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Trening regulacji emocji

—p—

a radzenie sobie ze stresem zawodowym

Emotion regulation training and coping with organizational distress

Jerzy Korzewski

Oddzial Psychoterapii, Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Krakowie,
ul. Kronikarza Galla 25, 30-053 Krakéw, tel. +48 (12) 615 17 00, e-mail: jerzykorz@wp.pl

Streszczenie

W pracy opisano trening regulacji emocji oraz jego wplyw na
radzenie sobie ze stresem zawodowym. Badaniami objeto 120
kobiet (60 w grupie eksperymentalnej i 60 w grupie kontrolne;j).
Zmiennymi zaleznymi byly style i strategie radzenia sobie ze
stresem. Dokonano 3-krotnego pomiaru zmiennych zaleznych:
przed treningiem, tydzien i miesiac po treningu. Analiza zmian
w sposobach radzenia sobie ze stresem wykazala istotng staty-
stycznie poprawe zaro6wno w zakresie strategii adaptacyjnych,
jak i nieadaptacyjnych.

Stowa kluczowe: trening regulacji emocji, stres zawodowy

Summary

Styles and strategies of effective coping with organizational di-
stress were concerned in this study as dependent variables.
These variables were measured three times during the rese-
arch program - once before and twice after the training, after
one week week and after one month. The analysis of the re-
sults of training has shown the significant improvement
in both: the adaptative and nonadaptative strategies of coping.

Keywords: emotion regulation, organizational stress

Wstep

Stres zawodowy, ktéremu czgsto towarzysza: depresja, wypalenie
zawodowe, zaburzenia lekowe, konflikty rodzinne itd., budzi co-
raz wieksze zainteresowanie wsrod badaczy. Wnioski plyngce
z badan poprzecznych wskazujg, ze srodowisko, w ktorym wyste-
puje zwigkszone nat¢zenie stresorow zwigzanych z pracg (np. ro-
la zawodowa, stanowisko, psychiczne obcigzenie oraz inne nie-
specyficzne warunki srodowiskowe), moze powodowaé u pracow-
nikéw wzrost natezenia negatywnych symptomoéw psychologicz-
nych, w tym depresji, napigcia i zaburzen somatycznych [1, 2, 3].
Ponadto, chroniczny konflikt pomi¢dzy wymaganiami roli zawo-
dowej 1 rodziny w duzym stopniu zwi¢ksza ryzyko pojawienia si¢
réznorodnych, negatywnych symptomoéw [4, 5].

W poréwnaniu z licznymi badaniami poprzecznymi dotyczacy-
mi zdrowotnych konsekwencji stresu zawodowego, przeprowa-
dzono dotgd niewiele badan podiuznych. Pierwsze badania doty-
czace skutecznosci programow redukcji stresu i zarzadzania stre-
sem w miejscu pracy wykazaly ich duze znaczenie na polu psy-
chologii zdrowia. Okazalo si¢, ze negatywne nastroje, takie jak
lek, depresja, gniew czy frustracja, negatywnie wplywaja na roz-
woj cztowieka, skutkujg chorobami oraz mogg by¢ modyfikowane
[6, 71.

Potrzeba oceny strategii zarzadzania stresem w miejscu pracy
zostala sformulowana juz w 1979 roku przez Newmana i Beehra
[8]. Zauwazajac potrzebe oceny efektywnosci takich strategii, ma-
jacych utatwic elastyczne zachowanie si¢ 0s6b w warunkach stre-
su oraz promowac zdrowie i poprawia¢ dobrostan, badacze jedno-
czeSnie stwierdzili, ze niewiele strategii poddanych zostalo rzetel-
nym ocenom. Sytuacja taka utrzymuje si¢ do dzis.

Wsrod réznorodnych programoéw rzadko obserwuje si¢ wyko-
rzystanie interwencji odwolujgcych sie do poziomu emocjonalne-
go, majacych stuzyé poprawie zdolnosSci radzenia sobie ze stre-
sem. W pracy badano indywidualny trening regulacji emocji, po-
legajacy na wywolywaniu korzystnych zmian emocjonalnych,
wplywajacych takze na poznawczy poziom funkcjonowania. Za-
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stosowano oddzialywanie na poziomie emocjonalnym, w oparciu
0 wzmocnienie pozytywnych, jak i przemiane¢ negatywnych emo-
cji, dazac do poprawy umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Za-
sadnicza trudnoScia bylo znalezienie odpowiedzi na pytanie: Czy
trening regulacji emocji wplynie na zmiane¢ czestoSci stosowa-
nych przez osoby badane, sposoboéw radzenia sobie ze stresem?

Hipotezy

Hipoteza 1. W wyniku treningu nastgpi zwickszenie tendencji do
stosowania strategii skoncentrowanych na zadaniu.

Hipoteza 2. W wyniku treningu nastapi zmniejszenie tendencji
do stosowania strategii skoncentrowanych na emo-
cjach.

Hipoteza 3. W wyniku treningu nastapi zmniejszenie tendencji
do stosowania strategii skoncentrowanych na unika-
niu.

Hipoteza 4. W wyniku treningu nastapi zwigkszenie tendencji do
stosowania strategii skoncentrowanych na rozwigza-
niu problemu w zmaganiu si¢ z zadaniem zawodo-
wym.

Hipoteza 5. W wyniku treningu nastapi zmniejszenie tendencji
do stosowania strategii skoncentrowanych na emo-
cjach w zmaganiu si¢ z zadaniem zawodowym.

Hipoteza 6. W wyniku treningu nastapi zmniejszenie tendencji
do stosowania strategii skoncentrowanych na unika-
niu w zmaganiu sie z zadaniem zawodowym.

Metody badan

Przeprowadzajac badania empiryczne do pomiaru zmiennych,

postuzono si¢ nastepujacymi metodami:

1. Kwestionariusz radzenia sobie w sytuacjach stresowych
(CISS);

2. Kwestionariusz radzenia sobie w sytuacjach stresowych
- sytuacyjne radzenie sobie (CISS-SSC).

Strategia badan
i charakterystyka badanej grupy

Badania empiryczne przeprowadzone zostaly w okresie od maja
2006 r. do marca 2007 r. w Krakowie na Akademii Gorniczo-Hut-
niczej. Uczestniczyly w nich kobiety - pracownice administracji
uczelni. Poinformowano je o celu, przedmiocie i przebiegu bada-
nia oraz o zasadach i istocie prowadzenia treningu regulacji emo-
cji. Zatozono, ze osoby sg zdrowe psychicznie, a warunkiem
uczestnictwa byta gotowo$¢ do wzigcia udzialu w treningu w go-
dzinach pracy i do wypelnienia kwestionariuszy psychologicz-
nych. Na podstawie listy, w drodze losowania, dokonano podzia-
tu kobiet na dwie grupy badawcze. Osoby przydzielone do grupy
eksperymentalnej zostaly poddane treningowi, natomiast osoby
z drugiej grupy otrzymatly informacjg, ze trening bedzie si¢ odby-
wal po zakoficzeniu programu przez osoby w pierwszej grupie.
Badania przeprowadzone byly zgodnie z modelem ekspery-
mentalnym. Przeprowadzono trzy pomiary, by moc obserwowac
dynamike ewentualnych zmian w czasie. Z grupy badanych zosta-
Ia utworzona grupa eksperymentalna oraz grupa kontrolna. Eks-
peryment przebiegal w nast¢pujacy sposob:
Grupa eksperymentalna:

POMIAR 1- TRENING- POMIAR 2 - POMIAR 3
Grupa kontrolna:
POMIAR1---------- POMIAR 2 - POMIAR 3
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Tabela 1 Istotne roznice w wynikach kwestionariusza CISS migdzy osobami z obu grup badawczych

Testy dla prob niezaleznych (Arkusz 1 w Skoroszyt ist. 1.stw)

Uwaga: Zmienne traktowane sa_jako niezalezne proby

Srednia | Srednia it df p Mwaznych |MNwaznych |Odch.std. |Odch.std. | iloraz F p
Grupa 1wz Grupy 2 Grupa 1 | Grupa 2 Grupa 2 Grupa 1 Grupa 2 |Warianc. |WWarianc
PRZYSSZ(2-1) v5. PRZYSSZ(2-1)(K) 1,283 0,267 1,165 118 0,246 50 60 5,567 3,835 2,107 0,000
PRZYS5Z(3-1) ¥5. PRZYSSZ(3-1)(K) 2,100 -0,350 2811 118 0,006 50 50 5,920 3,246 3,326 0,000
PRZYSSE(2-1)vs. PRZYSSE(2-1)(k) -0,233 -0,2000  -0,023 118 0,982 50 50 10,62 3745 8.043 0,000
PRZYSSE(3-1) V5. PRZYSSE(3-11(K) -5,03) -0,183 -3,32) 118 0,001 50 50 10,78 3457 9,725 0,000
PREZYSS5U(2-1) v5. PRZYSSU(2-13(K) -0,533 -0,333]  -0,212 118 0,833 50 50 6,471 3408 3,605 0,000
PRZYS5U(3-1) v5. PRZYSSU(E-1(K) -1.83 -0,933]  -0,826 118 0,356 50 50 5,936 2,928 5612 0,000
PRZYACZ(2-1) vs. PREZYACZ(Z-1)(K) -2,63) -0,667 -2,16/ 118 0,033 50 50 5,548 2,602 5,335 0,000
PRZYACZ(3-1) ¥S. PRZYACZ(3-1)(K) -3,58 -0,583 =371 118 0,000 50 50 5,729 2,533 5,115 0,000
PRZYPKT(2-1)vS. PRZYPKT(2-1)(K) 0,033 0,083 -0,082 118 0,934 50 60 4,082 2,309 3,140 0,000
PRZYPKT(3-11v5. PRZYPKT(3-11(K) -0,250 -0,600 0,536 118 0,593 50 50 4,768 1.679 5.060 0,000

Kobiety przydzielone do grupy eksperymentalnej wypelnialy tyczno-emocjonalny ulatwia kontakt z uczuciami, emocjami i do-

kwestionariusze przed pierwsza sesjg treningu (POMIAR 1),
potem braly udzial w pieciu cotygodniowych sesjach (TRE-
NING). Nastepnie, tydzien po ostatniej sesji, ponownie wypelnia-
Iy kwestionariusze (POMIAR 2) oraz trzeci raz - miesiac po ca-
Iym cyklu treningowym (POMIAR 3). Pierwszy pomiar miat
miejsce w dniu pierwszej sesji, tuz przed rozpoczg¢ciem treningu.
Nastepnie badane same wypelnialy kwestionariusze w swoich do-
mach. U kobiet, ktdre nie zostaly poddane treningowi, pomiary
byly dokonywane w tym samym czasie, jak u badanych z grupy
eksperymentalne;j.

W instrukcji zastosowano procedure maskujaca rzeczywisty cel
badania, aby zapobiec ewentualnemu wplywowi oczekiwan osdb
badanych na uzyskiwane rezultaty. Po zakonczeniu calego pro-
gramu ogloszono rzeczywisty cel badania, a osobom z grupy kon-
trolnej wyjasniono powod niestosowania treningu.

W kwestionariuszu CISS-SSC przedstawiono instrukcje¢ doty-
czacg zadania wyobrazeniowego. Brzmiata ona nastepujaco: ,,Po-
nizej przedstawione s sposoby reagowania ludzi na rozne trudne,
stresowe sytuacje. Chcieliby§my, aby Pani przedstawila swoje re-
akcje w nastgpujacej sytuacji:

Bedac przed szczegblnie trudnym i waznym zadaniem, od kt6-
rego zalezy pomyslnos¢ dalszej Pani drogi zawodowej, dowiaduje
si¢ Pani, ze jego termin zostal przesunigty na wczeSniejszy, bez
mozliwosci zmiany. Wie Pani, ze nie wystarczy czasu na pelne
przygotowanie sie...”.

Osoby badane

Badaniami obj¢to 137 pracownikow, 71 w grupie eksperymental-
nej i 66 w grupie kontrolnej. Do analiz statystycznych przyjeto
kompletne wyniki badan 60 osob z grupy eksperymentalnej i 60
z grupy kontrolnej. Pozostate wyniki zostaly wykluczone z powo-
du przerwania treningu przez uczestnikow, brakéw danych
w kwestionariuszach oraz dbatosci o zaktadang procedure doboru
parami do grupy eksperymentalnej i kontrolne;j.

Po przeprowadzeniu pierwszego pomiaru sprawdzono, czy po-
mig¢dzy obiema grupami wyst¢puja istotne roznice ze wzgledu na
wiek 1 wyksztalcenie. Wykazujac brak istotnych réznic w zakre-
sie tych zmiennych, osoby z grupy eksperymentalnej poddano
treningowi, dokonujgc réwnoleglych pomiaréw zmiennych
w obu grupach badawczych z uzyciem przedstawionych wczeSniej
kwestionariuszy, w okresie tygodnia i miesigca od zakonczenia
cyklu treningowego.

Interwencja

Interwencjg byl indywidualny trening regulacji emocji opraco-
wany w oparciu o terapi¢ skoncentrowang na emocjach L.S.
Greenberga i technik¢ mostu emocjonalno-somatycznego D.A.
Araoza, kazdorazowo poprzedzony krotka relaksacjg. Na cykl
treningowy skladato si¢ 5 sesji, trwajacych okolo 1,5 godziny,
odbywajacych sie w odstepie tygodnia. Zajecia byly prowadzone
przez trenera - terapeut¢. Prowadzacy trening udzielil infor-
macji o zasadach wypelniania kwestionariuszy, a takze o mozli-
wosci uzyskania pomocy psychologiczne;.

W interwencji treningowej wykorzystano zmodyfikowang for-
mg¢ terapii skoncentrowanej na emocjach. GIownym, cho¢ nieje-
dynym, nowatorstwem bylto uzycie metody mostu somatyczno-
-emocjonalnego w opracowaniu D.A. Araoza. Koncepcja tej tech-
niki pochodzi z ,,mostu afektywnego” J.G. Watkinsa. Most soma-
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znaniami cielesnymi. Prowadzi do zwigkszenia §wiadomosci do-
znawanych emocji poprzez pojawiajgce si¢ naturalnie i sponta-
nicznie w ciele odczucia i przekladanie ich na treSci symboliczne,
ktore osoba przy udziale terapeuty probuje opisaé w slowach.
Zwigkszona Swiadomos¢ odczué ptyngcych z ciata utatwia rozpo-
znanie emocji lezacych u podtoza tych odczué. W dalszej kolejno-
Sci moga zachodzi¢ opisywane przez L.S. Greenberga etapy regu-
lacji i transformacji emocji.

W interwencji zastosowano takze swobodne, gi¢bokie oddycha-
nie i zmodyfikowang, wobec stosowanej w technice mostu, proce-
dure uwalniajaca. Mialo to pomé6c w uswiadomieniu, odreagowa-
niu oraz transformacji emocji. Brzmiato to: ,,Kiedy policze od 3
do 1, cofniesz si¢ do momentu, kiedy po raz pierwszy dos§wiadczy-
1as tej emocji (lub odczucia w ciele: wymienia sie konkretng, ak-
tualnie doznawang emocje lub odczucie cielesne) i uwolnisz sie
od nich, 3, 2, 1”.

Zmienne

Zgodnie z hipotezemi, zmiennymi zaleznymi byly zmiany ten-
dencji do stosowania strategii, odpowiednio skoncentrowanych
na zadaniu, emocjach i na unikaniu. Zmienng niezalezng byla
obecnosc¢ lub brak treningu regulacji emocji.

Ocena zmian strategii radzenia sobie z zadaniem zawodowym
w calej grupie badanych

Osoby poddane treningowi wykazaly istotne statystycznie
zmiany, odnoszace si¢ do wigkszoSci sposobow radzenia sobie ze
stresem, mierzonych jako ogdlne style oraz strategie w wyobraze-
niowej sytuacji wykonywania trudnego zadania w pracy.

Wystgpily istotne statystycznie rdznice w zmianie czgstoSci
strategii, stosowanych przez grupe eksperymentalng w poréwna-
niu z grupa kontrolna:

1. wzrost tendencji do stosowania strategii skoncentrowanych
na zadaniu miesigc po treningu,

2. spadek tendencji do stosowania strategii skoncentrowanych
na emocjach miesigc po treningu,

3. spadek tendencji do stosowania strategii skoncentrowanych
na unikaniu, w podskali angazowanie si¢ w czynnosci zastgp-
cze tydzien po treningu,

4. spadek tendencji do stosowania strategii skoncentrowanych
na unikaniu, w podskali angazowanie si¢ w czynnosci zastep-
cze miesigc po treningu.

W konfrontacji z powierzonym zadaniem zawodowym wykaza-
no istotng statystycznie roznice w zmianie czgstosci strategii,
w grupie eksperymentalnej w poréwnaniu z grupg kontrolng:

1. wzrost czestoSci strategii skoncentrowanych na zadaniu mie-
sigc po treningu,

2. spadek czestoSci strategii skoncentrowanych na emocjach
miesigc po treningu.

Podsumowanie

Podsumowujac uzyskane wyniki, mozna stwierdzi¢, ze trening
przyniost efekt (pomiar koncowy) w usprawnieniu radzenia sobie
ze stresem, odnosnie do strategii skoncentrowanych na zadaniu
(ktérych czestos¢ wzrosta), na emocjach (ktorych czestosé zmala-
1a) i na unikaniu, w podskali angazowanie si¢ w czynnoSci zastep-
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Tabela 2 Istotne roznice w wynikach kwestionariusza CISS-SSC migdzy osobami z obu grup badawczych

Testy dia prob nigzalezryeh (Arkusz1 w Skoroszyt list 1.stw)

Uwiaga: Zmienne traktowane sa jako niszalezne praby.

Srednia | Srednia it ‘ df p M waznych ‘ M waznych ‘Odch.std ‘ Qdchstd. | iloraz F ‘ o]
Grupa 1wz, Grupy 2 Grupa 1 | Grupa 2 Grupa 1 Grupa 2 Grupa 1 Grupa 2 |Warianc., | Warianc.
PRZYS5Z-5(2-1) wS. PRZY 35Z-3(2-13(k) 0,550 -0,050 1178 118 0,241 50 g0 3,022 2534 1422 0179
PRZYS57-5(3-1) S PRZY 557-5(3-1)(k) 0533 01,600 2041 118 0,043 60 50] 3,739 2125 3097 0,000
PRZY SEE-5(2-11 wS. PRZY SEE-5(2-11(k) 0,150 0,350 0556 118 0579 60 s8] 5,240 3102 4,043 0,000
PRZY 55E-5(3-1) ¥S. PRZYS5E-5(3-11(k) -2.00 0183 242 118 0,017 60 5101 5,742 1,836 1348 0,000
PRZY S5U-8(2-1) w5, PRZY 33U-S(2-13(k) -0,067 -0,050 -0023 118 0,952 50 50l 4,857 2914 2779 0,000
PRZY 55U-5(3-1)1 ws. PRZY SEU-5(3-1)(k) 0,300 0033 0409 118 0,653 50 58] 4 G 1,983 5487 0,000

cze (ktorych czestos¢ zmalata). Zauwazono wzrost czgstosci ada-
ptacyjnych strategii radzenia sobie ze stresem, czemu towarzyszy-
1o ograniczenie czgsto$ci stosowania strategii nieadaptacyjnych.

Zaobserwowane zmiany, polegajace na wzroscie czestoSci stoso-
wania strategii adaptacyjnych i obnizeniu si¢ czestoSci stosowania
strategii nieadaptacyjnych, Swiadczg o tym, ze u os6b poddanych
treningowi poprawie ulegnie radzenie sobie ze stresem.

Interesujace mogg by¢ wyniki, odnoszgce si¢ do braku istotno-
§ci w zmianie czestosci strategii skoncentrowanych na emocjach
i na zadaniu oraz stosowanych w okreslonej w badaniu sytuacji
zadaniowej pomigdzy POMIAREM 2 a POMIAREM 1 oraz poja-
wienie si¢ istotnych zmian w czestoSci stosowanych strategii
w POMIARZE 3. Wyniki te mozna interpretowa¢ w taki sposob,
ze zmiany na poziomie poznawczym i emocjonalnym wywolane
treningiem jeszcze nie uksztaltowaly sie w czasie, gdy dokonywa-
no POMIARU 2 i ze by¢ moze osoby nabyly umiej¢tnosci radze-
nia sobie z zadaniami i emocjami, ktore mogly stosowac juz samo-
dzielnie, po ukonczeniu cyklu. Dlatego zmiany w radzeniu sobie
skoncentrowanym na zadaniu i na emocjach juz w okresie miesia-
ca po treningu (POMIAR 3) uwidocznily si¢ bardziej wyraznie.
Pomimo osiagnigcia poziomu istotnosci statystycznej pomigdzy
grupami dopiero w trzecim pomiarze, na uwage zastuguje fakt
przypuszczalnego, nieustannego wzrostu czesto$ci stosowania
strategii zadaniowych i spadku czestoSci stosowania strategii
emocjonalnych w grupie eksperymentalnej w calym obserwowa-
nym okresie. Trudno ocenié, czy poczynione zalozenie, odnosza-
ce sie glownie do zmian w zakresie oceny pierwotnej, w istocie
bylo czynnikiem moderujacym. Mozna natomiast przypuszczac,
ze przynajmniej u czeSci osob potrzebna bylaby wigksza ilos¢ se-
sji, by moglto dojs¢ do ewentualnych przeksztalcen w zakresie
wzorcOw poznawczego i emocjonalnego reagowania.

Na poziomie podskal zwigzanych z unikowym radzeniem sobie
zaobserwowano istotny statystycznie spadek czgstosci stosowania
strategii w podskali, angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze przy
zachowaniu niezmiennego istotnie statystycznie poziomu cz¢sto-
Sci stosowania strategii w podskali, poszukiwanie kontaktow to-
warzyskich. Brak wzrostu czgstoSci stosowania strategii opartych
na wykorzystaniu wsparcia spotecznego moze wynikaé z charak-
teru zastosowanego treningu oraz ogolnej, niskiej podatnosci na
zmiany tego wskaznika zwigzanego przede wszystkim ze wzgled-
ng og6lng stabilnoscig sieci wsparcia spotecznego.

Przypuszcza sig, ze jednoznaczno$¢ zmian w zakresie strategii
skoncentrowanych na unikaniu w podskali angazowania si¢
w czynnoSci zastepcze wigzala sie tez z szybszym uksztaltowa-
niem si¢ nowych umiejetnosci radzenia sobie, w poréwnaniu
z dwoma pozostalymi stylami.

Poruszane zagadnienie dotyczgce poznania sposobow, za po-
mocg ktérych pracownicy radzg sobie z wymaganiami zwigzany-
mi z wykonywang pracg lub wielkoSci otrzymywanego wsparcia,
mogg pomoéc w podjeciu dzialan zwiekszajacych lub zmniejszaja-
cych ryzyko pojawienia si¢ negatywnych rezultatow zdrowot-
nych. Negatywnemu wplywowi stresoréw zwigzanych z pracg
poddani sa wszyscy pracownicy, a szczegélnie kobiety. Sg one
bardziej narazone na konsekwencje wynikajace z koniecznosci 13-

czenia r6znorodnych wymagan dotyczacych pracy i rodziny, do-
Swiadczajace zwykle poczucia mniejszej kontroli w miejscu pracy,
stosunkowo gorzej niz m¢zczyzni wynagradzane na tym samym
stanowisku. Wysokie, psychologiczne wymagania i staba kontro-
la sprzyjaja pojawieniu si¢ negatywnych symptomow psychicz-
nych i somatycznych. Zostalo to dostrzezone m.in. przez The-
orella i Karaska. Pracownicy w takich zawodach wykazuja poréw-
nywalnie znacznie wyzsze poziomy dystresu [9].

Do zawodéw takich z pewnoscig zaliczy¢é mozna pracownikow
administracji uczelnianej. Badanie tej grupy zawodowej moze po-
prawié stan wiedzy, dostarczajac informacji o wplywie poszcze-
golnych czynnikow w procesie stresu, co moze si¢ przyczynic¢ do
zmniejszenia prawdopodobienstwa wystapienia negatywnych
konsekwencji stresu zawodowego. B
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