7. ZACHOWANIE ZASOBÓW JAKO PODSTAWA SATYSFAKCJI

Z WŁASNEGO ŻYCIA 


Podstawy koncepcji zachowania zasobów 

U podstaw koncepcji zachowania zasobów (Conservation of Resources – COR) leży powszechne przekonanie, iż człowiek dąży aktywnie do takiego ukształtowania siebie 
i rzeczywistości, aby te dwa światy stawały się źródłem przyjemności i sukcesów.

Ludzie dążą do uzyskania, utrzymania i ochrony tego, co jest dla nich cenne. Zasadę tę uzupełnia następnie Hobfoll tezą, iż ludzie starają się także promować to, co cenią. Człowiek usiłuje zatem zdobyć zasoby, których jeszcze nie ma; utrzymać te, które już posiada; chronić je w momencie zagrożenia i promować posiadane zasoby tak, by zostały optymalnie wykorzystane. 

W koncepcji Hobfolla osiąganie satysfakcji jest możliwe przez oddziaływanie na rzeczywistość zewnętrzną i takie jej ukształtowanie, by dawała optymalne zadowolenie; albo przez wykreowanie takich cech osobowych (zdobycie mistrzostwa 
w jakiejś umiejętności, osiągnięcie określonego poziomu dojrzałości), które pozwolą doświadczać satysfakcji. Ludzie dążą do tego, aby swoje zasoby utrzymać, chronić 
i odbudowywać. Zagrożeniem dla zasobów osobistych jest nie tylko ich rzeczywista lub potencjalna utrata spowodowana przez wydarzenia krytyczne i codzienne stresory, ale także brak ich wzrostu po zainwestowaniu (niespełnienie oczekiwań, planów, celów, potrzeb). To osoba ustanawia status określonej sytuacji. Stres pojawia się także w sytuacji zagrożenia utraty zasobów, zwłaszcza niezbędnych do przetrwania.

Funkcjonowanie i zawartość zasobów uzależnione jest równocześnie od doświadczeń życiowych i codziennych stresorów. Stres staje się reakcją na trudne wydarzenia życiowe i dezorganizuje funkcjonowanie osoby, jeśli powoduje utratę zasobów, uszkodzenie zasobów, niemożność ich odbudowania lub brak oczekiwanego wzrostu. 

Do wystąpienia stresu wystarczy zatem nie tylko powstanie rzeczywistej lub subiektywnie spostrzeganej straty, ale też sam fakt braku oczekiwanego przyrostu zasobów. Utrata zasobów jest niewspółmiernie bardziej wyrazista od zysku, jej wpływ jest znacznie silniejszy.  Zgodnie z drugą zasadą teorii zachowania zasobów ludzie muszą inwestować w zasoby, by zapobiec ich utracie, rekompensować straty oraz zyskiwać nowe zasoby. Zasoby określają nie tylko to, co człowiek określa jako stresujące, ale także to, jakie sposoby radzenia sobie wykorzystuje w sytuacji utraty lub zagrożenia utraty zasobów.

Model Hobfolla ma charakter interakcyjny, na jego efekt składa się bowiem ocena wymagań otoczenia, subiektywna ocena zasobów, cechy osobiste (możliwości biologiczne, zdolności, predyspozycje, poziom odporności somatycznej i psychicznej) oraz ocena interakcji między jednostką a otoczeniem pod kątem poczucia satysfakcji.

Warunki środowiskowe często zagrażają zasobom ludzkich sił lub powodują ich ubytek. Mogą one zagrażać pozycji społecznej, mobilizacji gospodarczej, miłości własnej lub podstawowym dla jednostki przekonaniom. Ich utrata jest ważna z dwóch powodów: po pierwsze mają one wartość instrumentalną, po drugie mają znaczenie symboliczne, gdyż pozwalają się samookreślić. 

Wsparcie społeczne staje się korzystne dla wzrostu zasobów osobistych tylko wówczas, gdy sprzyja potrzebom aktualnym i ważnym w konkretnej sytuacji osoby. Wsparcie wpływa na zdrowie i dobrostan jako konstrukcja, która zawiera wiele podkonstrukcji zaangażowanych w więzi społeczne. Wsparcie zawiera zarówno elementy społeczne, jak 
i osobiste. 


Zastępowanie zasobów

Utrata zasobów działa stresująco. Dlatego jednostki dla rekompensaty utraty angażują inne zasoby. Stanowi to najbardziej podstawowy sposób działania zaradczego – po rozwodzie dochodzi zwykle do ponownego małżeństwa, kobiety po poronieniu zachodzą możliwie szybko w ciążę. Jeśli zastąpienie bezpośrednie jest niemożliwe, może nastąpić określone zastąpienie symboliczne lub dokonane w sposób pośredni. Przykładem są tu liczne zachowania o charakterze redukcji dysonansu poznawczego występującego w relacjach międzyludzkich – jeśli tracę wysoką samoocenę w jednej dziedzinie, staram się ją uzyskać w innej dziedzinie, niekoniecznie zbliżonej. Mogę także podjąć rywalizację 
z osobami zagrażającymi mojej samoocenie. Zwykle w trakcie takiego angażowania zasobów dochodzi do ich uszczuplenia lub nawet wyczerpania. Jeśli zasoby zużyte w czasie tych wysiłków zapobiegawczych przewyższają efekty, bilans będzie negatywny. 

Przeprowadzone badania wykazały ponadto, że osoby, od których wymagano wsparcia, gdy później sami go potrzebowali, przeżywali stan kryzysu. Istnieje przy tym pewna stała tendencja, by przewidywać potencjalne straty i możliwości ich ewentualnej rekompensaty. Oczywiście poprzedza to zwykle analiza prawdopodobieństwa wystąpienia sukcesu lub niepowodzenia.

W koncepcji Hobfolla ważna jest ocena posiadanych oraz potencjalnych zasobów. Sposób oceniania zasobów oraz ponoszonych strat zostaje wyznaczony przez kryteria wyuczone i przejęte ze środowiska oraz własne, osobiste kryteria. 


Klasyfikacja i charakter zasobów

Hobfoll przyjął zasadę, że ogólnym celem aktywności ludzkiej jest uzyskiwanie, utrzymywanie i ochrona zasobów, zwłaszcza tych najbardziej cenionych. Ich utrata lub pozyskanie prowadzi do stresu lub eustresu. 

Autor omawia poszczególne elementy składowe tworzące zasoby osobiste, wskazując na ich znaczenie instrumentalne, ale także ich istotne znaczenie pozwalające jednostce na samookreślenie. Klasyfikacja strukturalna obejmuje cztery klasy zasobów: 
· zasoby przedmiotowe albo materialne (wszystkie zasoby natury fizycznej: mieszkanie, samochód, ubranie, biżuteria), 
· uwarunkowania albo zasoby stanu (wiek, role społeczne, stan zdrowia, stabilność zawodowa, udane małżeństwo, status rodzinny), 
· zasoby osobiste (zdolności, cechy osobowości, umiejętności interpersonalne, poczucie skuteczności, pozytywny obraz siebie) 
· oraz energie (czas, pieniądze, wiedza).

Zasoby przedmiotowe są cenne ze względu na niektóre z ich fizycznych aspektów czy poprzez możliwość zdobycia innej wartości bazującej na ich rzadkości (niedostępności) 
i koszcie, mieszkanie jest wartościowe ze względu na fakt dawania schronienia, ale posiadłość ma większą wartość, ponieważ zwiększa także status społeczno-ekonomiczny. 

Warunki są obszarem, który jest cenny i poszukiwany – już samo mieszkanie z kimś zmniejsza wskaźnik umieralności kobiet z rakiem, zaś bycie zamężną zwiększa ogólną odporność na stres. 

Zasoby osobiste jest to obszar, który stanowi główne źródło odporności na stres, np.: umiejętności interpersonalne, poczucie skuteczności osobistej, dojrzałość emocjonalna. Antonovsky zdefiniował termin „koherencja” jako „ogólną odporność zasobów” 
i sugerował, że osobisty pogląd na świat jest kluczem, który pozwala widzieć wydarzenia jako przewidywalne, a równocześnie rozpoznać to, co jest najlepsze dla człowieka. 

Zasoby energetyczne są wyróżniane nie ze względu na ich obiektywnie istotną wartość, ale z powodu wsparcia w zdobywaniu pozostałych rodzajów zasobów (czas, pieniądze i wiedza). Nie do przecenienia staje się we współczesnym świecie dostęp do odpowiednich informacji i licznych źródeł wsparcia choćby w znalezieniu zatrudnienia czy skuteczności własnych przedsięwzięć.

Model zachowania zasobów wskazuje zatem jednoznacznie, że miary wartości przypisywane przez jednostki lub grupy osób określonym okolicznościom, mogą dać wgląd 
w ich potencjał odpornościowy na stres. Cechy osobowości traktowane są jako zasoby osobiste w takim stopniu, w jakim wzmacniają odporność na stres. Chodzi tu głównie o taką orientację jednostki, która pozwala jej widzieć zdarzenia pod kątem ich przewidywalności (poczucie kontroli) i związku z własną aktywnością (poczucie skuteczności). Podtrzymuje to poczucie sensu własnego „ja” oraz przekonanie o możliwości zapanowania nad okolicznościami stresującymi lub przynajmniej ich zrozumienia.
Kategorią ostatnią zasobów jest energia, którą tworzą: czas, pieniądze i wiedza. Nie chodzi tu tyle o ich wartość samą w sobie, co raczej o ich znaczenie w zdobywaniu innych rodzajów zasobów. 

Zasobem kluczowym, głównym narzędziem kontroli, promocji i zorganizowania innych zasobów jest poczucie skuteczności. Niektórzy opisują wręcz radzenie sobie ze stresem jako wynik centralnie zorganizowanych zasobów, którym przewodzi ludzka zdolność do użycia innych źródeł. Wskazuje się na potrójne źródło, które określa się  psychologicznym zmysłem spójności – świat jest przewidywalny, istnieje przewaga życzliwości (dobra), osoba może liczyć na wsparcie. 

Innym zasobem często budzącym zainteresowanie jest nastawienie optymistyczne 
i jego znaczenie zarówno dla ogólnego samopoczucia, jak i  powrotu do zdrowia. Kolejnym, najczęściej budzącym w miarę trwałe zainteresowanie wyznacznikiem poziomu radzenia sobie ze stresem jest samoocena, choć w tym przypadku ciągle występuje najwięcej kontrowersji. 

Wymienione zasoby, do których niektórzy badacze dodają jeszcze wymiar „wytrwałe dążenie do celu – łatwa rezygnacja”, uznawane są za zasoby kluczowe 


Psychoterapia – orientacja na zasoby

Hobfoll koncentruje się przede wszystkim na procesach uzyskiwania, utrzymywania, ochrony i promowania zasobów w celu zapewnienia przetrwania „jednostce-osadzonej-w-rodzinie, osadzonej-w-plemieniu”. W konsekwencji zupełnie inaczej jawi się w koncepcji zachowania zasobów problem ludzkiego zdrowia, radzenia sobie w czasie choroby, przeżywania starości, czy wszelkich interakcji ja - inni w radzeniu sobie z trudnościami. Osobiste możliwości jednostki mogą zostać uszczuplone, może ona ponosić straty; ale mogą również zostać uzupełnione i zregenerowane. Takie podejście wskazuje na ogromne możliwości udziału człowieka w kształtowaniu swojego życia, w sposobie przeżywania stresu. Równocześnie staje się podstawą wsparcia społecznego, w tym profesjonalnej pomocy psychologicznej. 

Zadaniem terapeuty nie staje się jedynie pomoc w znoszeniu cierpienia, ale wyzwolenie tych zasobów, które pomogą najpierw w zachowaniu zdrowia, a potem w jego przywracaniu – koncentracja na zasobach zamiast na brakach, deficytach; praktyczne określenie, uświadomienie dostępnych i potencjalnych zasobów dla codziennego funkcjonowania, dla wzmocnienia poczucia samookreślenia i sprawowania kontroli; poprawa poziomu wrażliwości na zasoby i możliwości ich wykorzystania; uwzględnienie zasobów osobistych i środowiskowych w poszerzaniu strategii radzenia sobie z trudnościami; określenie skutków utraty zasobów, próba ich ograniczenia i poszukiwanie możliwości ich wzmocnienia lub rekompensaty; ewaluacja zasobów lub ewaluacja sytuacji stresowej (nowe spojrzenie, dystans) oraz dopasowanie zasobów do wymogów sytuacji (potrzeba uwzględnienia rozmiaru i częstotliwości sytuacji trudnych). Ludziom potrzebna jest zmiana nie tyle własnego myślenia czy biologicznego funkcjonowania, co raczej sposobu zdobywania i wykorzystywania zasobów. Perspektywa zorientowana na zasoby nie wyklucza oczywiście interwencji indywidualnych. Wskazuje jednak na konieczność konkretnej pomocy otoczenia (mieszkanie, kształcenie, zatrudnienie) zorientowanej na adaptację i odzyskanie zasobów. 

Zasady przeprowadzania interwencji według teorii zachowania zasobów można sprowadzić do następujących:

1. Staraj się zapobiec stracie albo ją ograniczyć. Skutki utraty zasobów mogą być tak drastyczne, iż interwencja, wykorzystując możliwe strategie, musi w pierwszej kolejności zapobiegać stratom. Ponieważ cykle strat przebiegają szybciej niż cykle zysków, działania minimalizujące straty należy podjąć jak najszybciej.

2. Rozpoczęcie interwencji zorientowanej na zysk poprzez gromadzenie nowych zasobów i ułatwianie ich wykorzystania.

3. Plan interwencji powinien uwzględniać zarówno słabe, jak i mocne strony zasobów adresata. Jeżeli osoba nie dysponuje większymi rezerwami, potrzebne są poważne inwestycje z zewnątrz. Osoby cierpiące na brak zasobów, mogą stawiać opór wobec interwencji, bo ona zagraża ich defensywnej postawie.

4. Interwencję należy kierować na zasoby osobiste, a nie na chorobę. Przedmiotem interwencji nie mogą być objawy, ale przede wszystkim zasoby i warunki, które umożliwiają zdrowe funkcjonowanie. Wzmocnione w ten sposób zasoby będzie można wykorzystać do skompensowania przyszłych zagrożeń i strat. Ułatwienie osiągania zysków może stać się podstawą spirali pozyskiwania zasobów. Osoba staje się sojusznikiem terapeuty.

5. Koncentracja na kluczowych zasobach. Niektóre zasoby mają większe znaczenie 
w sekwencji zysków i strat w zależności od osoby i jej sytuacji. Identyfikację kluczowych zasobów ułatwia analiza kultury i środowiska. W kulturze amerykańskiej 
i europejskiej ważne jest poczucie własnej skuteczności. 

6. Interwencję należy kierować na różnorodne zasoby. Zasoby są wzajemnie powiązane, w sytuacjach trudnych potrzebne są różne ich rodzaje, gdyż lepiej odpowiadają złożonej naturze ludzkich problemów. Kierowanie interwencji na różnorodne zasoby łączy zasoby wspomagające odporność na stres.

7. Adaptacja i zmiana mogą powodować negatywne konsekwencje. Plan interwencji powinien uwzględniać możliwie wszystkie koszty i skłaniać do odpowiednich zachowań zaradczych. Niektóre działania mogą wydawać się dysfunkcyjne, ale zamiast je interpretować jako słabość, należy je wykorzystać jako punkt wyjścia do wypracowania skuteczniejszej adaptacji. 

8. Należy zadbać o zmianę dopasowania w zakresie „system-zasoby” jednostki. Może się zdarzyć, że ludzie mają potrzebne zasoby, a mimo to doświadczają stresu. Otoczenie może odrzucać albo utrudniać wykorzystywanie zasobów. Terapia winna być wówczas ukierunkowana na zmianę warunków, a nie osoby. 

9. Zawsze należy liczyć się ze skutkami ubocznymi. Nie zawsze są to skutki pozytywne. Terapeuta winien monitorować skutki zamierzone i niezamierzone, korygując program pomocy na bieżąco. Poważne uboczne skutki negatywne wymagają czasem zrewidowania całego programu. 

10. Traumatyczna utrata zasobów powoduje często trwałą podatność na stratę. Uwrażliwienie to jest szczególnie silne u tych, którzy doznali straty we wczesnych etapach życia. Skutki wczesnych wydarzeń traumatycznych bywają długotrwałe. Najbardziej destrukcyjne bywają wydarzenia traumatyczne z okresu od dzieciństwa do adolescencji, gdyż dotyczy szczególnego okresu uczenia się mechanizmów adaptacyjnych. Poszkodowani mają często trudności z nawiązaniem bliskich relacji interpersonalnych, bez których trudno sprostać życiowym wyzwaniom. 

     Teoria zachowania zasobów zakłada, że w środowisku często istnieją przeszkody dla adaptacji i procesu dopasowywania zasobów do wymagań, jakie niesie trudna sytuacja. Istnieje zatem rywalizacja o zasoby między grupami i osobami. Pozycja osoby oznaczonej jako pacjent może napotykać opór innych członków rodziny, niezależnie od ich deklaracji 
o zrozumieniu jej sytuacji i deklarowanej pomocy. 

Zmiana orientacji dokonuje się poprzez szukanie elementów pozytywnych w każdej, także trudnej  sytuacji – co mimo wszystko można ocalić, co można zyskać? Przykłady podawane często przez autora COR są jasnym tego odzwierciedleniem – stres wywołany niepowodzeniem w nauce może być złagodzony przez pomniejszenie wartości wykształcenia, a porażka w relacjach interpersonalnych może zostać złagodzona przez obniżenie wartości tych związków. Zatem w miejsce przezwyciężania stresorów lub poddawania się im, ludzie mogliby zmieniać swoją interpretację zdarzeń oraz ich następstw. 
Zadaniem wszelkiej pomocy psychoterapeutycznej jest pomoc w rozbudowaniu lub odzyskiwaniu zasobów osobistych, które pozwolą człowiekowi w sposób możliwie satysfakcjonujący funkcjonować we wszystkich ważnych dla niego wymiarach. 
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