
1. Co to jest poczucie własnej skuteczności?

Poczucie własnej skuteczności oznacza oczekiwania człowieka dotyczące
możliwości wykonania zadania i/lub rozwiązania problemu w  różnorodnych
okolicznościach życiowych. Tego rodzaju przeświadczenie oznacza więc, że jed-
nostka czuje się zdolna do tego, aby „stawić czoło” wydarzeniom, jakie kreuje
przed nią otaczająca rzeczywistość. Przekonania tego rodzaju kształtują się na
bazie doświadczeń człowieka i  w  rezultacie tworzą bilans osobistych sukcesów,
porażek i  przeżywanych sytuacji trudnych. Efektem tego bilansu jest samosku-
teczność, która może być doświadczana na dwóch poziomach:
• konkretnym – dokonywanie estymacji własnych możliwości w  określonych za-
daniach i  sytuacjach; na tym poziomie osoba kompetentna w  jednej dziedzinie
może nie posiadać odpowiednich umiejętności zaradczych w  innym obszarze
funkcjonowania

• globalnym – przeświadczenie o  możliwości prowadzenia skutecznego działania
w  nowych, niejednoznacznych, nieprzewidywalnych, a  nawet stresujących oko-
licznościach.

Rozdział III
———————
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Schemat 1. Komponenty konstytuujące doświadczanie własnej skuteczności
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W  kształtowaniu poczucia własnej skuteczności istotną rolę odgrywa „oso-
bowościowy operator temporalny”, dzięki któremu powstają łańcuchy zdarzeń
związanych z  przeszłością, teraźniejszością i  przyszłością. Wpływ pamięci auto-
biograficznej na kształtowanie samoskuteczności polega na tym, że przeżyte wy-
darzenia (nawet z  pozoru nieistotne) stanowią znaczniki orientacyjne i  wzorce
reagowania o  dużej sile przełożenia na aktualne zachowania i  projektowane cele.
Przyszłość istnieje w  umyśle w  postaci wizji, oczekiwań oraz sposobów ich osią-
gania, ale forma jej antycypowania zależy zarówno od minionych, jak i  aktual-
nych doświadczeń jednostki.

Istnienie silnych związków między poznawczymi reprezentacjami minio-
nych sytuacji a  podejmowaniem działań celowych uzasadnia fakt, że ludzie po-
wtarzają zachowania, które służyły osiąganiu określonego efektu w  przeszłości.
Szczególne znaczenie w  zakresie przewidywania możliwości osiągnięcia celu po-
siadają trzy cechy osobistych doświadczeń:
• ich częstotliwość
• pierwszeństwo
• świeżość.

Można więc spodziewać się, że wprawiony przestępca będzie oceniał jako
bardziej skuteczne dążenie do takich rezultatów, które ostatnio udało mu się
osiągnąć i/lub takich, które bywały jego sukcesem w  przeszłości i/lub takich,
które osiągnął na samym początku antyspołecznej kariery.

Wyniki analiz empirycznych wskazują wyraźnie, że umysłowe reprezenta-
cje osobistej skuteczności, będące wynikiem powtarzających się doświadczeń
w  różnych sferach działalności na przestrzeni całego życia, stanowią kognitywną
kontrolę nad możliwościami osiągania sukcesu, a  spostrzeganie przyczyn przy-
szłych osiągnięć jest podobne do atrybucji wyników uzyskanych w  przeszłości.
Kontrola osobista nad realizacją przyszłych celów wzrasta, gdy przewidywany re-
zultat zależy – w  subiektywnej interpretacji jednostki – od jej wewnętrznych
i  stałych cech.

Zaś obniżenie skuteczności zachowań celowych stanowi często efekt nad-
miernej orientacji przyszłościowej. Przedstawiona prawidłowość stanowi wynik
oderwania projektowanych celów od realnych możliwości sprawczych, niepew-
ności podejmowanych działań, trudności z  przewidywaniem ich skutków i  zbyt
odległej gratyfikacji czynności intencjonalnych. Jednostki posiadające racjonalny
stosunek do przyszłości starają się sprostać zadaniom celowym, gdy spostrzegają
wysokie prawdopodobieństwo ich wykonalności, natomiast nie angażują się
w  takie zachowania, co do których mają niskie poczucie skuteczności. Zaś osoby,
które wyznaczają sobie mało osiągalne cele w  niewielkim stopniu przykładają się
do ich realizacji. Podobne zależności zauważono w  badaniach osób karanych.
Mianowicie, wśród podmiotowych czynników ryzyka recydywy wymienia się
najczęściej brak planów życiowych albo dążenia charakteryzujące się niską szansą
wykonalności.
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Przykładowe pytania:

• Jak często w  przeszłości doświadczałeś sytuacji, w  których wykonywałeś zada-
nia przekraczające możliwości fizyczne lub psychiczne?

• Jak często w  przeszłości doświadczałeś sytuacji, w  których występowały duże
przeszkody w  realizacji Twoich planów?

• Jak często aktualnie doświadczasz sytuacji, w  których masz poczucie sukcesu
w  życiu osobistym?

• Jak często aktualnie doświadczasz sytuacji, w  których masz poczucie sukcesu
w  funkcjonowaniu zawodowym?

• Według Twojej opinii, jak często w  przyszłości będziesz doświadczał porażek
w  kontaktach rodzinnych?

• Według Twojej opinii, jak często w  przyszłości będziesz doświadczał porażek
w  relacjach społecznych?

Niskie nasilenie porażek i   sytuacji trudnych oraz

wysokie nasilenie sukcesów w  przeszłości
Wniosek:

Niskie nasilenie porażek i   sytuacji trudnych

oraz wysokie nasilenie sukcesów w  teraźniejszości
Wniosek:

Przewidywanie niewielu porażek

i   sytuacji trudnych oraz wielu sukcesów w  przyszłości
Wniosek:

Wysoki poziom poczucia własnej skutecznościWniosek:

Podsumowanie:

Jak rozpoznawać sposób działania komponentów konstytuujących poczucie własnej skuteczności?

Nasilenie sytuacji trudnych:

formułowanie pytań dotyczących

występowania sytuacji trudnych

w  przeszłości, teraźniejszości,

przyszłości

Nasilenie sukcesów:

formułowanie pytań dotyczących

występowania sukcesów

w  przeszłości, teraźniejszości,

przyszłości

Nasilenie porażek:

formułowanie pytań dotyczących

występowania porażek

w  przeszłości, teraźniejszości,

przyszłości
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2. W  jaki sposób odczuwanie samoskuteczności wpływa na zachowanie
człowieka?

Poczucie własnej skuteczności w  istotny sposób decyduje o  podjęciu okre-
ślonego działania, wysiłku wkładanym w  jego wykonanie, wytrwałości, uczu-
ciach towarzyszących czynnościom celowym, radzeniu sobie z  przeszkodami oraz
o  mobilizowaniu zasobów wewnętrznych do sprostania wymaganiom sytuacyj-
nym. Regulacyjne funkcje doświadczania samoskuteczności zaznaczają się w  kil-
ku aspektach.

Osoba dewaluuje takie cele, których realizacja może zakończyć się porażką,
a  jednocześnie korzystniej wartościuje taki rodzaj dążeń, w  których może odnieść
sukces. Człowiek charakteryzuje się tendencją do takiego określania dążeń życio-
wych, aby mieć możliwość osiągania sukcesów za pomocą istniejących zasobów
osobistych.

Kiedy ludzie robią postępy w  kierunku osiągania celów, to czują się bar-
dziej szczęśliwi, natomiast trudności w  realizacji dążeń prowadzą do niskiej sa-
tysfakcji życiowej. Wyniki badań przekonują o  dużej sile pozytywnego
sprzężenia zwrotnego między sukcesami a  wzrostem motywacji do kolejnych
działań.

Związki między samoskutecznością a  wytrwałością w  dążeniach do celu
zaznaczają się w  trzech aspektach. Po pierwsze, w  samym inicjowaniu zachowa-
nia. W  tym kontekście istotne znaczenie posiada przekonanie o  własnej zdolno-
ści do planowania i  rozpoczęcia działania. Po drugie, w  trakcie realizowania
aktywności ważne jest przeświadczenie o  osobistych możliwościach do pokony-
wania przeszkód. Po trzecie, jeśli dojdzie do zaniechania aktywności, to powrót
do zaniechanej czynności stanowi efekt przeświadczenia, że osoba może podjąć
na nowo określone działanie i  odzyskać kontrolę nad jego skutkami.

1 . wymiar wpływu poczucia własnej skuteczności na

zachowania człowieka:

Uwalnianie się od alternatywnych celów.

2. wymiar wpływu poczucia własnej skuteczności na

zachowania człowieka:

Wytrwałość w  real izacji dążeń zależy od doświadczania skuteczności

na kolejnych etapach real izowanej aktywności.
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Im bardziej osoba wierzy w  możliwość osiągnięcia upragnionego celu,
tym bardziej wytrwale do niego zmierza. Jej zaangażowanie wzrasta, gdy jest
niezadowolona z  własnych osiągnięć, ale jednocześnie świadoma posiadanych
kompetencji umożliwiających sukces. Spadek wytrwałości w  działaniach inten-
cjonalnych stanowi konsekwencję sytuacji, w  których następuje osłabienie spo-
strzegania własnej sprawczości. Do tego typu okoliczności należy zaliczyć
przede wszystkim:
• powtarzające się porażki, mimo włożonego wysiłku w  realizację dążeń
• brak przeświadczenia o  możliwości realizacji celów
• zbyt mało informacji zwrotnych dotyczących potwierdzenia skuteczności oso-
bistej

• nierealistyczne i  trudno osiągalne cele.

W  działaniach ukierunkowanych na realizację celów osoba zmierza do
sprawowania kontroli nad skutkami własnego postępowania. W  związku z  tym
człowiek dąży do przypisywania sobie ostatecznego wyniku podjętej aktywności.
Podstawowym skutkiem tej kontroli jest modyfikacja środowiska w  taki sposób,
aby istniała możliwość realizacji osobistych planów. Dopiero wtedy, gdy jest to
niemożliwe, wewnętrzne procesy kontrolne prowadzą do poznawczej transfor-
macji dążeń – np. poprzez dewaluację niedostępnych celów lub stosowanie me-
chanizmów obronnych.

Spostrzeganie własnej skuteczności prowadzi do ukształtowania poczucia
wewnętrznej kontroli, które polega na dostrzeganiu związku między własnym
działaniem a  zaistniałymi efektami podejmowanej aktywności. Analizy empi-
ryczne wskazują, że osoby z  poczuciem kontroli wewnętrznej charakteryzują się
większym zaangażowaniem w  aktywność celowościową, niezależnością sądów,
bardziej konstruktywnymi strategiami zaradczymi w  sytuacjach trudnych, wyż-
szym wskaźnikiem samoakceptacji i  niższym poziomem lęku.

Przyczynę zachowań patologicznych, w  tym również antyspołecznych, sta-
nowi przekonanie wyrażające niezdolność do kontrolowania potencjalnie zagra-
żających wydarzeń i  radzenia sobie z  nimi: „nie poradzę sobie z  tą sytuacją”.

3. wymiar wpływu poczucia własnej skuteczności na

zachowania człowieka:

Wytrwałość w  real izacji celów zależy od siły osobistej skuteczności.

4. wymiar wpływu poczucia własnej skuteczności na

zachowania człowieka:

Zwiększanie kontrol i nad skutkami własnych działań.
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Przeświadczenie tego typu prowadzi do wzrostu napięcia psychicznego, lęku
i  bezradności, które są tym większe i  trudniejsze do zniesienia, im bardziej jed-
nostka oczekuje, że powinna posiadać kontrolę nad zdarzeniem oraz im bardziej
czuje się odpowiedzialna za jego przebieg i  skutek.

Przedstawiona prawidłowość daje podstawę do stwierdzenia, że sprawowa-
nie kontroli nad zdarzeniami stanowi istotny czynnik ryzyka konfliktu z  prawem
karnym, co potwierdzają studia empiryczne. W  badaniach kryminologicznych
zauważono regułę, że przestępstwa pospolite najczęściej popełniają młodzi męż-
czyźni, którzy nie mogą osiągnąć sukcesu osobistego ze względu na marginaliza-
cję ekonomiczną lub rasową.

Przeprowadzone analizy wskazują również, że u  większości więźniów wy-
stępuje zewnętrzne poczucie kontroli, w  wyniku którego osoba nie dostrzega
związku między własnym działaniem a  jego konsekwencjami. Ta prawidłowość
jest szczególnie charakterystyczna dla recydywistów z  długoletnią karierą prze-
stępczą, którzy często odbywają kary izolacyjne i  nadużywają substancji psycho-
aktywnych.

Wnioski z  badań pozwalają także na stwierdzenie, że skazani charaktery-
zujący się wewnętrznym umiejscowieniem kontroli w  większym stopniu manife-
stują zachowania zgodne z  obowiązującymi normami społecznymi ze względu na
to, że w  porównaniu do osadzonych odznaczających się kontrolą zewnętrzną
istotnie częściej :
• przypisują sobie odpowiedzialność za popełnione przestępstwo
• preferują cele życiowe ukierunkowane na aspiracje zawodowe (a  nie na przy-
jemności)

• doświadczają różnego rodzaju sukcesów.

Osoby z  wysokim poczuciem osobistej skuteczności odczuwają istotnie
większą satysfakcję życiową w  różnych aspektach funkcjonowania –  m.in. w  za-
kresie pozytywnego samopoczucia i  dobrego stanu zdrowia psychosomatyczne-
go, inicjowania pozytywnych kontaktów interpersonalnych, wysokiej jakości
funkcjonowania szkolnego oraz odnoszenia sukcesów na poziomie studiów wyż-
szych.

5. wymiar wpływu poczucia własnej skuteczności na

zachowania człowieka:

Wpływ na kształtowanie jakości życia.

6. wymiar wpływu poczucia własnej skuteczności na

zachowania człowieka:

Wpływ na kształtowanie samooceny.
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Wzrost pozytywnego stosunku do siebie w  przypadku wysokiego poczucia
osobistej skuteczności jest następstwem sytuacji, w  których osoba wybiera trud-
niejsze cele, jest bardziej konsekwentna i  elastyczna w  podejmowanych działa-
niach, lepiej radzi sobie z  trudnościami i/lub porażkami, ma lepszy nastrój przy
realizowanych czynnościach i  optymistyczne nastawienie do przyszłości.

Związki między obniżaniem samooceny a  przekonaniem o  własnej
sprawczości są natomiast konsekwencją okoliczności, w  których osoba do-
świadcza braku wiary we własne uzdolnienia, poczucia daremności podejmo-
wanych działań ze względu na doświadczane porażki, lęku przed kolejnymi
niepowodzeniami, niemożności opanowania własnych reakcji w  sytuacjach
trudnych i  pesymistycznego stosunku do przyszłości.

Związki między samooceną a  przeświadczeniem o  skuteczności osobistej
są uzmysławiane w  różnym stopniu. Większa świadomość tego typu towarzyszy
sukcesom niż porażkom, gdyż w  przypadku osiągnięć często występuje chęć po-
twierdzenia wartości własnego „ja”, natomiast w  przypadku niepowodzeń – jego
ochrona. Z  tego powodu ludzie są skłonni do przypisywania większego znacze-
nia własnej osobie w  doświadczaniu powodzenia, natomiast do większego obcią-
żania odpowiedzialnością czynników zewnętrznych, gdy przeżywają
niepowodzenie.

Analizy empiryczne wskazują, że u  osób odbywających kary izolacyjne wy-
stępuje niskie poczucie własnej skuteczności. Obrazują to zarówno badania bez-
pośredniej oceny własnych osiągnięć, jak również analizy dotyczące obrazu
siebie. Większość osób karanych ma trudności w  znalezieniu takich faktów
w  swoim życiu, które można uznać za sukces. Uwięzienie jest najczęściej inter-
pretowane przez skazanych w  kategoriach porażki, która przesłania minione
osiągnięcia ze względu na doświadczaną bezsilność, monotonię, stratę czasu
i  nieobecność bliskich osób. Niskie poczucie własnej skuteczności odzwierciedla
również stosunek do przyszłości – więźniowie charakteryzują się konstruowa-
niem nierealistycznych celów, beztroską, przewagą myślenia życzeniowego nad
realnymi możliwościami oraz brakiem planowania i  wytrwałości w  zachowaniach
nakierowanych na realizację dążeń.

O  niskim nasileniu analizowanej zmiennej można również wnioskować z  sa-
mooceny więźniów. Zarówno u  osób jednokrotnie, jak i  wielokrotnie karanych za-
znacza się zawężenie „obrazu ja”. Jego treść ogranicza się przede wszystkim do sfery
emocjonalnej i  stosunku do innych ludzi. Skazani mają natomiast duże trudności
z  werbalizacją samowiedzy w  zakresie posiadanych właściwości i  kompetencji.

Warto także zauważyć, że u  jednostek wielokrotnie karanych, w  stosunku
do osób jednokrotnie odbywających kary izolacyjne, zaznacza się istotnie więcej
samookreśleń, które świadczą o  niskim poczuciu własnej skuteczności zarówno
w  różnego typu układach społecznych, jak i  w  określonych sytuacjach życiowych.
Recydywiści penitencjarni najczęściej spostrzegają siebie w  kategoriach osób nie-
zaradnych, przegranych i/lub stanowiących ofiary czynników zewnętrznych –
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przede wszystkim przeszłości (np. nieszczęśliwe dzieciństwo) i  zaistniałych oko-
liczności. Dodatkowo, u  recydywistów istotnie częściej zaznacza się ujemne za-
barwienie emocjonalne samookreśleń, które wskazują na negatywną samoocenę
i  niskie poczucie własnej wartości.

3. Czy występują zależności między poczuciem własnej skuteczności
a  przystosowaniem osób zagrożonych karierą przestępczą?

Relacje między poczuciem własnej skuteczności a  przystosowaniem osób
zagrożonych karierą przestępczą analizowano w  trakcie realizacji projektu „Wię-
zi społeczne zamiast więzień. Wsparcie pozytywnej readaptacji osób zagrożo-
nych wykluczeniem społecznym z  powodu konfliktu z  prawem”. Wyniki
z  przeprowadzonych analiz zawiera raport z  rekomendacjami, który został opra-
cowany przez I. Niewiadomską, J. Chwaszcz i  W. Augustynowicz. Pomiar po-
czucia własnej skuteczności został dokonany za pomocą Kwestionariusza Oceny
Własnego Życia I. Niewiadomskiej, natomiast w  badaniu przystosowania wyko-
rzystano Test Zdań Niedokończonych (RISB) J. Rottera. W  obliczeniach staty-
stycznych zastosowano analizę regresji wielorakiej (w  populacji nieletnich:
N=511) i  analizę korelacyjną metodą Pearsona (w  grupie aktualnych więźniów:
N=109 i  w  grupie byłych więźniów: N=99).

Związki między poczuciem osobistej skuteczności a  przystosowaniem osób
zagrożonych karierą przestępczą zostały zilustrowane na schemacie 2. (prawidło-
wości występujące w  grupie nieletnich), 3. (zależności kształtujące się w  popula-
cji aktualnych więźniów) i  na schemacie 4. (relacje zaznaczające się
w  zbiorowości byłych więźniów).
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Schemat 2. Relacje zachodzące między wskaźnikami poczucia własnej skuteczności
a  przystosowaniem osobistym w  grupie nieletnich (Niewiadomska i  in. 2010,   s.   80-81)
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Na podstawie przedstawionych powyżej prawidłowości można stwierdzić,
że z  uwzględnionych dziewięciu wskaźników poczucia własnej skuteczności aż
siedem kształtuje zarówno przystosowanie osobiste nieletnich, jak również pięć
wymiarów, które je konstytuują. Tak więc, dobra adaptacja oraz angażowanie się
w  realizację osobistych celów, pozytywny stosunek do siebie, konstruktywne re-
lacje z  członkami rodziny, właściwe relacje pozarodzinne, niskie nasilenie do-
świadczanych problemów są w  istotny sposób związane z  doświadczaniem przez
nieletnich:
• niskiego nasilenia sytuacji trudnych w: przeszłości (1), teraźniejszości (2), przy-
szłości (3)

• niewielkiego natężenia porażek w  trzech perspektywach czasowych: minionej
(4), aktualnej (5), przyszłej (6)

• wysokiego poziomu aktualnych sukcesów (7).
Dwa wskaźniki poczucia własnej skuteczności – poziom minionych osią-

gnięć oraz przewidywanie przyszłych sukcesów – nie współwystępują w  istotny
sposób w  zbiorowości nieletnich ani z  przystosowaniem osobistym, ani z  jego te-
stowanymi wymiarami.

U  aktualnych więźniów – w  stosunku do nieletnich – zaznaczają się innego
typu związki między wskaźnikami świadczącymi o  wysokim poczuciu własnej
skuteczności a  przystosowaniem osobistym. Mianowicie:
• niskie nasilenie sytuacji trudnych w  dwóch perspektywach czasowych – prze-
szłości i  teraźniejszości – w  istotny sposób koreluje z  wysoką adaptacyjnością
i  jej dwoma wymiarami: realizowaniem osobistych celów (1) i  niewielkim po-
ziomem doświadczanych problemów (2)

• duże natężenie minionych, aktualnych i  przewidywanych sukcesów współwy-
stępuje z  wysokim poziomem przystosowania, szczególnie w  dwóch wymia-
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Schemat 3. Relacje zachodzące między wskaźnikami poczucia własnej skuteczności
a  przystosowaniem osobistym w  grupie aktualnych więźniów (Niewiadomska i  in. 2010,   s.   44-51)
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rach: ukierunkowaniu na realizację osobistych celów (1) i  poczuciu niewielkie-
go natężenia przeżywanych problemów wewnętrznych (2); wysokie nasilenie
sukcesów w  teraźniejszej perspektywie czasowej generuje dodatkowo pozytyw-
ny stosunek do siebie

• niskie nasilenie porażek w  teraźniejszości łączy się istotnie z  wysokim pozio-
mem przystosowania i  jego jednym wymiarem: rzadkim poczuciem odczuwa-
nych problemów wewnętrznych

• niewielkie natężenie minionych porażek nie koreluje istotnie z  przystosowa-
niem osobistym, tylko z  jednym jego wymiarem – niskim poziomem przeży-
wanych trudności psychologicznych.

Istotne związki między poczuciem osobistej skuteczności i  przystosowa-
niem osobistym zaznaczają się także w  grupie byłych więźniów.
• Najsilniejsze zależności występują między natężeniem teraźniejszych sytuacji
trudnych i  adaptacyjnością, ponieważ niskie nasilenie tego czynnika decyduje
zarówno o  wysokim potencjale przystosowawczym, jak również o  korzystnym
funkcjonowaniu badanej grupy w  każdym z  wymiarów potencjału adaptacyjne-
go, czyli o  realizowaniu osobistych celów (1), pozytywnym stosunku do siebie
(2), konstruktywnych relacjach z  członkami rodziny (3), korzystnych relacjach
pozarodzinnych (4), niewielkim natężeniu przeżywanych problemów (5).

• Ważne związki zaznaczają się między możliwościami adaptacyjnymi w  grupie
byłych więźniów a  minionymi i  przewidywanymi sytuacjami trudnymi, gdyż
niski poziom wymienionych zmiennych koreluje istotnie z  przystosowaniem
osobistym i  jego czterema wymiarami: realizowaniem osobistych celów (1),
pozytywnym stosunkiem do siebie (2), konstruktywnymi relacjami z  członka-
mi rodziny (3), niewielkim natężeniem przeżywanych problemów wewnętrz-
nych (4).
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Schemat 4. Relacje zachodzące między wskaźnikami poczucia własnej skuteczności
a  przystosowaniem osobistym w  grupie byłych więźniów (Niewiadomska i  in. 2010,   s.   62-69)
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• Niezależnie od perspektywy czasowej, wysoki poziom doświadczanych sukce-
sów kształtuje duże możliwości przystosowawcze. Natomiast spostrzegane
sukcesy nie zawsze generują optymalne funkcjonowanie we wszystkich sferach
adaptacyjnych. Mianowicie: 1) wysokie nasilenie minionych sukcesów
w  szczególny sposób łączy się z  niskim poziomem przeżywanych problemów
wewnętrznych i  realizowaniem osobistych celów; 2) duże natężenie teraźniej-
szych osiągnięć istotnie często współwystępuje z  ukierunkowaniem na realiza-
cję osobistych celów oraz z  pozytywnym stosunkiem do siebie; 3) duże
nasilenie przewidywanych sukcesów istotnie koreluje z  pozytywnym stosun-
kiem do siebie i  konstruktywnymi relacjami rodzinnymi.

• Najsłabsze wskaźniki poczucia własnej skuteczności w  grupie byłych więźniów
są związane z  doświadczaniem porażek, ponieważ ich występowanie w  badanej
zbiorowości nie łączy się w  istotny sposób z  nasileniem przystosowania osobi-
stego. Niskie nasilenie porażek w  minionej perspektywie czasowej łączy się je-
dynie z  dwoma wymiarami adaptacyjności – ukierunkowaniem na realizację
osobistych celów i  niewielkim poziomem odczuwanych problemów psycholo-
gicznych. Natomiast niewielkie natężenie przewidywanych porażek w  przyszłej
perspektywie czasowej istotnie koreluje tylko z  jednym wymiarem potencjału
adaptacyjnego – pozytywnym stosunkiem do siebie.

4. Jak można kształtować osobistą skuteczność?

Na przekonanie o  własnej skuteczności mają wpływ różnorodne czynniki
wywodzące się z  czerech źródeł informacji:
1) osiągnięć w  działaniu
2) doświadczeń zastępczych (pomocnych)
3) perswazji werbalnej
4) stanów fizjologicznych.

Ad 1) Osiągnięcia w  działaniu. Analizowane źródło odnosi się do przeży-
wanych sukcesów i  porażek. Doświadczenia tego rodzaju mają szczególne zna-
czenie w  kształtowaniu samoskuteczności, ponieważ osiągnięcia prowadzą do jej

Wniosek:

wzrost poczucia własnej skuteczności u   osób naruszjacych normy prawa karnego

sprzyja ich pozytywnej readaptacji

stanowi więc czynnik ochraniający przed rozwojem kariery przestępczej

nieletnich aktualnych więźniów byłych więźniów
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umocnienia, zaś porażki lub brak sukcesów skutkują jej osłabieniem. Przedsta-
wiane źródło wpływu polega na zbieraniu doświadczeń poprzez aktywne realizo-
wanie czynności. W  ten sposób człowiek zdobywa wiedzę na temat swoich
możliwości wykonawczych. Działania zakończone sukcesem zwiększają szansę
na przewidywanie osiągnięć w  przyszłości. Porażki natomiast przyczyniają się do
utraty wiary we własne możliwości, a  w  konsekwencji – do przyjmowania biernej
lub unikającej postawy w  różnego rodzaju okolicznościach.

Ad 2) Doświadczenia zastępcze (pomocne). Obserwacje innych ludzi do-
tyczące efektywności zachowań w  określonych sytuacjach służą temu, że osoba
zaczyna integrować własne kompetencje z  wiedzą o  skuteczności innych ludzi,
co w  konsekwencji przyczynia się do zwiększania własnej sprawczości. Kształto-
wanie samoskuteczności w  procesie modelowania społecznego jest najbardziej
efektywne, gdy obserwator spostrzega duże podobieństwo między własnym po-
stępowaniem a  zachowaniem osoby obserwowanej, a  także gdy się z  nią silnie
identyfikuje.

Ad 3) Perswazja werbalna. Jest to źródło wpływu, które polega na instruk-
cjach ze strony otoczenia dotyczących wartościowych celów, sposobów ich osią-
gania oraz kosztów podejmowanych dążeń. Szczególne znaczenie w  formowaniu
osobistej sprawczości posiadają pochwały ze strony innych ludzi.

Ad 4) Stany fizjologiczne. Poczucie własnej skuteczności jest także formo-
wane przez fizjologiczne i  emocjonalne doświadczenia, jakie towarzyszą aktyw-
nościom celowym. Optymalne pobudzenie prowadzi do wzrostu poczucia
osobistej sprawczości, natomiast jego nadmiar lub brak obniża to przekonanie.
Osoby przekonane o  własnym sprawstwie traktują stan pobudzenia organizmu
jako nieodzowny element podejmowanego wyzwania, który skłania do jeszcze
większej mobilizacji zasobów.

Wymienione powyżej źródła formowania samoskuteczności wskazują, że
jest to czynnik o  charakterze wyuczonym. W  związku z  tym, do jego wzbudzenia
lub wzmocnienia mogą się przyczynić różnego rodzaju działania o  charakterze
resocjalizacyjnym i/lub terapeutycznym. Zmiana zachowania w  wyniku wpły-
wów społecznych powinna doprowadzić jednostkę do przeświadczenia, że potra-
fi ona osiągać pożądane wyniki w  różnych okolicznościach. Na bazie źródeł
kształtowania osobistej sprawczości wskazano na możliwości oddziaływań, dzię-
ki którym można zwiększyć nasilenie tego czynnika.

Propozycja 1 .:

Kształtowanie poczucia własnej skuteczności poprzez

odnoszenie sukcesów w  trakcie wykonywania działań
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Poprzez wielokrotne doświadczanie sukcesów kształtują się silne przeko-
nania dotyczące własnych możliwości osiągania celów, zwłaszcza wtedy, gdy
efekty można przypisać osobistym wysiłkom, a  nie działaniu czynników ze-
wnętrznych.

W  analizowanym względzie szczególne znaczenie posiada modelowanie
uczestniczące. Technika ta zawiera liczne elementy, dzięki którym zostaje
wzmocnione poczucie własnej skuteczności –  m.in. początkową obserwację oso-
by modelującej zachowanie, wykonywanie serii zadań o  wzrastającej trudności
w  asyście modela, stopniowe eliminowanie pomocy ze strony towarzyszącego
modela.

W  ramach tej propozycji zwraca się uwagę na dwie techniki: modelowanie
na „żywo” (obserwowanie osób-modeli po to, aby nauczyć się pożądanych za-
chowań) i  modelowanie symboliczne (wykorzystywanie metafor po to, aby do-
prowadzić do zmiany w  przekonaniach, preferowanych celach i  konfliktach
doświadczanych przez klienta). Doświadczenia zastępcze nie są tak efektywne
jak techniki odwołujące się do wzmacniania samoskuteczności poprzez osobistą
aktywność. Pozytywne rezultaty przynosi jednak obserwowanie modela, który
pomyślnie realizuje cele, jakie sobie wyznaczył.

Perswazje słowne stanowią najbardziej popularny typ metod kształtujących
samoskuteczność. Oddziaływania mogą przyjmować różne formy –  m.in. suge-
stii (nakłaniania osoby do zachowania się w  określony sposób), autoinstrukcji
(wygłaszania pod swoim adresem wyuczonych instrukcji), terapii interpretacyjnej
(komentowania przez terapeutę ukrytego i/lub symbolicznego znaczenia wypo-
wiedzi klienta) czy też stosowania pochwał za konstruktywne wykonanie okre-
ślonego zadania. W  tym miejscu warto nadmienić, że wymienione techniki
stanowią istotne dopełnienie pozostałych kategorii wpływu resocjalizacyjnego
i/lub terapeutycznego.

Propozycja 2.:

Kształtowanie poczucia własnej skuteczności poprzez

wzmacnianie doświadczeń zastępczych

Propozycja 3.:

Kształtowanie poczucia własnej skuteczności

poprzez perswazje słowne
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Strategie bazujące na czwartym źródle formowania samoskuteczności pole-
gają głównie na:
• relaksacji – uczeniu technik kontrolowania napięcia psychicznego i  obniżania
poziomu negatywnych emocji poprzez rozluźnianie różnych grup mięśni

• symbolicznym odwrażliwianiu – posługiwaniu się symbolami po to, aby pomóc
osobie w  redukowaniu poziomu lęku.

W  kontekście wzmacniania poczucia osobistej skuteczności należy zwrócić
uwagę na zadania, dzięki którym proces ten będzie szybciej zachodził. W  przy-
padku resocjalizacji nieletnich doświadczanie samoskuteczności powinno być
związane z  realizacją zadań okresu rozwojowego adolescencji –  m.in. z  osiąga-
niem konstruktywnych więzi z  rówieśnikami obojga płci, preferowaniem pro-
społecznych postaw, kształtowaniem ról związanych z  płcią, osiąganiem
autonomii, przygotowaniem do kariery zawodowej, uwewnętrznianiem systemu
aksjonormatywnego. Konstruktywne wypełnianie przedstawionych zadań roz-
wojowych stanowi ważny wskaźnik silnego doświadczania własnej sprawczości,
ponieważ wyraźnie podkreśla zdolność do radzenia sobie z  wymaganiami stawia-
nymi przez otoczenie, przy jednoczesnym występowaniu silnych przeobrażeń
psychofizycznych, które poprzedzają czas dorosłości.

Natomiast wzmacnianie osobistej skuteczności u  aktualnych i  byłych więź-
niów powinno być związane z  podejmowaniem zadań okresu dojrzałego – głów-
nie w  aspekcie wypełniania obowiązków rodzinnych, zawodowych, społecznych
i  obywatelskich.

Jednak niezależnie od etapu rozwojowego, w  jakim znajdują się osoby re-
socjalizowane, ważne jest to, aby treningi zwiększające poczucie osobistego
sprawstwa prowadziły do wzrostu kompetencji związanych z  określaniem reali-
stycznych celów oraz ich planowaniem, realizacją i  ocenianiem, a  w  konsekwen-
cji – do zwiększenia liczby sukcesów w  różnych dziedzinach życia, umocnienia
kontroli i  zwiększenia pozytywnej samooceny.

Propozycja 4.:

Kształtowanie poczucia własnej skuteczności

poprzez pobudzenie emocjonalne
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