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Pomoc, wsparcie, poradnictwo – aporie, 
dylematy, pytania 

Streszczenie. W tekście zaprezentowano rozważania na temat fenomenu pomocy, wsparcia 
społecznego i poradnictwa. Centralną kategorią transdyscyplinarnej refleksji uczyniono pojęcie 
pomocy. Poza próbami definiowania wspomnianych zjawisk, poszukiwano odpowiedzi na rudy-
mentarne pytania o to:
•	 Czy w ogóle pomagać – dlaczego często podważa się konieczność lub sensowność udzielania 

pomocy?
•	 Dlaczego pomagamy i co jest rzeczywistym celem pomocy?
•	 Kiedy pomoc jest efektywna?
•	 Jakie są jej granice?
Wskazano także na zjawisko zmęczenia pomaganiem i w konsekwencji powstanie syndromu 
wypalenia zawodowego.

Słowa kluczowe: pomoc, motywacje pomagania, efektywność i granice pomocy, wypalenie 
zawodowe

Help, support, counseling  – aporias, dilemmas, questions

Abstract. The text presents reflections on the phenomenon of hel p, social support, and counseling. 
The concept of assistance was made the central category of transdisciplinary reflection. In addi-
tion to attempts to define the aforementioned phenomena, answers were sought to fundamental 
questions such as:
•	 Should we help at all – why is the necessity or usefulness of providing help often questioned?
•	 Why do we help and what is the real purpose of helping?
•	 When is help effective?
•	 What are its limits?
The phenomenon of helping fatigue and the resulting burnout syndrome are also discussed.

Keywords: help, motivations for helping, effectiveness and limits of help, professional burnout
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Wprowadzenie

Pomaganie, wspieranie, doradzanie są obecne w relacjach międzyludzkich na róż-
nych poziomach i w różnych formach od zarania dziejów. Z czasem działania te 
stały się też przedmiotem refleksji i badań różnych dyscyplin naukowych, dość 
wymienić tu filozofię, etykę, religię, antropologię, historię, psychologię, socjologię, 
pedagogikę, nauki o zdrowiu, nauki o rodzinie. Rozważania nad fenomenem pomocy 
mają w istocie często charakter transdyscyplinarny, poza deskrypcją tych zjawisk 
i empirycznym dociekaniem ich mechanizmów, generują szereg pytań i dylematów. 
Fenomenu pomocy nie da się wyłącznie powiązać z miłością bliźniego, zachowania-
mi altruistycznymi, litością, doradzaniem drugiemu człowiekowi, jak powinien żyć, 
czy promowaną społecznie modą. Jest to zjawisko dużo bardziej złożone. 

Pomaganie zazwyczaj kojarzy się z działalnością pożądaną, prospołeczną, po-
zytywnie ewaluowaną w kategoriach etycznych.

Janina Filek (2011), prowadząc analizę semantyczną pojęcia pomoc, dowodzi 
przede wszystkim, że jest ona relacją dwuelementową – zawsze mamy do czynienia 
z pomagającym świadczącym pomoc i wspomaganym (odbiorcą pomocy), przy 
czym zarówno pomagający, jak i wspomagany mogą być podmiotami indywidual-
nymi, grupowymi, zbiorowymi. Jest także pojęciem niezwykle pojemnym, bowiem 
określa zarówno krótkotrwałe akty wspomagania po masywną pomoc o charakterze 
ratunkowym. Zawsze odbiorca pomocy ma jakąś potrzebę bez zdolności jej samo-
dzielnego zaspokojenia, pomagający zaś ma moc ją zrealizować.

Pomoc może mieć charakter profesjonalnie realizowanej działalności, czy wręcz 
odpłatnej usługi, może mieć też charakter nieprofesjonalny (co nie musi mieć związku 
z jej skutecznością) i odbywać się np. w pierwotnych grupach odniesienia jednostki.

Halina Guzy-Steinke (2015) definiuje pomoc jako działanie zmierzające do 
poprawy sytuacji osoby wspomaganej. Podkreśla pedagogiczny wymiar pomocy, 
który zakłada, że powinna ona „[…] być wspomożeniem podopiecznego w pobu-
dzaniu jego własnych potencjalnych możliwości (sił ludzkich), z których obecności 
może on sam nie zdawać sobie sprawy. W efekcie pomocy podopieczny ma zdobyć 
lub usprawnić kompetencje do rozwiązywania własnych problemów […]” (Guzy-

-Steinke 2015, s. 24). Katarzyna Otrębska-Popiołek wskazuje, że pomoc realizowana 
jest w relacji międzyludzkiej, której specyfiką jest to, że jest ona zorientowana na 
przyniesienie korzyści przede  wszystkim jednej ze stron (potrzebującemu, wspo-
maganemu), przy czym obie strony akceptują ten fakt (Otrębska-Popiołek 1991).

Barbara i Edward Hajduk (2008, s. 40) wyliczają następujące rodzaje pomocy, 
przyjmując za kryteria podziału jej szerokiego zakresu – uprawnienia i kompetencje 
podmiotu udzielającego pomocy, fakt, z jakiej dziedziny nauki wykorzystuje wiedzę 
i jaki rodzaj umiejętności może kształtować się u o dbiorców pomocy. Wyliczają: 
pomoc drogową, ekonomiczną, eschatologiczną, językową, medyczną, pedagogiczną, 
postpenitencjarną, prawną, psychologiczną, społeczną, weterynaryjną, wojskową 
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Nie chodzi tu nawet o dyskusję w zakresie przyjętych przez autorów kryteriów ich 
wyszczególnienia ani o pretensje  co do kompletności zaprezentowanego wyliczenia, 
bezspornym pozostaje jednak jej niezwykła różnorodność.

Z pojęciem pomocy łączy się pojęcie wsparcia społecznego, którego granice de-
finicyjne nie są jasno sprecyzowane, a zbudowanie rozłącznych definicji praktycznie 
nie jest możliwe. Można je rozumieć jako oczekiwaną pomoc dostępną jednostce 
lub grupie w sytuacjach trudnych, stresowych, krytycznych, których nie są w stanie 
samodzielnie przezwyciężyć (Sęk, Cieślak 2006; Kirenko, Byra 2008; Szymańska, 
Sienkiewicz 2011) .

Można skupiać się na analizie jego charakteru strukturalnego (Sęk, Cieślak, 2006), 
gdy odnosi się je do obiektywnie istniejących sieci społecznych, w ramach których 
jednostka funkcjonuje. Są wśród nich grupy naturalne – m.in. rodzina, grupy rówieś-
nicze, grupy zawodowe, ale także instytucje o różnym charakterze – w tym instytucje 
edukacyjne, organizacje rynku pracy, poradnie różnego typu, instytucje pomocowe, 
opiekuńcze. Częściej jednak skupiamy się na aspekcie funkcjonalnym wsparcia 
społecznego i odnosimy je do specyfiki interakcji społecznej, która podejmowana 
jest w sytuacjach trudnych (Sęk, Cieślak 2006). W jej ramach dochodzi do wymiany, 
przekazywania emocji, informacji, instrumentów działania czy określonych dóbr 
materialnych (wsparcie emocjonalne, informacyjne, instrumentalne, rzeczowe ), 
a jego celem jest podtrzymanie jednostki, zmniejszenie stresu, opanowanie kryzysu 
przez towarzyszenie, budowanie poczucia przynależności, bezpieczeństwa i nadziei 
oraz zbliżenie do rozwiązania problemu i przezwyciężenia kryzysu czy sytuacji 
trudnych. Dzięki wsparciu społecznemu (zaliczanemu także do zasobów jednostki) 
może ona odkrywać i (re)definiować swoje kolejne zasoby, którymi dysponuje i/lub 
o nie zabiegać, może efektywniej aktywnie zmagać się z sytuacją trudną. 

Wymaga to jednak dostrzeżenia i zaakceptowania potrzeby pomocy (przyznanie 
przed samym sobą, że się takiej pomocy potrzebuje), gotowości do aktywnego poszu-
kiwania takiego wsparcia (dostrzeganie potencjału pomocowego innych podmiotów), 
umiejętności jej przyjęcia. Wymaga ponadto zmierzenia się z napięciem wynika-
jącym często z dysonansu między wsparciem spostrzeganym (przeświadczeniem 
jednostki o jego dostępności i przekonaniem o tym, kto, gdzie i jak może go udzie-
lić – świadomość możliwości polegania na innych, liczenia na innych) a rzeczywiście 
otrzymywanym w aspekcie poziomu jego adekwatności i trafności (otrzymywanie 
tego, czego się rzeczywiście potrzebuje, co oceniamy jako autentycznie pomocne). 
Wsparcie społeczne w sytuacji stresu doświadczanego w różnych wymiarach życia 
buforuje zagrożenie patologią, przyczynia się do obniżenia napięcia, ułatwia prze-
zwyciężanie trudności, osłabia negatywne skutki stresu (Sęk 1997; Smoktunowicz, 
Cieślak, Żukowska 2013).

W konstelacji pojęć związanych z pomocą istotne miejsce zajmuje także poradni-
ctwo. Stanowi ono, najogólniej rzecz ujmując, formę niesienia pomocy człowiekowi 
w sytuacjach trudnych, w rozwiązywaniu problemów. Oddział Psychologii Doradczej 
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przy Amerykańskim Towarzystwie Psychologicznym definiuje poradnictwo jako 
„[…] pomaganie poszczególnym jednostkom w pokonywaniu przeszkód znajdują-
cych się na drodze do ich osobistego rozwoju […] oraz w optymalnym pobudzaniu 
indywidualnych źródeł tego rozwoju […]” (Murgatroyd 2000, s. 16). Z kolei Sanna 
Vehviläinen (2021) sprowadza poradnictwo do jego wymiaru instytucjonalnego, 
wskazując na wspieranie osób potrzebujących (klientów) w procesach uczenia 
się, rozwoju, pracy, życiu codziennym, w celu podniesienia poczucia sprawczości 
i uczestnictwa osób wspomaganych. Wydaje się jednak, że o poradnictwie mówić 
także możemy w kontekstach nieformalnych relacji pomocowych. Alicja Kargulowa 
(2007) zaś wskazuje na poradnictwo jako interakcję międzyosobową, narrację, ale 
także proces życia codziennego. Zakłada, że przedmiotem działania w poradnictwie 
jest problem radzącego się, który może mieć charakter instrumentalny (dotyczący 
wiedzy, sprawności, kompetencji) lub egzystencjalny. Możemy analizować zarówno 
wymiar interakcyjny (mikrospołeczny), jak i mezo- i makrospołeczny poradnictwa 
(Kargulowa 2016). Odpowiadając na pytanie, czym jest poradnictwo, Kargulowa 
(2016) wskazuje, że fenomen ten mieści się w obszarze działań i relacji społecznych, 
może plasować się na różnych poziomach życia społecznego (w zależności od tego, 
czyje problemy są w jego ramach rozwiązywane), jest działaniem racjonalnym, 
celowościowym, zorientowanym na optymalizację i wspomaganie zachowań eman-
cypacyjnych, przedmiot działań poradniczych zależy w dużej mierze od przyjętej 
koncepcji filozoficznej leżącej u jego podstaw, jest działaniem podejmowanym 
zarówno z inicjatywy osób pomagających, jak i wspieranych, jest realizowane w bez-
pośrednim lub zapośredniczonym układzie interakcyjnym, działania w jego obrębie 
mogą być precyzyjnie metodycznie dookreślone, jak i realizowane swobodnie w ra-
mach przyjaznych, wspierających relacji. Także rola doradcy nie jest jednoznacznie 
określona, a sposób jego zaangażowania w relacje poradnicze ma różny charakter, 
w zależności od przyjętych koncepcji pomocowych i stawianych celów działań 
wspierających (Kargulowa 2016) .

Nietrudno zatem zauważyć, że wszystkie z tych kategorii – pomoc, wsparcie 
i poradnictwo – odwołują się w swoich definicjach do zdywersyfikowanych działań 
mających na celu realizację potrzeb drugiej osoby w celu jej dobra (różnie defi-
niowanego), przy zróżnicowanym wkładzie pomagającego i wspomaganego oraz 
wykorzystaniu różnorodnych zasobów wewnętrznych i zewnętrznych.

Fenomen pomagania – próby analizy, niedopowiedzenia, 
pytania

Pomocy doświadczać możemy w różnych wymiarach życia społecznego, począwszy 
od relacji personalnych w życiu codziennym po działania pomocowe o charak-
terze systemowym na poziomie makrospołecznym. Po bliższym przyjrzeniu się 
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fenomenowi pomagania rzecz się jeszcze bardziej komplikuje – zauważamy, że 
w kontekście praktyki pomagania pojawi ają się liczne refleksje, pytania, na które 
odpowiedzi nie mają charakteru bezwzględnego. Gdy dopytujemy o szczegóły aktu 
świadczenia pomocy czy charakterystykę procesu pomocowego pojawić się może 
szereg dylematów etycznych, ideologicznych czy ekonomicznych. Z jednej strony 
w procesie socjalizacji i wychowania przekazujemy normy społeczne dotyczące 
pomagania potrzebującym, z drugiej bywa, że stoi to w sprzeczności z dbałością 
o własne dobro. Pomaganie z jednej strony stanowi jeden z fundamentów współ-
życia społecznego, z drugiej zaś może być traktowane jako słabość jednostki, grupy. 
Pomoc zaspokaja wiele istotnych potrzeb jednostek czy społeczeństw, ale może 
rodzić też wiele patologii. 

Kazimierz Sosenko (2012) zauważa, że nie każdemu i nie we wszystkim należy 
pomagać. „Złemu człowiekowi w czynieniu złych rzeczy dobry pomagać nie bę-
dzie. Zaś jeśli to robi, wówczas pomoc przestaje mieć wartość pozytywną i nabiera 
charakteru negatywnego” (Sosenko 2012, s. 32), np. pomaganie w przestępstwie, 
oszustwie, manipulacji.

Analizując fenomen pomocy, możemy postawić kilka rudymentarnych pytań:
•	 Czy w ogóle pomagać – dlaczego często podważa się konieczność lub sensow-

ność udzielania pomocy?
•	 Dlaczego pomagamy i co jest rzeczywistym celem pomocy?
•	 Kiedy pomoc jest efektywna?
•	 Jakie są jej granice?

Czy pomagać?

Choć odpowiedź na to pytanie wydaje się w sposób oczywisty twierdząca, od-
najdziemy koncepcje etyczne podważające zasadność pomagania, są wśród nich 
m.in. etyka Friedricha Nietzschego czy etyka libertariańska. Nietzsche dowodził, że 
pomaganie słabym jest dyskryminowaniem elit będących motorem postępu i roz-
woju społecznego. Jednostka ludzka nie stanowi dobra samoistnego, wartościowe 
jest tylko życie człowieka silnego, a dobre jest to, co wspiera taki porządek rzeczy. 
Według autora to jakość życia decyduje o dobru moralnym. Także w koncepcjach 
libertariańskich odnajdziemy przesłanki podważające etyczną powinność pomocy. 

„Nie ma powinności troszczenia się o potrzeby drugiego człowieka, próżno by szukać 
nawoływania do ofiarności i solidarności społecznej; jest natomiast indywidualizm, 
racjonalność ekonomiczna i przekonanie o wystarczalności i niezawodności ryn-
kowego ładu spontanicznego, który nota bene byłby deformowany działalnością 
pomocową” (Sosenko 2012, s. 34).

Niektórzy etycy podnoszą argumenty przynajmniej ograniczające moralną po-
winność pomocy. Według nich jesteśmy zobowiązani przede wszystkim nie szkodzić 
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innym, niekoniecznie zaś świadczyć pomoc, ponieważ takie działania mają często 
charakter kontraktowy (Sosenko 2012) .

Przeciwne stanowisko prezentuje Tadeusz Kotarbiński (2003). Charakteryzując 
człowieka czcigodnego, wymienia następujące cechy osoby zasługującej na szcze-
gólny szacunek: wrażliwość na cudze cierpienie, odwaga, dzielność, uczciwość 
przejawiającą się we wiarygodności i byciu godnym zaufania, wytrwałości. 

Człowiek czcigodny to opiekun spolegliwy, bo w moralnym zobowiązaniu opieki, 
czyli wsparciu w ludzkiej walce z zagrażającym zewsząd człowiekowi cierpieniem, 
wyraża się – zdaniem T. Kotarbińskiego – doświadczenie etyczne człowieka. Przy 
czym etykę Kotarbińskiego określa się jako niezależną, ponieważ zachowań moral-
nych nie uzasadnia racjami metafizycznymi czy religijnymi. Był on przeświadczony, 
że pewne odczucia moralne mogą być oczywiste dla ludzi niezależnie od kultury 
czy czasu historycznego (Kotarbiński 2003) .

Dlaczego pomagamy i co jest celem pomocy?

Na decyzję o podjęciu pomocy wpływa szereg czynników, a wiele teorii zachowań 
prospołecznych różnie wyjaśnia powody, dla których ludzie pomagają innym (Wo-
sińska 2004; D ovidio i in., 2012; Schroeder, Graziano (red.)  2015):
•	 Zachowania prospołeczne jako rezultat podobieństwa podzielanych genów 

(pomagamy przede wszystkim najbliższym osobom, rodzinie, ale także w sy-
tuacji, gdy przyzwyczajamy się do pewnych osób, które postrzegamy jako 
podobne). Kluczowe znaczenie ma w tym wypadku subiektywna ocena dy-
stansu między pomagającym a wspomaganym. Postrzegany dystans społeczny 
wpływa na świadomość istotności potrzeby i poczucie celowości pomocy. 
Przyczynia się także do definiowania, kto z potrzebujących pomocy znajdu-
je się w obszarze moralnych zobowiązań wspomaganego, a są  nimi przede 
wszystkim osoby bliskie emocjonalnie i kulturowo (Aronson, Wilson, Akert 
1997; Lepianka 2012).

•	 Pomaganie jako efekt przestrzegania norm społecznych (normy odpowiedzial-
ności za słabszych, konieczność udzielania wsparcia innym, którą przyswajamy 
w procesie socjalizacji i wychowania w większości kultur; dzieci otrzymują na-
grody w postaci aprobaty znaczących dorosłych za podejmowanie działań po-
mocowych, uczą się zachowań prospołecznych na skutek modelowania – naśla-
downictwa i identyfikacji, wreszcie w toku edukacji są im te normy przybliżane).

•	 Zachowania pomocowe jako wynik strategii mini-max – maksymalny zysk przy 
minimalnych kosztach zaangażowania (pomagamy, ponieważ nam się to opłaca). 
Teoria wymiany społecznej podkreśla, że altruistyczne działania mogą wynikać 
z troski o jednostkowy interes. Nagradzającą wartość zachowań prospołecznych 
może tłumaczyć norma wzajemności (pomagając dzisiaj komuś, zyskuję gwaran-
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cję, że w przyszłości ktoś mi też pomoże). Poza tym przyjście komuś z pomocą 
łagodzi dyskomfort związany z dostrzeganiem cudzego nieszczęścia, cierpienia, 
ale także pozwala pomagającemu zyskać społeczne uznanie i gratyfikację przy 
stosunkowo niskich kosztach (Aronson, Wilson, Akert 1997).

•	 Pomaganie jako realizacja potrzeby pozytywnego mniemania o sobie, udowod-
nienia własnej wartości; pomaganie jako działalność pozytywnie ewaluowana 
może być sposobem podnoszenia samooceny, ponieważ pomagający w po-
wszechnym odbiorze jako czyniący dobro może także tak właśnie o sobie myśleć 
(jestem dobry, wspaniałomyślny, wielki). 

•	 Zachowania prospołeczne jako regulacja stanów emocjonalnych pomagającego 
(pomagamy, ponieważ redukujemy własny dyskomfort i negatywne emocje, 
poprawiamy sobie nastrój); dodatkowo często udzielamy pomocy wtedy, gdy 
czujemy się dobrze, bowiem wtedy zaczynamy dostrzegać lepsze strony życia, 
przedłużamy swój dobry nastrój, poświęcamy więcej uwagi sobie i dążymy do 
zachowania zgodnego ze swoimi wartościami i ideałami (przy założeniu, że 
cenimy altruizm) (Aronson, Wilson, Akert 1997).

•	 Wyjaśnienia altruistyczne związane z autentycznym skupieniem się na innych 
osobach. Altruizm jest postrzegany jako pomoc motywowana wyłącznie troską 
o osobę w potrzebie, niektórzy wskazują, że może to być złudne, bowiem pozor-
nie bezinteresowne zachowania często podejmowane są także z egoistycznych, 
nie zawsze uświadomionych pobudek (Cherry 2015).
Helena Sękowa (1993), przenosząc mechanizmy psychologicznej regulacji za-

chowań prospołecznych na grunt zachowań pomocowych , odwołuje się do kategorii 
gotowości do działań prospołecznych, którą tworzą: składnik percepcyjny (uważność 
na potrzeby drugiego człowieka), składnik motywacyjny (chęć niesienia pomocy) 
oraz składnik behawioralny (działania służące pomaganiu). Dopiero zaistnienie 
tych trzech komponentów łącznie decyduje o uruchomieniu i podtrzymywaniu 
działań pomocowych. Zakłada także, że wiążą się z nimi przede wszystkim moty-
wacje prospołeczne, wśród których wskazuje na motywy syntoniczne (stanowiące 
generalizację własnych standardów, mające związek z psychologiczną bliskością 

„ja” osoby pomagającej do wspomaganej – pomagam, ponieważ doświadczyłem/
doświadczam podobnych problemów jak odbiorca pomocy), motywy normocen-
tryczne (motorem pomagania jest przestrzeganie norm społecznych, pomoc wynika 
z obowiązku, nakazu podejmowania określonych działań wpisanych np. w rolę 
zawodową), motywy autoteliczne (pomaganie ma wartość samą w sobie, a człowiek 
potrzebujący pomocy to osoba godna bezwarunkowego pozytywnego ustosunko-
wania, samodzielna i autonomiczna).

W praktyce raczej możemy mówić o zespołach motywów kierujących osoba-
mi podejmującymi działania pomocowe. Trudno bowiem nie zauważyć, że obok 
motywów prospołecznych często istotną rolę w tej aktywności odgrywają motywy 
skoncentrowane na obrazie własnej osoby – związane z poprawą samopoczucia, 
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podniesieniem samooceny, zyskiwaniem akceptacji społecznej, swoistą formą au-
toterapii, np. zmiana perspektywy myślenia o własnych problemach.

Zachowania prospołeczne zależą od właściwości sytuacji i jej postrzegania 
przez obserwatora, nie brak też dowodów eksperymentalnych na udział czynników 
podmiotowych w podejmowaniu decyzji o pomaganiu (poszerzone poczucie „my” 
kształtujące się w kontaktach z osobami z grup potrzebujących wsparcia np. z osoba-
mi z niepełnosprawnością; płeć – kobiety i mężczyźni angażują się w różne rodzaje 
wsparcia, zaangażowanie religijne sprzyjające gotowości do niesienia pomocy, em-
patia kształtująca się przede wszystkim w procesie wychowania, potrzeba aprobaty 
społecznej – Wosińska 2004). 

Teorie pomagania wywodzące się z psychologicznych koncepcji człowieka w róż-
ny sposób formułują cele pomagania (np. zmiana nawyków i nauczenie się określo-
nych zachowań w behawioryzmie czy wgląd w subiektywne doświadczenie jednostki 
pogłębiający jej samoświadomość i samoakceptację w psychologii humanistycznej). 
Brak jednak kryteriów, przy pomocy których moglibyśmy uznać wyższość jednych 
paradygmatów nad innymi, co prowadzi Brammera (1984) do wniosku, że każdy po-
magający konstruuje na skutek refleksji, doświadczeń zdobytych w procesie uczenia 
się osobistą teorię pomagania (Brammer 1984, s. 50–51). Wymaga to wszechstron-
nego rozważenia szeregu kwestii natury filozoficzno-etycznej, prakseologicznej, 
psychopedagogicznej. Musimy dać sobie mianowicie odpowiedzi na pytanie:

	– o wartości i cele życiowe (jak rozumiem kategorię „dobre życie”, jak funkcjonuje 
osoba efektywna, dojrzała w społeczeństwie, jaka jest odpowiedzialność poma-
gającego wobec innych?)

	– o istotę człowieczeństwa (kim jest człowiek, co go motywuje, jak zachodzi proces 
poznania i działania, jak ludzie dokonują wyborów, czy każda jednostka dyspo-
nuje sprawstwem w konstruowaniu własnego życia?)

	– o zmiany w zachowaniu (jak się uczymy, jak zorganizowana jest zmiana za-
chowania człowieka – czy działanie warunkuje uczenie się, czy odwrotnie – 
zrozumienie przyczynia się do działania, co oznacza być pomocnym innemu 
człowiekowi?).
Wielu pomagających skłania się ku orientacji eklektycznej, rozumianej jako 

integrowanie złożonych paradygmatów i stosowanie ich do szerokiego spektrum 
działań pomocowych.

Kiedy pomoc jest efektywna?

Pomoc może mieć różne wymiary, np. wymiar rzeczowy, finansowy – tu efekty są 
zazwyczaj wymierne, policzalne, czy dla przykładu – emocjonalny, duchowy, któ-
ry już tego waloru będzie pozbawiony. Działania pomocowe przynoszą też efekty 
w różnych perspektywach czasowych. To wszystko powoduje, że niezwykle trud-
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no oszacować efektywność działań pomocowych. Nie tylko brak jednoznacznych 
wskaźników służących temu celowi, ale także szacunki subiektywne vs obiektywne 
mogą się różnić, a wymiar temporalnej dynamiki ich wyników powoduje, że bar-
dzo rzadko możliwe staje się wyliczenie oceny efektywności pomocy na podstawie 
prostego porównania nakładów do efektów.

Pomaganie może mieć  charakter nieformaln y, dotyczyć bieżących relacji mię-
dzyludzkich lub mieć formę zinstytucjonalizowaną. Owa instytucjonalizacja pomocy 
wpływa na jej organizację, usprawnia działania pomocowe, umożliwia pomaganie 
w szerszej skali. Z drugiej jednak strony pośrednictwo instytucji zrywa bezpośredni 
kontakt międzyosobowy i niejako zwalnia jednostkę z bezpośredniego zaangażo-
wania w pomoc innej osobie (np. wystarczy przekazać środki pieniężne na pomoc, 
którą stosowne organizacje przekażą anonimowym potrzebującym). Filek (2012) 
wskazuje także na nieproporcjonalność takiej pomocy – np. podczas gdy w spo-
łecznościach bogatych podejmuje się szeroko zakrojone działania dla uratowania 
jednego chorego dziecka, w ubogich rejonach świata wiele dzieci umiera z głodu. 
Ta sama autorka wskazuje na niewspółmierność między możliwościami w zakresie 
udzielania pomocy a rzeczywistym poziomem jej udzielania, co w konsekwencji 
rodzi często rażącą niesprawiedliwość. Jedni potrzebujący pomocy doznają ogrom-
nego wsparcia, inni – w analogicznej sytuacji życiowej – są całkowicie jej pozbawieni 
i pozostają zdani na siebie.

Stosunkowo najłatwiej oszacować wkład finansowy lub rzeczowy w zakresie 
działań pomocowych, jak i jego przynajmniej częściowo wymierne efekty. Te dane 
w odniesieniu do społeczeństwa polskiego znajdziemy np. w Raporcie Jak i dlacze-
go pomagam? Portret darczyńców w Polsce (2025), Fundacji „Pomagam. pl ” (2025), 
z którego wynika, że hojność Polaków jest powszechna, ale nieufna, ponieważ 
wspieranie darowiznami różnego typu wiąże się często u darczyńców z l ękiem, jak 
rzeczywiście przekazane środki zostaną wykorzystane i czy nie zmarnotrawi ich 
obsługa administracyjna tego typu przedsięwzięć. Polacy kierują się przede wszyst-
kim emocjami przy podejmowaniu decyzji komu i w jakich sytuacjach pomagamy. 
Chętniej kierują swoje zasoby na pomoc o charakterze interwencyjnym (ratowanie 
konkretnych osób lub zwierząt) niż na cele systemowe i prewencyjne (np. wspie-
ranie praw człowieka, ochrona klimatu) – darczyńcy wolą doraźnie reagować na 
kryzysy niż inwestować w długofalową zmianę. Crowdfunding dominuje w kategorii 

„zdrowie i niepełnosprawność”, stanowiąc swoiste wsparcie niewydolnego systemu 
opieki zdrowotnej. Pomaganie nie jest przez Polaków traktowane jako obowiązek 
obywatelski, stanowi raczej komponent budowania tożsamości, a dominują formy 
pomocy związane z osobistymi wartościami i emocjami. Kluczem do pozyskania 
darczyńców przez organizacje jest przejrzystość w komunikacji i precyzyjne infor-
mowanie o efektach prowadzonych działań i wykorzystaniu zebranych środków. 
Efektywność poszczególnych sposobów pozyskiwania środków uzależniona jest od 
wieku darczyńców (preferencje pokoleniowe – Milenialsi i pokolenie Z wybierają 

Open Access Collection © Adam Mickiewicz Uniwersity Press, 2026



28 Magdalena Piorunek

te formy pomagania, które wymagają mniejszego zaangażowania poznawczego 
i czasowego). Miejsce zamieszkania różnicuje zarówno cele pomocowe prefero-
wane przez darczyńców, jak i preferowane formy ich przekazywania. Mieszkańcy 
dużych miast częściej wspierają cele progresywne i liberalne, korzystając przy tym 
z nowoczesnych narzędzi cyfrowych, podczas gdy w mniejszych miejscowościach 
częściej preferowane są cele religijne i tradycyjne przy wykorzystaniu starszych 
metod przekazywania środków (Jak i dlaczego pomagam? 2025, s. 71–73). 

[…] Dane [pozyskane z badań, przyp. MP] pokazują ogromną przepaść między chęcią finanso-
wania pomocy bezpośredniej a niechęcią do wspierania systemowej zmiany. Jeśli organizacje 
w pozyskiwaniu darowizn skupią się tylko na tym, co  „klikalne ” i emocjonalne, istnieje ryzyko 
﻿„rynkowej porażki filantropii ”. Może to doprowadzić do osłabienia kluczowych dla demokracji 
obszarów, które są mniej medialne, ale fundamentalnie ważne dla zdrowia społeczeństwa 
obywatelskiego (Jak i dlaczego pomagam? 2025, s. 73).

Działania pomocowe realizowane w wymiarze organizacyjnym z jednej strony 
budzą uznanie i społeczny podziw, z drugiej często spotykają się z potępieniem 
i krytyką, nie zawsze uzasadnioną, gdy powstaje podejrzenie lub tylko pojawia się 
pomówienie o nieuczciwe czerpanie korzyści z działań mających służyć potrzebu-
jącym czy marnotrawienie środków. Mierzą się z nią zarówno instytucje pomocy 
społecznej o charakterze systemowym, jak i organizacje pozarządowe, wobec których 
ta krytyka jest często jeszcze bardziej rozbudowana, niepozbawiona komponentów 
ideologicznych czy politycznych. Wystarczy wspomnieć w tym miejscu np. negatyw-
ną kampanię rozpętywaną przeciwko wieloletniej inicjatywie niezwykle efektywnego 
pozyskiwania funduszy na wsparcie zdrowia dzieci (w niektórych edycjach osób star-
szych), realizowanej przez Wielką Orkiestrę Świątecznej Pomocy Jerzego Owsiaka.

Wymiar materialny pomocy jest mierzalny, podczas gdy działania o charakterze 
opiekuńczym, noszące znamiona wsparcia emocjonalnego czy duchowego, wyma-
gające dłuższych inwestycji czasowych, towarzyszenia człowiekowi w sytuacjach 
kryzysowych czy zastępowania go w realizacji określonych działań, do których nie 
jest czasowo lub trwale zdolny, nie dają się jednoznacznie wycenić, a proces ich 
ewaluacji jest bardzo złożony.

Jakie są granice pomocy?

W rozważaniach o ograniczeniach działań pomocowych szczególnego znaczenia 
nabiera kategoria odpowiedzialności:

[…] pomoc odpowiedzialna zakłada pewną racjonalność działania, pewną równowagę w czy-
nieniu dobra. To także nieszkodzenie równocześnie nikomu ani nieunicestwianie jakichkol-
wiek pozytywnych wartości. To pomnażanie dobra i jego twórcze wcielanie w czyn. Pomoc 
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odpowiedzialna, to taka, która nie niszczy niczego wokół, ona odpowiada na potrzeby dru-
giego, zaspokaja je i nie przeradza się jednocześnie w taki „naddatek” sensu, który mógłby 
zaszkodzić odbiorcy pomocy (Mizdrak 2012, s. 70–71).

Relację pomiędzy koniecznością udzielania pomocy a jej racjonalną realizacją 
najlepiej opisuje myślenie w kategoriach „dawania potrzebującemu wędki nie zaś 
ryby”, czyli takiego działania, które minimalizuje nie tylko skutki trudności, prob-
lemu, ale oddziałuje też na ich przyczyny. W praktyce nie zawsze jest to możliwe, 
z pewnością moglibyśmy wskazać wiele sytuacji, w których konieczna jest pomoc, 
i to pomoc długotrwała, nie ma jednak możliwości racjonalnego oddziaływania na 
przyczyny powstania niedoboru, problemu, kryzysu, np. w sytuacji wojny, katastrofy 
czy kataklizmu. Pomoc zakłada bezwarunkowość i bezinteresowność pomagającego, 
odwołanie się do cnót wielkoduszności, wspaniałomyślności, szczodrości. Dla Tis ch
nera bycie odpowiedzialnym za Innego to wchodzenie w bliskie relacje z drugim 
człowiekiem, dialog z drugą osobą, bycie przy niej i odpowiadanie na jej potrze-
by (Mizdrak 2012). Wielu pomagającym bliskie są idee dialogiczności procesów 
wspierania i pomocy, a traktowanie osoby jej potrzebującej jako autonomicznego 
podmiotu wydaje się warunkiem sine qua non wszelkich tego typu działań. Wa-
runkiem autentycznych działań pomocowych jest poszanowanie godności uczest-
ników interakcji, troska o godność osoby potrzebującej, bezradnej, znajdującej się 
w kryzysie, która może być szczególnie wrażliwa w obszarze swojej niemożności, 
bezbronności, bezsilności, niepełnosprawności.

Zachowania pomocowe powinny przede wszystkim być dostosowane do potrzeb 
wspomaganego, preferować reakcje podtrzymujące i rozumiejące, a pomagającego 
powinna cechować empatia, zdolność spostrzegania społecznego i prospołeczna 
motywacja prowadząca do zaangażowania na rzecz innej osoby. Podstawą relacji 
pomocowej jest zaufanie interpersonalne, do powstawania którego przyczyniają 
się zachowania pomagającego, przekonania społeczne i jednostkowe dotyczące 
poczucia odpowiedzialności, sprawstwa, potrzeby zaangażowania (proporcji wkładu 
motywacyjnego i aktywności własnej pomiędzy pomagającym a wspomaganym), ste-
reotypy postrzegania osób, grup poszukujących wsparcia lub od nich się odżegnujące.

Podmiot relacji pomocowej winien być traktowany jako osoba autonomiczna 
z pełnym prawem do podejmowania decyzji.

Irena Filek (2011) wskazuje na niebezpieczeństwo wynikające z faktu, że pomoc, 
wbrew wszelkim przeświadczeniom o jej pozytywnej walidacji, może rodzić przemoc. 
Dzieje się tak wówczas, gdy:

	– pomoc jest udzielana wbrew woli jej beneficjenta (np. w niektórych sytuacjach 
pomocy państwowej, wynikającej z mocy prawa czy realizowanej przez kraje 
rozwinięte dla krajów biednych),

	– towarzyszy jej przekonanie pomagającego, że wie on lepiej, czego potrzebuje 
wspomagany (np. urzędnicy wiedzący lepiej, czego potrzebują emigranci),
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	– pomoc ma charakter uzależnienia beneficjentów od niej samej, zamiast zwięk-
szenia odpowiedzialności za własne życie,

	– pomoc pozbawia potrzebujących godności, zarówno jako efekt działań świado-
mych, jak i w postaci wcześniej nieprzewidywanych konsekwencji tych działań 
(zjawisko resentymentu pomagających, którzy chcąc się czuć lepsi, bardziej 
wartościowi od wspomaganych, dają im odczuć, że ci są słabi, bezwartościowi) ,

	– pomoc przynosi większe korzyści tym, którzy jej udzielają, niż osobom wspo-
maganym (np. pomoc instrumentalna dla korzyści wyborczych, dla pozyskania 
dóbr, z których sam pomagający także może skorzystać (Filek 2011, s. 15–16).

[…] Słabość, niedoskonałość, a nawet paradoksalność relacji pomocowej polega na tym, że 
pozytywna skłonność do udzielania pomocy drugiemu człowiekowi przy braku ostrożności 
u pomagającego może wyzwolić w nim przeciwstawną skłonność, jaką jest chęć zapanowania 
nad drugim. Chęć wsparcia, pomocy zamienia się w jedną z form panowania: fizycznego, 
duchowego, moralnego, ideologicznego czy ekonomicznego […] (Filek 2011, s. 17).

O tym, czy mamy do czynienia z aktem pomagania, przesądza przede wszystkim 
nastawienie wspomagającego na rzeczywiste świadczenie pomocy. Każda instrumen-
talizacja pomocy (działanie wyłącznie dla dobra wspomagającego, czerpanie nieupraw-
nionych korzyści z działań wspierających) jest podważaniem idei pomocy (Filek 2012).

Z kolei Jacek Hołówka (1978), odwołując się do konkretnych przykładów działań 
pomocowych, formułuje na gruncie prakseologii kilka następujących wniosków:
1.	 Pomocy potrzebuje ten, kto nie może uzyskać tego, na czym mu bardzo zależy 

i do czego ma pełne prawo.
2.	 Potrzebujący pomocy może nie wiedzieć, że potrzebuje pomocy.
3.	 Pragnący udzielić pomocy może nie wiedzieć, na czym ma polegać skuteczna 

pomoc (Hołówka  1978, s. 38).
4.	 Mamy obowiązek pomagać, gdy potrzeba pomocy jest wyraźna i wynika z bez-

radności zainteresowanego.
5.	 Forma pomocy lub jej rozmiar muszą być określone; nie można wymagać po-

mocy dowo1nej w nieograniczonym zakresie (Hołówka 1978, s. 39).
6.	 Powinniśmy pomagać wówczas, gdy małym kosztem osiągnąć możemy znaczne 

rezultaty.
7.	 Granice obowiązku pomagania są określone przez zwyczaje, których należy 

przestrzegać przy braku lepszych racji postępowania.
8.	 Gdy zwyczaje okazują się złe, szkodliwe, należy je łamać (Hołówka  1978, s. 43).
9.	 Wartość pomocy nie zależy od motywu działania, lecz od jej użyteczności.
10.	 Trudno określić, co możemy zrobić ponad swoją powinność, gdyż niepewne są 

granice podstawowej powinności.
11.	 Możliwe są przypadki nadzwyczajnej pomocy, polegają one jednak zawsze na 

jej wyjątkowej użyteczności (Hołówka 1978, s. 47).
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Pomaganie męczy…

Wszystko to sprawia, że pomaganie zarówno to na poziomie personalnym, jak 
i organizacyjnym (sformalizowanym) nie odbywa się z reguły bez kosztów (w tym 
szczególnie obciążających – kosztów emocjonalnych) ponoszonych przez pomaga-
jącego, a opór wspomaganego i trudne warunki zewnętrzne świadczenia pomocy 
mogą je dodatkowo zwiększać. Pomaganie męczy zarówno na etapie koncepcyjnym, 
jak i w fazie nawiązywania, podtrzymywania relacji, pomagania wspomaganemu 
w konsolidacji w nowych rolach, w ramach nabytych umiejętności, może zatem 
prowadzić do wypalenia, także wypalenia zawodowego, gdy owo pomaganie jest 
elementem roli zawodowej. Bodaj najbardziej znana koncepcja wypalenia zawo-
dowego Christiny Maslach (1993, 1998), zanim została zaimplantowana na grunt 
różnych środowisk pracy, edukacji i innych aktywności człowieka, odnosiła się 
pierwotnie przede wszystkim do zawodów pomocowych. Zjawisko to obejmuje 
wyczerpanie psychofizyczne wynikające z przeciążenia obowiązkami, cynizm, obo-
jętność, dystansowanie się od przepisów roli, realizowanych działań oraz subiek-
tywne poczucie nieskuteczności (mimo starań i zaangażowania moje działania nie 
przynoszą pozytywnych efektów). Nie od rzeczy będzie zatem apel o wspomaganie 
pomagających, których działania pomocowe, wobec ich częstej niewymierności, 
nieskuteczności, szeregu dylematów etyczno-moralnych, społecznych, prakseo-
logicznych, mogą prowadzić do nadmiernego zmęczeni a, a w konsekwencji do 
wypalenia.

Zamiast zakończenia – w odpowiedzi na pytanie czy 
pomagać?

Filek twierdzi, że : 

[…] niektóre formy pomocy mają obligatoryjny charakter. Inne zaś, choć nie mają obligato-
ryjnego charakteru, rodzą powinność moralną. Są również takie, których udzielenie będzie 
konsekwencją dobrowolnej decyzji. Należy jednakże zauważyć, że niewypełnienie obowiązku 
obligatoryjnego udzielenia pomocy grozi najwyższą karą moralną, zaś podjęcie się udzielenia 
pomocy mającej dobrowolny charakter przyczynia się do uzyskania najwyższej zasługi. Ob-
ligatoryjność, siła powinności czy ewentualna dobrowolność zależą od konkretnej sytuacji 
egzystencjalnej człowieka potrzebującego, od poziomu jego cierpienia, ale też od możliwości, 
jakimi dysponuje osoba, która została zagadnięta o pomoc […] (Filek 2012, s. 376).

Na pytanie o to, czy pomagać czy też tego nie czynić w konkretnej sytuacji 
i położeniu życiowym innej osoby, musimy każdorazowo udzielić autonomicznej 
odpowiedzi.
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