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ZNACZENIE SYSTEMOW SPOLECZNYCH WSPIERAJACYCH
ZDROWIE I SAMOPOCZUCIE WSPOLCZESNEGO CZL.OWIEKA

Streszczenie. Podjeta w tym artykule problematyka wsparcia spotecznego
cieszy si¢ duzg popularnoscia wsréd wielu dyscyplin naukowych takich jak
psychologia, pedagogika, a wsparcie spoteczne nalezy do kluczowych terminow z
zakresu promocji i ochrony zdrowia oraz dzialalno$ci terapeutycznej. Jednak
okazuje si¢, ze poslugiwanie si¢ wsparciem, ktore stanowi rodzaj lekarstwa na
rézne dylematy i trudno$ci zyciowe nie jest powszechne w wyniku, czego wiele
0sOb samotnie rozwigzuje swoje problemy Samopoczucie wspotczesnego
cztowieka wydaje si¢ zagrozone szczegodlnie, ze w obecnych czasach narazony
jest na odbior wielu bodzcow ptynacych ze Swiata zewnetrznego 1 wewnetrznego.
Sprawiaja one, ze kiedy pojawiaja si¢ sytuacje trudne, pozbawione wsparcia
spotecznego, czesto towarzyszy im stres. Brak wiedzy i1 umiejetnosci radzenia
sobie w tych sytuacjach stanowi niebezpieczenstwo dla zdrowa i samopoczucia
cztowieka.

Stowa kluczowe: srodowisko spoteczne, zdrowie, samopoczucie, wsparcie
spoteczne, kompetencje spoleczne, trudne sytuacje, poczucie koherencji

THE IMPORTANCE OF SOCIAL SUPPORT SYSTEMS AND WELL-BEING
OF MODERN MAN

Abstract. The issue of social support in this article is very popular among
many scientific disciplines such as psychology, pedagogy, social support, as well
as key terms of promotion and health care and therapeutic activities. However, it
turns out that the use of support that is a kind of cure for various dilemmas and
life difficulties is not widespread as a result of which many people solved their
problems alone. The well-being of the modern man seems to be threatened
especially as it is exposed to many stimuli coming from the outside and in the
present. They make it difficult for them when they are in a difficult situation
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without social support, often with stress. Lack of knowledge and ability to cope in
these situations poses a danger to human health and well-being.

Keyword: social environment, health, frame of mind, Social support, social
competence, tough situations, sense of coherence

1. Wprowadzenie

Srodowisko i jego plaszczyzny przyrodnicza, spoteczna i kulturowa wzajemnie sig
przenikaja i oddziatujg na jednostke stale lub przez dtuzszy czas z r6zng silg i akcentem na
spoteczny jego charakter!. Dlatego tez cztowiek jako nieodlgczny jego element jest z nim
nierozerwalnie zwigzany. Trudno wymieni¢ wszystkie uwarunkowania zdrowia w srodowisku
jego zycia, ktore mozna rozpatrywa¢ w réznych kontekstach tj. aktywno$¢ badz biernosé
jednostki wobec S$rodowiska, aktywizowanie sit spotecznych w §rodowisku czy tez

przeciwdzialanie zagrozeniom?

. Poznawanie $rodowiska przez jednostke jest konieczne
bowiem odgrywa znaczaca role w procesie socjalizacji a tym samym w zyciowych
rozstrzygni¢ciach majacych wptyw na zdrowie i samopoczucie, a nawet zycie. Tym bardziej,
ze obecnie Srodowisko cztowieka ,jako otwarte, stale poszerzajace sie, pozwalajace na

asymilacje, osmoze czy dyfuzje réznych kultur*

przenika co stalo si¢ powaznym
wspoltczesnym dylematem. Srodowisko zycia dostarcza cztowiekowi wiedze o nim samym
poprzez percepcje czyli wiedze figuratywna stanowigcg wyobrazenia w oparciu o
bezposrednie kontakty i poznanie dotyczace wiedzy operacyjnej czyli informacji bedacej
wytworem wielu operacji umystowych. Czynnikami wplywajacymi na wykorzystanie
informacji srodowiskowej przez cztowieka moze by¢ rodzaj srodowiska, wraz ze zrodtem
informacji, sposoéb wyboru informacji przez cztowieka, charakter 1 procesy psychologiczne
towarzyszace zdobywaniu informacji oraz sposob w jaki w Srodowisku prezentowane sa
zewnetrzne zachowania czlowieka®.

Badaniem wzajemnych relacji czlowieka ze srodowiskiem fizycznym 1 spotecznym
zajmuje si¢ spoteczna psychologia srodowiskowa. Wedtug tej dyscypliny psychologii ,,kazdy
cztowiek realizuje czynnosci zyciowe zawsze w jakim$ srodowisku. Srodowisko w zaleznosci
od uksztattowania moze sprzyja¢ lub przeszkadza¢ w realizacji codziennych czynnoSci

zyciowych, moze wplywaé dodatnio lub ujemnie na samopoczucie, moze tez rozwija¢ lub

! Kowalski S.: Socjologia wychowania w zarysie. PWN, Warszawa 1974, s. 67.

2 Marynowicz-Hetka E.: Pedagogika spoteczna. PWN, Warszawa 2006, s. 54-65.

3 Kawula S.: Podstawowe kregi srodowiskowe w zyciu wspolczesnego cztowieka. Cztery glosy do przedmiotu
dyscypliny, [w] Modrzewski J., Smiatek M.J., Wojnowski K. (red.): Relacje podmiotow(w) lokalnej
przestrzeni edukacyjnej (inspiracje). Uniwersytet im. Adama Mickiewicza, Wydziat Pedagogiczno-
Artystyczny, Kalisz-Poznan 2008, s. 83.

4 Walmsley D.J., Lewi G.J.: Geografia cztowieka. Podejscie behawioralne. PWN, Warszawa 1997, s. 72-77.
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degradowaé zachowania cztowieka’

. Warto zwrdci¢ uwage na znaczenie srodowiska w
ochronie zdrowia 1 korygowaniu zaburzen zachowania. Okazuje si¢, iz S$rodowisko
zamieszkania w znacznym stopniu wpltywa na samopoczucie cztowieka, a uzyskanie
odpowiedniego oparcia, wzmocnienia w §rodowisku zycia moze mie¢ znaczenie dla stanu
choroby, efektywnosci w pracy czy w szkole®. Srodowisko spoteczne moze by¢ rozpatrywane
w konteks$cie charakterystyki ze wzgledu na ilo$¢ oraz jako$¢ interakcji spolecznych
wzajemnie na siebie oddziatujacych. Wowczas jezeli te reakcje majag wymiar dodatni i
stanowig mozliwo$¢ czerpania korzystnych zasobow zwlaszcza w trudnych sytuacjach
cztowieka dotyczacych jego zdrowia i samopoczucia méwimy, ze sg one zrodtem wsparcia
spotecznego. Pomoc, wsparcie to nieodlgczna potrzeba kazdego czlowieka podobnie
przyjmowanie pomocy powinno by¢ sktadnikiem wspodtzycia ludzkiego tym bardziej, ze
przynosi czesto nieoczekiwane pozytywne rezultaty.

Problematyka wsparcia spolecznego jest poruszana w badaniach autorow reprezentu-
jacych rozne dyscypliny naukowe. Opracowania mozna znalez¢ w dorobku pedagogow,
socjologdw, psychologow czy psychiatrow. Wsparcie spoteczne znajduje si¢ rowniez w kregu
zainteresowan promocji zdrowia w kontek$cie zmiany paradygmatu zdrowia i choroby.
Zwrbcenie uwagi na holistyczne podejscie do zdrowia czlowieka pozwolilo postrzegac je jako
naturalny stan rownowagi wszystkich systemow organizmu na ktory oprocz czynnikow
biologicznych wpltywa otoczenie spoteczne czy stan samopoczucia. W takim rozumieniu

jednym z determinantéw stanu zdrowia stalo si¢ wsparcie spoleczne.

2. Wsparcie spoleczne jako element wspierajacy zdrowie i samopoczucie
czlowieka

Wspotczesnie trudno oddzieli¢ zdrowie somatyczne od psychicznego, bowiem czgsto
psychika cztowieka w istotny sposob wptywa na wystepowanie i przebieg réznorodnych
schorzen somatycznych. Wedtug A. Antonovskiego wszystkie choroby sa psychosomatyczne.
Twierdzi, iz czlowiek jest jednoscig psychofizyczng. Wszystkie czynniki psychologiczne,
biologiczne 1 spoleczne wzajemnie na siebie oddzialujg okreslajac stan zdrowia. Jak sig
okazuje nastroj, umiejetnosci radzenia sobie 1 wsparcie spoleczne w istotny sposdéb wptywaja
na dobre samopoczucie i zdrowie’. Wsparcie spoleczne to dzialanie lub inna forma pomocy
skierowana do cztowieka lub do grupy, umozliwiajagca im przezwyci¢zenie wlasnych

problemow, trudnosci, konfliktow, trudnych sytuacji. Wsparcie jest specyficzng formga

5 Banka A.: Spoteczna psychologia srodowiskowa. Scholar, Warszawa 2002, s. 25.

¢ Ibidem, s. 315-316.

7 Karski J.B.: Praktyka i teoria promocji zdrowia. CEDEWU, Warszawa 2007, s. 265; zob. Taylor S.E.: Rozwdj
i perspektywy psychologii zdrowia. Zadania stojace przed dojrzewajaca dyscypling, [w:] Heszen-Niejodek I.,
Sek H. (red.): Psychologia zdrowia. PWN, Warszawa 1997, s. 232-250.
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pomagania, ktdra polega na umiejetnosci wyzwolenia wiary we wiasne sity, mobilizowania
sil, aktywnosci 1 mozliwosci osoby wspieranej do dziatan na rzecz wlasnej samodzielnos$ci w
pokonywaniu trudnosci lub we wlasnym rozwoju®. Rozumiane jest najczesciej, jako
»akceptacja 1 faktyczna pomoc jednostce, udzielana przez osoby z otoczenia (czionkow
rodziny, przyjaciol, kolegdéw w pracy, przetozonych)’. W toku nawiazanej interakcji dochodzi
do wymiany emocji, informacji, instrumentéw dziatania i débr materialnych. Warunkiem,
ktory musi zosta¢ spelniony, aby moglo dojs¢ do nawigzania interakcji wsparcia, sg
obiektywnie istniejace sieci spoteczne, z ktorymi jednostka jest powigzana lub ktore sa jej
dostepne, np. rodzina grupa kolezefiska, réznego rodzaju instytucje, grupy samopomocy”'°.
Glownym natomiast zadaniem wspierania jest ,,ulatwienie wspieranemu, usuni¢cie cierpienia
oraz wzmocnienie jego sit, samodzielnosci 1 zdolnosci wypetniania réznych funkcji. Osoby
osamotnione, izolowane czy izolujace si¢, dyskryminowane zwykle nie uzyskuja wsparcia,
mimo Ze znajduja sie nieraz w ekstremalnie trudnych sytuacjach”!!. Umiejetno$é korzystania
1 zdolno$¢ zapewnienia sobie wsparcia spotecznego jest coraz czgsciej wymieniana, jako
»czynnik skuteczno$ci ksztaltujacy zdrowie — pozytywny i zapobiegajacy negatywnemu,

sprzyjajacemu chorobom dzialaniu potencjalnych stresorow”!.

Okazuje sie jednak, ze
postugiwanie si¢ wsparciem, ktore stanowi rodzaj lekarstwa na rézne problemy i trudnosci
zyciowe nie jest powszechne w wyniku, czego wiele 0sOb samotnie rozwiazuje swoje
problemy.

Wsparcie spoleczne strukturalne okresla sie, jako ,,obiektywnie istniejace i dostepne
sieci spoteczne, ktore wyrdzniajg si¢ od innych sieci tym, ze poprzez fakt istnienia wigzi,
kontaktow spotecznych, przynaleznos$ci, petnig funkcje pomocng wobec 0sob znajdujacych
si¢ w trudnej sytuacji”'®. Definiujgc natomiast wsparcie spoleczne funkcjonalne mozna
okresli¢, jako: rodzaj interakcji spolecznej, ktora zostaje podjeta przez jednego lub obu
uczestnikOw w sytuacji problemowej, trudnej, stresowej lub krytycznej. Funkcjonalne
wlasciwo$ci wsparcia spotecznego wyrazaja si¢ w: dostarczeniu pozytywnych emocji;
pozyskaniu porady, informacji, opieki; ugruntowaniu poczucia wlasnej wartosci i samooceny;

zaufaniu do siebie i innych; oraz poczuciu przynaleznoéci i wiezi spotecznej!'.

8 Kawczynska-Butrym Z.: Wsparcie jako element promocji zdrowia, [w:] Taz (red.): Wsparcie spoteczne
w zdrowiu i chorobie. Centrum Med. DNSSzM, Warszawa 1994, s. 29-32.

? Grzegorzewska M.K.: Stres w zawodzie nauczyciela. Specyfika, uwarunkowania i nastgpstwa. Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2000, s. 41.

19 Sek H.: Spoleczna psychologia kliniczna. PWN, Warszawa 2000, s. 493-494; zob. takze Kawula S.:
Pomocniczos¢ i wsparcie. Kategorie pedagogiki spotecznej. Oficyna Wydawnicza ,,Kastalia”, Olsztyn 2002;
zob. takze Kawula S.: Wsparcie spoteczne — kluczowy wymiar pedagogiki spoteczne;j. ,,Problemy Opiekuficzo-
Wychowawcze”, nr 1, 1996.

' Maciarz A.: Maly leksykon pedagoga specjalnego. Wydawnictwo ,,Impuls”, Krakow 2005, s. 109.

12 Ostrowska A.: Styl zycia a zdrowie. Wydawnictwo IFiS PAN, Warszawa 1999, s. 108-115.

13 Sek H.R. Cieslak R.: Wsparcie spoteczne — sposoby definiowania, rodzaje i zrodta wsparcia, wybrane
koncepcje teoretyczne, [w:] Sek H., Cieslak R. (red.): Wsparcie spoteczne, stres i zdrowie. PWN, Warszawa
2006, s. 14-15.

14 Cieslak R., Eliasz A.: Wsparcie spoteczne a osobowo$¢, [w:] Sek H., CieSlak R. (red.): Wsparcie spoteczne,
stres 1 zdrowie. PWN, Warszawa 2005, s. 68-89.
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Istnieje wiele roznych typologii wsparcia co wprowadza spore zamieszanie W obszarze
tresci 1 zakresu znaczeniowego rodzajow wsparcia. Ich rodzaj bywa uzalezniony od tego, co
jest w toku interakcji wspierajacej treScia wymiany spolecznej. Wsparcie emocjonalne
polega na przekazywaniu w toku interakcji emocji podtrzymujacych, uspokajajacych,
odzwierciedlajacych troske, pozytywne ustosunkowania do wspieranej. Wsparcie
informacyjne (nazywane poznawczym) jest wymiang w toku interakcji takich informacji,
ktore sprzyjaja lepszemu zrozumieniu sytuacji, potozenia zyciowego i problemu. Wsparcie
instrumentalne to rodzaj instruktazu polegajacego na przekazywaniu informacji o
konkretnych sposobach postgpowania. Wsparcie rzeczowe (materialne) to $wiadczona
pomoc materialna, rzeczowa i finansowa, ale takze bezposrednie fizyczne dziatanie na rzecz
0sOb potrzebujacych; przezywanie srodkéw do zycia, dozywianie, itp. Wsparcie duchowe
dotyczy zwlaszcza opieki hospicyjnej, w ktérej pomoc wobec cierpienia i bolu duchowego
zwigzanego z sensem zycia i $mierci wymaga odniesienia si¢ do sfery sensu i duchal®.
Wsparcie moze przybiera¢ rozne formy, aby nie§¢ pomoc w sytuacjach trudnych innej osobie.
Nie ulega watpliwosci, ze odczuwanie wsparcia wyzwala poczucie bezpieczenstwa i
pozytywnie wplywa na zdrowie i samopoczucie.

Wiasciwie osoby, ktére oczekuja i poszukuja wsparcia przede wszystkim liczg na
wsparcie emocjonalne, cho¢ wsparcie o charakterze rzeczowym czy instrumentalnym wydaje
sie skuteczniejsze'®.

Bioragc pod uwage funkcjonowanie wsparcia w radzeniu sobie z sytuacjami trudnymi i
stresem mozna wyodrgbni¢ wsparcie spostrzegane i1 wsparcie otrzymywane. Pierwsze
stanowi zbidr wiedzy 1 przekonan jednostki o tym skad i od kogo moze otrzyma¢ pomoc w
sytuacji trudnej oraz dostepnosci tych zrodet. Natomiast wsparcie otrzymywane oceniane w
odniesieniu do czasu oraz konkretnej sytuacji to faktycznie otrzymany rodzaj i ilo$¢ wsparcia.
Mobilizacja wsparcia to umiejetno$¢ proszenia o pomoc, zwigzana z kompetencjami
spotecznymi i cechami osobowos$ciowymi!”. Wsparcie oferowane i otrzymywane nie zawsze
spetnia oczekiwania osoby potrzebujacej. Wowczas subiektywnie ustalona sie¢ wsparcia
spotecznego w ramach ktoérej poszukuje si¢ pomocy z przekonaniem jej otrzymania, stanowi
pewnego rodzaju poczucie bezpieczenstwa we wspolnocie ze §rodowiskiem spotecznym i
staje si¢ Srodkiem na bezradnos¢ 1 bezsilnos¢ w radzeniu sobie z problemami.

Aby moglo zaistnie¢ wsparcie spoteczne niezbedna jest dostepna sie¢ spoleczna
rozumiana réwniez jako zrodto wsparcia, otoczenie spoteczne lub system wsparcia
spotecznego jednostki. Wsrdd kategorii zrodet wsparcia mozna wymieni¢ trzy rodzaje, tj.
osobiste, formalne i profesjonalne, ktorych rozmaite dzialania uzaleznione sa od potrzeb
konkretnej osoby oraz sytuacji w ktorej si¢ znalazta. Do kategorii pierwszej zalicza sig

rodzing, przyjaciot, znajomych, a do drugiej réznego rodzaju organizacje,, instytucje

15 Sek H., Cieslak R.: op. cit., s. 18-20.

16 Kirenko J., Sarzyfiska E.: Bezrobocie. Niepetosprawno$¢. Potrzeby. Wydawnictwo Uniwersytetu Marii
Curie-Sktodowskiej, Lublin 2010, s. 163.

17 Heszen 1., Sek H.: Psychologia zdrowia. PWN, Warszawa 2008, s. 168-169.
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powotane do pomagania, pomoc spoteczng, kluby sportowe, grupy czy wspolnoty koscielne.
Trzeci rodzaj zrodet wsparcia stanowig profesjonalnie poradnie zajmujgce si¢ pomaganiem i
psychoterapia, specjalnie w tym celu powotane grupy wsparcia'®. W zaleznosci od potrzeb
konkretnej osoby i1 okoliczno$ci w jakich si¢ znalazta zrodta mogg si¢ pokrywaé a efekty
dziatania na siebie naktadac.

Nalezy jednak podkresli¢, iz naturalnym i najbardziej skutecznym zrédtem wsparcia dla
cztowieka jest prawidtowo funkcjonujace Srodowisko rodzinne, ktorego wspomagajaca sita
wynika z faktu przebywania blisko siebie jej czlonkow oraz dazenia do wspodldziatania, a
takze rozwiazywania problemoéw w miare ich pojawiania sie'®. Obecno$¢ w zyciu dziecka
0sO0b znaczacych, ktorymi w tym przypadku sa rodzice wptywa na ksztaltowanie stylow
reagowania na sytuacje trudne i rozwéj jego kompetencjiZ® zyciowych.

Niezbedne zroédlo emocjonalne i wskazoéwki praktyczne pozwalaja da¢ ludziom w razie
potrzeby wlasnie wsparcie spoleczne, ktore dziala na poziomie indywidualnym, jak i
spotecznym. Izolacja spoleczna i wykluczenie daja zwickszenie wskaznika przedwczesnych
zgondw 1 gorsze szanse przezycia np. po zawale serca. Ludzie, ktérzy doznaja mniejszego
spotecznego wsparcia emocjonalnego zwykle maja gorsze samopoczucie, czesciej depresje,
wyzsze poziomy niepetnosprawnosci wskutek chordb przewlektych, a kobiety wigksze
ryzyko powiktan cigzowych. Ponadto, zte uktady w stosunkach z bliskimi mogg prowadzi¢ do
pogorszenia stanu zdrowia fizycznego i psychicznego?!. Dlatego tez wsparcie spoleczne
uwazane jest za znaczacy czynnik dla ksztaltowania pozytywnego zdrowia oraz
przeciwdzialania chorobotwérczemu wpltywowi potencjalnych stresordéw??. Nalezy jednak
zaznaczyC, iz wsparcie spoleczne czesto zalezy od wlasciwosci samego podmiotu, jego

naturalnej odpornosci na stres, hierarchii warto$ci oraz stopnia internalizacji norm

18 Kacperczyk A.: Wsparcie spoleczne w instytucjach opieki paliatywnej i hospicyjnej. Wydawnictwo

Uniwersytetu Lodzkiego, £.6dz 2006, s. 23.

19 Kalinowski M.: Przedmowa, [w:] Kalinowski M. (red.): Wzrastanie cztowicka w godno$ci, mitosci i mito-
sierdziu. Wydawnictwo Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego, Lublin 2005, s. 8.

20 W stowniku wyrazow obcych z 1976 roku kompetencja (lac. competentia) jest zdefiniowana jako ,,zakres
petnomocnictw i uprawnien”. Natomiast kompetentny (lac. competens) zostat okreslony jako ,,uprawniony do
dzialania, decydowania, majacy podstawy, kwalifikacje do wypowiadania sadéw i ocen”. Bardziej
wspolczesne, przy tym adekwatne dla potrzeb edukacyjnych, okreslenie kompetencji stworzyt W. Okon w
Nowym stowniku pedagogicznym (2001) (Pilch T.: Encyklopedia pedagogiczna XXI wieku, t. 2. Wydawnictwo
Akademickie ,,Zak”, Warszawa 2003, s. 998), wskazujac, iz ,, kompetencja w pedagogice traktowana jest jako
zdolno$¢ do osobistej samorealizacji i jest podstawowym warunkiem wychowania oraz uwazana jest jako
rezultat procesu uczenia si¢”. Stownik wyrazow obcych i zwrotOw obcojezycznych definiuje kompetencje
(Kopalinski W.: Stownik wyrazéw obcych i zwrotéw obcojezycznych. Wiedza Powszechna, Warszawa 1980,
s. 510) jako ,,zakres czyjej§ wiedzy, umiejetnosci i odpowiedzialnosci”. Kompetencje (Czerepaniak-Walczak
M.: Refleksja krytyczna i jej miejsce w dyskusji nad reformowaniem o§wiaty (proba zastosowania). ,,Rocznik
Pedagogiczny:, t. 20, 1997, s. 35) mozna traktowa¢ jako ,,zdolno$¢ i gotowos¢ do wykonywania zadan na
okreslonym poziomie”, albo ,,wyuczona umiej¢tnos¢ robienia rzeczy dobrze, rozwinigte sprawnosci niezbgdne
do radzenia sobie z problemami”. Dla A. Guryckiej (Gurycka A.: Reprezentacja §wiata w umystach mlodziezy.
Polskie Towarzystwo Psychologiczne, Pracownia Wydawnicza, Warszawa-Olsztyn 1994, s. 80) kompetencje
to ,,obszar posiadanej wiedzy, wyksztalcone umiejgtnosei i zdobyte do§wiadczenia”.

2! Karski J.: op.cit., s. 53-54.

22 Stonska Z., Misiuna M.: Promocja zdrowia. Stownik podstawowych termindéw. Agencja Promo-Lider,
Warszawa 1993, s. 62.
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spotecznych?’. Okazuje si¢ zatem, ze w sytuacjach trudnych funkcja pomocna wsparcia
spotecznego jest niezbedna, a wrecz konieczna.

Warto wspomnie¢ o teorii wsparcia spotecznego z tzw. spiralg zyczliwosci preferujacej
samodzielno$¢ jednostki i jej samorozwdj wedlug ktoérej, wspieranie czlowieka w
rozwigzywaniu jego probleméw powinno polega¢ na uruchomieniu jego wewngtrznych sit w
celu mozliwos$ci samodzielnego poradzenia sobie z problemami. Aby czlowiek mogt znalez¢
si¢ w owej spirali, musi by¢ spetniona zasada korzystno$ci w zachodzacych w niej relacjach
mig¢dzyludzkich. Relacje te powinny by¢ zaopatrzone w wrazliwo$¢ na potrzeby czlowieka
oraz nastawione na pozytywne rozwigzanie jego probleméw z impulsami do podjecia

dziatania.?*.

To szczegdlny rodzaj pomocy udzielanej osobom czy grupom w celu
zmobilizowania ich samych do dziatania i poradzenia sobie z problemami.

Do zasobow pomocnych w spostrzeganiu przez jednostke wsparcia spotecznego mozna
zaliczy¢ poczucie Kkoherencji?s, czyli umiejetno$¢ wynikajacg z poczucia zrozumiatosci,
zaradno$ci 1 sensownosci. Dzigki duzemu poczuciu koherencji czlowiek znacznie sprawniej i
pozytywniej potrafi oceni¢ to co dzieje si¢ na $wiecie, a w radzeniu sobie ze stresem pomaga
przekonanie o wiasnej kompetencji i stusznosci dziatania. Poczucie koherencji jako sita
sprawcza w odpowiedni sposob pozwala na adekwatne rozwigzywanie probleméw w

wykorzystaniem oferowanego wsparcia spotecznego.

3. Rozwazania koncowe. Podsumowanie

W procesie radzenia sobie z trudnymi sytuacjami kazdemu z nas przydatne sa zachowania
pomocne w postaci wsparcia spolecznego. Jednak aby owe wsparcie uruchomi¢ niezbgdne sa
roOwniez wewnetrzne cechy cztowieka, zasoby osobowosciowe, ktore utatwiajg lub utrudniaja
funkcjonowanie wsparcia. W tej sytuacji wazna jest nie tylko odpornos$¢ na stres, ale rowniez
posiadanie kompetencji spolecznych niezbednych do wyrazania otwarto$ci na relacje
miedzyludzkie, asertywnos$¢, niezalezno$¢ czy empatia. Istotna jest takze potrzeba wsparcia,
ktora reguluje stopien jego mobilizacji.

Zdrowie cztowieka zalezy od wielu wzajemnie powigzanych czynnikoéw. Uwarunkowane

indywidualnymi predyspozycjami wynikajacymi z biologicznych 1 psychicznych potrzeb

2 Grzegorzewska M.K.: op.cit., s. 44.

24 Kawula S.: Wsparcie spoteczne — kluczowy wymiar pedagogiki spotecznej. ,,Problemy Opiekunczo-Wycho-
wawcze”, nr 1, 1996, s. 6-7.

25 Poczucie koherencji to ,.globalna orientacja cztowieka, wyrazajaca stopien, w jakim cztowiek ten ma trwale,
cho¢ dynamiczne poczucie pewnosci, ze: (po pierwsze) bodzce naptywajace w ciagu zycia ze srodowiska
wewnetrznego i zewnetrznego maja charakter ustrukturowany, przewidywalny i wyttumaczalny; (po drugie)
dostepne sa zasoby, ktore pozwola mu sprosta¢ wymaganiom stawianym przez te bodzce; (po trzecie)
wymagania te sa dla niego wyzwaniem wartym wysiltku i zaangazowania”, cyt. Antonovsky A.: Rozwiklanie
tajemnicy zdrowia. Jak radzi¢ sobie ze stresem i nie zachorowac. Instytut Psychiatrii i Neurologii, Warszawa
2005, s. 34.
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cztowieka, stanowi fundament jego zycia. Nalezy doda¢, iz obecno$¢ innych osob, ich
bliskos¢ sprzyja dobremu samopoczuciu, ulatwia radzenie sobie z trudnymi sytuacjami,
poprawia nastroj. Stwierdzono®®, ze 85% zadowolenia w Zyciu pochodzi ze stosunkow z
innymi ludzmi, a tylko 15% z osiagni¢¢. Okazuje si¢, iz najwickszym zrédlem trwatego
zadowolenia w zyciu sg szczesliwe kontakty z innymi ludZmi.

Wsparcie spoteczne jako pozadana, powszechnie oczekiwana forma pomocy ludziom w
sytuacjach trudnych jest elementem niezbednym dla osob znajdujacych si¢ w stanach
kryzysowych?’. Okazuje sie, ze osoby otoczone wsparciem spolecznym sg zdrowsze, a w
razie choroby stan ich zdrowia szybko ulega poprawie. Ludzie korzystajacy ze wsparcia w
celu rozwigzania dylematu doswiadczaja mniejszego natezenia stresu a tym samym
doswiadczaja mniej sytuacji stresowych wplywajacych niekorzystnie na zdrowie. Warto
jednak pamietaé, iz wsparcie 1 pomoc wazna jest dla wszystkich ludzi jednak szczegodlnie
znajdujacych si¢ w ciezkiej i krytycznej sytuacji.

Teraz zycie wspolczesnego cztowieka narazone jest na odbior wielu bodzcow ptynacych
ze $wiata zewngetrznego 1 wewnetrznego. Sprawiaja one, ze kiedy pojawiaja si¢ sytuacje
trudne, pozbawione wsparcia spotecznego, czgsto towarzyszy im stres. Zdrowie jest
zagrozone szczegblnie kiedy stres jest dtugotrwaty i przekracza indywidualne mozliwos$ci
adaptacyjne. Wowczas potrzebna jest profesjonalna pomoc.

Podjeta problematyka wydaje si¢ niezwykle istotna i wazna w obecnym czasie.
Dostrzeganie potrzeby ochrony samopoczucia wspotczesnego cztowieka podkresla rowniez
Narodowy Program Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata 2017-2020% i zwraca uwage na
znaczenie upowszechniania wiedzy na temat ksztattowanie zachowan i stylow zZycia
korzystnych dla samopoczucia, rozwijanie umiej¢tnosci radzenia sobie w sytuacjach
zagrazajacych zdrowiu oraz upowszechnienie zroznicowanych form pomocy 1 oparcia
spolecznego.

Warto zatem podnosi¢ $wiadomo$¢ dotyczaca zachowan korzystnych w konteksScie
samopoczucia, poznawac sposoby zmiany postawy wobec codziennych problemow i radzenia
sobie z nimi, rozwija¢ umiej¢tnosci dostrzegania swoich mocnych 1 stabych stron, budowacé
pozytywna samoocene, oraz stara¢ si¢ podejmowacé dziatania w kierunku ksztattowania
umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach silnego stresu? juz od najmtodszych lat zycia, aby
napotkane trudnos$ci rozwigzywac z tatwoscig i bez deficytu zdrowia.

26 Plotka A.: Zdrowy styl zycia psychicznego. Wydawnictwo ,,NeuroCentrum”, Lublin 2003, s. 80.

27 Sek H., Cieslak R.: (red.): Wsparcie spoteczne, stres i zdrowie. PWN Warszawa 2005, s. 61.

28 dziennikustaw.gov.pl, Warszawa, 02.03.2017.

2 Bulska J. (red.): O potrzebie edukacji zdrowotnej kobiet. W §wietle badan spoteczno-pedagogicznych.
Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego, Katowice 2013, s. 172.
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