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Streszczenie

Zmiana jest ,,tak oczywista wlasciwoscia rzeczywisto$ci spolecznej, ze kazda teoria z obszaru
nauk spotecznych, jakikolwiek bylby jej punkt wyjscia, musi si¢ predzej czy pozniej do niej od-
nie$¢” (Haferkamp, Smelser, 1992, za: Sztompka, 2005, s. 13). W konstruowaniu tych teorii po-
mocne moga okaza¢ si¢ badania gotowosci do zmian, sposobow radzenia sobie z nimi i ich wply-
wu na funkcjonowanie jednostki. Jak si¢ okazuje, s to jedne z podstawowych wymiar6w coraz
czesciej zauwazane przez badaczy jakosci zycia. Stanowig one zmienng taczaca w sobie wiele
komponentow, wsrdd ktorych mozna wyrdzni¢ m.in. Takie, jak: wiasciwosci jednostki (zaréwno
jej stabe, jak i mocne strony), stresory ujmowane jako zmiany zyciowe wymagajace nowej adapta-
cji zyciowej, skutki zdarzen krytycznych czy tez orientacja na przysztos¢. Dotychczasowe badania
koncentrowaly si¢ zwlaszcza na analizie skal mierzacych osobno kazdy z tych komponentow.
Artykul stanowi propozycje nieco innego spojrzenia na zmiany zyciowe obejmujgcego aspekty
intrapersonalne zamykajace si¢ w odpowiedziach badanego na takie pytania, jak: jaki jestem
w konteks$cie doswiadczanych zmian, jak na nie reaguj¢, jaka charakteryzuje mnie orientacja
zyciowa oraz interpersonalne — jak dzigki zasobom tkwiagcym w otoczeniu moge rozwijaé wlasng
gotowos¢ do zmian. W artykule podjeto zatem probe syntetycznego zarysowania wybranych tech-
nik i narzedzi badawczych aktualnie wykorzystywanych do badania zmian zyciowych w naukach
spotecznych i humanistycznych.

Stowa kluczowe: zmiana, zmiana Zyciowa

Abstract

Change is ,,such an evident feature of social reality that any social-scientific theory, whatever
its conceptual starting point, must sooner or later address it.” (Haferkamp, Smelser, 1992, from:
Sztompka, 2005, p. 13). It should be noted, that studies of readiness for changes, cooping and
connection between changes and human behaviour might prove useful in the process of theory
construction. What is more, currently, these aspects are one of the basic factors for quality of life
researchers. The change is treated as a variable, which involves many components like individual
factors (strengths and weaknesses), adaptation- related stress, causes of critical situations or future
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orientation. Until now, researches have mainly focused on analysing isolated tests to measure all
components of life changes. The article shows a different treatment of life changes, which includes
intrapersonal and interpersonal aspects. The intrapersonal aspect is related to answer to questions
about reactions for changes and individual future orientation. The interpersonal aspect is connected
to the question about objective quality of life. The article is an attempt to review current methods
and questionnaires examining life changes in social and humanities sciences.

Keywords: change, life changes

Wstep

Jak pisze Faliszek (2011, s. 70), ,,w ponowoczesnym $wiecie, Swiecie zio-
zonym i zmieniajagcym si¢ jak obrazki w kalejdoskopie, wszystko jest niepewne
i rownouprawnione zarazem, réznorodnos$¢ nie do ogarnigcia i nieustanna zmien-
no$¢ wszystkiego nie tylko jest podtrzymywana, ale rbwniez sama si¢ napedza”.
Dynamicznie przeksztalcajaca si¢ rzeczywisto$¢ spoteczna sprawia, ze zycie
ludzkie obfituje w intensywnie zmieniajace si¢ wydarzenia zyciowe. Od konca
ubiegtego wieku wiele badan nad waznymi wydarzeniami zyciowymi realizo-
wanych jest w nurcie salutogenetycznym, zgodnie z ktérym wprawdzie moga
one powodowa¢ negatywne konsekwencje, np. zwigksza¢ ryzyko choroby, ale
takze mobilizuja do dziatania i moga wyzwalac energi¢ (por. Zigba, Wawrzy-
niak, Swirkula, 2010, s. 146). Wystepowanie znaczacych zmian zyciowych moze
zatem si¢ wigza¢ z wystepowaniem objawow chorobowych (por. Zigba i in., 2010,
s. 146; Sobolewski, Strelau, Zawadzki, 1999, s. 28-29), ale moze tez skutkowaé
rozwojem, poprawg zdrowia oraz wzrostem zasobow (S¢k, 2001, s. 13-22.

Badania wskazuja, ze najwazniejsze zmiany zyciowe to: $mier¢ dziecka,
maltzonka, matki lub ojca, powazne ktopoty z prawem powodujace pobyt w wig-
zieniu, $mier¢ brata lub siostry, utrata pracy w wyniku zwolnienia dyscyplinar-
nego, wypadek, powazna zmiana stanu zdrowia lub zachowania cztonka rodziny,
rozwod, smieré¢ przyjaciotki/przyjaciela, poronienie lub aborcja oraz zerwanie
zwigzku z bliskg osoba. Oceny te sg zgodne niezaleznie od poddanych analizie
zmiennych (za: Sobolewski i in., 1999, s. 32).

Wybrane techniki i narzedzia badawcze

Jednym z przyktadow mozliwo$ci pomiaru zmian Zyciowych jest Kwestio-
nariusz Zmian Zyciowych (KZZ) w polskiej adaptacji Sobolewskiego, Strelaua
oraz Zawadzkiego. Oryginalna wersja kwestionariusza ,,Recent Life Changes
Questionnaire” (RLCQ) zostala opracowana przez Rahe’a. Wedtug niego (za:
Sobolewski i in., 1999, s. 28-29) osoby, ktore w ciggu ostatnich 2 lat do§wiad-
czyly wigcej zmian zyciowych lub zmiany te miaty wigkszg wage, czgsciej ko-
rzystaja z profesjonalnej opieki medycznej oraz wykazuja wigcej objawow cho-
robowych. Kwestionariusz jest ,,narzedziem pozwalajacym na zarejestrowanie
czestosci wystgpowania w zyciu jednostki réoznorodnych wydarzen zyciowych
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prowadzacych do zmiany jej sytuacji w aspekcie psychologicznym, spolecznym
i/lub ekonomicznym i wywotujacych koniecznos¢ zaangazowania jej zasobow
psychologicznych i fizycznych w celu przystosowania do zmienionych juz wa-
runkow” (Sobolewski i in., 1999, s. 28). RLCQ stuzy do pomiaru stresorow ro-
zumianych jako zmiany zyciowe wymagajace nowej adaptacji zyciowej jednost-
ki. Autor zaakcentowat sktadnik aktywacyjny wystepujacy w stresie, za jego
zrodlo przyjmujac zarowno obiektywnie istniejace zagrozenie, jak i subiektywng
ocen¢ zjawisk spostrzeganych jako zagrazajace. Badani rejestruja fakt wystapie-
nia wybranych zmian Zzyciowych z ostatnich 2 lat oraz oceniajg je pod katem
trudno$ci 1 znaczenia, jakie miata konieczno$¢ dostosowania si¢ do nich. Wy-
brane wydarzenia zyciowe obejmujg nast¢pujace obszary: zdrowie, praca, dom
i rodzina, sprawy osobiste, finansowe i spoteczne. Wynik badania stanowia
2 wskazniki: kwantyfikacja indywidualna, czyli suma warto$ci wag przypisa-
nych przez osobe badang zmianom wyst¢pujacym w jej zyciu, oraz kwantyfika-
cja normatywna rozumiana jako zestawienie wartosci deklarowanych przez oso-
be badang ze standardowymi wartosciami zmian wag zyciowych wynikajacych
Z normatywnych ocen reprezentatywnej proby populacji. Do opracowania
wskaznika normatywnego uzyto Skale Ponownego Przystosowania Spoteczne-
go, za pomoca ktorej rejestruje sie te same wydarzenia zyciowe co KZZ, ale
respondenci dokonujg oceny zmian zyciowych, biorgc pod uwagg ich ucigzli-
wo$¢ bez wzgledu na to, czy ich do$wiadczyli, czy nie. KZZ stanowi adaptacje
RLCQ rownowazng kulturowo (Sobolewski i in., 1999, s. 45-49).

Wisréd technik i narzedzi do badania zmian w obszarze poradnictwa zawoO-
dowego znajduje si¢ takze Kwestionariusz Gotowo$ci do Zmiany autorstwa
Kriegel i Brandt (za: Paszkowska-Rogacz, Tarkowska, 2004, s. 209-215)
w ttumaczeniu Paszkowskiej-Rogacz umozliwiajagcy sprawdzenie wlasnych
silnych i stabych stron. Przyjeto, ze gotowos¢ ludzi do zmian moze zaleze¢ od
charakteru samych zmian.

Kwestionariusz zawiera z 35 pytan, na ktore badany odpowiada za pomoca
6-stopniowej skali, umozliwiajac identyfikacje 7 nastepujacych cech: pomysto-
wos$¢, optymizm, podejmowanie ryzyka, naped, zdolnos¢ adaptacyjna i pewnos¢
siebie oraz tolerancja na niepewnosc.

Pomystowo$¢ jest rozumiana jako zdolno$¢ do wykorzystania kazdej spo-
sobnosci do realizacji wlasnych celow oraz jako umiejetnos¢ zrobienia ,,czego$
Z niczego”. Osoby pomystowe cechuje sprawno$¢ docierania do odpowiednich
zrédet i zasobow zapewniajacych mozliwos¢ realizowania swoich planéw. Wierza
one, ze kazdy problem jest mozliwy do rozwigzania, a trudnosci stanowig dla nich
warto$¢ samag w sobie 1 wyzwanie. Potrafig one dostrzec roznorodne taktyki dzia-
tania, a do stereotypowych kwestii podchodza w sposéb tworczy (Paszkowska-
-Rogacz, Tarkowska, 2004, s. 209-215).
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Optymizm koreluje z gotowoscig do podejmowania zmian. Osoby o wyso-
kim natgzeniu tej cechy cechuje pozytywna, a nawet entuzjastyczna postawa
wobec nowosci. Nie koncentruja one si¢ na utrudnieniach, dostrzegajac rézno-
rodne mozliwosci. Ponadto wierza, ze uplyw czasu jest dla nich korzystny,
i podobnie interpretuja rzeczywistos¢ (Paszkowska-Rogacz, Tarkowska, 2004,
s. 209-215).

Ryzykanci — osoby o wysokim nat¢zeniu cechy okreslonej jako podejmowa-
nie ryzyka (Smiato$¢) — postrzegaja zycie jako przygode. Charakteryzuje je nieu-
stajacy ruch i niepokdj, nie sg zwolennikami poczucia bezpieczenstwa i stagnacji.
Preferujg wyzwania, podczas gdy nudzg ich dziatania powtarzalne i rutynowe.
Najczesciej sa inicjatorami zmian, dzialajac efektywnie w aktywizujacym s$ro-
dowisku (Paszkowska-Rogacz, Tarkowska, 2004, s. 209-215).

Pasja jako kolejna z cech stanowi rodzaj potencjalu, ktory wzmacnia
wszystkie inne cechy. Osoby o wysokim natezeniu tej cechy rzadziej ulegaja
zmeczeniu, aczkolwiek bardzo wysoki wynik moze by¢ zwigzany z pozostawa-
niem w nieuzasadnionym uporze oraz moze sprzyja¢ szybkiemu wypaleniem
zawodowemu. Osoby z pasja, wykonujac trudne zadania, sg petne energii, od-
czuwajac czesciej entuzjazm niz lek.

Zdolno$¢ adaptacyjna analizowana za pomoca ,,Kwestionariusza Gotowosci
do Zmiany” zawiera w sobie 2 komponenty: elastyczno$¢ umozliwiajacg tatwe
przystosowanie do zmieniajacych si¢ wymagan otoczenia i odpornos¢, dzigki
ktorej ludzie nie zatamujg si¢ niepowodzeniami, a raczej uczg si¢ dzigki bledom.
Elastyczno$¢ pozwala jednostce unikngé rozczarowan i frustracji, w razie Ko-
niecznosci zmienia¢ plany, uwzgledniajac wczesniej przygotowane opcje. Po-
nadto osoby elastyczne stawiajg sobie realistyczne cele. Odpornos¢ z kolei jest
cecha oséb nieprzywiazujacych nadmiernej wagi do wlasnego statusu i pelnio-
nych funkcji, zyjacych raczej terazniejszoscia i przysztoscia niz przesztoScia
(Paszkowska-Rogacz, Tarkowska, 2004, s. 209-215).

Pewnos¢ siebie cechuje osoby majace zaufanie do witasnych zdolnosci
i mozliwosci. Wysoki wynik w tej skali oznacza osoby o silnym poczuciu wia-
snej wartosci 1 przekonane, ze panuja nad wlasnym zyciem. W sytuacji braku
mozliwosci zmiany otaczajacej ich rzeczywistos$ci daza do maksymalnego jej
wykorzystania. Co wigcej, wierza, ze bez porazek nie mozna osiggnaé mistrzo-
stwa, a wigc ucza si¢ na bledach.

Tolerancja na niepewnos$¢ jest wlasciwa osobom, ktore wierza, ze nic nie
jest pewne. Sa one zdania, ze podczas realizacji kazdego planu moga zostaé
zaskoczone. Sa cierpliwe i nie oceniaja pochopnie, poniewaz nie oczekuja szyb-
kich i prostych rozwigzan (Paszkowska-Rogacz, Tarkowska, 2004, s. 209-215).

Skala Zmian Zyciowych (SZZ) do badania skutkow krytycznych zdarzen to
kolejny przyktad narzedzia do pomiaru zmian (Zigba i in., 2010, s. 146). Zmiana
zyciowa wymagajaca ponownej adaptacji jest tu tozsama z krytycznymi zdarze-
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niami zyciowymi diametralnie zaktécajacymi funkcjonowanie jednostki w oto-
czeniu oraz wymagajacymi od niej wewnetrznego, psychicznego przystosowania
si¢. Wsrdd krytycznych zdarzen zyciowych znajdujg si¢ zarowno zdarzenia jed-
noznacznie pozytywne, ambiwalentne, jak i jednoznacznie negatywne (w tym
traumatyczne) (Sek, 2001, s. 13-22).

SZZ jest samoopisowym narzedziem umozliwiajacym identyfikacje ,,wpty-
wu krytycznych lub traumatycznych zdarzen zyciowych na takie obszary funk-
cjonowania osoby, jak: jej przekonania o warto$ci i sensie zycia, poczucie osobi-
stej sity, gleboko$¢ relacji z innymi ludZzmi, zmiana systemu wartosci oraz
wzbogacenie zycia duchowego. Wysoki wynik uzyskany przez osoby badane na
skali SZZ moze by¢ interpretowany jako wskaznik do$wiadczenia przez nig
wzrostu potraumatycznego, czyli pozytywnej zmiany, ktéra pojawia si¢ w na-
stepstwie zmagania si¢ jednostki z krytycznymi zdarzeniami zyciowymi. Niski
wynik moze §wiadczy¢ o tym, ze osoba badana w rezultacie przezycia takiego
zdarzenia doSwiadcza gléwnie negatywnego wplywu tego zdarzenia na jej fun-
damentalne przekonania dotyczace Ja oraz wartosci i sensu zycia” (Zigba i in.,
2010, s. 145).

W naukach o cztowieku w ciagu ostatnich lat obserwuje si¢ akcentowanie
potencjatu rozwojowego cztowieka, satysfakcji z zycia, szczescia i zdrowia.
Rozw6j nauk mozliwy dzigki analizom prowadzonym w wymiarze pozytyw-
nym, w tym zaréwno pedagogiki, jak i psychologii, zaowocowal powstawaniem
koncepcji stanowigcych fundamenty badan nad najbardziej adaptacyjnymi spo-
sobami psychospotecznego funkcjonowania i jego pedagogicznymi uwarunko-
waniami (Laguna, Oles, Filipuk, 2011, s. 47; Czechowska-Bieluga, 2013). Jedna
z koncepcji bazujacych na tym nurcie jest teoria orientacji pozytywnej, na grun-
cie ktorej zostata opracowana Skala Orientacji Pozytywnej (Skala P). ,,Pozytyw-
na orientacja jest to podstawowa tendencja do zauwazania i przywigzywania
wagi do pozytywnych aspektow zycia, doswiadczen i samego siebie. Jest
w znacznym stopniu odpowiedzialna za adaptacyjne funkcjonowanie, oznacza
bowiem naturalng inklinacje w kierunku korzystnej oceny samego siebie, wyso-
kiej satysfakcji z zycia i wysokiej oceny szans realizacji celow, co przektada sie
na zaangazowanie w dgzenia zyciowe i wysokg ocen¢ jakosci zycia” (Laguna
iin., 2011, s. 48).

Skala P moze zosta¢ wykorzystana do badan zmierzajacych w kierunku we-
ryfikacji, z jakimi aspektami ludzkiego funkcjonowania wiaze si¢ orientacja
pozytywna oraz jakie jest jej znacznie adaptacyjne (Laguna i in., 2011, s. 52).

Podsumowanie

W kontekscie badania gotowosci do zmian poza wskazanymi wskaznikami
0 charakterze intrapersonalnym istotna wydaje si¢ identyfikacja mozliwos$ci jej
rozwoju lokujgcych si¢ w otoczeniu jednostki. Jedng z propozycji stymulowania
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pozytywnego reagowania na zmiany moze by¢ uczestnictwo w szkoleniach pod-
noszacych kompetencje spoteczne oraz zawodowe. W zwiazku z wynikami ba-
dan wskazujacymi, ze pozytywne reakcje na zmiany nie sa zwigzane ani ze Sta-
tusem spoleczno-ekonomicznym, ani z picia, a jedynie z wiekiem, zréznicowanie
oferty edukacyjnej powinno szczeg6lnie uwzglednia¢ t¢ zmienng. Okazuje sig,
ze osoby w okresie $redniej dorostosci cechuje najwyzszy jej poziom gotowosci
do zmian (por. Caprara i in., za: Laguna i in., 2011, s. 48). W zwiazku z tym
pomoc w zakresie zdolno$ci radzenia sobie ze zmiang powinna zostac¢ zintensy-
fikowana w okresie szkolnym, a potem w okresie poznej dorostosci.
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