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WSTEP

Drogi Czytelniku,

czy zdarza ci si¢ w codziennym zyciu doswiadcza¢ sytuacji, ktore
wywoluja w tobie zto$¢ i agresje, ktére wyrazasz za pomoca ranig-
cych komunikatéw lub czynéw? Bo by¢ moze kolega wyprowadzit
cie¢ z réwnowagi, szef znowu potraktowal ci¢ niesprawiedliwie,
a twoja partnerka lub partner znowu probowat cie pouczaé?

Warto pamietac, ze ztos¢ jest wazng silg zyciows, ktéra moze po-
zytywnie napedzac ci¢ do dzialania, jesli tylko wiesz, jak wlasciwie
ja wykorzysta¢. W tej ksigzce przedstawimy rozne oblicza agresji,
ktére moga pojawic¢ si¢ w sytuacjach dnia codziennego. Jesli uda
ci sie rozpoznad, co ci¢ denerwuje i uruchamia w tobie agresywne
zachowania, bedziesz mégl nauczy¢ si¢ regulowac te emocje i w sy-
tuacjach konfliktowych reagowac z opanowaniem.

W kolejnych rozdziatach ksigzki poznasz siedem narzedzi, dzigki
ktorym bedziesz mégt odpowiednio radzi¢ sobie z agresja w zyciu
codziennym. Poznajac techniki, takie jak konstruktywna krytyka,
aktywne stuchanie czy ¢wiczenia oddechowe, wzmocnisz stabilno$¢
emocjonalng w sytuacjach pelnych napiecia, a z czasem takze zyskasz
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wewnetrzny spokoj, dzieki ktoremu trudniej bedzie wyprowadzi¢ cie
z rownowagi. Zamiast tego mozesz wykorzysta¢ swoja ztos¢ jako site
napedowq do wdrozenia pozytywnych zmian, budujac tym samym
szczgsliwe zycie, zdrowe relacje i spokojne otoczenie.

Zycze ci inspirujacej lektury i powodzenia na drodze do we-
wnetrznej przemiany!
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A gresja jest bardzo zlozonym zjawiskiem, ktére moze pojawia¢
sie w réznych sytuacjach i pod wieloma postaciami. W tym
rozdziale oméwione zostang rodzaje agresji oraz zrédla ich powsta-
wania. Przedstawione zostang rdwniez praktyczne rozwigzania, kté-
re pomoga poradzi¢ sobie z kazdym z nich. To taki praktyczny zbior
sposobow radzenia sobie z agresjg. W ten sposdb chcemy wskaza¢
konkretne rozwigzania, dzieki ktérym konstruktywnie poradzisz
sobie z napadami agresji. Znajdziesz tu przydatne wskazowki i po-
rady, ktére pomogga ci lepiej zrozumiec¢ wlasne wzorce agresywnych
zachowan i nauczg cig, jak je kontrolowa¢, a takze poznasz mozli-
wosci tagodzenia sytuacji konfliktowych.

Wskazowka: W tej ksigzce znajdziesz kody QR, dzieki ktérym
w prosty sposob przejdziesz do nagran audio. Jesli nie masz moz-
liwosci zeskanowania kodu QR, nagrania znajdziesz takze na
stronie wydawnictwovital.pl/agresja-pod-kontrola-medytacje/
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RODZAJE AGRES]1

Agresywne zachowania to dzialania podejmowane w sposéb za-
mierzony, majace na celu wyrzadzenie szkody zywym organizmom
lub przedmiotom, przy jednoczesnym naruszeniu obowiazujacych
norm spolecznych. Zatem o zachowaniu agresywnym moéwimy
wowczas, gdy jednoczesnie spetnione sa wszystkie te trzy kryteria.
Agresja moze by¢ réwniez wykorzystywana pozytywnie, na przy-
ktad w celu asertywnego wyrazenia wlasnego stanowiska, do poko-
nywania przeszkdéd, wprowadzania zmian lub podczas rywalizacji,
jak ma to miejsce cho¢by w sporcie i w $rodowisku zawodowym.
Pojecie agresji wywodzi si¢ od facinskiego czasownika ,adgredi’,
ktéry oznacza ,,zbliza¢ si¢” lub ,,zwraca¢ sie ku czemus”. A zatem
termin ten w swojej istocie sygnalizuje bardzo pozytywny sposob
zachowania.

Jak wspominalismy, zjawisko to moze przyjmowac rdézne for-
my. O agresji fizycznej méwimy wtedy, gdy kto$ stosuje przemoc
fizyczng wobec innych oséb. Dziatanie to moze si¢ objawia¢ pod
takimi formami, jak: bicie, kopanie lub wykorzystywanie seksual-
ne. Ten rodzaj obejmuje réwniez takie zachowania, jak niszczenie
przedmiotéw czy wandalizm. Kolejne formy agresji to jawna agre-
sja werbalna i niewerbalna, w ktérych zamiast przemocy fizycznej
stosuje si¢ grozby, upokorzenie, zniewage lub prowokacyjny kon-
takt wzrokowy czy wykluczenie. Oprécz wymienionych rodzajow
agresji istniejg rowniez: agresja pasywna oraz agresja pozytywna.
W dalszej cze$ci przyjrzymy sie tym formom agresji i pokazemy ci,
jak je rozpoznawac.
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Agresja werbalna

Agresja werbalna odnosi si¢ jezyka wrogosci, a celem jego uzy-
cia jest zranienie, ponizenie lub zmanipulowanie drugiej osoby.
W przypadku agresji werbalnej stéow uzywa si¢ jako narzedzia do
wyrzadzenia krzywdy emocjonalnej. Do tego celu stuzg na przykiad
obrazliwe stowa, przeklenstwa, obelgi, ponizajace uwagi czy groz-
by. Aby zmanipulowa¢ punkt widzenia lub zachowanie drugiego
czlowieka stosuje sie czgsto nieco bardziej subtelne formy, jak na
przyktad: przerzucacie winny, gaslighting (rodzaj manipulacji po-
legajacy na manipulowaniu druga osobg w taki sposéb, ze ofiara
przestaje ufa¢ wlasnym osadom) lub rozpowszechnianie plotek.
Przeklenstwa, wyzwiska skierowane przeciwko przedmiotom, oso-
bowe wyzwiska odzwierzece, glosne werbalne komentowanie sytu-
acji lub emogji - te jezykowe zabiegi, oprocz wyrazenia posredniej
agresji werbalnej, stuzg réwniez jako forma odreagowania. Nawet
takie akty mowy, ktore pierwotnie byty skierowane przeciwko oso-
bom, jak obelgi czy nacechowany agresja nakaz, w zaleznosci od
kontekstu, moga stuzy¢ wylacznie jako odreagowanie na frustrujaca
sytuacje: na przykiad: ,Ty dziwko!”, , Ty wariacie’, ,,Pocaluj mnie
(w dupe)!”, ,,Spierdalaj!”

Przeklinanie odréznia si¢ od pozostalych aktow mowy tym, ze
nie jest skierowane do konkretnej osoby, ale do sytuacji. Niemiec-
kie przeklenstwa i wyrazenia wulgarne znaczeniowo wywodzg si¢
z kontekstow majacych charakter skatologiczny (dotyczacy wyda-
lin ludzkich) lub bluznierczy: ,,Scheifle! — géwno”, ,,Scheif3dreck! -
géwniany syf (cholerny badziew)”, ,,Schaafl — géwno’, ,,Mist! - tajno’,
wVerflucht! — przeklety”, ,Himmellherrgott (Arsch und Zwirn)! -
O Boze w niebie, na lito$¢ boska!/ Dupa i nici!”, Himmel Arsch
Herrgottssackra! — dost. beztadny zlepek stéw w formie okrzyku:
»Niebo, dupa, Panie Boze, cholera” w znaczeniu ,,O rany boskie
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i do cholery!, ,Kruzifix! - krucyfiks! w znaczeniu ,,Na lito$¢ boskg’,
»>Himmelherrgottssakramentdreiteufelnocheinmal! - w dostow-
nym znaczeniu: "Niebo, Panie Boze, sakrament, trzy diably, jeszcze
raz!” - ,Na lito§¢ boska i do diabla z tym wszystkim!”

W przeciwienstwie do innych form agresywnych aktéw mowy,
gdy temat dotyczy emocji lub sytuacji, nasz komunikat ma na celu
wskazanie adresatowi granic, bez bezposredniego atakowania jego
samego czy jego ,wizerunku”. Jak wskazujg badania z zakresu psy-
chologii i psychiatrii, ich uzycie odpowiada konstruktywnemu
aspektowi zlosci: ,,Przy prawidlowym zastosowaniu, zlo$¢ stuzy
wyznaczaniu granic. W ten sposéb méwca informuje druga osobe,
ze sytuacja nie moze toczy¢ si¢ dalej w ten sposob”.

Pejoratywy zastosowane w rozmowach dotyczacych emogji nie
odnoszg si¢ bezposrednio do adresata, ale do stanu emocjonalnego
osoby wypowiadajacej przeklenstwa. Tematy emocjonalne stanowia
ukryte, posrednie grozby lub ostrzezenia przed narastajacymi emo-
cjami oraz zwigzanymi z nimi dalszymi aktami agresji werbalnej
lub fizycznej. Ich celem jest zapobieganie eskalacji konfliktéw, co
mozna wyrazi¢ za pomoca takich wypowiedzi jak: ,,Zaraz wybuch-

>

ne!”, ,Krew mnie zalewa!”, ,,Zaraz oszaleje!”, ,,Juz dluzej tego nie
wytrzymam!”, ,Zaraz strace cierpliwos¢!”. Duzg czgs$¢ przeklenstw
stanowig zwroty, za pomocg ktérych osoba przeklinajaca wyraza
swoje zdziwienie (zazenowanie) z powodu zachowania adresata,
ktére wyraznie narusza ogélnie przyjete normy: ,,To nie do wiary!”,
»10 jest tak glupie!”, ,To szalenstwo!”, ,Co za bezczelnos¢!”, ,To juz
szczyt wszystkiego!”, ,,To obrzydliwe!”

Niewerbalne sygnaly, takie jak ton glosu, mowa ciala czy wyraz
twarzy, rowniez mogg by¢ wyrazem agresji. Nawet jesli uzyte stowa
same w sobie nie majg jawnie agresywnego charakteru, to wtasnie
wspomniane tu aspekty niewerbalne moga sugerowa¢, ze mamy do
czynienia z agresja.
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Agresja werbalna czesto pozostawia u ofiary glebokie rany emo-
cjonalne, ktére moga utrzymywac si¢ przez diugi czas. Osoba do-
$wiadczajaca ataku agresji moze mie¢ trudnodci z utrzymaniem
poczucia wlasnej wartosci, a takze zachorowa¢ na depresje¢ czy stany
lekowe. Ta forma agresji moze prowadzi¢ do izolacji spolecznej i spra-
wia¢, ze ofiary zaczng si¢ wycofywac, aby uniknac¢ kolejnych atakow.
To z kolei moze wplyna¢ na relacje przyjacielskie, rodzinne i kolezen-
skie. W efekcie osoby bedace ofiarami przemocy moga zaczaé watpi¢
w siebie i internalizowa¢ taktyki manipulacyjne, co z kolei prowadzi
do braku zaufania do wtasnych mozliwosci i podejmowanych decyzji.

Fikcyjna agresja werbalna

W sytuacjach nieformalnych, na przyktad w gronie przyjaciét czy
w relacjach z bliskimi osobami, czasami zdarza si¢, ze agresji wer-
balnej uzywa sie w sposob zartobliwy, przyjazny lub jako rodzaj
pochwaly. Takie zjawisko okresla si¢ mianem fikcyjnej agresji wer-
balnej. Wowczas stowa i wyrazenia formalnie odpowiadajg tym,
ktore stosuje si¢ w przypadku prawdziwej agresji werbalnej, jednak
ich rzeczywiste znaczenie i zamierzony efekt sa zgota odmienne.
W przypadku fikcyjnej agresji werbalne forma wypowiedzi nieko-
niecznie musi pokrywac sie z jej rzeczywista trescig, poniewaz w tym
przypadku jej funkcja pragmatyczna, a wiec komunikacja, jest waz-
niejsza niz przekaz. Zartobliwy charakter przeklenistw potwierdza
takze etymologia niemieckiego czasownika ,schimpfen’, ktory wy-
wodzi si¢ z jezyka staro- i srednio-wysoko-niemieckiego i wowczas
oznaczal ,, zartowac’, ,bawic si¢”. Dopiero pdzniej stowo to otrzymato
znacznie: ,,drwi¢” lub ,,szydzi¢”. Aby fikcyjna agresja werbalna byla
skuteczna, to znaczy, aby intencja nadawcy i reakcja odbiorcy byly
zgodne, a uzyte stowo nie bylo odbierane jako faktycznie obrazliwe,
muszg zosta¢ spelnione okre$lone warunki. Nalezg do nich: bliska
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relacja przyjacielska, wzajemne zrozumienie stabych stron, tematéow
tabu, wartosci, doswiadczen zyciowych oraz reakcji obu uczestnikow
rozmowy, ktére umozliwiajg rozpoznanie fikcyjnego charakteru wy-
powiedzi. W takich warunkach obelgi moga by¢ uzywane w sposéb
zartobliwy lub pochlebny. Podana ponizej przykladowa sytuacja uka-
zuje nie tylko fikcyjna agresje werbalng jako taka, ale réwniez, w jaki
sposob moze ona zosta¢ odebrana przez adresata.

Agresja fizyczna

Agresja fizyczna odnosi si¢ do dziatan ukierunkowanych na zada-
nie obrazen ciala lub zasygnalizowania takiego zamiaru. Wyrazana
jest poprzez uzycie przemocy w postaci bicia, popychania, kopania
czy innych form fizycznego ataku. Poza rzeczywista przemocs, za
forme agresji fizycznej uwaza si¢ rowniez grozby lub gesty majace
na celu zasugerowanie checi uzycia przemocy fizycznej. Przejawia
sie to na przyklad poprzez okazywanie broni, grozenie uderzeniem
lub zastraszanie poprzez okazywanie sity fizycznej. Agresja fizyczna
moze rowniez obejmowac niszczenie mienia, na przyklad rozbijanie
przedmiotow, wybijanie okien czy bazgranie po $cianach. Konse-
kwencje roéznych form agresji moga znaczaco roznic si¢ w zalezno-
$ci od kontekstu i stopnia ich nasilenia. Istniejg jednak pewne czeste
skutki zaréwno agresji werbalnej, jak i fizycznej. Oba typy nalezy
traktowa¢ rdwnie powaznie, jednak to agresja fizyczna wywoluje
bardziej bezposrednie i dotkliwe konsekwencje. Oprdcz uszkodzen
ciala, zaliczamy do nich takze traumy czy konsekwencje prawne,
ktére moga mie¢ miejsce rowniez w przypadku agresji werbalnej.
Agresja fizyczna moze prowadzi¢ do powaznych obrazen ciele-
snych, wymagajacych interwencji medycznej i powodujacych trwa-
te nastepstwa. Ponadto osoby doswiadczajace agresji fizycznej moga
przezywa¢ traume o dlugofalowych skutkach, utrzymujacych sig
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niekiedy przez cate zycie. Przykltadem moze by¢ tutaj zespot stresu po-
urazowego oraz znaczne obnizenie ogdlnej jakosci zycia. Co wiecej,
agresja fizyczna znacznie cz¢sciej niz agresja werbalna wigze sie z kon-
sekwencjami prawnymi, takimi jak postawienie zarzutéw uszkodzenia
ciata lub znecania sie, ktére mogg skutkowa¢ natozeniem wobec agre-
sora grzywny, kary pozbawienia wolnosci i innych sankcji prawnych.

Agresja ukryta

Agresja ukryta wystepuje wowczas, gdy dana osoba snuje fantazje
na temat stosowania przemocy, lecz ich nie realizuje w sposdb bez-
posredni. Wyobrazenia te moga obejmowac mysli o wyrzadzeniu
krzywdy innym ludziom lub niszczeniu przedmiotéw, jednak nie
s3 one natychmiast wcielane w czyn. Czesto pozostaja ukryte lub sg
ttumione, mimo to moga prowadzi¢ do wewnetrznych konfliktow
oraz narastajacego napiecia emocjonalnego. Ten typ agresji moze
mie¢ rézne przyczyny, takie jak: frustracja, thumiona zlos¢, lek czy
inne obcigzenia emocjonalne. Przejawia si¢ ona réwniez w zacho-
waniach pasywno-agresywnych, ktére zostang omdéwione doklad-
niej w dalszej czesci ksigzki.

Autoagresja
Jednym z przejawdw autoagresji jest samookaleczanie, przybierajace

miedzy innymi forme nacinania czy przypalania skory. Czesto glow-
nym powodem przemocy skierowanej przeciwko sobie u mtodziezy

" PTSD (zespdl stresu pourazowego) to zaburzenie psychiczne bedace reakeja
na ekstremalnie stresujace lub traumatyczne wydarzenie (np. wypadek, wojna,
przemoc). Charakteryzuje si¢ natretnymi wspomnieniami, koszmarami sennymi,
unikaniem bodzcéw przypominajacych o traumie oraz stata czujnoscia lub wybu-
chami gniewu (przyp. wyd. pol.).
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jest che¢ odwrdcenia uwagi od trudnych emocji oraz uspokojenia
sie, nawet jesli na pierwszy rzut oka moze wydawac si¢ to nielogicz-
ne. Przyczynami, dla ktérych cztowiek sigga po srodki autoagre-
sywne, moga by¢ traumy z dziecinstwa, doswiadczenie przemocy
w mlodym wieku lub doswiadczenie zaniedbania w dziecinstwie.
Powtarzajace si¢ akty samookaleczenia, ktore nie sa zwigzane z sa-
mobdjstwem lub konkretnymi okolicznosciami zewnetrznymi,
klasyfikuje sie jako jednostke chorobowa. Z danych statystycznych
wynika, ze dziewczeta czgsciej wykazuja sklonnosci do samooka-
leczania, natomiast u chtopcow agresja czesciej kierowana jest na
zewnatrz, wobec innych osdb. Najczestsza forma autoagresji w calej
populaciji jest ,,cigcie si¢” zyletkami lub innymi ostrymi narzedzia-
mi, przy czym ten rodzaj destrukcyjnego zachowania czeéciej wy-
bierany jest przez kobiety niz mezczyzn. Zachowanie to wystepuje
w przewazajacej mierze wéréd mlodziezy w wieku od dziesieciu do
szesnastu lat, za$ najwyzsze ryzyko odnotowuje si¢ wirdd trzynasto-
i czternastolatkéw (Zrédlo: ,Osterreichische Arztezeitung”).

Przyczyny samookaleczen powstalych bez intencji samobdjczej,
obejmuja nie tylko indywidualne obcigzenia psychiczne, ale takze
wplyw grupy réwiesniczej. Przykladem moze by¢ oddzialywanie
subkultur, takich jak niegdy$ kultura ,emo”. Szczegdlnie narazong
grupe tworzg nastolatkowie wychowywani przez rodzicéw cierpia-
cych na choroby psychiczne oraz mtodzi ludzie, u ktérych wystepu-
ja dolegliwosci fizyczne, niemajace podloza medycznego.

Zré6dta zachowan agresywnych czesto mozna upatrywaé w leku.
Petnig one wowczas funkcje obronng wobec subiektywnie od-
czuwanych zagrozen. Ich wystepowaniu sprzyjaja indywidualne
obcigzenia psychiczne oraz wielochorobowos¢ (komorbidnos¢),
czyli sytuacji, w ktdrej dana osoba do$wiadcza kilku zaburzen psy-
chicznych naraz. Po zaopatrzeniu ran nalezy zidentyfikowaé ne-
gatywne przekonania i schematy myslenia, a nastepnie opracowaé
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odpowiednie strategie redukcji stresu. W cigzkich przypadkach ko-
nieczne moze by¢ leczenie w placéwce psychiatryczne;j.

Agresja posrednia

Agresja posrednia przejawia si¢ w sposob bardziej ,,subtelny”, np.
jako zniestawienie, mobbing czy niszczenie lub kradziez rzeczy na-
lezacych do ofiary. Odnosi si¢ ona do agresywnych dziatan, ktdre
nie maja na celu bezposredniego wyrzadzenia fizycznej krzyw-
dy obiektowi wywolujacemu agresje. Ta forma agresji moze wy-
stepowac w roznych formach: z jednej strony, dzialania agresora
moga by¢ skierowane przeciwko obiektowi wywolujagcemu u niego
agresje, jednak samg agresje¢ wyraza w fagodniejszych lub mnie;j
oczywistych formach. Z drugiej strony, ataki moga by¢ skierowane
przeciwko innym obiektom, niebedacym bezposrednia przyczyna
wywolujaca akt agresji (przeniesienie afektu). Agresja posrednia
czesto wystepuje w przypadku, gdy wewnetrzna kontrola uniemoz-
liwia bezposredni atak na zrédlo frustracji lub gdy okolicznosci ze-
wnetrzne uniemozliwiaja otwarte wyrazenie agresji.

Agresja pozytywna

W przeciwienstwie do powyzej opisanych typow agresji, ten rodzaj
moze by¢ wykorzystywany do osiggania celéw. Agresja pozytyw-
na odnosi si¢ do agresywnych zachowan, ktore sa wykorzystywane
w sposob konstruktywny lub produktywny do osiggania okreslo-
nych celéw lub pokonywania przeszkdd. W przeciwienstwie do agre-
sji o charakterze negatywnym lub destrukcyjnym, ktére prowadza
do powstawania szkod lub sa oznaka wrogiego nastawienia, agre-
sja pozytywna moze przejawiac si¢ w asertywnym wyrazaniu wia-
snych potrzeb, inicjowaniu zmian, rywalizacji lub konsekwentnym
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dazeniu do osiagnigcia wyznaczonych celéw. Przyktadami pozy-
tywnej agresji moga by¢: stanowcza obrona wlasnych przekonan,
znajdowanie kreatywnych rozwigzan problemoéw lub cigzka praca
nad osiaggnieciem celéw osobistych lub zawodowych.

SIEA ZYCIA: GENEZA AGRES]I

Juz w prehistorycznym malarstwie jaskiniowym mozemy znalez¢é
sceny przedstawiajace agresywne zachowania. Na kartach wielu
biblijnych ksiag znajdziemy opisy aktéw przemocy miedzy ludz-
mi - jak cho¢by ten u samych poczatkéw Pisma Swietego w historii
Kaina, ktéry zabija swojego brata Abla. Widzimy zatem wyraznie, ze
agresja od zawsze byla integralng czescia ludzkich zachowan. Teo-
rie dotyczace powstawania agresji oferuja wglad w wielowarstwowe
przyczyny i mechanizmy, ktére moga prowadzi¢ do agresywnego
zachowania czfowieka. Oto kilka z najbardziej znanych teorii:

Hipoteza frustracji-agresji

Hipoteza frustracji-agresji glosi, ze agresja jest bezposrednig re-
akcja na frustracje. Kiedy czlowiek ma wrazenie, ze jego cele lub
potrzeby sa blokowane, moze odczuwac frustracje, ktora przejawia
sie czasem w postaci agresywnego zachowania. Teoria ta podkresla
role frustracji jako czynnika wywolujacego agresje, niezaleznie od
innych czynnikéw, takich jak osobowos¢ lub srodowisko.

Hipoteza frustracji-agresji zostala po raz pierwszy sformulowa-
na w latach trzydziestych XX wieku przez psychologéw spolecz-
nych: Johna Dollarda (1900-1980), Neala E. Millera (1909-202)
i innych. Gléwne zalozenie tej hipotezy glosi, ze frustracja rozu-
miana jako przeszkoda na drodze do osiagniecia celu, prowadzi do
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agresywnego zachowania. Innymi stowy: im wigksza frustracja, tym
wieksze prawdopodobienstwo, ze dana osoba stanie si¢ agresywna.

Frustracja moze przejawiac si¢ w wielu formach, na przyktad
w wyniku blokowania celéw, niespetniania oczekiwan lub niespra-
wiedliwego traktowania. Wazne jest jednak to, ze frustracja jest su-
biektywna i niekoniecznie odzwierciedla obiektywne warunki. To,
co dla jednej osoby jest irytujace, dla innej moze nie mie¢ znacze-
nia. Zalézmy, ze w biurze pracuje Paula, ktorej odpowiada realiza-
cja zadan w dynamicznym $rodowisku. Dobrze sobie z tym radzi,
a nawet lubi angazowac sie¢ w przerdzne projekty i stawia¢ czota
nowym wyzwaniom. W konsekwencji akceptuje prace w godzinach
nadliczbowych oraz fakt, Ze na wdrozenie si¢ w nowe obowiazki
musi poswieci¢ odpowiednio wiecej czasu. Tina natomiast preferuje
usystematyzowane i przewidywalne srodowisko pracy. Nie czuje si¢
dobrze w obliczu nieoczekiwanych zmian i preferuje prace, ktéra ma
precyzyjnie okreslony harmonogram i jasne oczekiwania. Zatem dla
Tiny nagla zmiana wymagan zwigzanych z jej zakresem obowiazkéw
lub ciagta konieczno$¢ pracy ,,po godzinach” moze by¢ frustrujaca.
Moze to réwniez wynikac z faktu, ze Tina ma wiele obowigzkéw
w zyciu prywatnym, ktére sumujg si¢ z obcigzeniem zawodowym.

Pierwotna wersja hipotezy frustracji-agresji zakladata, ze fru-
stracja prowadzi bezposrednio do agresji. P6Zniejsze badania wy-
kazaly jednak, Ze agresja moze by¢ fagodzona przez réznie czynniki,
jak na przyklad indywidualne réznice. Cechy osobowosci, samo-
kontrola lub kultura, w ktérej dorastamy, moga mie¢ wptyw na to,
jak zachowamy sie w sytuacjach stresowych. Indywidualne cechy
osobowosci moga na przykiad miec¢ znaczenie dla tego, jak reaguje-
my w zattoczonych autobusach lub pociagach. Dla niektdrych z nas
tlok w metrze, gdy stoimy $ci$nieci miedzy innymi pasazerami, nie
stanowi problemu. Dla innych jest to prawdziwy koszmar, ktory
wywoluje u nich irytacje, ztos¢ a nawet agresje.
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Czynniki takie, jak normy spoteczne i systemy wsparcia, réw-
niez maja wplyw na nasze zachowania. W kulturach, ktére wysoko
cenig cierpliwos¢ i powsciagliwos¢, ludzie czedciej thumig frustra-
cje i powstrzymuja sie od agresywnych zachowan nawet wtedy;,
gdy znajda sie w przytlaczajacej i nieprzyjemnej sytuacji. Z drugiej
strony, w spoteczenstwach, w ktérych agresywne zachowanie jest
tolerowane, a nawet oczekiwane, ludzie moga by¢ bardziej skton-
ni do glo$nego wyrazania niezadowolenia, a nawet do stosowania
agresji fizycznej. Znaczenie ma takze dostepno$¢ alternatywnych
rozwigzan. Na przyklad, jesli istnieje mozliwos¢ skorzystania z al-
ternatywnych $rodkéw transportu lub mozliwo$¢ podrézowania
w mniej zattoczonych godzinach, ludzie czgsciej zachowuja spokdj
i wybieraja opcjonalne rozwigzania, zamiast reagowac agresywnie.

Na prawdopodobienstwo wystapienia agresywnych zachowan
wplywaja réwniez systemy wsparcia oraz dostepnos¢ alternatywnych
rozwigzan. Hipoteza frustracji-agresji zaklada, ze agresja jest jedna
z mozliwych reakcji na frustracje, ale niejedyng. Mozemy réwniez
wybiera¢ alternatywne strategie radzenia sobie ze zloscia, takie jak
poszukiwanie innych sposobdw osiagnigcia celu, akceptacja sytuacji
lub odwrécenie uwagi od Zrédla irytacji. Wybor konkretnej reakcji
zalezy od réznych czynnikéw, w tym réznic indywidualnych, wspar-
cia spotecznego i dostepnych zasobéw. Dla przyktadu przeanalizuj-
my nastepujaca sytuacje: Annika i Lena borykaja si¢ z trudnosciami
finansowymi spowodowanymi nieoczekiwanymi wydatkami, taki-
mi jak nagle wypadki medyczne lub utrata pracy. Annika jest opty-
mistka i proaktywnie podchodzi do wyzwan. Ma tez silny systemem
wsparcia spolecznego, sktadajacy si¢ z rodziny i przyjaciol, ktorzy sa
gotowi pomoc jej w trudnych chwilach. Dodatkowo kobieta zgro-
madzila oszczednosci i posiada $rodki finansowe, ktére pozwalaja
jej przetrwaé problemy finansowe bez nadmiernego stresu. Lena
natomiast wykazuje raczej pesymistyczne nastawienie i czgsto czuje
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sie bezradna w obliczu trudnych sytuacji. By¢ moze nie ma takiego
samego wsparcia spotecznego jak Annika i czuje si¢ odizolowana
lub zawstydzona, przyjmujac pomoc finansows od innych. Ponadto
moze nie mie¢ takich $rodkéw finansowych lub oszczednosci, ktore
pomoglyby jej przezwyciezy¢ trudnosci. Hipoteza frustracji-agresji
znalazta szerokie zastosowanie na przyklad w psychologii spoleczne;j,
kryminologii, pedagogice i politologii. Byla jednak takze krytykowa-
na, miedzy innymi za to, ze jej podejscie jest zbyt deterministyczne
i uproszczone. Krytycy argumentuja, ze nie kazda frustracja nie-
uchronnie prowadzi do agresji i Ze na reakcj¢ na frustracje moga
wplynac¢ takze inne czynniki. Pomimo kilku szeroko krytykowanych
aspektow, hipoteza frustracji-agresji pozostaje do dzi§ wazng per-
spektywa teoretyczng wyjasniajacg powstawanie agresji i przyczy-
nila sie do lepszego zrozumienia mechanizméw psychologicznych,
ktore wplywaja na agresywne reakcje jako odpowiedz na frustracje.

Teoria spoteczno-poznawcza

Teoria spoleczno-poznawcza (lub spolecznego uczenia si¢) glosi, ze
ludzie moga nauczy¢ si¢ agresywnego zachowania poprzez obserwa-
cje i nasladowanie innych, zwlaszcza poprzez stosowanie systemu
nagrod i kar. Dzieci moga nauczy¢ sie agresywnego zachowania od
rodzicoéw, rodzenstwa, rowiesnikow lub z mediow, a nastepnie powie-
la¢ je w podobnych sytuacjach. Teoria ta podkresla znaczenie czyn-
nikéw srodowiskowych i wplywéw spolecznych na rozwdj agresji.
Nasladowane wzorce moga pochodzi¢ od ludzi z naszego otoczenia,
jak na przyktad cztonkéw rodziny, przyjaciol, nauczycieli, osobisto-
$ci medialnych lub postaci fikcyjnych, takich jak aktoréw, bohaterow
programow telewizyjnych i gier wideo. Jesli wzorzec wykazuje agre-
sywne zachowanie i jest za to nagradzany, ro$nie prawdopodobien-
stwo, ze takie zachowanie zostanie przejete przez obserwatoréow.
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Zgodnie z zasadami teorii spoleczno-poznawczej zachowania
nagradzane majg tendencje do umacniania si¢, natomiast zacho-
wania karane - do slabniecia. Ludzie mogg wykazywac agresywne
zachowania, gdy obserwuja, ze inni sg za takie nagradzani: czy to
poprzez po$wigcenie im uwagi, aprobate, uznanie czy nagrode pie-
niezng. I odwrotnie, agresywne zachowania moga ulec osfabieniu,
jesli podlegaja karze, niosa za sobg negatywne konsekwencje lub
skazujg jednostke na ostracyzm'.

e
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" Ostracyzm to forma wykluczenia spofecznego, polegajaca na celowym ignoro-
waniu, pomijaniu lub izolowaniu jednostki przez grupe (np. w pracy, szkole, ro-
dzinie). Jest to dotkliwa kara psychiczna, przejawiajaca si¢ milczeniem, unikaniem
kontaktu czy nieangazowaniem danej osoby w sprawy grupy, co moze prowadzi¢
do obnizenia samooceny i probleméw zdrowotnych (przyp. wyd. pol.).
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Eksperyment z ,,]lalkg Bobo” przeprowadzony przez psychologa
Alberta Bandure (1925-2021) z Uniwersytetu Stanforda w latach
od 1961 do 1965, obejmowal seri¢ badan nad koncepcja »,uczenia
sie na wzorze” i mial znaczacy wplyw na badania nad przemoca.
Znany eksperyment, tzw. ,eksperyment Rockyego”, obejmowat
grupe skladajaca si¢ z 66 dzieci w wieku od czterech do pieciu lat,
ktérym prezentowano film z innym zakonczeniem. Uczestnikow
badania podzielono na trzy grupy eksperymentalne i trzy grupy
kontrolne. Kazda grupa ogladata inne zakonczenie filmu lub za-
konczenie opcjonalne. W prezentowanym filmie osoba dorosta
o imieniu Rocky zachowywala si¢ agresywnie wobec plastikowe;j
lalki o imieniu Bobo, bijac ja, kopiac i wyzywajac. Zmienng nie-
zalezng byla reakcja na zachowanie Rockyego pod koniec filmu:
pierwsza grupa mogla zaobserwowac, ze dzialania bohatera filmu
zostaly nagrodzone i ze byl on zachecany do ich kontynuowania.
Druga grupa ogladata zakonczenie, w ktéorym Rocky zostal uka-
rany za swoje zachowanie. Grupa testowa ogladata pierwsza czes§é
filmu bez dodatkowych komentarzy. Po projekcji filmu dzieci
poproszono pojedynczo do pokoju, w ktérej znajdowala sie lal-
ka Bobo. Wyniki badania pokazaty, ze wszystkie dzieci naslado-
waly prezentowane w filmie zachowanie wobec lalki, cho¢ w ich
postepowaniu zauwazono pewne rdznice. Dzieci, a zwlaszcza
dziewczynki, ktére ogladaty zakonczenie, w ktérym Rocky zostat
nagrodzony za swoje agresywne zachowanie i zachecony do jego
kontynuowania, wykazywaly wigkszg sktonnos¢ do agresji. Dzieci,
ktdre widzialy film z zakonczeniem, w ktérym gtéwny bohater zo-
stal ukarany za swoje agresywne zachowanie byty mniej agresyw-
ne, ale ich skfonnos$¢ do przemocy mozna bylo zwiekszy¢ poprzez
zachecenie ich do takiego dzialania. Z kolei dzieci, ktére ogladaty
agresywne zachowanie wobec lalki bez konicowego komentarza,
wykazywaly podobny poziom agresji, jak grupa pierwsza, ktéra
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obejrzata zakonczenie z nagroda i zacheta do kontynuowania ta-
kiego zachowania.

Teoria spoteczno-poznawcza podkresla rowniez znaczenie pro-
cesow poznawczych, takich jak uwaga, pamig¢, ocena i motywacja,
w modelowaniu zachowan. Na przyklad, ludzie s bardziej sklonni
do nasladowania agresywnych zachowan, jesli uwazaja, ze przynie-
sie im to korzysci lub pomoze rozwiaza¢ konflikty. Znieksztalcenia
poznawcze, takie jak znieksztalcenie uzasadnienia lub eksternaliza-
cja winy, tez mogg przyczyniac sie do tego, ze staramy si¢ usprawie-
dliwia¢ lub racjonalizowac nasze agresywne zachowania. Warunki
srodowiskowe réwniez odgrywaja wazng role w kontekscie teorii
spoleczno-poznawczej. Na przyklad srodowiska, ktore gloryfikuja
przemoc lub normalizujg agresywne zachowania, moga zwiekszac
prawdopodobienstwo przejecia takich wzoréw zachowan przez
jednostki. Z drugiej strony, srodowiska, ktére promuja pokojowe
rozwigzywanie konfliktow i oferuja pozytywne wzorce do naslado-
wania, moga przyczynic si¢ do ograniczenia przemocowych zacho-
wan jednostek.

W oparciu o zasady teorii spoleczno-poznawczej mozna opra-
cowa¢ programy profilaktyczne i interwencyjne, aby ograniczy¢
agresywne zachowania i promowac alternatywne sposoby postepo-
wania, takie jak: promowanie umiejetnosci rozwigzywania konflik-
tow bez uzycia przemocy, tworzenie bezpiecznego i wspierajacego
srodowiska oraz ograniczenie dostepu do tresci medialnych prezen-
tujacych akty przemocy.

Podsumowujac, teoria spoleczno-poznawcza dostarcza waznych
informacji na temat powstawania agresji poprzez modelowanie i pro-
cesy uczenia si¢. Moze réwniez przyczynic si¢ do opracowania bar-
dziej precyzyjnych strategii prewencyjnych i interwencyjnych, ktore
pozwolg zmniejszy¢ tendencje do zachowan przemocowych i popra-
wi¢ dobrostan emocjonalny oséb dotknigtych problemem agres;ji.
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