ROCZNIKI PSYCHOLOGICZNE/ANNALS OF PSYCHOLOGY
2015, XVIIl, 4, 579-587

AGATA CIESLAR

Szkota Wyzsza Psychologii Spotecznej
Wydziat Psychologii

DIALOG Z WYOBRAZONYM ROZMOWCA
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Badanie opisane w artykule opierg sia zataeniu, ze wsparcie nalgy do funkcji dialogow
wewrgtrznych, ale nieznana jest ich rola w sytuacji steej. Przedmiotem badania dialogi

z wyobraonymi rozméwcami i ich rola w radzeniu sobie w stijgcych sytuacjach. Uczestnicy
badania l = 73) zostali poproszeni o wyoliemnie sobie trudnej sytuacji. Naghie grupa ekspe-
rymentalna K = 36) przeprowadzata wyolieny dialog z osob z wczéniej stworzonej mapy
wsparcia. Grupa kontrolndN(= 37) tworzyta list mozliwych rozwigzan trudnej sytuacji. Badana
byta jaka¢ uzyskanego w wyniku dialogwdlz tworzenia listy rozwjzaa spostrzeganego wspar-
cia. Wyniki bada pokazuj, ze dialog z wyobrzonym rozméwg jest skuteczniejgzformg radze-
nia sobie ze stresyga sytuacy niz generowanie listy mdiwych rozwigzan problemu.

Stowa kluczowe:dialog wyobraony, wsparcie, radzenie sobie.

Aktualna wiedza na temat dialogéw wexnznych obejmuje eksploracje
empiryczne z zakresu psychologii poznawczej, sagmpt emocji, tasamdci,
Ja i saméwiadomdci czy rozwoju (Ole, 2011). Dialogowé&t przejawia s
w gtosnym myéleniu, méwieniu do siebie, wypowiadanig sv imieniu r@&nych
postaci oraz w prowadzonych w ggch konwersacjach. Poszukajrozwizan
dylematéw egzystencjalnych, ludzie wybigraglacje z wyobrzonymi posta-
ciami, podczas gdy sprawy codzienne ,dyskaitypomiedzy wewrgtrznymi
pozycjami Ja (Puchalska-Wasyl, 2006). Badania BalieStaudinger (1996) na
temat interaktywnego umystinferactive mindsi jego wptywu na efektywnig
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myslenia opard na mydrosci (wisdom-related performangevykazaty, # dialog
wewretrzny maze by réwnie skuteczny w generowaniu aivych rozwigzan
sytuacji problemowej, jak przeprowadzenie w tej &tefaktycznego dialogu
z osoly znajomy. Dodatkowo wsparcie natg do funkcji dialogow wewsgtrz-
nych (Puchalska-Wasyl, 2006).

Teoria Dialogowego Ja (Hermans, Kempen i Van Ldd92) przedstawia
podefcie do osobowsxi w kategoriach Ja skladaggo s¢ szeregu pozycji Ja,
zewrgtrznych i wewstrznych oraz dialogowych relacji gdzy nimi (Ole,
2011). Dialogowe Ja definiowane jest jako dynamécwamelas¢ wzglednie auto-
nomicznych pozycji Ja w wyohranej przestrzeni umystu (Hermans i in., 1992).
Ja ma mealiwos¢ przemieszczania iz jednej pozycji do drugiej zgodnie ze
zmiarg sytuacji i czasu, co pozwala interpretéwaviat, siebie i wkasq relacg
ze$wiatem z wielu punktéw widzenia.

Wsparcie spoteczne bywa okl@ne jako: sié wsparcia spotecznego, wspar-
cie spostrzegane i wsparcie otrzymywanek(ECieslak, 2011). Sié wsparcia
spotecznego dotyczy struktury kontaktéw z innymdzmi, liczby osob, z kto-
rymi si¢ kontaktujemy, cgstadéci i rodzaju tych interakcji. Wsparcie otrzymywa-
ne odnosi s do pomocy, kt& jednostka otrzymuje obecnie lub otrzymata
w przeszidci. Wsparcie postrzegane to ocena gmstici pomocy, czyli tego, na
jaka pomoc mana liczy¢. Badania pokazuyj ze spostrzegane wsparcie jest lep-
szym predyktorem samopoczucia i tego, jak radziotyies ze stresem, hisie
wsparcia spotecznego czy otrzymywane wsparcie spoée (Prati i Pietrantoni,
2010).

W badaniach Puchalskiej-Wasyl (2006) badani spdctaie wymieniali
wsparcie i w¢z obok substytucji, eksploracji, samodoskonalengamasterowa-
nia i wgldu jako jedne z funkcji dialogéw wewtnznych. Jednak nie ma bada
czy w sytuacji trudnej (wyobeanej lub realnej) dialog wewitrzny rzeczywi-
scie pomaga poradzsobie z ni, stanowac rodzaj wsparcia spotecznego.

Istnieje zwizek pomé¢dzy relacjami spotecznymi a wewtreng dialogowo-
scig, ktéra w pewnym stopniu odbija gui spoteczne (Okei Puchalska-Wasyl,
2012). Dodatkowo wysgpuje pozytywna korelacja gdzy wewretrzng dialogo-
woscig a dawiadczeniem niepewnoi. Wewretrzne dylematy i konflikty mog
by¢ rozwigzywane i przepracowywane za porjodialogdw wewgtrznych
(Puchalska-Wasyl i Ok 2013).

Bruner wskazat na ndlenie narracyjne jako opozycyjne do stgnia para-
dygmatycznego (Of 2011). To pierwsze postugujec skategoriami pragnie
potrzeb i celéw. Charakteryzujesshno interpretagj ciggu wydarzé i nadawa-
niem im znaczé Myslenie paradygmatyczne operuje kategoriami logicanym
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gdzie mana doszuka sie takich operacji poznawczych, jak abstrahowanie, ka
tegoryzowanie, porownywanie, a t@kposzukiwanie praw ogolnych i przyczyn,
aby zminimalizowé koszty poznawcze (Q§g2011).

Wydaje s¢ stuszne zbadanie zateosci pomiedzy odczuwanym wsparciem
a dialogowécia wewretrzng. W badaniu postawitam nagpujace hipotezy
badawcze:

H 1. Korzystanie z dialogéw wyohranych jest skutecznformg radzenia
sobie ze stresyga sytuacy.

H 2: Poradzenie sobie z trugsytuacy za pomog wewretrznego dialogu
bedzie oceniane jako bardziej skuteczna forma radzepbie ni stworzenie
listy mozliwych rozwigzan.

H 3: Przeprowadzenie dialogu wegtrznego przyczyni gido obnkenia po-
ziomu kku.

Postawione powsej hipotezy ttumacg tym, ze cziowiek ma zdolni@ pro-
wadzenia wewgtrznych dialogéw i zmiany punktu widzenia, oraz tym dialog
realnie przeprowadzony, jak i wyokmny prowadz do wickszej r@&norodndgci
spostrzegania nitiwych rozwigzan i poszerzania horyzontow rlgnia. Postu-
luje, ze stosowanie dialogbw wyoli@nych jest skutecanformg wsparcia
w trudnej sytuacii.

H 4: Odczuwane wsparcie ma negatywnysa@k z samoocen- odczuwane
wsparcie bdzie wyssze u 0s6b z nigksamoocesy nizsze u 0s6b z wysak
samooceq

Postawiog hipotez tlumacz powigzaniami samooceny ze zmianami
w ocenie witasnych n#li, a pewnd¢ obrazu Ja — z dynamicznymi charakterysty-
kami zmiennéci mysli o sobie. Utwierdzaj ja wyniki badania nad wptywem
aktywizowania mylenia dialogowego na sytuacyjrsamooceg i emocje Bo-
rawskiego (za: Ole 2011), ktére wykazuj iz osoby stosuace mylenie dialo-
gowe uzyskuj wyzsze wskaniki samooceny i afektu pozytywnego orazszie
wyniki afektu negatywnego w przypadku zémej koncepcji siebie (w poréwna-
niu z sieciow organizacj Ja).

Dodatkowo sprawdzono, czy odczuwane wsparcie mazekiz picy oraz
jaki jest to zwazek. Kobiety cgscie] niz mezczyzni postuguy Sig wsparciem
spotecznym jako sposobem podtrzymania w trudnydhasyach; g bardziej
otwarte na zewgirz w ujawnianiu swoich problemoéw, gotowe do dziédesk
nimi z otoczeniem i korzystania z ich pomocy i wgpa (Ostrowska, 1997).
Pozwala to przyj¢c dodatkovg hipotez.

H 5: Mezczyzni beda wyzej oceniali jaké¢ uzyskanego w ich wyniku
wsparcia dialogowego hkobiety.



582 AGATA CIESLAR

METODA

Celem badania bylo sprawdzenie, czy korzystansggarcia w postaci wy-
obrazonego dialogu jest skutecgfiormg radzenia sobie ze stregty sytuacy
w poréwnaniu z lisf mazliwych jej rozwigzan. Zbadano wptyw dialogobw we-
wnetrznych na poziom spostrzeganego wsparcia przy rdapgziomie ¢ku
i samooceny.

Badanie przeprowadzono w schemacie eksperymentalggaie zmiena
niezaleng (manipulacy) byt sposob radzenia sobie ze strgsajsytuacy: wy-
obrazony dialog vs tworzenie listy naiwych rozwigzar. Zmienny zalezng byta
jakos¢ postrzeganego wsparcia. Zmiennymi dodatkowymi kydgiom samo-
oceny oraz gku jako stanu. Do pomiaru samoocengyto Skali Samooceny
(SES) Rosenberga (1965; Dzwonkowska, Lachowicz-Jaddai Laguna, 2008)
w wersji zmodyfikowanej przez Piotra K. Olesia i iiomika Borawskiego (za:
Oles, 2011). Poziomeku jako stanu byt mierzony za pomoczgsci pierwszej
(X-1) kwestionariusza STAI Spielbergera (1975; Wrdewski i Sosnowski,
1996)

Eksperyment byt badaniem internetowym, przeprowagao za pomog
oprogramowania LimeSurvey. Osoby badane byly zapres do badania na
portalu spoteczniwiowym Facebook oraz poprzez platformy do komurjikac
Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej i Polsko-Jagkiej Wyzszej Szkoty
Technik Komputerowych. Badanie trwato od listop&fd2 do stycznia 2013
roku. W badaniu wezly udziat 73 osoby (51 kobiet, 22¢titzyzn) w wieku
19-58 lat M = 26,66;SD =0,80).

Na pocatku badania osoby badane byly proszone o podawciei péieku.
Nastpnie wypetniaty skale samoocenykl jako stanu. Kolejno tworzyty listy
0sOb udzielajcych wsparcia, na ktére mgdiczy¢ w trudnych dla nich sytu-
acjach. Mogly to b§ osoby realne, ktére udziedapomocy bezpérednio pod-
czas spotkania czy rozmowy (,Presaby wpisat/wpisata osoby, na ktére mo-
zesz liczy w trudnych dla Ciebie sytuacjach. Pomoc jest Giieldna bezpo-
sredno — podczas spotkania czy rozmowy”), oraz takieorymi nie ma bezpo-
sredniego kontaktu, ale ich fleiadczenie, czyny i rady czy rly stanowi
wsparcie w trudnych sytuacjach. Osoby badaneslijehciaty, dodawaly same
siebie. Nasgtpnie badani wyobtali sobie dowolg stresujcg sytuacg i opisy-
waly ja w dwu zdaniach (,Progz wyobra sobie stresgpa dla Ciebie sytuagj
i opisz p w dwu zdaniach ponej”). Grupa eksperymentaln&l & 36) byta pro-
szona o przeprowadzenie wyobvaego dialogu z wybranosoly z listy wspar-
cia (,Teraz, gdy ja masz na m§li konkretrg sprave, przeprowad wyobrazony
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dialog, ktéry mégtby zredukowalwoj stres. Wska prosz, osole do dialogu”
i ,Przeprowad z wybram osoly wyobrazony dialog. Prosz by prowadzit/
prowadzita ¢ wyobrazong rozmowve i spisywat/spisywataaj jednoczénie. Nie
musisz dbé szczegolnie o form Istotne jest, alBypodhzat/ podyzata za swoimi
myslami i nie modyfikowat/ modyfikowata wypowiedzi, ki rodz sie sponta-
nicznie w Waszym dialogu”). Grupa kontrolrid £ 37) tworzyla list mozliwych
rozwigzan dla trudnej sytuacji (,Teraz, gdyjunasz na mili konkretrg sprave,
pomysl o mazliwych sposobach radzenia sobie z.n\iVypisz, prosg, mazliwe
rozwigzania”). Osoby badane byty przydzielane do grupwas Po odziatywa-
niach badani oceniali ha wizualnej skali analogofi#einke i Reips, 2012) jaké
uzyskanego wsparcia. Naphie ponownie wypetniali kwestionariusz bagts)
lek jako stan.

WYNIKI

W celu zbadania, czy dialog wewtreny jest formy radzenia sobie ze stre-
sem, przeprowadzono jednoczynnikpanaliz; wariacji. Potwierdzita ona hipo-
tezy H 1 i H 2 — wyobraony dialog byt oceniany jako skuteczniejsky € 6,72;
SD = 2,31) nk tworzenie listy maliwych rozwigzanh (M = 5,58;SD = 3,06),
F(1, 71) = 4,02p < 0,05. Porownangednie przedstawia Wykres 1.

6,72

5,58

Ocena jakos$ci wsparcia

Ml dialog [ lista

Wykres 1Srednie oceny jakii uzyskanego wsparcia dla grupy kontrolnej (listaksperymental-
nej (dialog).

Hipoteza H 3 odnimie do spadku poziomwKu po badaniu nie zostata
potwierdzona. Zastosowana jednoczynnikowa analiagasji z powtarzanym
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pomiarem dla grupy eksperymentalnej (dialagaj) nie wykazata rinic w po-
ziomie kku (F(1, 35) = 2,43;p > 0,05) przed NI = 46,72;SD = 2,18) i po
(M =49,97;SD= 2,59) oddziatywaniu dialogowym.

W celu sprawdzenia, w jaki sposéb poziom samooegrtywa ha oceg ja-
kosci uzyskanego wsparcia, przeprowadzono jednoczpmwlkanaliz warian-
cji. Wyniki (F(1, 71) = 6,56p < 0,05) potwierdzity hipotezH 4 — osoby z wy-
soky samoocem oceniaty nkej (M = 5,28;SD = 2,65) jaké¢ wsparcia ni osoby
z nisky samoocen (M = 6,86; SD = 2,65). Porbwnandrednie przedstawia
Wykres 2.

5,28

Ocena jakos$ci wsparcia

Il wysoka samoocena [ niska samoocena

Wykres 2Srednie oceny jakai uzyskanego wsparcia dla 0s6b z piskvysoky samooceq

Celem sprawdzenia, ktéra z metod (dialog czy listavigzan) jest oceniana
wyzej pod wzgédem skuteczri@i wsparcia, zastosowano jednoczynnikowe
analizy wariancji dla oséb z wyspki niska samoocem Analizy wykazaty
(F(1, 71) = 4,81;p < 0,05), ¥ osoby z wysok samoocesqn wyzej ocenialy
(M = 6,10;SD = 2,32) jaké¢ wsparcia uzyskanego w wyniku dialogu tiste
mozliwych rozwigzan (M = 4,25;SD= 2,745).

Przeprowadzona jednoczynnikowa analiza wariancNQWVA) F(1, 72) =
= 2,11;p > 0,05 nie wykryla rénic miedzy piciami w ocenie jakkei wsparcia.
Istotna statystycznie #hica wystpita w grupie mzczyzn, ktérzy wyej ocenili
jakaos¢ wsparcia uzyskanego w wyniku dialogM (= 8,00; SD = 2,17) n#
liste mazliwych rozwigzan (M = 5,50; SD = 3,50). Hipoteza H 5 nie zostala
potwierdzona.
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DYSKUSJA

Wyniki otrzymane w badaniu potwierdzajiz dialogi wewrtrzne dostar-
czap wsparcia i mog stuzy¢ jako pomoc w radzeniu sobie ze strgsypni
sytuacjami.

Ocena uzyskanego wsparciazmb sie pod wzgédem samooceny; dla oséb
Z wysoky samooces korzystanie ze wsparcia nie bylo na tyle atrakgyprma
radzenia sobie ze stresem co dla 0s6b zrdaknooceqn Potwierdzaj to bada-
nia nad wewstrzng aktywndcia dialogows, ktéra koreluje z nisk samoocean
i niskim poczuciem whasnej warci (Oles, 2010) oraz nigniatosciag (Chmiel-
nicka-Kuter, 2011).

Negatywrny reakcg na wsparcie przejawigjnajczsciej osoby traktujce je
jako zagraenie wlasnej warkei. Przyjmowanie pomocy od innych gepowo-
dowa& u takiej osoby poczucie z8zaici lub rodzt obawe przed wejciem
w relacje zalenosci od innych (Turska, 2008). Wills (1991) sugerjgdnak,ze
relacje wspierajce § pomocne osobom znajdgym sk w sytuacji trudnej, po-
niewa przewanie utrzymug poziom samooceny.

Co ciekawe, osoby z wysgksamooces z grupy eksperymentalnej, czyli
dialogupce, ocenialy wyej jakas¢ wsparcia ni osoby z grupy kontrolnej.
Gtéwnie bliskie relacje interpersonalne, czyli rGginnasi wewgtrzni rozmow-
cy, mog, peini¢ t¢ funkcje, m.in. poprzez umdiwianie jednostce wypowiadania
sie, rozmowy o0 wiasnych stabdach, bédach, bez obawy przed kaczy pot-
pieniem (Wills, 1991). O takich bowiem rzeczachysftach tatwiej powiedzié
komus zaufanemu, akceptigemu daa osolz — czyli np. naszej ,wewrznej
rodzinie” (pozycjom Ja). Warto jednak riea uwadze jeszcze inny, kliniczny
kontekst, w jakim funkcjonuje to pgjie (nternal family systemsW kontekcie
tym bynajmniej nie wszystkie ,e%ci wewrgtrznej rodziny” reprezentajsprzy-
jajace jednostce sily, podobnie jak w faktycznych (zetwamych) systemach
rodzinnych znajdujemy niekiedy dwulicowe ciotki,ogdtwych kuzynow czy
zawistnych braci (Schwartz, 2008).

Poziom Eku jako stanu po badaniu niezrit sie istotnie statystycznie od po-
ziomu kku na samym poaiku badania. Sktania to do zmodyfikowania metody
badawczej na tak w ktérej poziom ¢ku bedzie mierzony w kluczowych dla
eksperymentu momentach, tj. po wyotanaiu sytuacji stresowej i po odziatywa-
niu (m.in. dialogowym).

Analizy wykazaly, ¥ mezczyzni dialogupcy oceniag wyzej jakas¢ wsparcia
niz mezczyzni tworzcy liste rozwigzan. Wynik byt istotny jedynie w grupie
mezczyzn w porownaniu z kobietami; w grupie kobiet meuwaono r&nic.
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Mezczyzni 53 bardziej — w poréwnaniu z kobietami — zorientownai cele ze-
wngtrzne n domowe, rodzinne (Ostrowska, 1997).¢cByoze sposob radzenia
sobie ze stresem w postaci weitvanego dialogu jest wygodniejszy i bardziej
zgodny z natuy mezczyzn, ktérzy w mniejszym stopniuegija po pomoc in-
nych i niecktnie ujawniaj swoje problemy, w przeciwistwie do kobiet.

Badani wyobraali sobie dowoln sytuacg stresujca. Wyniki bada nad dia-
logami temporalnymi (Oke Brygota i Sibhska, 2010) wykazatye konfrontacja
z wewrgtrznymi gtosami reprezentigymi przesziéc i terazniejszg¢é ma pozy-
tywny wplyw na samopoczucie i sengcia. Nawhzujac do Markus i Nurius
(1986), przyszie Ja jest hbize Ja mdiwemu, czyli jest bardziej elastyczne,
w wigkszym stopniu przepetnione nadziejlekami oraz bardziej tworcze i kre-
atywne. Przeszle ja przywotuje wspomnienia aziwyah wydarzeniach zycia
i dokonuje ponownej oceny ich wplywu na tareejszGé i przysziagé.

Aby sprawdzt, czy podobny efekt pozytywnego wpltywu na oggakosci
zycia zachodzi w przypadku radzenia sobie z tguslytuacy w réznych warun-
kach temporalnych, plangrozbudowa eksperyment o zmiegmiezaleng be-
daca metody aktywizacji wspomnig dotyczicych sytuacji problemowych, 76
nigcg sie pod wzgédem czasu wygpowania stresgpej sytuacji (przeszks,
terazniejszaé i przysziagd).
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