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PSYCHOLOGICZNE KONCEPCJE SAMOAKTUALIZACJI
| AKTUALIZACJI SIEBIE

Samoaktualizacja to stowo, za pomoca ktoérego w polskiej literaturaturze psycho-
logicznej najczgsciej thumaczy si¢ pojecie ,,self-actualization”. Po raz pierwszy na
gruncie psychologii zostato ono uzyte przez Kurta Goldsteina w 1939 r. [1]. Wedtug
niego, samoaktualizacja to tendencja do aktualizowania, indywidualnych zdolnosci
organizmu. Jest to jedyna energia, przez ktoéra determinowane jest zycie organizmu.
Do jego teorii siggali nastepnie psychologowie skupieni w nurcie psychologii huma-
nistycznej — koncentrujacej si¢ na potencjale rozwojowym czlowieka. Przede
wszystkim nalezy tu wymieni¢ Abrahama Maslowa oraz Carla Rogersa, uznawa-

nych za gtéwnych inicjatorow i promotoréw psychologii tego nurtu.
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U pierwszego z nich termin ,,self-actualization” pojawit si¢ w artykule pod tytu-
tem ,,Teoria ludzkiej motywacji” (1943), gdzie przedstawia on swoja, obecnie kla-
syczng teori¢ potrzeb. Zaznacza jednak, iz pojgcie samoaktualizacja ma w tym przy-
padku bardziej specyficzne i ograniczone znaczenie niz u Goldsteina. Nawigzuje
bowiem do pragnienia samorealizacji czy samospehienia, czyli do tendencji aby
zaktualizowaé swoje potencjalnosci. Inaczej méwiac ta tendencja to pragnienie, aby
coraz bardziej stawac si¢ tym, czym si¢ jest, aby sta¢ si¢ tym, czym jest si¢ zdolnym
sta¢ [5]. Potrzeba samoaktualizacji motywuje cztowieka do spetniania gatunkowych
i indywidualnych (unikalnych) potencjalno$ci, co oznacza wychodzenie poza po-
trzeby wyzsze [11].

W piramidzie Maslowa potrzeba samoaktualizacji znajduje si¢ samym szczycie,
w zwiazku z tym dopiero po zaspokojeniu wszystkich nizszych pozioméw (choc¢by
czgéciowo) czlowiek zaczyna dostrzegac i zaspokajaé najwyzszy poziom potrzeb
samoaktualizacji (potrzeba wiedzy, rozumienia §wiata, doznan estetycznych).

Rogers poswigcit prawie cate swoje tworcze zycie problematyce samoaktualiza-
cji, ktora stanowi jedynie jeden z waznych aspektéw teorii Maslowa [17]. Uwazal
on [14, 13, 20], iz organizm ludzki posiada zdolno$¢ do kontroli termostatycznej
zardwno fizjologicznej jak i psychologicznej. Istnieje ona po to, aby zyt w zgodzie z
soba i z innymi ludzmi. Jest to zatem naturalny proces samoregulacji organizmu.
Wedhug niego, tendencja czlowieka do samourzeczywistnienia, do pelnego rozwi-
ni¢cia wlasnych mozliwosci, to tendencja kierunkowa, ktorg dostrzegamy wyraznie
w calym zyciu organicznym i zyciu ludzi — potrzeba rozwoju, wzrostu, dojrzewania
— tendencja do wyrazania oraz uaktywniania wszystkich mozliwosci organizmu,
wlasnego ,ja” [15]. Jest to naturalne dazenie ku bardziej ztozonemu i pelnemu roz-
wojowi [16].

Dla Maslowa i Rogersa — psychologéw humanistycznych zorientowanych orga-
nizmicznie, charakterystyczne jest holistyczne ujmowanie osobowosci — jako cato-
sci. Czlowiek jako osoba, jest wedlug nich, czym$ wiecej niz sumg funkcji fizjolo-
gicznych, psychologicznych czy spotecznych, a termin osobowos¢ opisuje co$ wig-
cej niz sumg cech, wlasciwosci itp. ,,Catos¢ jest czym$ wigcej niz suma czegsci” —
owa calo$¢ tworzy system, a nie zbior poszczegdlnych elementow [17].

Wiasnie w ten kontekst wpisuje si¢ pojecie synergii. Wedlug Stownika wyrazoéw
obcych 1 zwrotéw obcojezycznych Wiadystawa Kopaliniskiego synergia to wspot-
dziatanie, kooperacja czynnikow, skuteczniejsza niz suma ich oddzielnych dziatan.
Zjawisko synergii znajduje si¢ obecnie w kregu zainteresowan wielu dziedzin nauki.
Rowniez w psychologii majg one swoje miejsce. Na ten grunt wprowadzit je Abra-
ham Maslow. Inspiracj¢ czerpal z badan Ruth Benedict, autorki pojecia synergii
spolecznej. Staly sie one podwaling do jego koncepcji rozwoju ku pelni cztowie-
czenstwa. Nastepnie do teorii siggali kolejni badacze (na przyktad Shostrom,
McGregor, Uchnast).

Zenon Uchnast [19] wprowadzit do psychologii pojecie synergicznej (osobowej)
»aktualizacji siebie” — ,,aktualizacji siebie” przez wspoldziatanie i wspoluczestni-
czenie z innymi osobami w ich ,,aktualizacji siebie”. Dowodzi, iz ze wzgledu na
ekspresyjny charakter terminu samoaktualizacjia, pojeciem lepiej oddajacym sens
tego, co Maslow nazywat ,,petnia cztowieczenstwa” natomiast Rogers ,,procesem
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dobrego zycia” jest wlasnie ,,aktualizacja siebie” przez wspoéldzialanie z innymi
osobami i otoczeniem lub synergiczna ,,aktualizacja siebie” ukierunkowana na ak-
tywne podtrzymywanie i doskonalenie interakcji z otoczeniem oraz adekwatne
wspotdziatanie w relacjach interpersonalnych i spotecznych.

SAMOAKTUALIZACJA W ORGANIZMICZNEJ TEORII
KURTA GOLDSTEINA

Wedlug Kurta Goldsteina [1], samoaktualizacja to tendencja do aktualizowania,
indywidualnych zdolnosci organizmu. Jest to jedyna energia, przez ktdra determi-
nowane jest zycie organizmu. Oznacza ona zatem ukierunkowanie procesé6w biolo-
gicznych na ich urzeczywistnianie, podtrzymywanie i wzbogacanie. Istota zyje
wowczas w zgodzie z otoczeniem, co zapewnia jej najkorzystniejsze warunki funk-
cjonowania [2, 20].

Do powyzszych wnioskéw doprowadzity Goldsteina obserwacje, ktorych doko-
nat podczas I wojny $wiatowej, gdy jako lekarz zajmowat si¢ nastgpstwami uszko-
dzen moézgu. Dowodzity one, ze zdrowy organizm wyposazony jest w mechanizm
samoregulacji i samorozwoju, jakby wewngtrzny, elastyczny program prorozwojo-
wych dziatan w zmieniajgcym si¢ §wiecie. Program ten zapewnia plastyczno$¢ reak-
¢ji i utrzymuje tendencj¢ rozwojowa w sprzyjajacych i niesprzyjajacych warunkach.
Gltowna wlasciwos$cig organizmu jest tendencja do samorealizacji [11].

POTRZEBA SAMOAKTUALIZACJI WEDLUG ABRAHAMA MASLOWA

Maslow wnidst do psychologii zainteresowanie czlowiekiem zdrowym oraz
rozwojem osobowosci — rozwojem ,ku petni czlowieczenstwa”. W swojej pracy
zajmowat si¢ jednostkami, ktore wyrdzniaty si¢ wedlug niego, w sposdb pozytywny.
Charakterystyczne dla zaproponowanego przez niego podejscia sg zatem zjawiska
z prawego kranca krzywej normalne;.

Podstawowe tezy dotyczace natury cztowieka sformutowane przez Maslowa [8]
sa nastgpujace:

1) cztowiek ma wrodzonag, biologicznie uwarunkowang nature;

2) natura jest czgsciowo indywidualna, czesciowo gatunkowa;
3) mozliwe jest naukowe zbadanie wewnetrznej natury;

4) natura jest neutralna lub dobra, zte wlasciwosci sa reakcja przeciw frustracji
potrzeb;

5) rozwdj zgodny z naturg jest zdrowy, owocny i szczesliwy;

6) jezeli rdzen osobowosci (natura) zostanie odrzucony lub sttumiony, jednostka
zachoruje;

7) natura jest staba, delikatna i subtelna, tatwo ustepuje nawykowi, presji kultu-
rowej lub srodowiskowe;j;

8) mimo swej staboéci odrzucona natura nie zanika, ale trwa w glebi i domaga
si¢ aktualizacji;
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9) te wszystkie twierdzenia dotyczace wewnetrznej natury muszg by¢ potaczone
z konieczno$cig stosowania dyscypliny i wyrzeczen oraz z frustracja, cierpie-
niem i tragedia. O ile do§wiadczenia te odkrywaja, rozwijaja i spetniajg nasza
wewnetrzng naturg, o tyle sg to doswiadczenia pozadane. Coraz bardziej jest
widoczne, ze doswiadczenia te majg cos wspolnego z poczuciem dokonania i
wzmocnieniem naszego ja, a przez to samo z poczuciem zdrowego szacunku
dla samego siebie i wickszej pewnosci.

Na podstawie dokonanych przez siebie obserwacji stworzyt on hierarchiczng teo-
ri¢ potrzeb, ktoére wedtug niego, sterujg ludzkim zachowaniem. Czlowiek jest moty-
wowany brakiem, a wigc dazy do zaspokojenia tego braku. Potrzeby maja pewien
staty hierarchiczny uktad, z ktoérego wynika, ze zaspokojenie potrzeb nizszych jest
warunkiem zaspokojenia potrzeb wyzszych. Piramida potrzeb sktada si¢ z pigciu
kategorii: u jej podstaw lezg potrzeby fizjologiczne, nastgpnie potrzeba bezpieczen-
stwa, potrzeba przynaleznosci i mitosci, godnosci i szacunku oraz — na szczycie
piramidy — potrzeba samoaktualizacji.

Poczatkowo Maslow [9] uwazal, iz rozw6] wywodzi si¢ z wewnatrz, a nie z ze-
wnatrz i paradoksalnie, motyw najwyzszy musi pozosta¢ bez motywu i dazenia,
czyli musi mie¢ charakter czysto ekspresyjny. Samourzeczywistnienie jest wigc,
wtorng naiwnos$cia”, ,,madra niewinnos$cia”, ,,stanem rozluznienia”. W tym przy-
padku to stan naszego organizmu decyduje o samoaktualizacji, ktora jest niekontro-
lowana i nie wymaga wysitku. W tym kontekécie samoaktualizacja uyjmowana jest
jako spontaniczna ekspresja wrodzonej motywacji rozwojowej [9, 20].

Maslow w swojej teorii ludzkiej motywacji ujal samoaktualizacj¢ na samym
szczycie piramidy potrzeb. Zanim zatem pojawi si¢ to dgzenie musza zostaé zaspo-
kojone pozostate cztery — bardziej podstawowe potrzeby, nazywane réwniez potrze-
bami braku. Dopiero kiedy to si¢ stanie moze si¢ ujawnic¢ tendencja do samoaktuali-
zacji. Przejawia si¢ ona tym, iz pomimo zaspokojenia wszystkich potrzeb zwiaza-
nych z brakiem, pojawia si¢ poczucie niezadowolenia i niepokoju, rozwijajacego si¢
az do chwili, gdy osoba zacznie robi¢ to, do czego jest najbardziej odpowiednia.
Muzyk tworzy muzyke, malarz maluje obrazy, poeta pisze jesli ostatecznie ma byc
szczesliwy. Podsumowujac — czlowiek staje sie tym czym moze si¢ staé. Samourze-
czywistnienie jest zatem motywowane rozwojem a nie niedoborem. Ta wiasnie
potrzebg Maslow nazwat samoaktualizacjg [9].

Maslow [9] z ogromnym zaangazowaniem i wytrwalo$cig studiowat biografie
i badat jednostki najzdrowsze w populacji, ludzi dojrzatych, tworczych, wybitnych.
Studia przypadkow, dotyczyly os6b zdrowych, bedacych wzorcami dojrzatosci. Jego
prace byly kontrastem do podejscia klinicznego, skupionego na nerwicy, bdlu i
cierpieniu. Maslow poszukiwal cech wspdlnych, a zarazem wyr6zniajacych te osoby
na tle innych, przecigtnych ludzi. Uzyskat w ten sposob psychologiczny portret
osoby w procesie samoaktualizacji oraz list¢ wartosci istnienia, wokot ktorych sku-
piaja si¢ cele i dazenia 0sob zdrowych [11].

Maslow w swojej ksiazce ,,Motywacja i osobowo$¢”, bedacej swoistym studium
przypadkow osob samoaktualizujacych si¢ [9] wyrdznit takie oto glowne charakte-
rystyki takich jednostek:
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1) sprawna percepcja rzeczywistosci: realizm, docieranie do istoty rzeczy, nieu-
leganie pozorom;

2) akceptacja siebie, innych i $wiata natury;

3) spontanicznos¢, prostota i naturalno$¢;

4) koncentracja na zadaniach, a nie na sobie;

5) dystans wobec rzeczywistosci, potrzeba prywatnosci;

6) autonomia, aktywnos$¢ i niezalezno$¢ od kultury i otoczenia;

7) ciagla $wiezos$¢ ocen i bogactwo uczué;

8) obecnos¢ doswiadczen mistycznych i doznan szczytowych;

9) poczucie wspoélnoty z innymi ludZmi;

10) gtebokie uczuciowe kontakty z innymi ludZzmi, zdolno$¢ do prawdziwej przy-
jazni;

11) demokratyczna struktura charakteru;

12) odréznianie srodkow i celow, dobra i zta;

13) filozoficzne, nieztosliwe poczucie humoru;

14) tworczos$¢, oryginalnos$é, pomystowosc;

15)zdolnos¢ do przekraczania wpltywow i ograniczen kulturowych.

Otwartos¢ na do§wiadczenie, wewnetrzne bogactwo i integracja, tolerancja i tro-
ska o innych, autonomia i tworcze podejscie do zycia powoduja, ze osoby w proce-
sie samoaktualizacji ,,wznosza si¢ ponad swoje srodowisko”, a nie tylko borykaja si¢
z nim. Wsérod przyktadow osob spetniajacych wigkszos¢ przytoczonych kryteriow
Maslow [9] wymienia np. Abrahama Lincolna, Eleonore Roosevelt i Alberta Ein-
steina. Niewielu ludzi posiada te charakterystyki, raczej nikt nie posiada wszystkich,
ale wszyscy mozemy si¢ do nich zbliza¢. Skutkiem ubocznym, a jednocze$nie
wskaznikiem procesu samoaktualizacji s do$wiadczenia szczytowe - wspaniale
chwile szczescia, ekstazy, poczucia przekraczania ograniczen lub quasi-mistycznego
zjednoczenia ze $wiatem, kosmosem. Czlowiek moze mie¢ opory przed podjeciem
wyzwania samoaktualizacji. Nie tylko z powodu nastawienia §rodowiska i utrudniajgcych
samoaktualizacje presji kulturowych (np. moda), ale tez wskutek wiasnej niecheci do
wysitku lub ambiwalencji uczuciowej i leku. Z jednej strony, osoba pragnie wzrostu,
rozwoju, doskonatosci, z drugiej, broni si¢ przed tym, leka sie zaangazowania, ktére moze
pochtong¢ jg bez reszty; odczuwa lek przed niespetnieniem, ale i ucieka przed rozwojem
talentu, przed misjg zapisang w psychofizycznej konstytucji. Tego rodzaju $cierajace sie
tendencje Maslow okresla mianem kompleksu Jonasza - podobnie jak on skfonni jeste-
$my ucieka¢ przed swoim przeznaczeniem [11].

Niezwykle ciekawa wydaje si¢ by¢ ewolucja pogladow Maslowa na temat
wplywu motywow i dazen na pojawienie si¢ samoaktualizacji. Petna samoaktualiza-
cja jest zjawiskiem mato powszechnym, dlatego wlasnie rola tego wrodzonego ,,me-
chanizmu” w rozwoju ku peini cztowieczenstwa wydala si¢ mu watpliwa [20].
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Z czasem Maslow [8] wzbogacit swa teori¢ podzialem na potrzeby typu D (defi-
ciency) oraz potrzeby typu B (being). Pierwsze stuza uzupetnianiu naturalnych
brakéw powstajacych w wyniku dziatalnosci cztowieka, drugie zas jego rozwojowi i
doskonaleniu. Zaspokojenie potrzeb D prowadzi do redukcji napigcia motywacyjne-
go, niezaspokojenie ich prowadzi do schorzen. Zaspokojenie potrzeb B, zwanych tez
przez Mastowa ,,metapotrzebami”, wzbogaca osobowos$¢. Niezaspokojenie potrzeb
B prowadzi natomiast do ,,metachorob” (depresja, nerwice egzystencjalne), badz do
»~metapatologii” (apatia, alienacja, cynizm).

W jednej z ostatnich publikacji [6, 19] stwierdzil, iz zaspokojenie potrzeb pod-
stawowych — potrzeb braku (deficiency needs), ukierunkowuje wprawdzie ku spon-
tanicznej samoaktualizacji, ale nie zapewnia optymalnego zdrowia psychologiczne-
go i rozwoju ku ,pelni czlowieczenstwa”. Rozwoj ten uwarunkowany jest raczej
przez specyficznego rodzaju zdolno$¢ do poznania (Being-cognition) i realizowane
meta-wartosci (Being-values). Maslow zwrdcit rowniez uwage na dwa rodzaje stanu
psychologicznego zdrowia — dostatecznego oraz petnego. Pelnym zdrowiem charak-
teryzujg si¢ wedlug niego transcenders czyli osoby transcendujace indywiduali-
styczne aspekty samoaktualizacji poprzez zachowania synergistyczne, ukierunkowu-
jace ku pelni cztowieczenstwa. Zdrowiem dostatecznym (merely health) natomiast
ludzie, skoncentrowani wytacznie na adekwatnej ekspresji siebie i wykorzystywaniu
wlasnych zdolnosci do skutecznego radzenia sobie w $wiecie [6, 7, 19].

W pogladach Maslowa na temat rozwoju osobowo$ci mozna zatem dopatrze¢ si¢
pewnej rozbieznosci. Z jednej strony, bazujac na organizmicznej teorii motywacji,
wyrazit przekonanie, iz rozwdj psychiczny nastepuje na drodze naturalnej, tj. me-
chanicznej transcendencji potrzeb ku peinej samoaktualizacji. Natomiast z drugiej
strony, odwotujac si¢ do wiasnych badan nad charakterystyka cech osob aktualizu-
jacych sig¢, wyraza przekonanie o znaczeniu §wiadomego i wytrwatego dazenia do
osiggnigcia okreslonych celéow, wartosci, do realizacji pewnych zadan zyciowych
[17].

Ostatecznie Maslow [7, 20] postulowat, aby nie natura czy ewolucja, czy cokol-
wiek innego miato decydowac o naszym rozwoju, lecz to my powinni$my przyczy-
nia¢ si¢ do swego wzrostu, by¢ §wiadomi naszych celéw, wartosci, etyki i kierunku
w ktorym chcemy i§¢. W procesie rozwoju osobowosci znaczaca jest nie tylko moz-
liwie swobodna samoakceptacja i ekspresja wlasnych doznan i uczué, ale rowniez
poczucie odpowiedzialnosci i bycia zobowigzanym do realizacji tych wartosci, ktore
warunkujg autentyczne i tworcze wspoétdziatanie i wspotuczestniczenie z innymi
osobami w aktualizacji ,,pelni cztowieczenstwa”. Z tych tez racji Maslow méwiac o
celu rozwoju osobowosci, chetniej uzywat terminu ,,pelnia cztowieczenstwa” (full-
humanness), niz terminu ,,samoaktualizacja”. Ten ostatni sugeruje raczej egoizm niz
altruizm, raczej preferencje zachowan ekspresywnych niz zachowan zadaniowych i
przystosowawczych [18].

360



Agnieszka Strzelecka, Katarzyna Pawlusek, Tomasz Wojcik, Kamil Markowski,
Grazyna Nowak—Starz
Trening interpersonalny jako metoda stymulujaca proces samoaktualizacji

TENDENCJA DO SAMOAKTUALIZACJI WEDLUG CARLA ROGERSA

Wedtug Rogersa [15] celem, ktory jednostka najbardziej pragnie osiagnaé, ce-
lem, do ktérego dazy $wiadomie lub nie§wiadomie jest stanie si¢ sobg. Dazenie to
ukierunkowuje doswiadczenie i zachowanie czlowieka; wszelkie popedy, pragnie-
nia, cele, warto$ci i motywy wpisuja si¢ w organizmiczng tendencj¢ do samourze-
czywistnienia. Podstawowe dazenie zyciowe to, podobnie jak w przypadku innych
organizmow zywych: sta¢ si¢ tym, kim mozna si¢ sta¢, wypeli¢ wewnetrzne poten-
cjalnosci. Proces stawania si¢ pocigga za sobg rozwdj, zmiang, wzrost i umacnianie
organizmu [11]. Samoaktualizacja jest zatem fundamentalng potrzeba, odpowie-
dzialng za rozwdj cztowieka. Za pomoca mechanizmu nieprzerwanej oceny strumie-
nia do$wiadczen pod katem ich wartoSci w procesie samourzeczywistnienia orga-
nizm jest zdolny do rozeznania tego co mu sprzyja. Aby jednak 6w mechanizm byt
skuteczny niezbegdny jest kontakt z odczuciami organizmu czyli symbolizowanie
doswiadczen w polu §wiadomosci [11].

Juz w 1942 roku Rogers wydatl prace, w ktorej zaprezentowat zalozenia podej-
Scia nie-kierowanego w psychoterapii i poradnictwie psychologicznym oraz pierw-
sze elementy teorii tendencji do samoaktualizacji. Teoretyczne podstawy sformuto-
wat 1 wyrazit w zalozeniach psychoterapii skoncentrowanej na osobie klienta [13].
Natomiast podstawe do sformutowania teorii tendencji do samoaktualizacji i propo-
nowanej na jej bazie teorii rozwoju osobowosci [15] stanowity wyniki obserwacji
przeprowadzonych w czasie psychoterapii [20].

Poniewaz proces stawania si¢ osoba zostal przez Rogersa zaobserwowany pod-
czas prowadzonej psychoterapii — psychoterapii ,,nastawionej na klienta”, to opisuje
go wilasnie w tym kontekscie. Zaznacza jednak, iz proces ten nie zachodzi wylacznie
w czasie terapii [15]. Rowniez w innych relacjach pojawiaja si¢ elementy decyduja-
ce o tym, ze wspomaga ona rozwoj, badz tez go hamuje [15]. Za najbardziej istotng i
najlepsza dla swojego klienta rzecz, uznat stworzenie relacji, w ktorej bedzie si¢ on
czut bezpieczny i wolny. Taka ,,atmosfera wolno$ci” sprawia, iz osoba moze poda-
za¢ w swoim mys$leniu odczuwaniu i byciu w wybranym przez siebie kierunku, czyli
stawac¢ si¢ coraz bardziej soba.

Osoba taka zrzuca maske, doswiadcza uczud, ktore odkrywaja wiasne ,,ja” oraz
odkrywa siebie w doswiadczeniu — staje si¢ swoim ,,ja”. Z tego procesu wylania si¢
osoba w pelni funkcjonujgca — bardziej otwarta na do$wiadczenia swojego organi-
zmu, bardziej ufajaca swojemu organizmowi jako instrumentowi wrazliwosci zy-
ciowej, akceptujaca fakt, iz miejsce oceny lezy w niej samej, uczy si¢ wies¢ zycie
jako uczestnik ptynnego, biegnacego procesu, w potoku doswiadczen odkrywa cia-
gle nowe aspekty siebie, jest procesem nie produktem [15].

Otwarto$¢ na doswiadczenia jest przeciwienstwem postawy obronnej, charakte-
rystycznej dla wigkszosci ludzi. Mianowice, jesli ich zmysty odbieraja informacje
niezgodne z ich obrazem siebie, to informacje te ulegaja znieksztatceniu. Dostrzega
si¢ wowczas jedynie te informacje, ktore sg dopasowane do wczesniej uksztattowa-
nego obrazu ,,ja”. Dla przyktadu, jesli dziecko chcac ,,zastuzy¢” na mito$¢ rodzicow
przyjmuje ich przekonania, opinie, oceny, mimo ze zaprzecza w ten sposob swoje-
mu organizmicznemu procesowi wartosciujacemu. W efekcie przestaje ,,styszec”
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wlasny organizm i wybidrczo wypiera pewne informacje. Natomiast osoba otwarta
na do$wiadczenia ptynace z wewnatrz organizmu reaguje odpowiednio na informa-
cje wysytane przez niego. Gdy pojawia si¢ bol, mitos¢, ztos¢, lek pozwala sobie na
ich doswiadczanie. Efektem otwartosci na doswiadczenia, jest wedtug Rogersa [15],
zaufanie do wlasnego organizmu. Osoba mniej lgka si¢ wowczas swoich reakcji.
Okazuje sie, iz jej organizm jest godny zaufania i wykorzystuje go w celu odkrywa-
nia sposobow zachowania, przynoszacych najwigksze zadowolenie. Automatycznie
okazuje si¢, iz miejsce podejmowania decyzji, dokonywania ocen czy wyborow
znajduje si¢ wewnatrz jednostki. Takie umiejscowienie oceny sprawia, ze osoba
zaczyna si¢ zastanawiac, czy sposob w jaki zyje sprawia jej satysfakcje, czy wyraza
ja taka jaka jest? Osoba taka nigdy nie ustaje w rozwoju, odkrywa wciaz na nowo
sama siebie — jest procesem, wiec nie osiaga nigdy jakiego$ ustalonego z gory stanu
koncowego.

Poprzez proces ,,dobrego zycia” cztowiek ma wigkszg zdolnos¢ do§wiadczania
swoich uczu¢ i mniej si¢ ich obawia. On sam decyduje o tym, ktore fakty majg dla
niego znaczenie i jest bardziej otwarty na informacje ptynace z réznych zrodet. Jest
catkowicie zaangazowany w proces bycia i stawania si¢ sobg. Dzigki temu odkrywa,
iz jest istotg spoleczng w zdrowy i realistyczny sposob. Zyje pehiej kazda chwila,
lecz uczy sig, ze to jest wlasnie najzdrowszy sposob na cale zycie. Staje si¢ w pelni
funkcjonujacym organizmem, a poniewaz §wiadomos$¢ siebie swobodnie przewija
si¢ w jego do§wiadczeniu, staje si¢ on petniej funkcjonujacg osoba [15].

Podsumowujac istot¢ procesu nazwanego ,,dobrym zyciem”, Rogers [15] uzywa
przymiotnikow takich jak: ,,wzbogacajacy”, ,,ekscytujacy”, ,,przynoszacy zadowole-
nie”, ,,wyzwalajacy” czy ,,znaczacy”. Pisze rowniez, iz jest przekonany, ze proces
,»dobrego zycia” nie jest zyciem dla os6b o stabym sercu. Obejmuje on napigcia i
wzrastanie zwigzane z coraz petniejszym urzeczywistnianiem wiasnych mozliwosci.
Wymaga on odwagi bycia. Oznacza rzucenie si¢ w strumien zycia. Gleboko ekscy-
tujaca cechg istot ludzkich jest to, ze kiedy sa wewnetrznie wolne, wybierajg ow
proces stawania si¢ jako proces wiasnego ,,dobrego zycia”.

Rogers zdawat sobie jednak sprawe, Zze nie mozna wyjasni¢ zjawiska sponta-
niczno$ci tendencji do samoaktualizacji jedynie w terminach mechanizméw we-
wnetrznej samoregulacji organizmu. Podkreslat on rolg , klimatu wyzwalajacego” w
tym procesie. W ostatnich latach swojej pracy skupiat si¢ na poradnictwie psycholo-
gicznym w formie grup spotkaniowych, byl pod wrazeniem ich wptywu na wspiera-
nie procesu samorealizaciji.

TRENING INTERPERSONALNY

Trening interpersonalny jest specyficzng forma pracy. Historycznie wywodzi si¢
od warsztatow dla kadry kierowniczej finansowanych przez rzad USA odbywaja-
cych si¢ w 1946 w Connecticut. Prowadzit je wowczas Kurt Lewin. Byly to wykta-
dy, seminaria a takze spotkania w matych kilkunastoosobowych grypach. Omawia-
no wowczas problemy napotykane przez uczestnikow warsztatow w pracy. Pewnego
dnia prowadzacy zaprosili na swoje zebranie kilku uczestnikow, by ci opowiedzieli,
jak postrzegaja to, co dzieje si¢ w grupie i jaki wplyw wywieraja na nich interwen-
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cje prowadzacych. Okazalo si¢, ze interakcje, zachodzace w grupie, pozwalaja
uczestnikom odkrywaé informacje o swoim funkcjonowaniu w grupie, umiejetno-
$ciach porozumiewania si¢ i mechanizmach funkcjonowania grupy. Okazalo sie, ze
odkryto nowa metod¢ uczenia si¢, przez doswiadczenie a nie z ksigzek i wyktadow.
Nazwano je ,,grupami T” od ang. ,.traning group”. Ich celem byt rozwoj umiejetno-
$ci waznych w relacji z innymi rozumienie zachowan wtasnych i innych oséb, umie-
jetnosci wyrazania mysli 1 uczué, umiejetnosci rozwiazywania konfliktow.

U uczestnikow zauwazano jednak rowniez niespecyficzne zmiany w postaci
zwigkszenia zaufania do grupy, akceptacji wilasnej osoby, wickszej elastycznosci
zachowania i zwickszenia ekspresyjnosci [2].

Rownolegle do ,,grup T” rozwijaty si¢ ,,grupy spotkaniowe” prowadzone przez
Carla Rogersa. Dla niego najistotniejsze byly wlasnie te niespecyficzne zmiany [2].

Obecnie prowadzone treningi interpersonalne s3 w znacznej mierze oparte na
doswiadczeniach Rogersa. Trenerzy prowadzacy je dostosowuja sposob pracy do
grupy lub specyfika treningu zalezna jest od trenera np.: jego dyrektywnos¢. Trening
interpersonalny od poczatku istnienia byl przedsiewzigciem edukacyjnym, a wiec
adresowanym do ludzi zdrowych [2]. Trening interpersonalny jest procesem uczenia
si¢ w oparciu o doswiadczenia interpersonalne uzyskiwane i analizowane w czasie
spotkan matej grupy [10]. Wazne sa zasady bedace rama dla tego typu treningu oraz
to, ze rozpoczgcie pracy odbywa siew sposob niestrukturalizowany.

Jezeli chodzi o grupe docelowa, zarowno historycznie, jak i obecnie sg to glow-
nie osoby profesjonalnie zajmujacy si¢ pracg z innymi ludzmi. Zatem wykorzystuje
si¢ go na przyktad w ksztalceniu treneréw, psychologdw, pracownikow socjalnych,
pedagogow czy managerow [2].

Wspolnym elementem prawie wszystkich grup treningowych jest obecno$¢ oso-
by specjalnie przygotowanej do prowadzenia treningu nazywanej trenerem. Przygo-
towanie trenera powinno obejmowaé oprocz ogoélnego wyksztatcenia psychologicz-
nego, odbycie stazy w roli uczestnika, obserwatora i asystenta innego trenera. Pod-
stawowe zadania trenera polegajg na pomaganiu uczestnikom ww efektywnym
uczeniu si¢ z wlasnych doswiadczen uzyskiwanych z w czasie spotkan grupowych.
Zadania te bywaja rozumiane i realizowane na wiele sposobow. Istniejg bardzo duze
réznice w rodzajach i rozmiarach aktywnos$ci poszczegolnych treneréw. Jednak
funkcjonowanie trenera w grupie najczesciej obejmuje dziatania, ktore;

a) inspiruja, ukierunkowuja i koordynujg aktywno$¢ uczestnikow

b) pomagaja w lepszym dostrzeganiu, rozumieniu i wyrazaniu do$wiadczen
osobistych

C) ulatwiajg poznawcze opracowanie do$wiadczen i obserwacji oraz odkrywa-
nia ich znaczenia dla uczestnikow

d) pomagaja w utrzymywaniu pozadanego poziomu bezpieczenstwa psycholo-
gicznego

Zadaniem trenera nie jest nauczenie uczestnikow praktycznej wiedzy i umiejet-
nosci ani uksztattowanie ich postaw czy wlasciwosci. Zajmuje si¢ przede wszystkim
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pomaganiem uczestnikom w mozliwie efektywnym wykorzystywaniu sytuacji tre-
ningowej do uczenia si¢ od samych siebie [10].

Celem niniejszej pracy byla proba wykazania, ze trening interpersonalny moze
stymulowaé proces samoaktualizacji 0sob w nim uczestniczacych.

MATERIAL I METODA

Materiat niniejszej pracy stanowia informacje zwrotne od jedenastu uczestnikow
treningéw interpersonalnych, otrzymane w ciagu ostatniego roku. Osoby biorace
udziat w treningach, formulowaly je w sposdb spontaniczny w ramach anonimo-
wych ankiet ewaluacyjnych lub przesylaty je do 0séb prowadzacych. Osoby badane
uczestniczyly w treningach zorganizowanych przez treneréw firmy Instytut Witelon
w ciggu ostatniego roku. Nadzor merytoryczny nad jakoscig treningdéw ma wiasci-
ciel w/w firmy — Tomasz Waleczko — psycholog, trener treningu interpersonalnego
Il st. rekomendowany przez Polskie Towarzystwo Psychologiczne, ktoremu Autorzy
dzigkuja za udostgpnienie informacji od uczestnikow. W badaniach wykorzystano
podejscie jakosciowe. Do realizacji zatlozonego celu zastosowano analiz¢ informacji,
ktérych uczestnicy udzielali w sposdb spontaniczny.

W informacjach od uczestnikow poszukiwano dowoddéw na to, ze zgodnie
z wczesniej przytoczonymi teoriami mamy u nich do czynienia z procesem samoak-
tualizacji. Sami uczestnicy mieli natomiast do§wiadcza¢ zmiany i identyfikowacé ja
Z treningiem interpersonalnym.

WYNIKI

Ponizej w tabeli 1, w jednej z kolumn zaprezentowano przyktadowe informacje,
ktérych spontanicznie udzielili uczestnicy treningéw interpersonalnych. Zostata
zachowana oryginalna pisownia. W drugiej kolumnie natomiast przytoczono cytaty
z wezesniej prezentowanych teorii samoaktualizacji.

Tab. 1. Informacje udzielone od uczestnikéw treningéw interpersonalnych w
odniesieniu do teorii samoaktualizacji

Informacje od uczestnikéw treningéw

- Odniesienie do teorii
interpersonalnych

| uczestnik

Trening pozwolit mi na wyjscie z mojego
"bezpiecznego" $wiata.. teraz jestem bardziej
otwarta na ludzi i widz¢ w sobie zmiany na
lepsze. To S$wietna inwestycja we wlasny
rozwdj i polecam kazdemu !

K

Skutkiem ubocznym, a jednoczesnie wskaz-
nikiem procesu samoaktualizacji sg doswiad-
czenia szczytowe - wspaniale chwile szcze-
$cia, ekstazy, poczucia przekraczania ograni-
czen lub quasi-mistycznego zjednoczenia ze
Swiatem, kosmosem. Czlowiek moze mieé
opory przed podjeciem wyzwania samoaktuali-
zacji. Nie tylko z powodu nastawienia srodowi-
ska i utrudniajgcych samoaktualizacje presji
kulturowych (np. moda), ale tez wskutek wia-
snej niecheci do wysitku lub ambiwalencji
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Informacje od uczestnikéw treningéw
interpersonalnych

Odniesienie do teorii

uczuciowej i lgku.

Il uczestnik

Do dzi$ nie mogg zapomnie¢ tego co przezy-
fam podczas treningu.... wiele emocji mnie to
kosztowato, ale.... co to za koszt, to inwesty-
cja! Inwestycja w co$ nowego, lepszego!!!
Dzis$ silniejsza emocjonalnie i bardziej otwar-
ta sama zadziwiam si¢ dzien po dniu, jak inne
jest moje zycie, sama zadziwiam samg siebie,
jaka przemian¢ przesztam... jak chcg rozma-
wia¢ o tym co czuj¢, co we mnie, jak chetnie
dziele si¢ emocjami z innymi.... chyba wszy-
scy w okol tez musza byé w szoku

K

Osoba taka zrzuca maske, doswiadcza uczué,
ktore odkrywaja wlasne ,ja” oraz odkrywa
siebie w do$wiadczeniu — staje sie swoim
Ljar.

Poprzez proces ,,dobrego zycia” cztowiek ma
wigksza zdolno$¢ doswiadczania swoich
uczu¢ 1 mniej si¢ ich obawia. On sam decy-
duje o tym, ktore fakty majg dla niego zna-
czenie i jest bardziej otwarty na informacje
ptynace z réznych zrodet. Jest catkowicie
zaangazowany w proces bycia i stawania si¢
soba. Dzigki temu odkrywa, iz jest istota
spoteczng w zdrowy i realistyczny sposob.
Zyje pehiej kazda chwila, lecz uczy sie, ze
to jest wlasnie najzdrowszy sposdb na cate
zycie. Staje si¢ w pelni funkcjonujacym
organizmem, a poniewaz $wiadomos¢ siebie
swobodnie przewija si¢ w jego do$wiadcze-
niu, staje si¢ on petniej funkcjonujaca osoba

111 ucz

estnik

Trudno opisa¢ w kilku stowach co si¢ dzialo.
Bylo to jedno z najwazniejszych doswiadczen
w moim zyciu. Poznatem lepiej siebie, swoje
emocje oraz wiele wspaniatych osob (wlicza-
jac prowadzacych!). Z zadowoleniem obser-
wuje efekty Zdecydowanie polecam... kazde-
mu!

M

Poprzez proces ,,dobrego zycia” cztowiek ma
wigksza zdolno$¢ doswiadczania swoich
uczué i mniej si¢ ich obawia. On sam decy-
duje o tym, ktore fakty majg dla niego zna-
czenie i jest bardziej otwarty na informacje
ptynace z réznych zrodet. Jest catkowicie
zaangazowany w proces bycia i stawania si¢
soba. Dzigki temu odkrywa, iz jest istota
spoteczng w zdrowy i realistyczny sposob.
Zyje pehiej kazda chwila, lecz uczy sie, ze
to jest wlasnie najzdrowszy sposob na cate
zycie. Staje si¢ w pelni funkcjonujacym
organizmem, a poniewaz $wiadomos¢ siebie
swobodnie przewija si¢ w jego do§wiadcze-
niu, staje si¢ on petniej funkcjonujacg osoba

1V ucz

estnik

Dzickuje za 4 niezwykle dni, podczas ktdrych
czas zatrzymuje si¢ jakby dla nas specjalnie,
dajac nam tym samym mozliwo$¢ zaglebienia
si¢ w emocjach, o ktorych tak rzadko rozma-
wiamy...ktore tak rzadko nazywamy...a ktore
tak wiele méwig nam o tym co dzieje si¢ w
naszych glowach...i do tego jeszcze nasze
ciato...ktore jako pierwsze daje nam sygnaly o
pojawiajacych si¢ emocjach...

Natomiast osoba otwarta na do§wiadczenia
plynace z wewnatrz organizmu reaguje od-
powiednio na informacje wysylane przez
niego. Gdy pojawia si¢ bol, mitos¢, ztos¢, gk
pozwala sobie na ich doswiadczanie. Efek-
tem otwartosci na do$wiadczenia, jest we-
dlug Rogersa, zaufanie do wlasnego organi-
zmu. Osoba mniej lgka si¢ wowczas swoich
reakcji. Okazuje si¢, iz jej organizm jest
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Informacje od uczestnikéw treningow
interpersonalnych

Odniesienie do teorii

A na koniec przychodzi czas zmian...i u mnie

wlasnie si¢ ten czas  rozpoczal;-))
Trzymajcie kciuki
K

godny zaufania i wykorzystuje go w celu
odkrywania sposobéw zachowania, przyno-
szacych najwigksze zadowolenie. Automa-
tycznie okazuje si¢, iz miejsce podejmowania
decyzji, dokonywania ocen czy wyboréw
znajduje si¢ wewnatrz jednostki. Takie
umiejscowienie oceny sprawia, ze osoba
zaczyna si¢ zastanawiaé, czy sposoéb w jaki
zyje sprawia jej satysfakcje, czy wyraza ja
takg jaka jest? Osoba taka nigdy nie ustaje w
rozwoju, odkrywa wcigz na nowo samg
siebie — jest procesem, wigc nie osiaga nigdy
jakiego$ ustalonego z gory stanu koncowego.

V uczestnik

Szczerze uwazam, ze Trening Interpersonalny
powinien by¢ pozycja co najmniej rekomen-
dowana, o ile nie obowigzkowa, dla kazdego,
cho¢ raz w zyciu. Bardzo systematyzuje ko-
munikacj¢, sposob odbierania przez otoczenie,
wiasnych i cudzych intencji, a co wigcej- uczy
wlasnej emocjonalnosci, czasem w do$¢
zaskakujacy sposob. Nie bede ukrywal, Ze to
dos¢ wyczerpujacy proces, ale dzigki profe-
sjonalizmowi prowadzacych, bardzo efektyw-
ny i dajacy gigantyczne rezultaty. Ze szcze-
gblnymi podzigkowaniami za efekty i wielka,
szczerg prace wlozong w Trening, przez pro-
wadzacych 1 organizatorow: Basi, Stawka i
Tomka. Polecam! Po szczegdly zainteresowa-
nych zapraszam na priv!

M

Podsumowujgc istot¢ procesu nazwanego
,»dobrym zyciem”, Rogers uzywa przymiot-
nikow takich jak: ,,wzbogacajacy”, ,.ekscytu-
jacy”, ,,przynoszacy zadowolenie”, ,,wyzwa-
lajacy” czy ,,znaczacy”. Pisze rOwniez, iz jest
przekonany, ze proces ,,dobrego zycia” nie
jest zyciem dla 0sob o stabym sercu.

Rogers zdawal sobie jednak sprawe, ze nie
mozna wyjasni¢ zjawiska spontaniczno$ci
tendencji do samoaktualizacji jedynie w
terminach mechanizméw wewnetrznej samo-
regulacji organizmu. Podkreslal on rolg
klimatu wyzwalajacego” w tym procesie.

VI ucz

estnik

W pehi zgodze si¢ ze stwierdzeniem kolegi,
ze trening interpersonalny powinien by¢
obowigzkowym elementem naszej edukacji i
bagazu naszych doswiadczen. Szczerze mo-
wigc, sama rozwazam ponowne uczestnictwo
w treningu, bedac w niedosycie wiedzy doty-
czacej tego, czego jeszcze nie wiem o sobie i
o tym, jak funkcjonuj¢ posrdd innych ludzi.
Opisujac obrazowo trening nazwatabym go
podroza w glab siebie, spotkaniem z lustrem,
albo tez rentgenem swojego ,jestestwa”.
Trening to lekcja z komunikacji z samym
sobg i z innymi ludzmi. Bez watpienia do-
$wiadczenie to wptyneto na jako$é relacji, w
ktore wchodzg z ludzmi, zardéwno prywatnie

Osoba taka zrzuca maske, doswiadcza uczué,
ktore odkrywaja wlasne ,ja” oraz odkrywa
siebie w doswiadczeniu — staje si¢ swoim
»ja’. Z tego procesu wylania si¢ osoba w
pelni funkcjonujaca — bardziej otwarta na
doswiadczenia swojego organizmu, bardziej
ufajagca swojemu organizmowi jako instru-
mentowi wrazliwosci zyciowej, akceptujaca
fakt, iz miejsce oceny lezy w niej samej,
uczy si¢ wies¢ zycie jako uczestnik plynne-
go, biegnacego procesu, w potoku doswiad-
czen odkrywa ciagle nowe aspekty siebie,
jest procesem nie produktem.

Poprzez proces ,,dobrego zycia” cztowiek ma
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Informacje od uczestnikéw treningéw
interpersonalnych

Odniesienie do teorii

jak i zawodowo. Chociaz podréz ta niekiedy
wzbudza Igk, zmierzenie si¢ z lustrem moze
by¢ nielatwe, a rentgen z kolei moze wykazaé
pewne usterki- jak najbardziej namawiam do
odwagi, by podja¢ to wyzwanie. Za to poczu-
cie bezpieczenstwa, za troske i pelna akcepta-
cj¢, Basiu, Stawku, dzigkuje.

K

wigkszg zdolno$¢ doswiadczania swoich
uczu¢ 1 mniej si¢ ich obawia. On sam decy-
duje o tym, ktore fakty maja dla niego zna-
czenie i jest bardziej otwarty na informacje
ptynace z réznych zrodet. Jest catkowicie
zaangazowany w proces bycia i stawania si¢
soba. Dzigki temu odkrywa, iz jest istota
spoteczng w zdrowy i realistyczny sposob.
Zyje pehiej kazda chwila, lecz uczy sie, ze
to jest wlasnie najzdrowszy sposdb na cate
zycie. Staje si¢ w pelni funkcjonujacym
organizmem, a poniewaz $wiadomos$¢ siebie
swobodnie przewija si¢ w jego do$wiadcze-
niu, staje si¢ on petniej funkcjonujaca osoba.

Za najbardziej istotng i najlepsza dla swojego
klienta rzecz (Rogers), uznal stworzenie
relacji, w ktorej bedzie si¢ on czut bezpiecz-
ny i wolny. Taka ,atmosfera wolno$ci”
sprawia, iz osoba moze podaza¢ w swoim
mysleniu odczuwaniu i byciu w wybranym
przez siebie kierunku, czyli stawaé si¢ coraz
bardziej sobg.

VI1I uczestnik

Forma treningu byta dla mnie sporym zasko-
czeniem, musz¢ jednak przyznaé, ze jest on
wyjatkowym przezyciem. Okazja do lepszego
poznania siebie i innych ludzi oraz uwrazli-
wienia si¢ na towarzyszace nam emocje i
uczucia.

K

Poprzez proces ,,dobrego zycia” cztowiek ma
wicksza zdolno§¢ doswiadczania swoich
uczué i mniej si¢ ich obawia. On sam decy-
duje o tym, ktore fakty majg dla niego zna-
czenie i jest bardziej otwarty na informacje
pltynace z réznych zrédel. Jest catkowicie
zaangazowany w proces bycia i stawania si¢
soba. Dzigki temu odkrywa, iz jest istota
spoteczng w zdrowy i realistyczny sposob.
Zyje pehiej kazdg chwila, lecz uczy sie, ze
to jest wlasnie najzdrowszy sposob na cate
zycie. Staje si¢ w pelni funkcjonujacym
organizmem, a poniewaz §wiadomo$¢ siebie
swobodnie przewija si¢ w jego do§wiadcze-
niu, staje si¢ on petniej funkcjonujacg osoba.

VIII uczestnik

Dzigki treningowi zrozumia-
tam/uswiadomitam sobie, ze moje emocje sa
MOIJE i mam do nich prawo... wiem teraz, ze
cokolwiek robi¢, mam prawo do przezywania
tego w swoj indywidualny sposob, a towarzy-
szace temu emocje zdecydowanie bardziej

Poprzez proces ,,dobrego zycia” cztowiek ma
wicksza zdolno§¢ doswiadczania swoich
uczu¢ i mniej si¢ ich obawia. On sam decy-
duje o tym, ktore fakty maja dla niego zna-
czenie i jest bardziej otwarty na informacje
pltynace z réznych zrédet. Jest catkowicie
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rozumiem. Wiem tez jak bardzo cenne jest
zrobienie sobie stopklatki i ... reflekcja nad
tym co czuje¢ w danej chwili - uswiadomienie
sobie tego - BEZCENNE!!!

zaangazowany w proces bycia i stawania si¢
sobg. Dzigki temu odkrywa, iz jest istota
spoteczng w zdrowy i realistyczny sposob.
Zyje pemiej kazdg chwila, lecz uczy sie, ze
to jest wlasnie najzdrowszy sposob na cale
zycie. Staje si¢ w peini funkcjonujacym
organizmem, a poniewaz $wiadomos¢ siebie
swobodnie przewija si¢ w jego do$wiadcze-
niu, staje sie on petniej funkcjonujaca osobg

1X ucz

estnik

Trening otworzyl mi oczy na siebie i innych,
dal sile i wspanialych przyjaciol.

Sam trening spowodowal we mnie wieksze
wsluchiwanie sie w siebie i lepsza mozliwosc
wyrazania emocji. | to byl dla mnie naj-
wiekszy szok. Tak! Ja mam emocje! ;) dzieku-
je Wam za to!Nauczylem sie, ze emocje nie sa
niczym zlym, sa indywidualne i kazdy ma
swoje. Trening dal mi zupelnie nowe spojrze-
nie na slowo "intencje" oraz to, co robic z
domyslami dotyczacymi intencji. Basia ze
Slawkiem pomogli mi zupelnie na nowo
spojrzec na czlowieka, na komunikacje z nim,
czym jedt i jak ja wyrazac, zeby wyrazic
siebie. Jak stawiac granice, jak odkryc w
sobie dziecko, doroslego i rodzica, a co naj-
wazniejsze, jak z tych trzech poziomow ko-
rzystac. Po treningu narodzilem sie na nowo i
to nie jedt przesada. Moim zdaniem trening
powinien byc obowiazkowym punktem w
zyciu kazdego cztowieka

Natomiast osoba otwarta na do§wiadczenia
plynace z wewnatrz organizmu reaguje od-
powiednio na informacje wysylane przez
niego. Gdy pojawia si¢ bol, mitosé, ztos¢, Iek
pozwala sobie na ich doswiadczanie. Efek-
tem otwartosci na doswiadczenia, jest we-
dlug Rogersa, zaufanie do wlasnego organi-
zmu. Osoba mniej Igka si¢ wowczas swoich
reakcji. Okazuje si¢, iz jej organizm jest
godny zaufania i wykorzystuje go w celu
odkrywania sposobéw zachowania, przyno-
szacych najwigksze zadowolenie. Automa-
tycznie okazuje si¢, iz miejsce podejmowania
decyzji, dokonywania ocen czy wyborow
znajduje si¢ wewnatrz jednostki. Takie
umiejscowienie oceny sprawia, ze osoba
zaczyna si¢ zastanawiaé, czy sposob w jaki
zyje sprawia jej satysfakcje, czy wyraza ja
taka jaka jest? Osoba taka nigdy nie ustaje w
rozwoju, odkrywa wciagz na nowo sama
siebie — jest procesem, wigc nie osigga nigdy
jakiegos$ ustalonego z géry stanu koncowego.
Poprzez proces ,,dobrego zycia” cztowiek ma
wigksza zdolno$¢ doswiadczania swoich
uczu¢ 1 mniej si¢ ich obawia. On sam decy-
duje o tym, ktore fakty maja dla niego zna-
czenie i jest bardziej otwarty na informacje
plynace z réznych zrodel. Jest catkowicie
zaangazowany w proces bycia i stawania si¢
sobg. Dzigki temu odkrywa, iz jest istota
spoteczng w zdrowy i realistyczny sposob.

X uczestnik

Sam trening to emocjonujaca podréz w glab
siebie, w samo serce dzungli swojego "jeste-
stwa". Wymaga ona sporo odwagi. Warto
jednak podja¢ to wyzwanie, bo to co jest w
srodku zaskakuje, fascynuje,cho¢ czasem tez

Czlowiek moze mie¢ opory przed podjeciem
wyzwania samoaktualizacji. Nie tylko z powodu
nastawienia $rodowiska i utrudniajacych samo-
aktualizacje presji kulturowych (np. moda), ale
tez wskutek wlasnej niechgci do wysitku lub
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przeraza. Trening to tez zmierzenie si¢ ze
sobg twarza w twarz, przejrzenie si¢ w swoim
lustrze, rentgen tego, co we mnie. Wiedza z
treningu daje duzo wskazowek na przysztos¢,
uwrazliwia i wyczula na komunikaty, wspo-
maga komunikowanie si¢, budowanie relacji i
tez intelektualne i emocjonalne zarzadzanie
samym sobg.

ambiwalencji uczuciowej i Ieku. Z jednej stro-
ny, osoba pragnie wzrostu, rozwoju, doskonato-
$ci, z drugiej, broni si¢ przed tym, leka si¢ zaan-
gazowania, ktore moze pochtonac ja bez reszty;
odczuwa lek przed niespetnieniem, ale i ucieka
przed rozwojem talentu, przed misja zapisang w
psychofizycznej konstytucji.

Xl ucz

estnik

Jadac na trening zastanawialam si¢ co z niego
wyniose dla siebie i dla innych. Wrécitam z
poczuciem spelnienia: wiem, ktore obszary
chcialabym zmieni¢, bardziej rozumiem emo-
cje i reakcje innych ludzi. Zaczetam uczy¢ sie
rozmawia¢ wyrazajac swoje emocje, bardziej
potrafie mowic o swoich potrzebach. Pozna-
lam rowniez swietna ekipe ludzi, ktérzy stu-

Za pomoca mechanizmu nieprzerwanej
oceny strumienia doswiadczen pod katem ich
warto$ci W procesie samourzeczywistnienia
organizm jest zdolny do rozeznania tego co
mu sprzyja. Aby jednak 6w mechanizm byt
skuteczny niezbedny jest kontakt z odczu-
ciami organizmu czyli symbolizowanie
dos$wiadczen w polu $§wiadomosci

chali, akceptowali i pomagali. Polecam wta-
$nie ten Trening interpersonalny bo prowa-
dzony jest przez profesjonalnych Treneréw
godnych zaufania. Naprawde szczerze pole-
cam!

OMOWIENIE WYNIKOW

W wypowiedziach uczestnikow treningdéw bardzo duzo jest informacji o tym,
ze teraz lepiej znajg siebie, swoje emocje, mowig o swoich potrzebach. Po treningu
pojawia si¢ poczucie spetnienia. Osoby ucza si¢ na nowo wyrazaé Siebie, jest to
okazja do zmierzenia si¢ ze sobg twarzg w twarz. Mozemy zatem zatozy¢ ze mamy
tu do czynienia z procesem o ktorym mowili Rogers i Maslow. Dzigki relacji, w
ktdrej osoby czuja si¢ bezpieczne i wolne dochodzi do ,,zrzucania masek”, uczestni-
cy do$wiadczajg uczué, odkrywaja wlasne ,ja” oraz odkrywaja siebie w do$wiad-
czeniu. Wylania si¢ osoba w petni funkcjonujgca — bardziej otwarta na dos§wiadcze-
nia swojego organizmu. Podsumowujac, osoby te opisuje otwarto$¢ na doswiadcze-
nia, wewnetrzne bogactwo i integracja, tolerancja i troska o innych, autonomia i
tworcze podejscie do zycia.

Nie nalezy jednak zaktada¢, ze proces samoaktualizacji zajdzie u kazdej z oséb
uczestniczacych w treningu — podobne obserwacje byly udziatem samego Rogersa
[3]. Obserwowat on u uczestnikow swoich grup spotkaniowych zmiany indywidual-
ne, zmiany w kontaktach pomig¢dzy ludzmi, a nawet (wyjatkowo, ale rowniez) zmia-
ny w catych organizacjach. U niektérych uczestnikow Rogers nie obserwowal zad-
nych zmian, a u innych zmiang, ktérg uwazatl za negatywng [13]. Planujgc badania
na temat treningu interpersonalnego po raz kolejny, warto bytoby sprawdzi¢ procen-
towy rozktad oséb u ktorych trening stymulowat proces samoaktualizacji. Badanie
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bedzie zapewne trudne do wykonania pod wzgledem logistycznym, poniewaz warto
je przeprowadzi¢ nie bezposrednio po treningu, ale po upltywie pewnego czasu.
W treningach takich biora natomiast zwykle udziat osoby, ktore si¢ nie znaja i trene-
rzy nie maja z nimi kontaktu w przysztosci. Wyjatkiem moze by¢ na przyktad
pierwszy zjazd podczas szkoty trenerskiej.

WNIOSKI

Na podstawie przedstawionych wynikoéw mozna stwierdzié, ze trening interper-
sonalny to metoda, ktora moze stymulowac proces samoaktualizacji. Przytoczone w
pracy informacje od uczestnikow, ktore formutowali w sposob spontaniczny $wiad-
cza o tym, ze doSwiadczaja oni procesu samoaktualizacji. Czynnikiem ktory identy-
fikuja jako wywolujacy zmiang jest udziat w treningu interpersonalnym.
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STRESZCZENIE

Problematyka samoaktualizacji przez dlugie lata pozostawata poza obszarem za-
interesowan psychologéw, poniewaz zajmowali si¢ oni zazwyczaj zagadnieniami
znajdujacymi si¢ po lewej stronie krzywej normalnej. Literatura dotyczaca samoak-
tualizacji nie jest zatem rozlegta. Po raz pierwszy na gruncie psychologii pojecie to
pojawito si¢ za sprawa Kurta Goldsteina w 1939 r. Nastgpnie do jego teorii siggali
psychologowie skupieni w nurcie psychologii humanistycznej — koncentrujacej si¢
na potencjale rozwojowym cztowieka. Przede wszystkim nalezy tu wymieni¢ Abra-
hama Maslowa oraz Carla Rogersa, uznawanych za gléwnych inicjatoréw i promo-
toréw tego nurtu. Kazdy z nich traktuje jednak zagadnienie samoaktualizacji w nie-
co inny sposob. W ujeciu Maslowa [5] pojawia si¢ ono jako jedna z potrzeb steruja-
cych ludzkim zachowaniem. Zajmuje ona miejsce na samym szczycie stworzonej
przez niego hierarchii. Dla Rogersa [14] to tendencja ujawniana przez jednostki
ludzkie. Kiedy sa wewnetrznie wolne, wybieraja 6w proces stawania si¢ jako proces
wlasnego ,,dobrego zycia”. Trening interpersonalny to specyficzna formy pracy z
grupa, ktora ma swoje korzenie m. in. ,,grupach T” prowadzonych przez Kurta
Levina czy ,,grupach spotkaniowych” Carla Rogersa [3]. Jest on wspolcze$nie wy-
korzystywany do ksztatcenia osob pracujacych zawodowo z innymi ludzmi. Celem
pracy byta proba udowodnienia, Ze trening interpersonalny moze stymulowaé proces
samoaktualizacji os6b w nim uczestniczacych. W badaniach wykorzystano pode;j-
scie jakosciowe. Osoby badane to uczestnicy treningéw interpersonalnych prowa-
dzonych w ciagu ostatniego roku przez firme¢ Instytut Witelon. Przytoczone w pracy
informacje od uczestnikéw, ktore formutowali w sposdb spontaniczny $wiadczg o
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tym, ze do$wiadczaja oni procesu samoaktualizacji. Czynnikiem ktory identyfikuja
jako wywotujacy zmiang jest udziat w treningu interpersonalnym.

ABSTRACT

The issues of self-actualization remine outside of the area of interest of psycho-
logists for many years, because they took care issues usually located to the left of the
normal curve. Therefore, literature on self-actualization is not extensive. This con-
cept emerged in psychology for the first time in 1939 thanks to Kurt Goldstein. Next
for his theory was reaching psychologists gathered in the mainstream of humanistic
psychology — focusing on the development potential of the man. First of all, mention
should be made of Abraham Maslow and Carl Rogers, recognized as the main insti-
gators and promoters of this trend. Each of them, however, treats the issue of self-
actualization in a slightly different way. In terms of Maslow [5], it appears as one of
the purposes that controls human behavior. It takes place at the very top of created
by him hierarchy. For Rogers [14] it is a trend revealed by human beings. When
they are internally free, they choose this process of becoming as a process of their
own "good life". Interpersonal training is a specific form of work with the group,
which take roots due to "T-groups" led by Kurt Levin or Carl Roger’s "encounter
groups”[3]. Today it is mainly used for training people that professionally works
with other people. The goal of the thesis was to prove that interpersonal training can
stimulate the process of self-actualization of involved persons. For the studies quali-
tative approach was used. Test subjects were participants of interpersonal trainings
conducted by the Witelon Institute over the last year. Information from participants,
quoted in the thesis, formulated by them in a spontaneous way, testify to the fact,
that they experience the process of self-actualization. Factor which they identify as
change trigger is participation in interpersonal training.
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