierza Dabrowskiego

Kazimierz Dabrowski przyjat, ze rozwdj osobowo$ci moze
dokonywa¢ sie poprzez okresowe rozluZznienie dotychczasowe]j
organizacji psychicznej. Dezintegracja oznacza rozpad
wczesniej utrwalonych sposobdéw warto$ciowania i dziatania.
Moze stac¢ sie pozytywna, jezeli prowadzi do utworzenia
bardziej autonomicznej, refleksyjnej 1 hierarchicznie
zorganizowanej struktury wartosci.

Teoria ma charakter humanistyczny, kliniczny i normatywny. Nie
kazdy kryzys prowadzi do wzrostu, a cierpienie nie jest samo w
sobie korzystne. Kryzys moze przekracza¢ zasoby cztowieka i
wymaga¢ profesjonalnej pomocy. Nie nalezy romantyzowad
zaburzen psychicznych ani interpretowa¢ ich automatycznie jako
oznak wysokiego potencjatu rozwojowego. Prawidlowe
funkcjonowanie emocjonalne nie wymaga przejscia przez powaznag
dezintegracje.

Dabrowski wyréznit pied poziomdéw organizacji psychicznej. Sa
to teoretyczne poziomy struktur, a nie stadia wieku, przez
ktére obowigzkowo przechodzi kazdy cztowiek.

Integracja pierwotna

Pierwszy poziom oznacza wzglednie sztywng organizacje
kierowang przede wszystkim impulsami, interesem wtasnym,
konformizmem i wymaganiami zewnetrznymi. W opisie Dagbrowskiego
wystepuje tu niewiele refleksyjnych konfliktéw wewnetrznych, a
intelekt moze by¢ wykorzystywany instrumentalnie do
realizowania aktualnych celéw.

Integracja pierwotna jest konstrukcjg teoretyczng. Nie powinna
stuzy¢ do etykietowania 1ludzi ani wuznawania ich za
pozbawionych wartosci. Nie mozna takze na jej podstawie
dokonywa¢ diagnozy klinicznej.



Dezintegracja jednopoziomowa

Na drugim poziomie dotychczasowa spdjnos$¢ ulega ostabieniu.
Pojawiaja sie wahania, ambiwalencja, niepewnos¢ i konflikty,
ale dostepne mozliwosSci sg traktowane jako wzglednie
rownorzedne. Nie powstata jeszcze autonomiczna hierarchia
pozwalajgca oceni¢ jedne sposoby funkcjonowania jako rozwojowo
bardziej warto$sciowe od innych. Decyzje mogg zalezed od
okoliczno$sci lub presji otoczenia.

W historycznych opisach poziom ten %*gczono z psychozami,
fobiami, uzaleznieniami i zaburzeniami psychosomatycznymi.
Takie utozsamienie jest nieuprawnione. Zaburzenia psychiczne
maja ztozone uwarunkowania biologiczne, psychologiczne 1
spoteczne. Nie sg skutkiem braku hierarchii wartosci ani
wskaZznikiem poziomu osobowos$ci. Kryzysu rozwojowego nie wolno
utozsamia¢ z psychoza.

Spontaniczna dezintegracja wielopoziomowa

Na trzecim poziomie zaczyna wytania¢ sie hierarchia wartos$ci.
Cztowiek dosSwiadcza napiecia miedzy ,tym, co jest”, a ,tym, co
powinno by¢”. Rozwija samowartosciowanie, refleksje moralng i
bardziej selektywne wiezi. Konflikt nie dotyczy juz wytacznie
réwnorzednych mozliwos$ci, lecz wyboru miedzy sposobami
funkcjonowania ocenianymi jako mniej 1 bardziej zgodne z
osobistymi warto$ciami.

Charakterystyczne moga by¢ niezadowolenie z siebie, poczucie
winy, wstyd, niepokdj i wewnetrzne konflikty. Emocje te nie sg
automatycznie oznaka rozwoju ani choroby. Ich znaczenie zalezy
od tego, czy prowadzg do konstruktywnej refleksji i zmiany,
czy tez dezorganizujg zycie oraz przekraczajg mozliwoSci
samodzielnego radzenia sobie.

Zorganizowana dezintegracja



wielopoziomowa

Czwarty poziom oznacza bardziej Swiadomy i intencjonalny
rozw0j. Cztowiek obserwuje siebie, ocenia wtasne motywy i
prébuje systematycznie przeksztatcad¢ zachowanie zgodnie z
wybrang hierarchig wartosci.

Dagbrowski opisywat tu takie dynamizmy, jak stosunek
podmiot—przedmiot w sobie, trzeci czynnik, przeksztatcenie
wewngtrzpsychiczne, samokontrola, samowychowanie i
autopsychoterapia. Stosunek podmiot—przedmiot w sobie pozwala
analizowa¢ wtasne zachowanie tak, jak analizuje sie dziatania
innej osoby.

Trzeci czynnik oznacza autonomiczng zdolno$S¢ oceniania wptywow
biologicznych i spotecznych oraz wybierania tych, ktére
cztowiek uznaje za zgodne z rozwojem 1 wtasnym 1ideatem
osobowosci. Nie jest wiec zwykta aktywnoscig wtasng, lecz
procesem warto$ciowania i $wiadomego wyboru.

Samowychowanie polega na celowej pracy nad sobg, a
autopsychoterapia — na rozpoznawaniu wtasnych trudnos$ci i
poszukiwaniu sposobdéw radzenia sobie. Autopsychoterapia nie
moze jednak zastepowaé profesjonalnego leczenia, gdy jest ono
potrzebne.

Wazng role na tym poziomie odgrywajg empatia,
odpowiedzialno$¢, autonomia i autentyzm. Cztowiek prébuje
zmniejszac rozbieznos¢ miedzy uznawanymi wartosciami a wtasnym
postepowaniem.

Integracja wtorna

Pigty poziom jest rzadkim, modelowym ideatem harmonijnej
organizacji osobowo$ci. Zachowanie pozostaje zgodne z
autonomicznie wybrang hierarchig wartosci, a wczesniejszy
konflikt miedzy rzeczywistos$cig i ideatem zostaje w duzej
mierze przezwyciezony. Ideat osobowosSci staje sie dominujgcym



czynnikiem organizujacym zycie.

Dagbrowski wigzat integracje wtdérng z uniwersalng empatia,
odpowiedzialnoscig i gotowosScig dziatania dla dobra innych.
Nie jest to jednak empirycznie potwierdzony i powszechny finat
rozwoju. Powinna by¢ traktowana jako normatywny wzorzec
teoretyczny.

Centralnym pojeciem teorii jest wielopoziomowos$¢. Podobnie
wygladajgce emocje i zachowania mogg peinic odmienne funkcje w
zaleznosci od ich motywéw oraz miejsca w catej strukturze
wartosci. Mito$¢ moze oznaczal zalezne posiadanie drugiej
osoby albo dojrzatg troske respektujgca jej odrebnos¢. Ocena
dotyczy zatem nie tylko zewnetrznej postaci zachowania, ale
réwniez jego wewnetrznej organizacji. Hierarchia przyjeta
przez Dabrowskiego ma jednak charakter aksjologiczny i nie
jest neutralnym opisem psychologicznym.

Potencjat rozwojowy 1 wzmozone
pobudliwosci

Potencjat rozwojowy oznacza w teorii Dagbrowskiego uk+tad
wtasciwosci, ktdry moze sprzyjal przeksztatcaniu osobowos$ci.
Obejmuje cechy konstytucjonalne, wzmozone pobudliwosci,
dynamizmy rozwojowe oraz autonomiczng aktywnos$¢ jednostki. Nie
jest prostg miarg ,lepszego” 1lub ,gorszego” wyposazenia
cztowieka, a jego ujawnienie zalezy od warunkdéw zycia.

Dabrowski wyréznit pie¢ form wzmozonej pobudliwosSci.
Pobudliwo$¢ psychomotoryczna przejawia sie duza energia,
potrzebg dziat*ania, szybkg mowa lub napieciem ruchowym. Nie
powinna by¢ automatycznie utozsamiana z ADHD ani innym
zaburzeniem.

Pobudliwos¢ zmystowa oznacza intensywne odbieranie doznah,
przyjemnosci i dyskomfortu sensorycznego. Nie jest
réwnoznaczna z uzaleznieniem seksualnym ani nadmiernym



poszukiwaniem przyjemnosci.

Pobudliwos¢ wyobrazeniowa obejmuje bogate obrazowanie,
metaforycznos$é, fantazje i twdrcze skojarzenia. Pobudliwos$¢
intelektualna wyraza sie w dociekliwosci, potrzebie
analizowania, zadawaniu pytan i zainteresowaniu problemami
teoretycznymi. Pobudliwo$¢ emocjonalna oznacza gtebie przezyc,
silne przywigzanie, empatie i duzg wrazliwos¢ uczuciowg. Nie
mozna jej sprowadzaé¢ do niesmiatos$ci.

W teorii szczegdlne znaczenie przypisywano pobudliwos$ci
wyobrazeniowej, intelektualnej i emocjonalnej, poniewaz moga
utatwia¢ refleksje oraz tworzenie alternatyw dla aktualnego
sposobu funkcjonowania. Duze nasilenie pobudliwosci nie jest
jednak ani zaburzeniem, ani gwarancjg twdrczos$ci czy rozwoju
moralnego. Moze stanowic¢ zasodb, ale rdéwniez sprzyjac
przecigzeniu.

Dynamizmy sg wewngtrzpsychicznymi procesami organizujgcymi
rozwdéj. Nalezg do nich miedzy innymi niezadowolenie z siebie,
samowartosciowanie, konflikt moralny i dazenie do autentyzmu.
W ujeciu Dagbrowskiego dysonans, napiecie i konflikt moga
dostarcza¢ materiatu do rozwoju, jesli zostang konstruktywnie
zintegrowane.

Piechowski, Dabrowski 1
samorealizacja

Michael M. Piechowski 1 Kazimierz Dagbrowski analizowali
biografie Antoine’a de Saint-Exupéry’ego jako przyktad
mozliwych powigzan miedzy samorealizacjg a czwartym poziomem
teorii dezintegracji pozytywnej. Wskazywali na obecnos¢
empatii, odpowiedzialnosSci, autonomicznego systemu warto$ci i
Swiadomej pracy nad sobg. Analiza pojedynczej biografii moze
ilustrowa¢ teorie, ale nie stanowi wystarczajgcego dowodu jej
og6lnej trafnosci.



Poziom czwarty Dabrowskiego i samorealizacja Maslowa wykazuja
pewne podobienstwa. Oba pojecia akcentuja autonomie,
odpowiedzialnos¢, tworczosé, realistyczne poznanie i troske o
innych. Réznig sie jednak znaczeniem przypisywanym kryzysowi.
Maslow koncentrowat sie gtdownie na wktasciwosciach oséb
uznawanych za rozwiniete, natomiast Dabrowski prdébowat
wyjasni¢, jak konflikt i dezintegracja moga prowadzié¢ do
reorganizacji osobowoS$ci.

Najwyzsze poziomy tych teorii pordéwnywano réwniez z szdstym
stadium rozumowania moralnego Lawrence’a Kohlberga, opartym na
autonomicznie przyjetych, uniwersalnych zasadach etycznych.
Jest to podobienstwo pojeciowe, a nie dowdd tozsamos$ci
struktur. Kohlberg badat sposdb uzasadniania sgddéw moralnych,
nie catoksztatt osobowosci. Stadium szOste okazato sie ponadto
rzadkie i trudne do empirycznego odréznienia. Wysoki poziom
rozumowania moralnego nie gwarantuje réwniez odpowiedniego
zachowania.

Dojrzatos¢ nie oznacza doskonatosci

Przedstawione koncepcje pokazuja, ze rozwdj emocjonalny
dorostego cztowieka moze obejmowal lepsze rozumienie siebie,
coraz bardziej swiadomg regulacje emocji, budowanie
intymnosci, poszerzanie odpowiedzialnosci i tworzenie
wzglednie spdjnego systemu wartosci. Nie wynika z nich jednak
jeden obowigzujgcy model wtasciwego zycia.

Teorie Allporta, Eriksona, Levinsona, Goulda, Reissa, Lee,
Sternberga, Jahody, Maslowa i1 Dagbrowskiego powstawatly w
okreslonych warunkach historycznych. Dostarczaja uzytecznych
poje¢, ale ich stadidéw i idealow nie nalezy traktowac jako
§cistych norm diagnostycznych. Szczegbélnie ostroznie trzeba
podchodzi¢ do dawnych uogdélnien na temat kobiet, mezczyzn,
rodziny i obowigzkowego przebiegu dorostosci.

Dojrzatos¢ nie jest brakiem zaleznosci, lecz zdolnosScig do
odpowiedzialnej wspétzaleznosci. Nie oznacza nieustannego



spokoju, ale umiejetno$¢ rozpoznawania, tolerowania i
regulowania emocji. Nie wyklucza kryzysu ani doswiadczenia
zaburzenia psychicznego i nie wymaga perfekcyjnego wypetniania
spotecznych rél. Zdrowy rozwdj moze przebiega¢ wieloma
drogami, obejmowa¢ okresowe trudnosci i prowadzi¢ do réznych,
lecz wartosSciowych form dorostego zycia.

Jesli potrzebujesz pomocy w pisaniu nowej pracy z pedagogiki,
to polecamy serwis pisanie prac z pedagogiki - fachowa pomoc w
pisaniu prac.



https://pisanieprac.edu.pl/pedagogika/

