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s³uchacz stu diów pody p lo mo wych „Zarz¹dza nie kry zy so we”

w Wy ¿szej Szko le Po li cji w Szczy t nie

Przy go to wa nie do dzia³ania w stre sie

We wspó³cze s nym œwie cie spo³ecze ñ stwo oba r czo ne jest ci¹g³¹ presj¹ wy ni -
kaj¹c¹ z obci¹¿eñ cywi liza cy j nych. Po wie dze niem od zwie rcie d laj¹cym isto tê na -
szych cza sów jest tzw. „wy œcig szczu rów”, któ ry za czy na siê ju¿ w okre sie wczes -
no szko l nym i to wa rzy szy nam pra kty cz nie przez ca³e ¿y cie. W wie lu
przy pa d kach po wo du je on, ¿e jed no stka nie wy trzy mu je ci¹g³ego na piê cia oraz
na rzu co ne go te m pa ¿y cia. To z ko lei pro wa dzi do skra j nych re a kcji, a w kon se k -
wen cji do utra ty w³aœci wej sa mo oce ny, re gre su spo³ecz ne go, wy klu cze nia i ze j -
œcia na margines spo³eczeñstwa.

Wie lu lu dzi do œwia d cza w swym ¿y ciu zda rzeñ o cha ra kte rze kry zy so wym,
sta je w ob li czu sy tu a cji, któ rych spo sób roz wi¹za nia mo¿e za wa ¿yæ na ja ko œci ich
da l sze go ¿y cia. Szcze gó l nie wœród m³odych lu dzi na plan pie r wszy wy su waj¹ siê
gwa³to w ne zmia ny zwi¹zane z wcho dze niem w tzw. do ros³e ¿y cie. Po ja wia siê si l na
ten den cja do samo dzie l no œci i nie zale ¿ no œci oraz po szu ki wa nie sen su w³as nej
eg zy sten cji, co pro wa dzi do roz li cz nych kon fli któw z oto cze niem. Taka sy tu a cja,

W ar ty ku le przed sta wio no przegl¹d wy bra nych te o rii stre su oraz stra te gie

ra dze nia so bie z nim. Stres jest nie od zo w nym ele men tem ¿y cia cz³owie ka.

Jedn¹ z naj wa¿ nie j szych cech lu dz kich jest umie jê t noœæ przy sto so wa nia siê

do zmien nych wa run ków œro do wi ska. Pro ble my ¿y cio we wy ni kaj¹ce ze

wza je mnych re la cji cz³owie ka ze œwia tem, mog¹ – je œli cz³owiek nie po dej -

mie od po wied nich akty w no œci lub nie uzy ska w³aœci wej po mo cy

– wywo³aæ zja wi sko zwa ne stre sem. W rze czy wi sto œci dzia³anie nie -

po¿¹dane przy no si je dy nie stres zbyt si l ny lub zbyt  d³ugo trwa³y. Stres

umiar ko wa ny zwiê ksza mo ¿ li wo œci ra dze nia so bie z wy ma ga nia mi adap -

tacy j ny mi oto cze nia, dziê ki cze mu umo ¿ li wia roz wój psy chi cz ny. Wie lu

ba da czy zja wi ska okre œla go jako pod sta wo wy czyn nik roz wo ju. Na le ¿y

rów nie¿ mieæ na uwa dze, ¿e wie le de cy zji lu dzi, zwi¹za nych kszta³to wa -

niem umie jê t no œci ra dze nia so bie ze stre sem wp³ywa bez po œred nio na re-

akcje stre so we i ich kon se k wen cje. Nie mo ¿ li wym wprost do prze ce nie nia

dzia³aniem w tym kon te k œcie jest wspa r cie dziê ki, któ re mu ra dze nie so bie

ze stre sem jest ³atwie j sze i efe ktyw nie j sze.

S³owa klu czo we: pro ble my ¿y cio we, stres, sy tu a cja trud na, stra te gia, styl.
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jako efekt aktu a l nej re la cji ze œwia tem, wy ma ga nia mi oto cze nia, ukie run ko wu je
akty w noœæ cz³owie ka. Z tej re la cji wy ni kaj¹ okre œlo ne pro ble my ¿y cio we i spo so by
ich roz wi¹zy wa nia1. Kon ce p cja roz wi¹zy wa nia pro ble mów ¿y cio wych jest tra kto -
wa na jako komp le men tar na do te o rii stre su i ra dze nia so bie. Trud ne pro ble my
¿y cio we nie rza d ko po wo duj¹ na wa r stwie nie siê od czuæ ne ga ty w nych, ró ¿ ne go
ro dza ju na piêæ. Dana trud noœæ mo¿e byæ oce nia na w ka te go rii krzy w dy, stra ty
lub za gro ¿e nia, b¹dŸ sta no wiæ wy zwa nie, co za pocz¹tko wu je okre œlo ne dzia³ania
³agodz¹ce lub usu waj¹ce przy czy ny i sku t ki stre su. Pro ble my ¿y cio we mog¹ byæ
opi sa ne jako wy nik wza je mnych re la cji cz³owie ka ze œwia tem, w któ rych je œli
cz³owiek nie po dej mie od po wied niej akty w no œci (ze w nê trz nej lub we wnê trz nej)
lub nie uzy ska w³aœci wej po mo cy (wspa r cia oto cze nia spo³ecz ne go), to po nie sie
stra ty lub nie wy ko rzy sta szans osi¹gniê cia wy ¿sze go po zio mu ja ko œci ¿y cia.

W ujê ciu T. To ma sze wskie go pro ble my ¿y cio we sta no wi¹ pe wien spe cy fi cz ny 
dla pod mio tu uk³ad wa r to œci i mo ¿ li wo œci. Te pod mio to we sy tu a cje, bêd¹c efe k -
tem aktu a l nych re la cji cz³owie ka ze œwia tem, ukie run ko wuj¹ akty w noœæ cz³owie -
ka, zmu szaj¹ do osi¹ga nia wy³aniaj¹cych siê z nich wa r to œci2. Cza sem jed nak
bywa i tak, ¿e utrud niaj¹ one czy na wet unie mo ¿ li wiaj¹ uzy ska nie po¿¹da ne go
sta nu rze czy lub za gra ¿aj¹ ja kimœ in nym wa r to œciom3. T. To ma sze wski mówi
o „za da niu”, ja kie sta wia cz³owie ko wi sy tu a cja, w której siê znalaz³. 

Do pro ce su ra dze nia so bie ze stre sem mo ¿ na po rów naæ pro ces roz wi¹zy wa nia
pro ble mów ¿y cio wych. Jest to, bo wiem pod mio to wa akty w noœæ po znaw czo- be ha -
wioral no-emo cjona l na ukie run ko wa na na roz wi¹za nie wyró ¿ nio ne go pro ble mu,
po le gaj¹ca na zmia nie pro ble mo wej re la cji cz³owie ka z oto cze niem. Cz³owiek
czê sto ma trud no œci w roz po zna niu po ja wiaj¹cych siê w da nej sy tu a cji mo ¿ li wo œci
(wy ma gañ, wa run ków, spo so bów) za rów no ze w nê trz nych, jak i w³as nych. W pro -
ce sie roz wi¹zy wa nia pro ble mów ¿y cio wych (ra dze niu so bie z nimi) po ja wiaj¹ siê
poza ró¿ no rod ny mi prze szko da mi ta k ¿e czyn ni ki sprzy jaj¹ce, któ re naj czê œciej
zo staj¹ po dzie lo ne na spe cy fi cz ne i nie spe cyfi cz ne. Czyn ni ki spe cy fi cz ne od -
nosz¹ siê do kon kre t ne go pro ble mu, a nie spe cyfi cz ne mog¹ do ty czyæ roz wi¹zy -
wa nia ró ¿ nych pro ble mów. Do gru py tych pie r wszych M. Ku l czy cki za li cza:
l od po wied ni¹ wie dzê (lub jej brak) na te mat w³as ne go po³o¿e nia ¿y cio we go

i spo so bów (mo ¿ li wo œci) roz wi¹za nia po wsta³ego pro ble mu ¿y cio we go,
l umie jê t no œci (lub ich brak) beha wioral no-poz naw cze s³u¿¹ce wy ko rzy sta niu

po sia da nej wie dzy,
l od po wied nie na sta wie nie (lub jego brak) do zma ga nia siê z da nym pro ble mem,
l go to woœæ (lub jej brak) do pod jê cia od po wied niej akty w no œci w tym celu4.

Z ko lei do czyn ni ków nie specy fi cz nych mo ¿ na za li czyæ: w³aœci wo œci te m pe ra -
men ta l ne cz³owie ka, jego od po rnoœæ na stres, ogó l ny sy stem pogl¹dów i wa r to œci, 
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1 Po pra wa R., Poznaw czo-fe nomeno logicz ne kon ce pcje ra dze nia so bie z pro ble ma mi ¿y cio wy mi,
Pra ce psy cho logi cz ne, Tom 34, s. 44–85.

2 To ma sze wski T., Wstêp do psy cho lo gii, PWN, Wa r sza wa 1967, s.124–130.
3 Po pra wa R., Po zna w czo…, wyd. cyt., s. 44–85.
4 Ta m ¿e, s. 59–60.



stan zdro wia itp. Po dzia³ na czyn ni ki spe cy fi cz ne i nie spe cyfi cz ne, wa run kuj¹ce
roz wi¹zy wa nie pro ble mów ¿y cio wych nie jest zbyt ostry, po nie wa¿ czyn ni ki na -
zy wa ne spe cyfi cz ny mi dla ra dze nia so bie z kon kre t nym pro ble mem mog¹ mieæ
ta k ¿e cha ra kter nie spe cyfi cz ny i do ty czyæ w ogó le wa run ków ra dze nia so bie.

M. Ku l czy cki przed sta wiaj¹c prze bieg roz wi¹zy wa nia pro ble mów ¿y cio wych,
ko le j no wy od rê b nia szeœæ jego faz: 
l fazê wstêpn¹ – okre œlo na nowa sy tu a cja ¿y cio wa stwa rza spe cy fi cz ny uk³ad

wa run ków na bie raj¹cy zna cze nia dla pod mio tu i ukie run ko wuj¹cy jego do tych -
cza sow¹ dzia³al noœæ (akty w noœæ), 

l fazê de cy zji, wy bo ru celu w³as ne go dzia³ania o mniej lub bar dziej wy ra Ÿ nym
zna cze niu, 

l fazê wy bo ru pro gra mu, w któ rej jed no stka kon stru u je lub wy ko rzy stu je po -
sia da ne ju¿ pro gra my (dy re kty wy, umie jê t no œci) roz wi¹zy wa nia pro ble mu, 

l fazê re a li za cji usta lo nych pro gra mów dzia³ania, maj¹cych na celu zmia nê rze -
czy wi sto œci,

l fazê osi¹gniê cia celu,
l fazê prze kszta³ce nia siê zna cze nia sy tu a cji, prze j œcie do ko le j nych, no wych

pro ble mów5.
Efe kty w ne roz wi¹za nie pro ble mu otwie ra przed cz³owie kiem nowe mo ¿ li wo -

œci ¿y cio we. Wy³aniaj¹ siê nowe wa run ki i wy ma ga nia stwa rzaj¹ce ko le j ne pro -
ble my do roz wi¹za nia. W przy pa d ku na po tka nia trud no œci czy nie po wo dzeñ
mo ¿ li we jest co f niê cie siê do faz po prze dnich. Wyj¹tko wo sprzy jaj¹ce wa run ki
przy czy niæ siê mog¹ do prze j œcia do faz na stê p nych, mo ¿ li we jest prze rwa nie pro -
ce su ra dze nia so bie z jed nym pro ble mem i prze j œcie do in ne go, któ ry w da nym
uk³ad zie wa run ków wy da je siê jed no st ce isto t nie j szy. Na le ¿y za uwa ¿yæ, ¿e pre -
zen to wa ny po dzia³ pro ce su ra dze nia so bie z fazami przy po mi na prze bieg roz -
wi¹zy wa nia pro ble mów inte le ktua l nych. Po do b nie ta k ¿e uj mu je tê kwe stiê
R. La za rus6. Na le ¿y pa miê taæ, ¿e ra dze nie so bie jest pro ce sem dy na mi cz nym
o du ¿ej zmien no œci oraz, ¿e ist nie je du¿e zró¿ ni co wa nie re a kcji emo cjo na l nych,
beha wio ra l nych i po zna w czych w sy tu a cjach kry zy so wych.

Pun ktem wyj œcia do wyod rê b nie nia i roz wi¹zy wa nia pro ble mów ¿y cio wych
jest two rze nie przez cz³owie ka, na pod sta wie ist niej¹cych aktu a l nych jego re la cji
ze œwia tem, su bie ktyw ne go ob ra zu w³as ne go po³o¿e nia ¿y cio we go7. Utwo rzo na
po zna w cza, œwia do mo œcio wa stru ktu ra obe j mu je to, co by³o, co jest i co bê dzie.
Wy ró ¿ niaj¹ siê w niej po¿¹dane sta ny rze czy, bêd¹ce wa r to œcia mi oraz spo so by
ich osi¹gniê cia i wspó³ist niej¹ce z nimi wa run ki. Na pod sta wie ob ra zu w³as ne go
po³o¿e nia ¿y cio we go wy od rê b niaj¹ siê po szcze gó l ne pro ble my ¿y cio we cz³owie -
ka oraz spo so by (mo ¿ li wo œci) ich roz wi¹zy wa nia. Pro ble my ¿y cio we staj¹ siê
wy ró¿ nia l ne dziê ki zna cze niu, ja kie uzy skuj¹ tre œci ob ra zu w³as ne go po³o¿e nia
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5 Ku l czy cki M., Psy cho lo gia roz wi¹zy wa nia pro ble mów ¿y cio wych, Pra ce Psy cho logi cz ne XXV,
Wy daw ni c two Uni wer sy te tu Wroc³awskie go, Wroc³aw 1991.

6 La za rus R., Pa ra dy g mat stre su …, wyd. cyt., s. 2–39.
7 Po pra wa R., Po zna w czo…, wyd. cyt., s. 44–85.



¿y cio we go w re la cji cz³owiek – œwiat. Sy tu a cja po przez swo je nad rzêd ne, pod mio -
to we zna cze nie sta je siê oso bi stym pro ble mem ¿y cio wym.

Ob raz w³as ne go po³o¿e nia ¿y cio we go mo¿e mniej lub bar dziej ade k wa t nie od -
da waæ ist niej¹ce uwa run ko wa nia da ne go po³o¿e nia ¿y cio we go pod mio tu, a wiêc
mo¿e on byæ Ÿród³em mniej lub bar dziej rze czy wi s tych pro ble mów oraz u³atwiaæ
lub utrud niaæ ich roz wi¹zywanie.

Pro ble my ¿y cio we oraz spo so by ich roz wi¹zy wa nia mog¹ mieæ fo r mê ja s no
uœwia da mia nych przez cz³owie ka sta nów rze czy lub ty l ko pe w nych po czuæ, ¿e
po¿¹dane s¹ ja kieœ zmia ny. Wy ra ¿aj¹ siê w pe w nym wzbu dze niu emo cjo na l nym
za chê caj¹cym do pod jê cia okre œlo nej akty w no œci. Prze ¿y waj¹c pro blem cz³owiek
czu je, ¿e sy tu a cja, w któ rej siê zna laz³, nie jest dla nie go obo jê t na, nie sie za sob¹,
czê sto je sz cze nie zbyt do brze okre œlo ne, stra ty, szko dy czy za gro ¿e nia8. Sy tu a cja
ta sta je siê im pu l sem do dzia³ania, zmia ny w³as ne go sta nu emo cjo nal ne go lub
roz wi¹za nia pro ble mu, cza sem nie maj¹cego do brze okre œlo ne go kie run ku i fo r -
my. Przy czy ny po wsta³ego pro ble mu ¿y cio we go jed no stka przy pi su je albo so bie
sa mej albo ele men tom nie za le ¿ nym od niej. W pie r wszym przy pa d ku pro blem
sta je siê wa ¿ nie j szy i bar dziej an ga ¿uj¹cy, w dru gim zaœ, pro blem sta je siê mniej
do ku cz li wy czy trud ny. Nie pe³na, czê sto niew³aœci wa orien ta cja we w³as nym
po³o¿e niu ¿y cio wym i wy³aniaj¹ce siê z niej pro ble my prze ja wiaj¹ siê w po dej mo -
wa niu przez cz³owie ka dzia³añ po zo r nych i fa³szy wych oraz niew³aœci wych,
niedo sto so wa nych spo so bów ich roz wi¹zy wa nia. Ta kie dzia³ania s¹ czê sto przy -
czy na mi po wa ¿ nych, trud nych pro ble mów adap ta cy j nych. Spo strze gaj¹c sy tu a -
cjê jako swój pro blem cz³owiek kon cen tru je siê wów czas, przyk³ado wo, wy³¹cz -
nie na przy kro œciach, ja kie przy no si mu ta sy tu a cja.

Ra dze nie so bie z ta kim pro ble mem naj czê œciej sku pia siê na zwa l cza niu przy -
krych uczuæ, bez siê ga nia do Ÿró de³, cz³owiek kon cen tru je siê na szy b kim po zby -
ciu siê do zna wa nych przy kro œci, nie po ko jów i obaw, a nie na pró bie bar dziej
trwa³ego za bez pie cze nia siê przed nimi. ¯yje on ty l ko obecn¹ chwil¹, nie
pog³êbiaj¹c i nie ³¹cz¹c pro ble mów z ca³oœci¹ swe go ¿y cia. Re a gu je na od dzie l ne
bo dŸ ce, nie tworz¹ce wiê kszych, sen so w nych ca³oœci. Po stê po wa nie tego ro dza ju
przy po mi na pos³ugi wa nie siê œro d ka mi prze ciw bólo wy mi w przy pa d ku po ja wie -
nia siê soma ty cz ne go cie r pie nia9. Wie lu lu dzi pra g nie szy b kich i bez po œred nich
efe któw ra dze nia so bie. Za kry te rium po ra dze nia so bie z pro ble ma mi przy j mu je
siê czê sto zre du ko wa nie na piê cia, uspo ko je nie siê. Przyk³ada mi ta kich form ra -
dze nia so bie s¹ re a kcje wy bu chów emo cjo na l nych, czy te¿ dzia³anie me cha ni z -
mów ob ron nych lub roz³ado wuj¹cych na piê cie (np. pi cie al ko ho lu)10. Jed na k ¿e
aby do brze roz wi¹zaæ pro blem nie mo ¿ na wy³¹cz nie uspo ko iæ siê, lecz prze ko naæ
siê o osi¹gniê ciu da l sze go roz wo ju i za pe w nie niu so bie le p szych warunków bytu
i przez to osi¹gniêcie wy¿szej jakoœci ¿ycia. 
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8 La za rus R., Pa ra dy g mat stre su i ra dze nia so bie, No wi ny psy cho logi cz ne 1986, s. 2–39.
9 Po pra wa R., Po zna w czo…, wyd. cyt., s. 44–85.
10 Ta m ¿e, s. 44–85.



W sy tu a cjach trud nych lu dzie re a guj¹ bar dzo ró ¿ no rod nie. Jed ni roz ma wiaj¹
z bli ski mi i wspó l nie szu kaj¹ dróg wyj œcia, inni kon cen truj¹ siê na pro ble mie
i pró buj¹ go roz wi¹zaæ wierz¹c we w³asne mo ¿ li wo œci, je sz cze inni uni kaj¹ ta kich
sy tu a cji, a je œli siê w nich zna j duj¹, to sta raj¹ siê z nich wy co faæ. W³aœ nie wte dy
mówi siê o ró ¿ nych sty lach ra dze nia so bie ze stre sem11. 

W li te ra tu rze spo t kaæ mo ¿ na roz ma i te au to rskie kla sy fi ka cje sty lów ra dze nia
so bie. I. He szen -Nie jo dek przed sta wia dwie pro po zy cje kla sy fi ka cji sty lów ra dze -
nia so bie. W pie r wszej au to rka odwo³uje siê do prac S. Mil ler, wy ka zu je po kre -
wie ñ stwo z opi sa ny mi przez psy choa na li zê ten den cja mi ob ron ny mi: re presj¹
(t³umie niem cze goœ) i sen sy ty zacj¹ (czu ciem, kon cen tro wa niem siê). Ze wzglê du
na po sta wê wo bec in fo r ma cji do tycz¹cych stre so ra wyod rê b nio ne zo sta³y dwa
style polegaj¹ce na:
l kon cen tro wa niu uwa gi na stre so rze i/lub w³as nej re a kcji, czy li na po szu ki wa -

niu, gro ma dze niu, prze twa rza niu i wyko rzy sty wa niu in fo r ma cji do tycz¹cych
wy da rze nia stre so we go,

l od wra ca niu uwa gi od stre so ra i w³as nych re a kcji, czy li na po mi ja niu, od rzu -
ca niu, wy pie ra niu i za prze cza niu in fo r ma cjom o wy da rze niu stre so wym oraz
chro nie niu przed ta ki mi info r ma cja mi przez an ga ¿o wa nie siê w tzw. „bez stre -
so we” fo r my akty w no œci (styl uni ko wy)12.

W ob rê bie sty lu uni ko we go mo ¿ na wy ró ¿ niæ dwie g³ówne stra te gie:
l uni ka nie przez dys tra kcjê – czy li ce lo we za j mo wa nie siê inn¹ czyn no œci¹,

pod jê cie do da t ko wych czyn no œci an ga ¿uj¹cych uwa gê i od wra caj¹cych j¹ od
stre so ra, np. nad mie r ne zaan ga ¿o wa nie w pra cê za wo dow¹,

l uni ka nie w po sta ci wy pie ra nia – pro ces, w któ rym do cho dzi do dy so cja cji pro -
ce sów po zna w czych i to wa rzysz¹cych im uczuæ, przez co jed no stka za prze cza
nie przy je mnym prze ¿y ciom13.
Opie raj¹c siê na obu opi sy wa nych sty lach i stwier dzaj¹c nie za le ¿ noœæ po miê -

dzy ich wska Ÿ ni ka mi, na le ¿a³oby stwier dziæ, ¿e mamy do czy nie nia nie tyle
z dwo ma prze ciw staw ny mi sty la mi, lecz dwie ma nie zale ¿ ny mi dy men sja mi, na
pod sta wie któ rych na le ¿a³oby wy ró ¿ niæ czte ry sty le ra dze nia so bie. Pie r wszy
z wy mie nio nych sty lów: du¿a czu j noœæ/si l ne uni ka nie cha ra kte ryzu je siê bo ga ty -
mi za so ba mi za rów no stra te gii „czu j nych”, jak i „uni ko wych”, za tem jed no stka
re pre zen tuj¹ca taki styl jest w sta nie ra dziæ so bie za rów no wy ko rzy stuj¹c in fo r -
ma cje o sy tu a cji stre so wej (stra te gie czu j ne), jak i chro ni¹c siê przed ta ki mi in fo r ma -
cja mi (stra te gie uni ko we). Dru gi styl: du¿a czu j noœæ/s³abe uni ka nie oz na cza ob fi -
toœæ stra te gii czu j nych i ubó stwo stra te gii uni ko wych, co ge ne ra l nie pre dy spo nu je
jed no stkê do ra dze nia so bie dziê ki wy ko rzy sta niu in fo r ma cji o stre so rze. Ko le j ny
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11 Pi re cki K., Po czu cie w³as nej wa r to œci a sty le ra dze nia so bie w sy tu a cjach stre so wych,
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lo gia – pod rê cz nik aka de mi cki, Tom 3, Gda ñ skie Wy daw ni c two Psy cho logi cz ne, Gdañsk 2000, s. 485.

13 Ta m ¿e.
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styl: ma³a czu j noœæ/s³abe uni ka nie wy ró ¿ nia siê z uwa gi na de fi cyt stra te gii czu j -
nych i du¿y za sób stra te gii uni ko wych, ta kie pre dy spo zy cje pro wadz¹ do ra dze nia
so bie przez uni ka nie in fo r ma cji. Wre sz cie osta t ni wy mie nio ny styl: ma³a czu j -
noœæ/s³abe uni ka nie zna mio nuj¹ nie wie l kie za so by za rów no stra te gii czu j nych,
jak i uni ko wych, co pre dy spo nu je do ge ne ra l nie ma³ej akty w no œci za ra d czej14.

Nie wy da je siê mo ¿ li we jed no cze s ne sto so wa nie prze ciw sta w nych stra te gii
w od nie sie niu do za cho wa nia. Oma wia ne roz ró ¿ nie nie od no si siê, wiêc do dys po -
zy cji, a nie do ich aktu a li za cji w zachowaniu. 

N.S. En d ler i J.D.A. Par ker, au to rzy in nej kla sy fi ka cji sty lów ra dze nia so bie,
pos³uguj¹ siê do da t ko wo kry te ria mi czê œcio wo nawi¹zuj¹cymi do fun kcji, ja kie
maj¹ one pe³niæ. Wy ró ¿ niaj¹ trzy ro dza je stylów:
l styl skon cen tro wa ny na za da niu – po le gaj¹cy na ten den cji do po dej mo wa nia

wysi³ków zmie rzaj¹cych do roz wi¹za nia pro ble mu, po przez po zna w cze prze -
kszta³ce nie lub pró by zmia ny sy tu a cji,

l styl skon cen tro wa ny na emo cjach – cha ra kte ry zuj¹cy siê ten dencj¹ do kon -
cen tra cji na so bie, na w³as nych prze ¿y ciach emo cjo na l nych, do my œle nia ¿y -
cze nio we go i fan ta zjo wa nia, ce lem jest zmnie j sze nie na piê cia emo cjo nal ne go
zwi¹za ne go z sy tu acj¹ stre sow¹,

l styl skon cen tro wa ny na uni ka niu – ten den cja do wy strze ga nia siê my œle nia,
prze ¿y wa nia i do œwia d cza nia trud nych sy tu a cji, an ga ¿o wa nie siê w czyn no œci
za stê pcze (w tym np. sto so wa nie u¿y wek), albo po szu ki wa nie kon ta któw to -
wa rzy skich15.
Rów nie¿ R. La za rus i S. Fo l k man do ko nuj¹ po dzia³u sty lów ra dze nia so bie

w od nie sie niu do ich fun kcji:
l in stru men tal nej – zo rien to wa nej na pro blem, gdy zmie nia siê stre so gen na sy tu -

a cja po przez zmia nê w³as ne go dzia³ania i za gra ¿aj¹cego, szkodz¹cego oto cze nia,
l re gu luj¹cej przy kre emo cje – sa mo uspo ka jaj¹cej, s³u¿y ona znie sie niu, zre du -

ko wa niu ne ga tyw ne go na piê cia emo cjo nal ne go. Fo r mê tê na zy wa siê skon -
cen tro wan¹ na emo cjach16.
Lu dzie sto suj¹ oba typy ra dze nia so bie pra kty cz nie w ka ¿ dym ro dza ju stre so -

wej kon fron ta cji. Pro ce sy ra dze nia so bie zwy kle ³¹cz¹ w so bie obie fun kcje. Do -
bre, efe kty w ne ra dze nie so bie, czy li po ra dze nie so bie z pro ble ma mi (stre so ra mi)
wie lo kro t nie wy ma ga za rów no, np. uspo ko je nia siê, opa no wa nia w³as nych emo -
cji, a na wet ucie cz ki, za po mnie nia czy za prze cze nia w ob li czu spo strze ga ne go
za gro ¿e nia dla w³as nej oso by i ce nio nych przez sie bie wa r to œci, jak i kon kre t nych 
wysi³ków w celu zro bie nia cze goœ kon stru ktyw ne go z za gra ¿aj¹cymi, szkodz¹cy -
mi lub wy zy waj¹cymi wy ma ga nia mi stre so wej kon fron ta cji. Bez samo uspo ko je -
nia siê czê sto nie mo ¿ li we jest pod jê cie kon stru kty w nych, ko nie cz nych dzia³añ

14  Por. He szen -Nie jo dek I., Te o ria stre su psy cholo gicz ne go i ra dze nia so bie, [w:] J. Stre lau, Psy -
cho lo gia – pod rê cz nik aka de mi cki, Tom 3, Gda ñ skie Wy daw ni c two Psy cho logi cz ne, Gdañsk 2000,
s. 486.

15  Ta m ¿e, s. 486.
16  Por. I. He szen -Nie jo dek, Te o ria…, wyd. cyt., s. 476–477.



zmie niaj¹cych sy tu a cje czy w³asne prze ko na nia, pogl¹dy, spo sób za cho wa nia siê
pod mio tu. Z ko lei zmia ny w³as nych za cho wañ w ob li czu ja kie goœ pro ble mu ¿y -
cio we go, któ re nie poci¹gaj¹ za sob¹ zmian emo cjo na l nych – prze ¿y wa nia da ne go 
pro ble mu, z regu³y s¹ ma³o efe kty w ne i nie trwa³e. Bywa, ¿e fun kcje ra dze nia so -
bie s¹ w kon fli kcie, szcze gó l nie w sy tu a cjach, gdy re gu la cja emo cji s³u¿¹ca samo -
uspo ko je niu unie mo ¿ li wia pod jê cie dzia³añ ko nie cz nych z pun ktu wi dze nia
przy sto so wa nia siê. Na przyk³ad, cz³owiek po pra wiaj¹cy swo je sa mo po czu cie,
bro ni¹c po zy tyw ne go ob ra zu w³as nej oso by w ob li czu za gro ¿eñ czy strat za po -
moc¹ za prze cze nia, wy pie ra nia, ra cjo nali za cji lub sto so wa nia sub stan cji odu -
rzaj¹cych, mo¿e po go r szyæ swo je re la cje ze œwia tem i unie mo ¿ li wiæ rze czy wi ste,
do bre przy sto so wa nie siê.

Wy ko rzy sta nie przez cz³owie ka okre œlo nych stra te gii ra dze nia so bie, czy to
skon cen tro wa nych na emo cjach, czy na roz wi¹zy wa niu pro ble mów, uza le ¿ nio ne
jest od do ko nuj¹cych siê w da nej trans akcji stre so wej pro ce sów oce ny po zna w -
czej (na da wa nie zna czeñ). Im wiê cej za gro ¿eñ i ne ga ty w nych emo cji przy no si
oce na da nej trans akcji, tym wiê cej wysi³ków ra dze nia so bie ukie run ko wa nych
jest na re gu la cjê emo cji i od wró co nych od roz wi¹zy wa nia pro ble mu. Dzie je siê
tak wów czas, gdy zna cze nie da ne go pro ble mu jest dla pod mio tu bar dzo du¿e,
a mo ¿ li wo œci po ra dze nia so bie oce nia jako nie za do wa laj¹ce lub wrêcz ne ga ty w ne, 
co ro dzi po czu cie bez rad no œci. Z ko lei cz³owiek czuj¹cy siê wy zwa nym w okre -
œlo nej kon fron ta cji stre so wej prze ¿y wa z regu³y mniej ne ga ty w nych emo cji i nie
musi kon cen tro waæ swo ich wysi³ków na ob ro nie w³as nej oso by, dla te go jest
w sta nie bar dziej za an ga ¿o waæ siê w in stru men tal ne roz wi¹za nie pro ble mu. Je œli
re zu l ta ty jego dzia³añ spo strze ga ne s¹ jako po zy ty w ne, wzma ga to oce nê da nej
trans akcji stre so wej jako wy zy waj¹cej. U cz³owie ka czuj¹cego siê za gro ¿o nym do -
zna nie nie po wo dzeñ wzma ga na to miast in ter pre towa nie rze czy wi sto œci jako
zagra¿aj¹cej oraz pog³êbia negatywny stan emocjonalny.

R. La za rus, maj¹c na uwa dze dwie fun kcje ra dze nia so bie, wska zu je na du¿¹
zmien noœæ pro ce sów, w tym i sto so wa nych stra te gii zma ga nia siê ze stre sem.
Stra te gia ra dze nia so bie, któ ra spe³nia po zy ty w ne fun kcje na jed nym z „eta pów”
stre so gen ne go wy da rze nia, mo¿e mieæ ne ga ty w ne dla nie go kon se k wen cje na in -
nym. Przyk³ado wo, szy b ka re du k cja na piê cia w pie r wszej fa zie sy tu a cji stre so wej, 
dziê ki dys tan so wa niu siê od pro ble mu po przez uni ka nie my œle nia o nim, na da l -
szym eta pie mo¿e utrud niaæ kon fron ta cjê z pro ble mem i po wo do waæ do da t ko we
obci¹¿e nia. Wa r to zwró ciæ uwa gê, ¿e zda niem R. La za ru sa u¿y wa nie al ko ho lu za -
li czyæ mo ¿ na do za cho wañ o cha ra k te rze obron no-u ciecz ko wym. Pra wdo podo b -
nie tra kto wa ny mo¿e byæ jako ra dze nie so bie zo rien to wa ne na emo cje. Po zwa la,
bo wiem na zmnie j sze nie od czu wa ne go stre su i umo ¿ li wia szy b kie odre a go wa nie
na gro ma dzo nego na piê cia. Ce lem sta je siê wów czas g³ów nie po pra wie nie so bie
sa mo po czu cia, ucie ka nie od pro ble mu bêd¹cego Ÿród³em stre su. Dzia³ania te nie
pro wadz¹ jed nak do kon stru ktyw ne go roz wi¹za nia pro ble mu, po zy tywn¹ rolê
mog¹ pe³niæ ty l ko w pocz¹tko wym eta pie sy tu a cji kry zy so wej, gdy u³atwiaj¹ ra -
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dze nie so bie ze zbyt si l nym po bu dze niem emo cjo na l nym. Czê œciej jed nak sta no -
wi¹ ba rie rê dla fo r mu³owa nia per spe ktyw ¿y cio wych i au to re fle ksji po zwa -
laj¹cych re a li zo waæ za da nia roz wo jo we. W re zu l ta cie pro wadz¹ do wyst¹pie nia
do da t ko wych kon fli któw i po go r sze nia fun kcjo no wa nia emo cjo nal ne go i spo -
³ecz ne go jed no stki. N.S. En d ler i J.D.A. Par ker od ró ¿ niaj¹ na to miast te dwie
stra te gie, tzn. uni ka nia i zo rien to wan¹ na emo cjach. Wy ró ¿ niaj¹ oni styl skon -
cen tro wa ny na za da niu, styl skon cen tro wa ny na oso bie, a ponad to styl skon cen -
tro wa ny na uni ka niu. Wpro wa dzaj¹ ta k ¿e da l sze roz ró ¿ nie nie w ra mach stra te gii
okre œlo nej, „uni ka nie” na stra te gie zo rien to wa ne na oso bê (emo cje) i zo rien to wa -
ne na za da nie, po le gaj¹ce na pod jê ciu in ne go za da nia. 

Re zu l ta ty pro ce sów ra dze nia so bie wp³ywaj¹ na ad ap ta cjê cz³owie ka do œwia ta 
w ci¹gu ca³ego ¿y cia i do tycz¹ za rów no mo ra le, jak i fun kcjo no wa nia spo³ecz ne -
go, zdro wia soma ty cz ne go i za cho wa nia za so bów ra dze nia so bie na przysz³oœæ17.
Wp³ywaj¹ za tem na to, co jed no stka od czu wa na te mat sa mej sie bie i wa run ków
swe go ¿y cia oraz za kre su, w ja kim czu je siê usaty sfa kcjo nowa na. £¹cz¹ siê z do -
brym fun kcjo no wa niem spo³ecz nym cz³owie ka, po czu ciem sa ty s fa kcji, szczê œcia, 
za do wo le nia z prze bie gu ¿y cia i zmagania siê z nim.

Oce na efe kty w no œci ra dze nia so bie mo¿e do ty czyæ pro ce su, stra te gii lub sty lu. 
Opie ra siê na za³o¿e niu, ¿e pe w ne spo so by ra dze nia so bie s¹ ge ne ra l nie le p sze od
in nych. Uwa ¿a siê na przyk³ad, ¿e me cha ni z my kon tro li – jako je dy ny sku te cz ny
spo sób po ko ny wa nia stre su – maj¹ wiêksz¹ wa r toœæ w po rów na niu z me cha niz -
ma mi obronnymi.

Oce na efe kty w no œci pro ce su obe j mu je na to miast ca³¹ trans akcjê stre sow¹,
w tra kcie któ rej cz³owiek sto su je zwy kle wie le ró ¿ no rod nych stra te gii. R. La za rus
i S. Fo l k man twierdz¹, ¿e pod staw¹ oce ny efe kty w no œci ra dze nia so bie jest wy nik,
czy li osi¹gniê te roz wi¹za nie trans akcji stre so wej. Pro ces ra dze nia so bie mo¿e zo -
staæ oce nio ny jako efe kty w ny, je œli osi¹gniê to trwa³e roz wi¹za nie pro ble mu, któ -
re nie poci¹ga za sob¹ do dat ko we go kon fli ktu i po zwa la za cho waæ po zy ty w ny
stan emo cjo na l ny. Roz wi¹za nie trans akcji stre so wej bê dzie op ty ma l ne ta k ¿e wte -
dy, kie dy pro ces ra dze nia so bie w ma ksy ma l nym sto p niu jest do sto so wa ny do
wy ma gañ sy tu a cji stre so wej. Wa run kiem efe kty w no œci jest od po wie d nioœæ po -
miê dzy rze czy wi sto œci¹ a jej ocen¹ oraz ocen¹ a ra dze niem so bie18.

Od nosz¹c styl do ró ¿ nic indy widu a l nych miê dzy lu dŸ mi, oce niæ mo ¿ na efe k -
ty w noœæ osób, wy ró ¿ niaj¹c oso by ogó l nie le piej i go rzej radz¹ce so bie w wa run -
kach stre so wych. Uw z glêd niæ na le ¿y przy tym ró ¿ ne go ro dza ju sy tu a cje stre so -
we, w któ rych jed no stka ucze st ni czy. Oce na obe j mu je nie je den, ogra ni czo ny
w cza sie epi zod stre so wy, ale ja kiœ okres i pewn¹ li cz bê ta kich epi zo dów. 
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Mo ¿e my ta k ¿e oce niaæ efe kty w noœæ wy ni ku bez po œred nio po za ko ñ cze niu
trans akcji stre so wej i w ja kiejœ per spe kty wie cza so wej, bo roz wi¹za nie oce nia ne
bez po œred nio jako wy sta r czaj¹ce, mo¿e nie wy trzy maæ pró by czasu.

W wy pa d ku pro ce su oce na do ty czy roz wi¹za nia kon kre t nej sy tu a cji stre so wej, 
bywa jed nak nie jed noz nacz na, po nie wa¿ ra dze nie so bie pro wadz¹ce do po pra wy
sy tu a cji mo¿e poci¹gn¹æ za sob¹ ko szty emo cjo na l ne. Oce na efe kty w no œci stra te -
gii oka zu je siê za tem wzglêd na, za le ¿ na od kon te kstu. Nie do wie dzio no te¿ prze -
wa gi ja kie goœ sty lu ra dze nia so bie nad in nym. Ba da nia do wodz¹ jed nak, ¿e w sy -
tu a cji, gdzie z ja kichœ po wo dów sto so wa ne s¹ stra te gie nie zgod ne ze sty lem
ra dze nia so bie, jest mnie j sza efe kty w noœæ ni¿ w sy tu a cji, gdzie stra te gie zgod ne s¹ 
z indy widu a l nym sty lem ra dze nia so bie. Dla efe kty w no œci wa ¿ nie j sze oka zu je siê 
do sto so wa nie stra te gii do indy widu al ne go sty lu ni¿ do wy ma gañ sy tu a cji. In nym 
przyk³adem jest akty w na po sta wa w ob li czu stre su. Po dej mo wa nie wysi³ków
w ce lu jego prze zwy ciê ¿e nia jest ge ne ra l nie ko rzy st niej sze dla ad ap ta cji w po rów -
na niu z po staw¹ biern¹, któ ra cha ra kte ryzu je siê ma³ym zaan ga ¿o wa niem w pro -
ces ra dze nia so bie. Wed³ug H.W. Kro h ne akty w ne ra dze nie so bie, bez wzglê du
na ro dzaj sto so wa nych stra te gii jest adap ta cy j nie ko rzy st niej sze w po rów na niu
z in nym po zio mem akty w no œci wo bec stre so ra19. 

Ch. Ca r ver i M. Sche ier do wodz¹, ¿e je dy nie po zy ty w ne prze warto œcio wa nie
do pro wa dza jed noz na cz nie do po pra wy sta nu emo cjo nal ne go. ¯adna inna fo r ma
ra dze nia so bie nie wi¹za³a siê ze z³ago dze niem w przysz³oœci ne ga ty w nych emo -
cji. Akty w ne po dej œcie do ra dze nia so bie w ¿y ciu sprzy ja do bre mu sa mo po czu -
ciu. Nie któ re dane em pi ry cz ne wska zuj¹ na sku te cz noœæ nie któ rych form ra dze -
nia so bie w ob ni ¿a niu ne ga ty w nych emo cji w kon kre t nych sy tu a cjach20. 

S. Schönpflung i G. Ba ti mann stwier dzaj¹, ¿e samo pod jê cie ra dze nia so bie
jest do da t ko wym Ÿród³em stre su, któ ry okre œliæ mo ¿ na jako „stres wy twa rza ny
przez pod miot”. Ko re spon do wa³oby to z R. La za ru sa ujê ciem ra dze nia so bie jako 
pro ce su zwi¹za ne go z wysi³kiem. Akcen to wa nie zwiê ksze nia stre su jako jed ne go
z na stêpstw pod jê cia ra dze nia so bie pro wa dzi do wnio sku, ¿e w pe w nych sy tu a -
cjach jest ono nie op³aca l ne, na wet bez wzglê du na efe kty. Do okre œle nia tych sy -
tu a cji wa r to pos³u¿yæ siê za S. Schó p flun giem i G. Bat t man nem ka te go ri¹ za so -
bów. Lu dzie oce niaj¹ i po rów nuj¹ swo je trans akcje z oto cze niem, bior¹c pod
uwa gê wzrost oraz utra tê za so bów. Ra dze nie so bie mo¿e wiêc byæ tra kto wa ne
jako pro ces go spo daro wa nia za so ba mi, a oce nê jego op³aca l no œci uzy sku je my
przez po rów na nie wie l ko œci za so bów an ga ¿o wa nych w pro blem po wo duj¹cy
stres z za so ba mi anga ¿o wa ny mi w ra dze nie so bie w przy pa d ku jego pod jê cia.
Nie jed no krot nie ten pro sty bi lans pro wa dzi do wnio sku, ¿e bar dzo op³aca l ne jest
po zo sta wa nie w re la cji sta no wi¹cej Ÿród³o stre su ni¿ pod jê cie ra dze nia so bie. Nie -
op³aca l noœæ ra dze nia so bie wi¹¿e siê te¿ z tym, ¿e jego sku t ki mog¹ byæ go r sze ni¿
sam ty l ko brak po pra wy re la cji bêd¹cej Ÿród³em stre su. Do pro wa dziæ mo¿e bo -
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wiem do po go r sze nia tej re la cji lub spo wo do waæ za ist nie nie no wej re la cji stre so -
wej21. Oce na efe kty w no œci pro ce su ra dze nia so bie obe j mu je ca³¹ trans akcjê stre -
sow¹, w trakcie której cz³owiek stosuje zwykle wiele ró¿norodnych strategii.

Pro blem ra dze nia so bie ze stre sem jest nie zwy kle isto t ny z pun ktu wi dze nia
przy sto so wa nia siê cz³owie ka do wa run ków œro do wi sko wych. Otó¿ po ja wiaj¹ce
siê w sy tu a cji stre so wej wy ma ga nia we wnê trz ne i ze w nê trz ne, czê sto prze kra -
czaj¹ce mo ¿ li wo œci przy sto sowa w cze, po bu dzaj¹ cz³owie ka do akty w no œci ukie -
run ko wa nej na od zy ska nie rów no wa gi po miê dzy wy ma ga nia mi i mo¿ li wo œcia mi
oraz na po pra wê sta nu emo cjo nal ne go. Taka akty w noœæ okre œla na jest czê sto jako 
„ra dze nie so bie ze stre sem”22. Zain tere so wa nie pro ble ma tyk¹ ra dze nia so bie ze
stre sem jest bar dzo du¿e i sta le ro œ nie. Jed na k ¿e po jê cie ra dze nia so bie po zo sta je
ci¹gle nie ja s ne. W g³ów nej mie rze jest to spo wo do wa ne de fi nio wa niem go na ró ¿ -
nych po zio mach ogólnoœci i w ro¿nych wymiarach.

W li te ra tu rze przed mio tu po jê cie ra dze nia so bie (co ping) ze stre sem od no si siê
do oso bi s tych po zna w czych i beha wio ra l nych, wci¹¿ zmie niaj¹cych siê
wysi³ków, aby podo³aæ (zre du ko waæ, umnie j szyæ, ule p szyæ, to le ro waæ czy opa no -
waæ) we wnê trz nym i ze w nê trz nym wy ma ga niom stre so wej trans akcji. Jest seri¹
ce lo wych, zmie niaj¹cych siê wysi³ków po dej mo wa nych w wy ni ku okre œlo nej
oce ny sy tu a cji. Ra dze nie so bie jest za cho wa niem re a kty w nym, zbio rem czyn no -
œci ukie run ko wa nych na wa l kê z za gro ¿e niem. Czê sto de fi nio wa ne jest jako œwia -
do my lub nie œwia do my wysi³ek, zwi¹zany z za po bie ga niem, eli mi no wa niem
b¹dŸ os³a bia niem stre so rów albo to le ro wa niem ich efe któw w spo sób naj mniej
szko d li wy23.

La za rus uwa ¿a, ¿e ra dze nie so bie ze stre sem na le ¿y tra kto waæ jako pro ces psy -
cho logi cz ny, któ ry okre œla: co dana oso ba robi w szcze gó l nym przy pa d ku i jak to, 
co zro bi, zmie nia siê, gdy zmie nia siê wy da rze nie.

Wa run kiem bez wzglêd nym za ist nie nia pro ce su ra dze nia so bie jest spe cja l na
mo bi li za cja wysi³ków da nej oso by w jej kon fron ta cji z wy ma ga nia mi stre so wej
trans akcji. Jak pod kre œla R. La za rus i S. Fo l k man, mo bi li za cja wysi³ków pod -
mio tu jest tym, co od ró ¿ nia ra dze nie so bie od ad ap ta cji. „Ra dze nie so bie po ja wia
siê ty l ko wte dy, kie dy ja kaœ oso ba nie mo¿e ru ty no wo spro staæ wy ma ga niom
i ¿¹da niom ¿y cia, ale musi zro biæ coœ ekstra. To roz ró ¿ nie nie po zwa la na ta kie za -
wê ¿e nie de fi ni cji „ra dze nia so bie”, aby za wie ra³a ty l ko dzia³ania nie ru ty no -
we...24”. Bar dziej ogó l ne na to miast po jê cie „ad ap ta cja” od no si siê do pro ce sów
wp³ywaj¹cych na to, jak dana oso ba w ogó le daje so bie radê w ¿y ciu. Oma wia ni
au to rzy wy ró ¿ ni li ponad to trzy klu czo we ce chy ra dze nia so bie ze stre sem:
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l jest to pro ces „ukie run ko wa ny”, sku piaj¹cy siê na tym, co dana oso ba rze czy -
wi œcie my œli i robi w cza sie okre œlo nej kon fron ta cji stre so wej oraz na tym, jak
zmie nia siê to w tra kcie jej trwa nia,

l jest pro ce sem „kon te kstu al nym”, to zna czy za chodz¹cym pod wp³ywem tego,
jak dana oso ba oce nia rze czy wi ste wy mo gi kon fron ta cji oraz œro d ki (mo ¿ li wo -
œci) do spro sta nia im. Kon te kstu al noœæ tego pro ce su oz na cza ta k ¿e, ¿e maj¹ na 
nie go wp³yw inne oso by oraz ce chy i w³aœci wo œci da nej sy tu a cji,

l au to rzy nie zak³adaj¹, co sta no wi do bre, a co z³e ra dze nie so bie. Jest ono de fi -
nio wa ne jako wysi³ki da nej oso by, aby spro staæ wy ma ga niom stre suj¹cej re la cji, 
bez wzglê du na to, czy s¹ one za ko ñ czo ne su kce sem.

Ra dze nie so bie mo¿e byæ roz pa try wa ne jako: 
l pro ces – czy li ca³oœæ akty w no œci po dej mo wa nej przez cz³owie ka w sy tu a cji

stre so wej. Jest on z³o¿o ny i dy na mi cz ny, za j mu je d³ugi okres i od dzia³uje na
pie r wotn¹ sy tu a cjê, zmie niaj¹c j¹ cza sem ra dy ka l nie, co wp³ywa zwro t nie na
prze bieg akty w no œci za ra d czej.

l stra te gia – czy li mnie j sze, wy ró ¿ nio ne w prze bie gu cza so wym jed no stki aktyw -
no œci, sta no wi¹ce ja k by og ni wa. Nie kie dy ró ¿ ni¹ siê od sie bie zna cz nie
w prze bie gu tego sa me go pro ce su.

l styl ra dze nia so bie – czy li po sia da ny przez jed no stkê, chara ktery sty cz ny dla
niej re pe r tu ar stra te gii ra dze nia so bie z sy tu a cja mi stre so wy mi. Dys po zy cja ta
jest atry bu tem pod mio tu. Ta kie ro zu mie nie im p li ku je zgo dê na ist nie nie ró ¿ -
nic indy widu a l nych w za kre sie dys po zy cji do ra dze nia so bie, ale nie wy klu cza 
mo ¿ li wo œci ela sty cz ne go do pa so wa nia za cho wa nia do wy ma gañ sy tu a cji25.
Styl ra dze nia so bie jest tra kto wa ny jako dys po zy cja, bo wiem w pro ce sie ra dze -

nia so bie ucze st ni czy ty l ko czêœæ spo œród stra te gii za wa r tych w re per tu a rze jed -
no stki. Do pie ro wy ma ga nia sy tu a cji stre so wej i mo ¿ li wo œci wy ni kaj¹ce ze sty lu
ra dze nia so bie de cy duj¹ o tym, ja kie stra te gie zo stan¹ wy ko rzy sta ne. Ela sty cz -
noœæ za cho wa nia, jego do sto so wa nie do wy ma gañ sy tu a cji jest wa run kiem sku te -
cz no œci radzenia sobie. 

Wed³ug Wrze œ nie wskie go pro ces ra dze nia so bie, to ci¹g zmie niaj¹cych siê
w cza sie stra te gii, ³¹cz¹cych siê ze zmia na mi cech sy tu a cji i zmia na mi sta nu psy -
chofi zycz ne go jed no stki. Pro ces ten za le ¿y od czyn ni ków sytu a cy j nych, od czyn -
ni ków oso bo wych i od in ter akcji miê dzy tymi dwie ma gru pa mi czyn ni ków. Pod -
jê cie przez jed no stkê okre œlo nej stra te gii, za le ¿y nie ty l ko od ro dza ju sy tu a cji
i sty lu ra dze nia so bie chara ktery stycz ne go dla da nej oso by, ale ta k ¿e od ta kich
sk³ad ni ków oso bo wo œci, jak na przyk³ad op ty mizm, po ziom sa mo oce ny, po ziom
osi¹gniêæ czy lê kli woœæ. Na pod jê cie okre œlo nej stra te gii maj¹ ta k ¿e wp³yw inne
w³aœci wo œci jed no stki, jak: wiek, p³eæ, wy kszta³ce nie. Pod jê ta stra te gia jest wy pad -
kow¹ wszy stkich tych zmien nych26. Wed³ug R. La za ru sa i S. Fo l k man lu dzie
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25  Por. I. He szen -Nie jo dek, Te o ria…, wyd. cyt., s. 475.
26  Por. Wrze œ nie wski K., Sty le a stra te gie ra dze nia so bie ze stre sem. Pro ble my po mia ru [w:] I. He -

szen -Nie jo dek, Z. Ra ta j czak, Cz³owiek w sy tu a cji stre su. Pro ble my teo re ty cz ne i meto dolo gi cz ne, Wy -
daw ni c two Uni wer sy te tu Œl¹skie go, Ka to wi ce 2000, s. 45–48.



ró ¿ ni¹ siê miê dzy sob¹ sk³on no œcia mi do pos³ugi wa nia siê okre œlo ne go ro dza ju
stra te gia mi ra dze nia so bie i te ró ¿ ni ce s¹ wzglêd nie sta³e. To, któ re spo œród do -
stê p nych stra te gii zo stan¹ wy ko rzy sta ne, za le ¿y w du ¿ym sto p niu od spo strze ga -
nia przez jed no stkê wy ma gañ sytu a cy j nych. Sam zaœ prze bieg pro ce su za ra d cze -
go za le ¿y g³ów nie od oce ny wtó r nej za gro ¿e nia, w któ rej cz³owiek do ko nu je
osza co wa nia, co mo¿e zro biæ, by spro staæ wy ma ga niom sy tu a cji. R. La za rus pod -
kre œla za le ¿ noœæ efe kty w no œci i adap tacy j no œci da ne go psy cholo gicz ne go me cha -
ni z mu ra dze nia so bie od sze ro kie go kon te kstu stwa rza ne go przez re la cje pod -
mio tu ze œwia tem i „eta pu” prze bie gu pro ce su ra dze nia so bie. Na przyk³ad,
„za prze cze nie”, „uni ka nie”, „cza so we samo oszu ki wa nie siê” i inne fo r my ra dze -
nia so bie mog¹ byæ rów nie¿ po zy ty w ne, a na wet nie zbêd ne w pe w nych uk³adach
re la cji i okre œlo nych mo men tach ich prze bie gu. Fun kcjo no wa nie ob ron ne jest
sku te cz ne w wie lu kon te kstach sytu a cy j nych. Stwier dzo no, ¿e oso by, któ re naj -
bar dziej ko rzy sta³y z ob ron nych stra te gii ra dze nia so bie, by³y ca³oœcio wo naj -
mniej przy sto so wa ne. Cho cia¿ mo ¿ na uz naæ i wska zaæ wa r toœæ ad ap ta cyjn¹ czy
na wet pro roz wo jow¹ nie któ rych me cha ni z mów ra dze nia so bie okre œlo nych jako
ob ron ne, nie mniej jed nak, je ¿e li oka zuj¹ siê one je dy nymi, do mi nuj¹cymi me -
cha niz ma mi ra dze nia so bie z wy ma ga nia mi œwia ta i w³as nej oso by, wów czas staj¹ 
siê dez adap tacy j ne. Mog¹ pro wa dziæ do ode rwa nia siê od rze czy wi sto œci, staæ siê
wy ra zem za bu rzeñ za cho wa nia i nie przy stoso wa nia psy cholo gicz ne go27.

Re a su muj¹c, stres w po wszech nym od bio rze spo³ecz nym jest uwa ¿a ny za zja -
wi sko szko d li we. Po ja wia siê wte dy, gdy zo sta je za chwia na rów no wa ga miê dzy
mo¿ li wo œcia mi, a obci¹¿e niem. To jak ra dzi my so bie ze stre sem w du ¿ej mie rze
za le ¿y od tego jak w da nej chwi li oce nia my sy tu a cjê. Zwy kle w pie r wszej chwi li
po ja wie nia siê sy tu a cji stre so wej iden tyfi ku je my jak po wa ¿ ny jest to pro blem,
a na stê p nie szu ka my „dro gi ewa ku a cji”. Ka ¿ dy cz³owiek ma swoj¹ w³asn¹ dro gê
ewa ku a cji, np.: wa l ka, ucie czka, chwi lo wa sa mo tnoœæ, hob by, spo t ka nie z przy-
ja z ny mi so bie lu dŸ mi. Po nie wa¿ tak na pra wdê nikt nie jest w sta nie okre œliæ, jak
za cho wa³by siê w kon kre t nej sy tu a cji kry zy so wej, w wa run kach si l ne go stre su,
nie baga tel ne go zna cze nia na bie ra edu ka cja przed incy denta l na rea li zo wa na pod -
czas przy go to wa nia do wy ko ny wa nia szcze gó l nych za dañ. Sku piaæ siê ona win na
na uœwia do mie niu fun kcjo na riu szom z czym mog¹ siê spo t kaæ na mie j s cu pro wa -
dze nia dzia³añ (wi do ki zni sz cze nia, zma sa kro wa nych lu dz kich cia³, re a kcje ofiar
itp.), przy go to wy waæ do ra dze nia so bie w sy tu a cjach stre so wych oraz pa no wa nia
nad w³as ny mi re a kcja mi (emo cja mi), na mie j s cu w któ rym dosz³o do zda rze nia,
jak i ra dze nia so bie z ob ja wa mi dys tre su po zda rze niu, a ponad to uczyæ za sad hi -
gie ny psy chi cz nej i fi zy cz nej28. 
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27  Por. Po pra wa R., Po zna w czo- feno meno logi cz ne kon ce pcje ra dze nia so bie z pro ble ma mi ¿y cio -
wy mi, Pra ce psy cho logi cz ne XXXIX, 1994, s. 72.

28  Por., Wi œ nie wski B., Ka cz ma r czyk B., Sy tu a cje kry ty cz ne a stres, Wy ¿sza Szko³a Ad mi ni stra cji,
Bie l sko - Bia³a, 2012, s. 134–135.
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Ane ta DRÓ¯D¯

Pre pa ring to Act un der Stress

The ar ti c le con ta ins ove r view of the se le c ted stress the o ries and stress
ma na ge ment stra te gies. Stress is an in te gral part of hu man life. One of the
most im po r tant hu man cha rac te ri stics is the abi li ty to ad apt to the
chan ge a b le en vi ron men tal con di tions. Life pro blems which stem from
mu tu al hu man – world re la tions can, if a per son does not take ap pro pria te
ac tions or does not re ce i ve ade qu a te aid, ca u se stress. In re a li ty,
un de si rab le ac tions may be ca u sed by too high stress le vel or lon g - term
stress only. Mo de ra te stress in cre a ses abi li ties to ove r co me ad ap ta tion
re qu i re ments of the en vi ron ment, al lo wing psy cho lo gi cal de ve lo p ment.
Nu me ro us re se a r chers de scri be it as a fun da men tal de ve lo p ment fa c tor.
What ne eds to be ta ken into con si de ra tion is the fact that many hu man
de ci sions re la ted to de ve lo ping the abi li ties to cope with stress di re c t ly
im pact stres s- re la ted re a c tions and the ir con se qu en ces. In this con text, it is
im pos si b le to ove re sti ma te the im po r tan ce of sup port thanks to which
de aling with stress is ea sier and more ef fe c ti ve.

Ke y words: life pro blems, stress, dif fi cult si tu a tion, stra te gy, style.
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