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Przygotowanie do dziatania w stresie

W artykule przedstawiono przeglad wybranych teorii stresu oraz strategie
radzenia sobie z nim. Stres jest nieodzownym elementem zycia cztowieka.
Jedna z najwazniejszych cech ludzkich jest umiejetnos¢ przystosowania sie
do zmiennych warunkéw $rodowiska. Problemy Zzyciowe wynikajace ze
wzajemnych relacji cztowieka ze Swiatem, moga — jesli cztowiek nie pode;j-
mie odpowiednich aktywnosci lub nie uzyska wifasciwej pomocy
— wywota¢ zjawisko zwane stresem. W rzeczywistosci dziafanie nie-
pozadane przynosi jedynie stres zbyt silny lub zbyt dtugotrwaty. Stres
umiarkowany zwieksza mozliwosci radzenia sobie z wymaganiami adap-
tacyjnymi otoczenia, dzigki czemu umozliwia rozwdj psychiczny. Wielu
badaczy zjawiska okresla go jako podstawowy czynnik rozwoju. Nalezy
réwniez mie¢ na uwadze, ze wiele decyzji ludzi, zwigzanych ksztattowa-
niem umiejetnosci radzenia sobie ze stresem wptywa bezposrednio na re-
akgje stresowe i ich konsekwencje. Niemozliwym wprost do przecenienia
dziataniem w tym kontekscie jest wsparcie dzieki, ktéremu radzenie sobie
ze stresem jest fatwiejsze i efektywniejsze.

Stowa kluczowe: problemy zyciowe, stres, sytuacja trudna, strategia, styl.

We wspolczesnym $wiecie spoleczenstwo obarczone jest ciagla presja wyni-
kajaca z obcigzen cywilizacyjnych. Powiedzeniem odzwierciedlajacym istote na-
szych czasow jest tzw. ,wyscig szczurow”, ktory zaczyna si¢ juz w okresie wczes-
noszkolnym i towarzyszy nam praktycznie przez cale zycie. W wielu
przypadkach powoduje on, ze jednostka nie wytrzymuje cigglego napiecia oraz
narzuconego tempa zycia. To z kolei prowadzi do skrajnych reakcji, a w konsek-
wencji do utraty wiaSciwej samooceny, regresu spolecznego, wykluczenia i zej-
Scia na margines spoleczenstwa.

Wielu ludzi doswiadcza w swym zyciu zdarzen o charakterze kryzysowym,
staje w obliczu sytuacji, ktérych sposob rozwigzania moze zawazy¢ na jakosci ich
dalszego zycia. Szczegolnie wsrod miodych ludzi na plan pierwszy wysuwajg si¢
gwaltowne zmiany zwigzane z wchodzeniem w tzw. doroste zycie. Pojawia sig¢ silna
tendencja do samodzielnosci i niezaleznosci oraz poszukiwanie sensu wiasnej
egzystencji, co prowadzi do rozlicznych konfliktéw z otoczeniem. Taka sytuacja,
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jako efekt aktualnej relacji ze $wiatem, wymaganiami otoczenia, ukierunkowuje
aktywnos¢ cztowieka. Z tej relacji wynikajg okreSlone problemy zyciowe i sposoby
ich rozwiazywania'. Koncepcja rozwiazywania probleméw zyciowych jest trakto-
wana jako komplementarna do teorii stresu i radzenia sobie. Trudne problemy
zyciowe nierzadko powodujg nawarstwienie si¢ odczu¢ negatywnych, réznego
rodzaju napie¢. Dana trudno$¢ moze by¢ oceniana w kategorii krzywdy, straty
lub zagrozenia, badz stanowiC wyzwanie, co zapoczatkowuje okreslone dzialania
tagodzace lub usuwajace przyczyny i skutki stresu. Problemy zyciowe mogg by¢
opisane jako wynik wzajemnych relacji cztowieka ze swiatem, w ktorych jesli
czlowiek nie podejmie odpowiedniej aktywnosci (zewngtrznej lub wewnetrznej)
lub nie uzyska wiasciwej pomocy (wsparcia otoczenia spotecznego), to poniesie
straty lub nie wykorzysta szans osiggni¢cia wyzszego poziomu jakoSci zycia.

W ujeciu T. Tomaszewskiego problemy zyciowe stanowig pewien specyficzny
dla podmiotu uktad wartoS$ci i mozliwosci. Te podmiotowe sytuacje, bedgc efek-
tem aktualnych relacji cztowieka ze Swiatem, ukierunkowujg aktywnosc¢ cztowie-
ka, zmuszajg do osiggania wylaniajacych sie z nich wartosci’. Czasem jednak
bywa i tak, ze utrudniajg one czy nawet uniemozliwiajg uzyskanie pozadanego
stanu rzeczy lub zagrazaja jakim$ innym warto$ciom’. T. Tomaszewski moéwi
0 »zadaniu”, jakie stawia czlowiekowi sytuacja, w ktdrej si¢ znalazl.

Do procesu radzenia sobie ze stresem mozna poréwnac proces rozwigzywania
problemoéw zyciowych. Jest to, bowiem podmiotowa aktywnosS¢ poznawczo-beha-
wioralno-emocjonalna ukierunkowana na rozwigzanie wyr6znionego problemu,
polegajaca na zmianie problemowej relacji czlowieka z otoczeniem. Czlowiek
czesto ma trudno$ci w rozpoznaniu pojawiajgcych sie w danej sytuacji mozliwoSci
(wymagan, warunkow, sposobow) zarowno zewnetrznych, jak i wlasnych. W pro-
cesie rozwigzywania problemow zyciowych (radzeniu sobie z nimi) pojawiajg si¢
poza roznorodnymi przeszkodami takze czynniki sprzyjajace, ktore najczeSciej
zostajg podzielone na specyficzne i niespecyficzne. Czynniki specyficzne od-
noszg si¢ do konkretnego problemu, a niespecyficzne mogg dotyczy¢ rozwiazy-
wania roznych probleméw. Do grupy tych pierwszych M. Kulczycki zalicza:

e odpowiednig wiedzg (lub jej brak) na temat wiasnego poltozenia zyciowego

1 sposobow (mozliwosci) rozwigzania powstatego problemu zyciowego,

e umiejetnosci (lub ich brak) behawioralno-poznawcze stuzgce wykorzystaniu
posiadanej wiedzy,

e odpowiednie nastawienie (lub jego brak) do zmagania si¢ z danym problemem,
gotowos¢ (lub jej brak) do podjecia odpowiedniej aktywnosci w tym celu’.

Z kolei do czynnikéw niespecyficznych mozna zaliczy¢: wiaSciwoSci tempera-
mentalne czlowieka, jego odpornos$¢ na stres, ogolny system pogladow i wartosci,

! Poprawa R., Poznawczo-fenomenologiczne koncepcje radzenia sobie z problemami zyciowymi,
Prace psychologiczne, Tom 34, s. 44-85.

% Tomaszewski T., Wstep do psychologii, PWN, Warszawa 1967, s.124-130.

* Poprawa R., Poznawczo. .., wyd. cyt., s. 44-85.

* Tamze, s. 59-60.
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stan zdrowia itp. Podzial na czynniki specyficzne i niespecyficzne, warunkujgce

rozwigzywanie problemow zyciowych nie jest zbyt ostry, poniewaz czynniki na-

zywane specyficznymi dla radzenia sobie z konkretnym problemem mogg mieé
takze charakter niespecyficzny i dotyczy¢ w ogole warunkow radzenia sobie.

M. Kulczycki przedstawiajac przebieg rozwigzywania problemow zyciowych,
kolejno wyodrebnia szeS¢ jego faz:

e faze wstepng — okreslona nowa sytuacja zyciowa stwarza specyficzny uklad
warunkow nabierajacy znaczenia dla podmiotu i ukierunkowujgcy jego dotych-
czasowg dzialalno§¢ (aktywnos¢),

e faze decyzji, wyboru celu wlasnego dziatania o mniej lub bardziej wyraznym
znaczeniu,

e faze wyboru programu, w ktorej jednostka konstruuje lub wykorzystuje po-
siadane juz programy (dyrektywy, umiejetnosci) rozwigzywania problemu,

e faze realizacji ustalonych programéw dzialania, majacych na celu zmiang rze-
czywistoSci,
faze osiggniecia celu,

e faze przeksztalcenia si¢ znaczenia sytuacji, przejScie do kolejnych, nowych
problemow’.

Efektywne rozwigzanie problemu otwiera przed czlowiekiem nowe mozliwo-
Sci zyciowe. Wylaniajg si¢ nowe warunki i wymagania stwarzajgce kolejne pro-
blemy do rozwigzania. W przypadku napotkania trudnoSci czy niepowodzen
mozliwe jest cofniecie si¢ do faz poprzednich. Wyjgtkowo sprzyjajace warunki
przyczynic si¢ mogg do przejscia do faz nast¢pnych, mozliwe jest przerwanie pro-
cesu radzenia sobie z jednym problemem i przej$cie do innego, ktéry w danym
ukladzie warunkow wydaje si¢ jednostce istotniejszy. Nalezy zauwazyc, ze pre-
zentowany podzial procesu radzenia sobie z fazami przypomina przebieg roz-
wigzywania problemow intelektualnych. Podobnie takze ujmuje te kwestie
R. Lazarus®. Nalezy pamietaé, ze radzenie sobie jest procesem dynamicznym
o duzej zmiennosci oraz, ze istnieje duze zréznicowanie reakcji emocjonalnych,
behawioralnych i poznawczych w sytuacjach kryzysowych.

Punktem wyjScia do wyodrebnienia i rozwigzywania problemow zyciowych
jest tworzenie przez czlowieka, na podstawie istniejgcych aktualnych jego relacji
ze $§wiatem, subiektywnego obrazu wlasnego polozenia zyciowego’. Utworzona
poznawcza, Swiadomosciowa struktura obejmuje to, co byto, co jest i co bedzie.
Wyrézniajg si¢ w niej pozgdane stany rzeczy, bedace wartosciami oraz sposoby
ich osiggniecia i wspolistniejgce z nimi warunki. Na podstawie obrazu wlasnego
polozenia zyciowego wyodrgbniajg si¢ poszczegolne problemy zyciowe czlowie-
ka oraz sposoby (mozliwosci) ich rozwigzywania. Problemy zyciowe stajg si¢
wyroznialne dzigki znaczeniu, jakie uzyskuja treSci obrazu wlasnego potozenia

> Kulezycki M., Psychologia rozwiazywania probleméw zyciowych, Prace Psychologiczne XXV,
Wydawnictwo Uniwersytetu Wroctawskiego, Wroctaw 1991.

% Lazarus R., Paradygmat stresu ..., wyd. cyt., s. 2-39.

" Poprawa R., Poznawczo. .., wyd. cyt., s. 44-85.
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zyciowego w relacji czlowiek — §wiat. Sytuacja poprzez swoje nadrz¢dne, podmio-
towe znaczenie staje si¢ osobistym problemem zyciowym.

Obraz wlasnego potozenia zyciowego moze mniej lub bardziej adekwatnie od-
dawac istniejgce uwarunkowania danego polozenia zyciowego podmiotu, a wiec
moze on by¢ Zrédtem mniej lub bardziej rzeczywistych problemow oraz ulatwiaé
lub utrudniaé ich rozwigzywanie.

Problemy zyciowe oraz sposoby ich rozwigzywania mogg mie¢ forme jasno
uswiadamianych przez czlowieka stanow rzeczy lub tylko pewnych poczué, ze
pozadane s3 jakies zmiany. Wyrazajg si¢ w pewnym wzbudzeniu emocjonalnym
zachecajacym do podjecia okreslonej aktywnoSci. Przezywajac problem czlowiek
czuje, ze sytuacja, w ktorej si¢ znalazl, nie jest dla niego obojetna, niesie za sobg,
czesto jeszcze niezbyt dobrze okreslone, straty, szkody czy zagrozenia®. Sytuacja
ta staje si¢ impulsem do dzialania, zmiany wiasnego stanu emocjonalnego lub
rozwigzania problemu, czasem niemajgcego dobrze okreSlonego kierunku i for-
my. Przyczyny powstatego problemu zyciowego jednostka przypisuje albo sobie
samej albo elementom niezaleznym od niej. W pierwszym przypadku problem
staje si¢ wazniejszy 1 bardziej angazujacy, w drugim zas, problem staje si¢ mniej
dokuczliwy czy trudny. Niepelna, czesto niewlasciwa orientacja we wlasnym
polozeniu zyciowym i wylaniajgce si¢ z niej problemy przejawiajg si¢ w podejmo-
waniu przez czlowieka dziatan pozornych i falszywych oraz niewtaSciwych,
niedostosowanych sposobow ich rozwigzywania. Takie dzialania sg czesto przy-
czynami powaznych, trudnych problemoéw adaptacyjnych. Spostrzegajac sytua-
cje jako swdj problem czlowiek koncentruje si¢ wowczas, przyktadowo, wytacz-
nie na przykrosciach, jakie przynosi mu ta sytuacja.

Radzenie sobie z takim problemem najcz¢sciej skupia si¢ na zwalczaniu przy-
krych uczué, bez siggania do zrodel, czlowiek koncentruje si¢ na szybkim pozby-
ciu si¢ doznawanych przykrosci, niepokojow i obaw, a nie na probie bardziej
trwalego zabezpieczenia si¢ przed nimi. Zyje on tylko obecng chwilg, nie
poglebiajgc i nie taczac probleméw z caloScig swego zycia. Reaguje na oddzielne
bodZce, nie tworzace wigkszych, sensownych caloSci. Postgpowanie tego rodzaju
przypomina postugiwanie si¢ Srodkami przeciwbolowymi w przypadku pojawie-
nia si¢ somatycznego cierpienia’. Wielu ludzi pragnie szybkich i bezposrednich
efektow radzenia sobie. Za kryterium poradzenia sobie z problemami przyjmuje
sie czesto zredukowanie napiecia, uspokojenie sie. Przyktadami takich form ra-
dzenia sobie sg reakcje wybuchoéw emocjonalnych, czy tez dzialanie mechaniz-
moéw obronnych lub roztadowujacych napiecie (np. picie alkoholu)". Jednakze
aby dobrze rozwigza¢ problem nie mozna wytacznie uspokoic si¢, lecz przekonac
si¢ 0 osiggnieciu dalszego rozwoju i zapewnieniu sobie lepszych warunkow bytu
1 przez to osiggnigcie wyzszej jakoSci zycia.

% Lazarus R., Paradygmat stresu i radzenia sobie, Nowiny psychologiczne 1986, s. 2-39.
° Poprawa R., Poznawczo. .., wyd. cyt., s. 44-85.
10 Tamze, s. 44-85.
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W sytuacjach trudnych ludzie reagujg bardzo réznorodnie. Jedni rozmawiajg
z bliskimi 1 wspdlnie szukajg drog wyjscia, inni koncentrujg si¢ na problemie
1 probuja go rozwiazac wierzac we wlasne mozliwosci, jeszcze inni unikajg takich
sytuacji, a jeSli sie¢ w nich znajdujg, to starajg si¢ z nich wycofa¢. Wiasnie wtedy
moéwi sie o roznych stylach radzenia sobie ze stresem'’.

W literaturze spotka¢ mozna rozmaite autorskie klasyfikacje stylow radzenia
sobie. I. Heszen-Niejodek przedstawia dwie propozycje klasyfikacji stylow radze-
nia sobie. W pierwszej autorka odwoluje si¢ do prac S. Miller, wykazuje pokre-
wienstwo z opisanymi przez psychoanalize¢ tendencjami obronnymi: represjg
(tlumieniem czego$) i sensytyzacja (czuciem, koncentrowaniem si¢). Ze wzgledu
na postawe wobec informacji dotyczgcych stresora wyodrgbnione zostaly dwa
style polegajace na:

e koncentrowaniu uwagi na stresorze i/lub wiasnej reakcji, czyli na poszukiwa-
niu, gromadzeniu, przetwarzaniu i wykorzystywaniu informacji dotyczacych
wydarzenia stresowego,

e odwracaniu uwagi od stresora i wlasnych reakcji, czyli na pomijaniu, odrzu-
caniu, wypieraniu i zaprzeczaniu informacjom o wydarzeniu stresowym oraz
chronieniu przed takimi informacjami przez angazowanie si¢ w tzw. ,bezstre-
sowe” formy aktywnosci (styl unikowy)".

W obrebie stylu unikowego mozna wyr6zni¢ dwie glowne strategie:

e unikanie przez dystrakcje — czyli celowe zajmowanie si¢ inng czynnoscig,
podjecie dodatkowych czynnosci angazujacych uwage i odwracajacych jg od
stresora, np. nadmierne zaangazowanie w prace zawodowa,

e unikanie w postaci wypierania — proces, w ktorym dochodzi do dysocjacji pro-
cesOwW poznawczych i1 towarzyszacych im uczudé, przez co jednostka zaprzecza
nieprzyjemnym przezyciom'.

Opierajac si¢ na obu opisywanych stylach i stwierdzajac niezaleznos$¢ pomieg-
dzy ich wskazZnikami, nalezaloby stwierdzi¢, ze mamy do czynienia nie tyle
z dwoma przeciwstawnymi stylami, lecz dwiema niezaleznymi dymensjami, na
podstawie ktorych nalezaloby wyr6znic cztery style radzenia sobie. Pierwszy
z wymienionych stylow: duza czujnosc/silne unikanie charakteryzuje si¢ bogaty-
mi zasobami zardwno strategii ,,czujnych”, jak i ,unikowych”, zatem jednostka
reprezentujgca taki styl jest w stanie radzi¢ sobie zar6wno wykorzystujgc infor-
macje o sytuacji stresowej (strategie czujne), jak i chronigc si¢ przed takimi informa-
cjami (strategie unikowe). Drugi styl: duza czujnosé/stabe unikanie oznacza obfi-
to$¢ strategii czujnych 1 ubdstwo strategii unikowych, co generalnie predysponuje
jednostke do radzenia sobie dzigki wykorzystaniu informacji o stresorze. Kolejny

" pirecki K., Poczucie wlasnej wartoici a style radzenia sobie w sytuacjach stresowych,
[w:] M. Chmielewska, Rola psychologa i pomocy psychologicznej w stuzbach mundurowych, Agencja
Wydawnicza ULMAK, Warszawa 2000, s. 63.

12 Por. Heszen-Nigjodek I., Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie, [w:] J. Strelau, Psycho-
logiab— podrecznik akademicki, Tom 3, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000, s. 485.

Tamze.
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styl: mata czujnos§¢/stabe unikanie wyrédznia si¢ z uwagi na deficyt strategii czuj-

nych i duzy zasob strategii unikowych, takie predyspozycje prowadza do radzenia

sobie przez unikanie informacji. Wreszcie ostatni wymieniony styl: mala czuj-
nos¢/stabe unikanie znamionujg niewielkie zasoby zaréwno strategii czujnych,
jak i unikowych, co predysponuje do generalnie matej aktywnosci zaradczej™.

Nie wydaje si¢ mozliwe jednoczesne stosowanie przeciwstawnych strategii
w odniesieniu do zachowania. Omawiane rozréznienie odnosi si¢, wigc do dyspo-
zycji, a nie do ich aktualizacji w zachowaniu.

N.S. Endler i J.D.A. Parker, autorzy innej klasyfikacji stylow radzenia sobie,
postuguja sie dodatkowo kryteriami czeSciowo nawigzujacymi do funkgcji, jakie
majg one pelnié. Wyrdzniajg trzy rodzaje stylow:

e styl skoncentrowany na zadaniu — polegajacy na tendencji do podejmowania
wysitkow zmierzajacych do rozwigzania problemu, poprzez poznawcze prze-
ksztalcenie lub proby zmiany sytuacji,

e styl skoncentrowany na emocjach — charakteryzujacy si¢ tendencja do kon-
centracji na sobie, na wlasnych przezyciach emocjonalnych, do myslenia zy-
czeniowego 1 fantazjowania, celem jest zmniejszenie napiecia emocjonalnego
Zwigzanego z sytuacjg stresowsg,

e styl skoncentrowany na unikaniu — tendencja do wystrzegania si¢ myslenia,
przezywania i do§wiadczania trudnych sytuacji, angazowanie si¢ w czynnosci
zastepcze (w tym np. stosowanie uzywek), albo poszukiwanie kontaktow to-
warzyskich®.

Rowniez R. Lazarus i S. Folkman dokonujg podzialu stylow radzenia sobie
w odniesieniu do ich funkcji:

e instrumentalnej— zorientowanej na problem, gdy zmienia si¢ stresogenna sytu-
acja poprzez zmiane wlasnego dzialania i zagrazajgcego, szkodzacego otoczenia,

e regulujgcej przykre emocje — samouspokajajgcej, stuzy ona zniesieniu, zredu-
kowaniu negatywnego napigcia emocjonalnego. Forme t¢ nazywa si¢ skon-
centrowang na emocjach'’.

Ludzie stosujg oba typy radzenia sobie praktycznie w kazdym rodzaju streso-
wej konfrontacji. Procesy radzenia sobie zwykle 1gczg w sobie obie funkcje. Do-
bre, efektywne radzenie sobie, czyli poradzenie sobie z problemami (stresorami)
wielokrotnie wymaga zaréwno, np. uspokojenia si¢, opanowania wlasnych emo-
cji, a nawet ucieczki, zapomnienia czy zaprzeczenia w obliczu spostrzeganego
zagrozenia dla wlasnej osoby i cenionych przez siebie wartosci, jak i konkretnych
wysitkow w celu zrobienia czego$ konstruktywnego z zagrazajacymi, szkodzacy-
mi lub wyzywajgcymi wymaganiami stresowej konfrontacji. Bez samouspokoje-
nia si¢ czesto niemozliwe jest podjecie konstruktywnych, koniecznych dziatan

' Por. Heszen-Nigjodek I., Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie, [w:] J. Strelau, Psy-
chologia — podrecznik akademicki, Tom 3, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2000,
s. 486.

" Tamze, s. 486.

' Por. I. Heszen-Niejodek, Teoria..., wyd. cyt., s. 476-477.
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zmieniajgcych sytuacje czy wlasne przekonania, poglady, sposob zachowania si¢
podmiotu. Z kolei zmiany wlasnych zachowan w obliczu jakiego$ problemu zy-
ciowego, ktore nie pociggajg za sobg zmian emocjonalnych — przezywania danego
problemu, z reguly sa mato efektywne i nietrwate. Bywa, ze funkcje radzenia so-
bie sg w konflikcie, szczegblnie w sytuacjach, gdy regulacja emocji stuzgca samo-
uspokojeniu uniemozliwia podjecie dzialan koniecznych z punktu widzenia
przystosowania si¢. Na przyklad, cztowiek poprawiajacy swoje samopoczucie,
bronigc pozytywnego obrazu wlasnej osoby w obliczu zagrozen czy strat za po-
mocg zaprzeczenia, wypierania, racjonalizacji lub stosowania substancji odu-
rzajacych, moze pogorszy¢ swoje relacje ze Swiatem 1 uniemozliwic rzeczywiste,
dobre przystosowanie sig.

Wykorzystanie przez cztowieka okreSlonych strategii radzenia sobie, czy to
skoncentrowanych na emocjach, czy na rozwigzywaniu problemow, uzaleznione
jest od dokonujgcych si¢ w danej transakcji stresowej procesOw oceny poznaw-
czej (nadawanie znaczen). Im wigcej zagrozen i negatywnych emocji przynosi
ocena danej transakecji, tym wiecej wysitkow radzenia sobie ukierunkowanych
jest na regulacj¢ emocji 1 odwroconych od rozwigzywania problemu. Dzieje si¢
tak wowczas, gdy znaczenie danego problemu jest dla podmiotu bardzo duze,
a mozliwosci poradzenia sobie ocenia jako niezadowalajgce lub wrecz negatywne,
co rodzi poczucie bezradnosci. Z kolei czlowiek czujacy si¢ wyzwanym w okre-
$lonej konfrontacji stresowej przezywa z reguly mniej negatywnych emocji i nie
musi koncentrowac¢ swoich wysilkow na obronie wlasnej osoby, dlatego jest
w stanie bardziej zaangazowac sie w instrumentalne rozwigzanie problemu. Jesli
rezultaty jego dzialan spostrzegane sg jako pozytywne, wzmaga to ocen¢ danej
transakcji stresowej jako wyzywajacej. U cztowieka czujgcego si¢ zagrozonym do-
znanie niepowodzen wzmaga natomiast interpretowanie rzeczywistoSci jako
zagrazajacej oraz poglebia negatywny stan emocjonalny.

R. Lazarus, majgc na uwadze dwie funkcje radzenia sobie, wskazuje na duzg
zmienno$¢ procesOw, w tym 1 stosowanych strategii zmagania si¢ ze stresem.
Strategia radzenia sobie, ktora spelnia pozytywne funkcje na jednym z ,,etapow”
stresogennego wydarzenia, moze mieC negatywne dla niego konsekwencje na in-
nym. Przyktadowo, szybka redukcja napiecia w pierwszej fazie sytuacji stresowej,
dzigki dystansowaniu si¢ od problemu poprzez unikanie myslenia o nim, na dal-
szym etapie moze utrudnia¢ konfrontacj¢ z problemem i powodowac¢ dodatkowe
obcigzenia. Warto zwrdci¢ uwage, ze zdaniem R. Lazarusa uzywanie alkoholu za-
liczy¢ mozna do zachowan o charakterze obronno-ucieczkowym. Prawdopodob-
nie traktowany moze by¢ jako radzenie sobie zorientowane na emocje. Pozwala,
bowiem na zmniejszenie odczuwanego stresu i umozliwia szybkie odreagowanie
nagromadzonego napiecia. Celem staje sie wowczas gtdownie poprawienie sobie
samopoczucia, uciekanie od problemu bedgcego Zrodtem stresu. Dzialania te nie
prowadza jednak do konstruktywnego rozwigzania problemu, pozytywng role
mogg pelnic tylko w poczgtkowym etapie sytuacji kryzysowej, gdy utatwiajg ra-
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dzenie sobie ze zbyt silnym pobudzeniem emocjonalnym. Czg¢sciej jednak stano-
wig bariere dla formulowania perspektyw zyciowych i autorefleksji pozwa-
lajacych realizowac zadania rozwojowe. W rezultacie prowadzg do wystgpienia
dodatkowych konfliktow 1 pogorszenia funkcjonowania emocjonalnego i spo-
lecznego jednostki. N.S. Endler i1 J.D.A. Parker odr6zniajg natomiast te dwie
strategie, tzn. unikania i zorientowang na emocjach. Wyrdzniajg oni styl skon-
centrowany na zadaniu, styl skoncentrowany na osobie, a ponadto styl skoncen-
trowany na unikaniu. Wprowadzaja takze dalsze rozr6znienie w ramach strategii
okreslonej, ,unikanie” na strategie zorientowane na osobg (emocje) i zorientowa-
ne na zadanie, polegajace na podjeciu innego zadania.

Rezultaty procesow radzenia sobie wplywajg na adaptacje cztowieka do swiata
w ciggu calego zycia 1 dotyczg zar6wno morale, jak i funkcjonowania spoleczne-
go, zdrowia somatycznego i zachowania zasoboéw radzenia sobie na przyszlos¢'’.
Wplywajg zatem na to, co jednostka odczuwa na temat samej siebie i warunkow
swego zycia oraz zakresu, w jakim czuje si¢ usatysfakcjonowana. ¥.aczg si¢ z do-
brym funkcjonowaniem spotecznym cztowieka, poczuciem satysfakcji, szczgscia,
zadowolenia z przebiegu zycia i zmagania si¢ z nim.

Ocena efektywnosci radzenia sobie moze dotyczy¢ procesu, strategii lub stylu.
Opiera si¢ na zalozeniu, ze pewne sposoby radzenia sobie s3 generalnie lepsze od
innych. Uwaza si¢ na przyklad, ze mechanizmy kontroli — jako jedyny skuteczny
sposOb pokonywania stresu — majg wickszg warto§¢ w porownaniu z mechaniz-
mami obronnymi.

Ocena efektywnoSci procesu obejmuje natomiast calg transakcje¢ stresows,
w trakcie ktorej cztowiek stosuje zwykle wiele r6znorodnych strategii. R. Lazarus
i S. Folkman twierdza, ze podstawa oceny efektywnosci radzenia sobie jest wynik,
czyli osiggniete rozwigzanie transakcji stresowej. Proces radzenia sobie moze zo-
sta¢ oceniony jako efektywny, jesli osiggnigto trwale rozwigzanie problemu, kto-
re nie pocigga za sobg dodatkowego konfliktu i pozwala zachowac pozytywny
stan emocjonalny. Rozwigzanie transakcji stresowej bedzie optymalne takze wte-
dy, kiedy proces radzenia sobie w maksymalnym stopniu jest dostosowany do
wymagan sytuacji stresowej. Warunkiem efektywnosci jest odpowiednio$¢ po-
migdzy rzeczywistoscig a jej ocena oraz oceng a radzeniem sobie'.

Odnoszac styl do réznic indywidualnych miedzy ludZmi, oceni¢ mozna efek-
tywnos¢ osOb, wyrdzniajac osoby ogolnie lepiej i gorzej radzgce sobie w warun-
kach stresowych. Uwzglednié¢ nalezy przy tym réznego rodzaju sytuacje streso-
we, w ktorych jednostka uczestniczy. Ocena obejmuje nie jeden, ograniczony
w czasie epizod stresowy, ale jakis okres i pewng liczbe takich epizodow.

7 Por. Poprawa R., Poznawczo ..., wyd. cyt., s. 44-85.
'8 Por. Heszen-Niejodek 1., Ratajczak Z., Cztowiek w sytuacji stresu. Problemy teoretyczne i meto-
dologiczne. Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego, Katowice 2000, s. 32.
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Mozemy takze ocenia¢ efektywno$¢ wyniku bezposrednio po zakonczeniu
transakcji stresowej i w jakiej$ perspektywie czasowej, bo rozwigzanie oceniane
bezposrednio jako wystarczajgce, moze nie wytrzymac proby czasu.

W wypadku procesu ocena dotyczy rozwigzania konkretnej sytuacji stresowej,
bywa jednak niejednoznaczna, poniewaz radzenie sobie prowadzace do poprawy
sytuacji moze pociggna¢ za sobg koszty emocjonalne. Ocena efektywnosSci strate-
gii okazuje si¢ zatem wzgl¢dna, zalezna od kontekstu. Nie dowiedziono tez prze-
wagi jakiegos stylu radzenia sobie nad innym. Badania dowodzg jednak, ze w sy-
tuacji, gdzie z jakich§ powodow stosowane sg strategie niezgodne ze stylem
radzenia sobie, jest mniejsza efektywno$¢ niz w sytuacji, gdzie strategie zgodne sg
zindywidualnym stylem radzenia sobie. Dla efektywnosci wazniejsze okazuje si¢
dostosowanie strategii do indywidualnego stylu niz do wymagan sytuacji. Innym
przykladem jest aktywna postawa w obliczu stresu. Podejmowanie wysitkow
w celu jego przezwycigzenia jest generalnie korzystniejsze dla adaptacji w porow-
naniu z postawg bierng, ktora charakteryzuje si¢ malym zaangazowaniem w pro-
ces radzenia sobie. Wedlug H.W. Krohne aktywne radzenie sobie, bez wzgledu
na rodzaj stosowanych strategii jest adaptacyjnie korzystniejsze w poréwnaniu
z innym poziomem aktywnosci wobec stresora®.

Ch. Carver 1 M. Scheier dowodza, ze jedynie pozytywne przewartoSciowanie
doprowadza jednoznacznie do poprawy stanu emocjonalnego. Zadna inna forma
radzenia sobie nie wigzala si¢ ze ztagodzeniem w przyszio$ci negatywnych emo-
cji. Aktywne podejscie do radzenia sobie w zyciu sprzyja dobremu samopoczu-
ciu. Niektore dane empiryczne wskazujg na skutecznos$¢ niektérych form radze-
nia sobie w obnizaniu negatywnych emocji w konkretnych sytuacjach®.

S. Schonpflung i G. Batimann stwierdzajg, ze samo podj¢cie radzenia sobie
jest dodatkowym Zrédiem stresu, ktory okreSlic mozna jako ,,stres wytwarzany
przez podmiot”. Korespondowaloby to z R. Lazarusa ujeciem radzenia sobie jako
procesu zwigzanego z wysitkiem. Akcentowanie zwigkszenia stresu jako jednego
z nastepstw podjecia radzenia sobie prowadzi do wniosku, ze w pewnych sytua-
cjach jest ono nieoptacalne, nawet bez wzgledu na efekty. Do okreSlenia tych sy-
tuacji warto postuzy¢ si¢ za S. Schopflungiem i G. Battmannem kategorig zaso-
bow. Ludzie oceniajg i pordwnujg swoje transakcje z otoczeniem, biorgc pod
uwage wzrost oraz utrate zasobow. Radzenie sobie moze wiec by¢ traktowane
jako proces gospodarowania zasobami, a ocene jego oplacalnosci uzyskujemy
przez poréwnanie wielkoSci zasobow angazowanych w problem powodujacy
stres z zasobami angazowanymi w radzenie sobie w przypadku jego podjecia.
Niejednokrotnie ten prosty bilans prowadzi do wniosku, ze bardzo optacalne jest
pozostawanie w relacji stanowigcej Zrodlo stresu niz podjecie radzenia sobie. Nie-
oplacalnos¢ radzenia sobie wigze si¢ tez z tym, ze jego skutki mogg by¢ gorsze niz
sam tylko brak poprawy relacji bedacej Zrodiem stresu. Doprowadzi¢ moze bo-

' Tamze, s. 33-34.
2 Tamze, s. 34.
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wiem do pogorszenia tej relacji lub spowodowac zaistnienie nowej relacji streso-
wej’'. Ocena efektywnosci procesu radzenia sobie obejmuje calg transakcje stre-
sowg, w trakcie ktorej cztowiek stosuje zwykle wiele roznorodnych strategii.

Problem radzenia sobie ze stresem jest niezwykle istotny z punktu widzenia
przystosowania sie cztowieka do warunkéw srodowiskowych. Ot6z pojawiajace
si¢ W sytuacji stresowej wymagania wewnetrzne 1 zewnetrzne, czesto przekra-
czajace mozliwosci przystosowawcze, pobudzajg cztowieka do aktywnosci ukie-
runkowanej na odzyskanie rownowagi pomiedzy wymaganiami i mozliwosciami
oraz na poprawe stanu emocjonalnego. Taka aktywnos¢ okreSlana jest czesto jako
sradzenie sobie ze stresem””. Zainteresowanie problematyka radzenia sobie ze
stresem jest bardzo duze i stale rosnie. Jednakze pojecie radzenia sobie pozostaje
ciggle niejasne. W gtéwnej mierze jest to spowodowane definiowaniem go na roz-
nych poziomach ogolnosci i w roznych wymiarach.

W literaturze przedmiotu pojecie radzenia sobie (coping) ze stresem odnosi si¢
do osobistych poznawczych 1 behawioralnych, wcigz zmieniajacych sig
wysitkow, aby podotac (zredukowaé, umniejszyc, ulepszy¢, tolerowac czy opano-
wac) wewnetrznym i zewngtrznym wymaganiom stresowe] transakcji. Jest serig
celowych, zmieniajacych sie wysitkow podejmowanych w wyniku okreslonej
oceny sytuacji. Radzenie sobie jest zachowaniem reaktywnym, zbiorem czynno-
sci ukierunkowanych na walke z zagrozeniem. Czg¢sto definiowane jest jako Swia-
domy lub nieSwiadomy wysilek, zwigzany z zapobieganiem, eliminowaniem
badzZ oslabianiem stresoréw albo tolerowaniem ich efektow w sposob najmniej
szkodliwy™.

Lazarus uwaza, ze radzenie sobie ze stresem nalezy traktowac jako proces psy-
chologiczny, ktory okresla: co dana osoba robi w szczegdlnym przypadku i jak to,
co zrobi, zmienia si¢, gdy zmienia si¢ wydarzenie.

Warunkiem bezwzglednym zaistnienia procesu radzenia sobie jest specjalna
mobilizacja wysitkow danej osoby w jej konfrontacji z wymaganiami stresowej
transakcji. Jak podkresla R. Lazarus i1 S. Folkman, mobilizacja wysitkow pod-
miotu jest tym, co odrdznia radzenie sobie od adaptacji. ,,Radzenie sobie pojawia
si¢ tylko wtedy, kiedy jakas osoba nie moze rutynowo sprosta¢ wymaganiom
1 zadaniom zycia, ale musi zrobic co$ ekstra. To rozréznienie pozwala na takie za-
wezenie definicji ,,radzenia sobie”, aby zawierala tylko dzialania nierutyno-
we...”*”. Bardziej ogdlne natomiast pojecie nadaptacja” odnosi si¢ do procesow
wplywajacych na to, jak dana osoba w ogéle daje sobie rade w zyciu. Omawiani
autorzy wyr6znili ponadto trzy kluczowe cechy radzenia sobie ze stresem:

*! Tamze, s. 35-36.
Heszen-Nigjodek I., Teoria..., wyd. cyt., s. 475.
2 Ppor. Tamze, s. 476.
Strelau J., Psychologia — podrgcznik akademicki, Tom 3, Gdanskie Wydawnictwo Psychologicz-
ne, Gdansk 2000, s. 284.
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e jest to proces ,ukierunkowany”, skupiajgcy si¢ na tym, co dana osoba rzeczy-
wiScie mysli i robi w czasie okreSlonej konfrontacji stresowej oraz na tym, jak
zmienia sie to w trakcie jej trwania,

e jest procesem ,kontekstualnym”, to znaczy zachodzacym pod wplywem tego,
jak dana osoba ocenia rzeczywiste wymogi konfrontacji oraz Srodki (mozliwo-
Sci) do sprostania im. Kontekstualno$¢ tego procesu oznacza takze, ze majg na
niego wplyw inne osoby oraz cechy i wlasciwoSci danej sytuacji,

e autorzy nie zakladaja, co stanowi dobre, a co zle radzenie sobie. Jest ono defi-
niowane jako wysitki danej osoby, aby sprosta¢ wymaganiom stresujgcej relacji,
bez wzgledu na to, czy sg one zakonczone sukcesem.

Radzenie sobie moze by¢ rozpatrywane jako:

e proces — czyli calo$¢ aktywnoSci podejmowanej przez cztowieka w sytuacji
stresowej. Jest on zlozony 1 dynamiczny, zajmuje diugi okres i oddziatuje na
pierwotng sytuacj¢, zmieniajgc ja czasem radykalnie, co wplywa zwrotnie na
przebieg aktywnosci zaradczej.

e strategia — czyli mniejsze, wyrdznione w przebiegu czasowym jednostki aktyw-
nosci, stanowigce jakby ogniwa. Niekiedy roznig si¢ od siebie znacznie
w przebiegu tego samego procesu.

e styl radzenia sobie — czyli posiadany przez jednostke, charakterystyczny dla
niej repertuar strategii radzenia sobie z sytuacjami stresowymi. Dyspozycja ta
jest atrybutem podmiotu. Takie rozumienie implikuje zgode na istnienie roz-
nic indywidualnych w zakresie dyspozycji do radzenia sobie, ale nie wyklucza
mozliwosci elastycznego dopasowania zachowania do wymagan sytuacji®.
Styl radzenia sobie jest traktowany jako dyspozycja, bowiem w procesie radze-

nia sobie uczestniczy tylko czeg$¢ sposrod strategii zawartych w repertuarze jed-

nostki. Dopiero wymagania sytuacji stresowej i mozliwosci wynikajgce ze stylu
radzenia sobie decyduja o tym, jakie strategie zostang wykorzystane. Elastycz-
nos$¢ zachowania, jego dostosowanie do wymagan sytuacji jest warunkiem skute-
cznos$ci radzenia sobie.

Wedlug WrzeSniewskiego proces radzenia sobie, to cigg zmieniajacych si¢

w czasie strategii, Igczacych si¢ ze zmianami cech sytuacji 1 zmianami stanu psy-

chofizycznego jednostki. Proces ten zalezy od czynnikéw sytuacyjnych, od czyn-

nikow osobowych i od interakcji migdzy tymi dwiema grupami czynnikéw. Pod-
jecie przez jednostke okreslonej strategii, zalezy nie tylko od rodzaju sytuacji

1 stylu radzenia sobie charakterystycznego dla danej osoby, ale takze od takich

sktadnikéw osobowosci, jak na przyktad optymizm, poziom samooceny, poziom

osiggniec¢ czy lekliwos¢. Na podjecie okreslonej strategii majg takze wplyw inne
wlaSciwosci jednostki, jak: wiek, ptec, wyksztalcenie. Podjgta strategia jest wypad-
kowa wszystkich tych zmiennych”. Wedtug R. Lazarusa i S. Folkman ludzie

5 Por. 1. Heszen-Niejodek, Teoria. .., wyd. cyt., s. 475.

% Por. Wrzesniewski K., Style a strategie radzenia sobie ze stresem. Problemy pomiaru [w:] 1. He-
szen-Niejodek, Z. Ratajczak, Cztowiek w sytuacji stresu. Problemy teoretyczne i metodologiczne, Wy-
dawnictwo Uniwersytetu Slaskiego, Katowice 2000, s. 45-48.
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roznig si¢ mi¢dzy sobg sklonnosciami do postugiwania si¢ okreslonego rodzaju
strategiami radzenia sobie i te roznice sg wzglednie state. To, ktore sposrod do-
stepnych strategii zostang wykorzystane, zalezy w duzym stopniu od spostrzega-
nia przez jednostke wymagan sytuacyjnych. Sam za$ przebieg procesu zaradcze-
go zalezy glownie od oceny wtdrnej zagrozenia, w Ktorej czlowiek dokonuje
oszacowania, co moze zrobic, by sprosta¢ wymaganiom sytuacji. R. Lazarus pod-
kresla zaleznos¢ efektywnosci 1 adaptacyjnoSci danego psychologicznego mecha-
nizmu radzenia sobie od szerokiego kontekstu stwarzanego przez relacje pod-
miotu ze Swiatem 1 ,etapu” przebiegu procesu radzenia sobie. Na przykiad,
»Zaprzeczenie”, ,,unikanie”, ,,czasowe samooszukiwanie si¢” i inne formy radze-
nia sobie mogg by¢ réwniez pozytywne, a nawet niezbedne w pewnych uktadach
relacji i okreS§lonych momentach ich przebiegu. Funkcjonowanie obronne jest
skuteczne w wielu kontekstach sytuacyjnych. Stwierdzono, ze osoby, ktore naj-
bardziej korzystaly z obronnych strategii radzenia sobie, byly calo$ciowo naj-
mniej przystosowane. Chociaz mozna uznac i wskaza¢ wartos¢ adaptacyjng czy
nawet prorozwojowg niektérych mechanizmoéw radzenia sobie okreslonych jako
obronne, niemniej jednak, jezeli okazujg si¢ one jedynymi, dominujgcymi me-
chanizmami radzenia sobie z wymaganiami Swiata i wlasnej osoby, wowczas stajg
si¢ dezadaptacyjne. Mogg prowadzi¢ do oderwania si¢ od rzeczywistoSci, stac si¢
wyrazem zaburzen zachowania i nieprzystosowania psychologicznego”.

Reasumujgc, stres w powszechnym odbiorze spotecznym jest uwazany za zja-
wisko szkodliwe. Pojawia sie wtedy, gdy zostaje zachwiana rownowaga miedzy
mozliwosciami, a obcigzeniem. To jak radzimy sobie ze stresem w duzej mierze
zalezy od tego jak w danej chwili oceniamy sytuacje. Zwykle w pierwszej chwili
pojawienia si¢ sytuacji stresowej identyfikujemy jak powazny jest to problem,
a nastepnie szukamy ,,drogi ewakuacji”. Kazdy cztowiek ma swojg wiasng droge
ewakuacji, np.: walka, ucieczka, chwilowa samotnos¢, hobby, spotkanie z przy-
jaznymi sobie ludZmi. Poniewaz tak naprawde nikt nie jest w stanie okreslié, jak
zachowalby si¢ w konkretnej sytuacji kryzysowej, w warunkach silnego stresu,
niebagatelnego znaczenia nabiera edukacja przedincydentalna realizowana pod-
czas przygotowania do wykonywania szczegdlnych zadan. Skupiac si¢ ona winna
na uSwiadomieniu funkcjonariuszom z czym mogg sie spotkac na miejscu prowa-
dzenia dziatan (widoki zniszczenia, zmasakrowanych ludzkich cial, reakcje ofiar
itp.), przygotowywac do radzenia sobie w sytuacjach stresowych oraz panowania
nad wlasnymi reakcjami (emocjami), na miejscu w ktorym doszlo do zdarzenia,
jak 1 radzenia sobie z objawami dystresu po zdarzeniu, a ponadto uczy¢ zasad hi-
gieny psychicznej i fizycznej®

7 Por. Poprawa R., Poznawczo- fenomenologiczne koncepcje radzenia sobie z problemami zycio-
Wyml Prace psychologiczne XXXIX, 1994, s. 72.
¥ Por., Wisniewski B., Kaczmarczyk B., Sytuacje krytyczne a stres, Wyzsza Szkota Administracji,
Bielsko-Biata, 2012, s. 134-135.
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Aneta DROZDZ

Preparing to Act under Stress

The article contains overview of the selected stress theories and stress
management strategies. Stress is an integral part of human life. One of the
most important human characteristics is the ability to adapt to the
changeable environmental conditions. Life problems which stem from
mutual human — world relations can, if a person does not take appropriate
actions or does not receive adequate aid, cause stress. In reality,
undesirable actions may be caused by too high stress level or long-term
stress only. Moderate stress increases abilities to overcome adaptation
requirements of the environment, allowing psychological development.
Numerous researchers describe it as a fundamental development factor.
What needs to be taken into consideration is the fact that many human
decisions related to developing the abilities to cope with stress directly
impact stress-related reactions and their consequences. In this context, it is
impossible to overestimate the importance of support thanks to which
dealing with stress is easier and more effective.

Keywords: life problems, stress, difficult situation, strategy, style.



