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Proces radzenia sobie ze stresem.
Wybrane zagadnienia

Wprowadzenie

We wspétczesnej psychologii niewiele jest dziedzin, ktérym poswigcono
wigcej uwagi niz stresowi. Zainteresowania zjawiskiem stresu dotycza m.in.
jego wptywu na jakos¢ zycia, zdrowie psychiczne i fizyczne, umiejgtnosci
oraz rozwijania kompetencji radzenia sobie z ré6znymi sytuacjami zyciowymi,
a takze wptywu na rozwdj osobowosci i dojrzatosci jednostek, ktére zetknely
si¢ z krytycznymi wydarzeniami.

Rozlegtos¢ zainteresowan problematyka stresu i radzenia sobie z nim,
odwotywanie si¢ w opisie tych zjawisk zaréwno do badan eksperymentalnych,
jak iréznorodnych aspektéw konkretnych sytuacji zyciowych — od przezy¢
wojennych, cigzkiej choroby, $mierci bliskiej osoby czy gwattu do trudnosci
dnia codziennego (hassles, czyli ,utrapienia zyciowe”) — zdecydowanie
utrudnia proby jednoznacznego zdefiniowania zaréwno pojecia ,stres”, jak
i ustalenia uniwersalnych sposobow radzenia sobie.

Celem tego artykulu jest przedstawienie pewnych ogdlnych tendencji
w ujmowaniu zjawiska stresu i radzenia sobie z nim oraz zaakcentowanie
pozytywnej roli, jaka coraz czgsciej przypisuje si¢ mechanizmom obronnym
w zwalczaniu stresu.

Niejednoznaczno$¢ pojecia ,,stres”

W literaturze mozna wyr6znié trzy gtéwne nurty okreslajace stres jako
zjawisko psychiczne:
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a)

b)

stres jako bodziec czy wydarzenie zewngtrzne o okreslonych wiasci-
wosciach, ktére prowadzi do zaburzen w zachowaniu. Ujgcie takie
bylo bardzo wygodne ze wzgledu na tatwo$¢ operacjonalizacji, spo-
tkato si¢ jednak z duzg krytyka ze wzgledu na jednostronnos¢, trudne
do oddzielenia powiazanie z reakcjami na stres oraz brak uwzglednie-
nia znaczenia zdarzen dla konkretnej jednostki. Zdarzenia i bodzce
traktowane w réznych badaniach jako stres czy stresor to m.in. trau-
matyczne przezycia wojenne, pobyty w obozach koncentracyjnych,
$mier¢ bliskiej osoby, powazna choroba somatyczna, operacja chirur-
giczna, utrata pracy, zdawanie waznego egzaminu. Wsp6lng cechg tych
zdarzen byt fakt, iz wazne cele i wartosci jednostki byly w jakis$ spo-
s6b zagrozone. Zdaniem niektérych autoré6w bodzcem stresujacym
moga by¢ tez zdarzenia pozytywne dla jednostki, tj.: malzenstwo, uro-
dzenie si¢ dziecka, awans w pracy, ktore stanowia jednak obcigzenie
dla psychiki (np. skonstruowana przez Holmesa i Rahe skala mierzaca
stres na podstawie sumy negatywnych i obcigzajacych zdarzen zycio-
wych). (Losiak, 1995; Zimbardo, 1994).

stres jako reakcje na dziatanie uszkadzajacych czynnikoéw, zwlaszcza
reakcje emocjonalne rozumiane jako okreslone przezycie. Koncepcje
tego nurtu inspirowane byly teorig stresu fizjologicznego H. Selyego
(1960) i odwotywano si¢ w nich do oceny stanu psychicznego jednost-
ki manifestujacego si¢ szeregiem zmian w zachowaniu. Reakcje
i wskazniki utozsamiane przez badaczy ze stresem mozna zawrzeé
w czterech grupach: relacje badanych dotyczace negatywnych uczué
wywolanych sytuacja (tj. gk czy gniew), reakcje motoryczne (tj. drze-
nie, napigcie migsni, zaklécenia mowy), zmiany w funkcjonowaniu
proceséw poznawczych, wskazniki fizjologiczne zwiazane z funkcjo-
nowaniem autonomicznego uktadu nerwowego (Losiak, 1995; Hobfoll,
1989).

stres jako relacja migdzy czynnikami zewngtrznymi a ich odbiorem
przez podmiot. Nurt relacyjny rozwinat si¢ w psychologii najp6zniej,
jako odpowiedz na krytyke dotychczasowych ujeé terminu ,,stres”. Je-
zeli bowiem utozsamimy stres z czynnikami zewnetrznymi to pojawia
si¢ pytanie, dlaczego ten sam uktad bodZcow dla niektérych oséb jest
stresem, a dla innych nie. Opis stresu za pomoca reakcji nie wystarcza
z kolei, aby odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego t¢ sama reakcje moga
wywotaé rézne bodzce. Wspdtczesni badacze definiujg stres poprzez
odwotlanie si¢ do relacji migdzy zasobami podmiotu a wymaganiami
otoczenia. Relacja stresowa charakteryzuje si¢ naruszeniem réwnowa-
gi, co wymaga uruchomienia nowych zasobow, przy czym w pewnych
warunkach nawet one mogg si¢ okaza¢ niewystarczajace.
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W najnowszym spojrzeniu na stres uwzglednia si¢ wigc zaréwno czynni-
ki zewnetrzne, jak i reakcje cztowieka. Decydujaca role w rozwoju tego nurtu
odegrata koncepcja Lazarusa, ktory definiuje stres jako ,,szczegdlny rodzaj
relacji pomigdzy jednostka i otoczeniem, ktory jest przez jednostke oceniany
jako nadwerezajacy lub przekraczajacy jej mozliwosci i zagrazajacy jej do-
bru.” (Lazarus, Folkman, 1984, za: Losiak, 1994, s. 13).

Koncepcja stresu wedlug Lazarusa

Koncepcja stresu Lazarusa (1986, 1993) ma charakter relacyjny, czy ra-
czej, jak to podkresla autor — transakcyjny (,,transakcja” w wigkszym stopniu
podkresla aktywnos¢ dwoch stron interakcji — wiaze to Lazarus ze sposobem,
w jaki jednostka dokonuje oceny otoczenia). Powstanie i przezywanie stresu
jest wynikiem szczegdlnej relacji migdzy whasciwosciami jednostki a wyda-
rzeniami $rodowiskowymi. Relacja, ktéra w okreslonym momencie prowadzi
do zachwiania stanu réwnowagi pomig¢dzy jednostka a jej otoczeniem, wyma-
ga reorganizacji dotychczasowego funkcjonowania, wydatkowania dodatko-
wej energii w celu uwzglednienia zmian sytuacji i ponownego przywrdcenia
rownowagi. Szczegélnie waznym elementem charakteryzujacym t¢ koncepcj¢
jest odwotanie si¢ do oceny poznawczej podmiotu. Ocena poznawcza stanowi
proces kategoryzacji sytuacji uwzgledniajacy jej znaczenie dla jednostki
(proces ewaluacyjny, oceniajacy). Lazarus wyrdznia trzy rodzaje oceny po-
znawczej: pierwotna, wtérng i ponowng. Ocena pierwotna wigze si¢ z oceng
danej sytuacji dla jednostki, z punktu widzenia wyznawanych przez nia warto-
$ci i celéow dziatania. Wyrdznia si¢ trzy rodzaje takich sytuacji: oboj¢tne, ko-
rzystne oraz stresowe. Sytuacje stresowe moga by¢ oceniane jako zwigzane ze
strata, zagrozeniem lub wyzwaniem. Ocena wtérna dotyczy sposobéw dziata-
nia, jakie cztowiek widzi w danej sytuacji oraz przewidywan odnosnie ich
skutecznosci. Ocena ponowna ma miejsce wtedy, kiedy w jaki$ sposéb zmie-
nia si¢ relacja cztowiek — otoczenie, czyli jest ona zmieniona ocena pierwot-
ng lub wtérna. Procesom oceny sytuacji przez jednostke towarzysza réznego
typu emocje. Procesy oceny pierwotnej, w ktorej zdarzenie jest oceniane jako
pozytywne, sa zwiazane z emocjami typu radosci, zadowolenia, mitosci, na-
tomiast oceny sytuacji stresowych, w zaleznosci od rodzaju, zwigzane sa
z emocjami negatywnymi typu leku (przy zagrozeniu), smutku lub gniewu
(przy stracie) albo pozytywnymi typu nadziei (przy wyzwaniu). Oceny wtérna
i ponowna modyfikuja te zaleznosci, przede wszystkim w zakresie intensyw-
nosci emocji. Nawet zdarzenie oceniane jako stosunkowo niewielkie zagroze-
nie moze by¢ zrédtem silnego lgku, jezeli czlowiek ocenia negatywnie mozli-
wosci dziatania i odwrotnie — co$ spostrzegane jako silne zagrozenie nie
musi wywolywaé silnego lgku, jezeli czlowiek widzi duze mozliwosci prze-
ciwdziatania (Kofta, 1973; Lazarus, 1986; Terelak, 1995).
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Proces radzenia sobie ze stresem

Wraz z pojawieniem si¢ nowego ujecia stresu uczeni zaczgli przyktadac
coraz wigksza wage do zachowania si¢ jednostki w obliczu trudnych, obcia-
zajacych czy zagrazajacych sytuacji, przenoszac osrodek swych zainteresowan
ze stresoréw i ich negatywnych konsekwencji na wysitki podejmowane przez
jednostke wcelu ich przezwycigzenia. Konfrontacja stresowa, w ktorej
w ocenie podmiotu nastapito pogorszenie relacji ze $wiatem otaczajacym lub
istnieje mozliwos¢ takiego pogorszenia i w ktorej podmiot doznaje negatyw-
nych emocji, pobudza do aktywno$ci majacej spowodowaé zmiang, to jest
zapobiezenie pogorszeniu lub poprawe relacji, a takze zlagodzenie negatyw-
nych emocji (Heszen-Niejodek, 1991). Aktywno$¢ podejmowana przez jed-
nostke w sytuacji stresu jest okreslana w literaturze anglojezycznej terminem
»coping”, co bywa réznorodnie tltumaczone w pi$miennictwie polskim, m.in.
jako procesy radzenia”, ,procesy zmagania si¢”, ,zwalczanie stresu”,
»przezwyciezanie”, ,,czynnosci zaradcze” (Sek, 1993; Terelak, 1995).

Wplyw czynnikow osobowych i sytuacyjnych
na radzenie sobie ze stresem.

Ludzie réznig si¢ migdzy soba czynnosciami podejmowanymi w obliczu
konfrontacji stresowej (nawet w przypadku bardzo podobnych sytuacji) oraz
skutecznoscia w radzeniu sobie ze stresem. Zgodnie z przyjeta przez Lazarusa
koncepcjg stresu i radzenia sobie zarbwno ocena sytuacji jako stresowej, jak
i podejmowane czynnosci zaradcze sa zdeterminowane przez dwie grupy
czynnikéw: osobowe i sytuacyjne.

To, co po stronie jednostki decyduje o rodzaju oraz skutecznosci podje-
tych dziatan radzenia sobie jest okreslane jako indywiduaine zasoby radzenia
sobie (coping resources). Zalicza si¢ do nich m.in.; ogdlny poziom zdrowia,
energi¢ zyciowa, pozytywne przekonania o sobie i $wiecie (pewnos¢ siebie,
poczucie kompetencji i kontroli), wyksztalcenie, umiej¢tnosé rozwiazywania
probleméw, umiejetnosci interpersonalne, wsparcie spoteczne, zaplecze mate-
rialne (Adamczak, 1985; Hobfoll, 1989; Kubacka-Jasiecka, 1995; Kosinska-
-Dec, Jelonkiewicz, 1997). Wyrdznia si¢ tez pewne predyspozycje indywidu-
alne cztowieka, ktére moga wptywaé na wigksza lub mniejsza skutecznosé
radzenia sobie. Sposréd wielu czynnikéw osobowosciowych zwraca si¢ uwage
przede wszystkim na poczucie kontroli osobistej zdarzen (umiejscowienie
kontroli Rottera) oraz cech¢ temperamentu — reaktywnos$¢ jako szczegolnie
znaczace w radzeniu sobie ze stresem. Osoby o wewngtrznym umiejscowieniu
kontroli maja silng tendencje¢ do przypisywania sobie odpowiedzialnosci za
efekty dziatania, silne poczucie wplywu na to co si¢ wokét nich dzieje,
a przez to czedciej oceniaja sytuacje trudne jako mozliwe do pokonania. Po-
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dobnie osoby o niskiej reaktywnosci lepiej radza sobie ze stresem, niz te
o wysokiej reaktywnosci, ktore reaguja na stres wigkszym stopniem pobudze-
nia emocjonalnego, a przez to wigcej sytuacji oceniaja jako zagrazajace
i przekraczajace ich mozliwosci dziatania (Terelak, 1995; Losiak, 1994). Lep-
sze zdolnosci przystosowawcze przypisuje si¢ tez zwykle osobom o wysokiej
i adekwatnej samoocenie oraz tym, ktére przejawiaja optymizm jako stalg
dyspozycje do spostrzegania rzeczywistosci (Jaworowska-Obtéj, Skuza,
1989).

Wsréd czynnikéw sytuacyjnych, w znaczacy sposdb wplywajacych na za-
chowania w sytuacji stresowej, akcentuje si¢ natomiast m.in zwigzane z oceng
pierwotna rozroznienie danego zdarzenia jako stanowiacego zagrozenie, utratg
lub wyzwanie, naglo$¢ pojawienia si¢ zdarzenia, oraz to czy zagrozenie doty-
czy poczucia wlasnej wartoéci czy tez dobra bliskich os6b. W kategoriach
oceny wtornej szczegolnie istotne jest zagadnienie stopnia kontrolowalnosci
sytuacji i zwigzanego z tym przekonania, czy istnieje jakas mozliwos¢ jej
zmiany czy tez trzeba si¢ z nig pogodzi¢ (Lazarus, 1993; Losiak, 1994).

Radzenie sobie jako styl i jako proces

Wysitki uczonych skupiaja si¢ na ustaleniu, jakie czynniki wptywaja na
mniej lub bardziej skuteczne radzenie sobie oraz jak ono przebiega, stad
w sposobach jego definiowania mozna wyodrgbni¢ dwie zasadnicze orientacje
w réznym stopniu uwzgledniajace wplywy czynnikéw osobowych i sytuacyj-
nych. W ramach pierwszej z nich akcentuje si¢ role czynnikéw osobowych
i méwi si¢ o radzeniu sobie jako pewnym indywidualnym stylu, ktéry okresla
si¢ jako ,,posiadany przez jednostke, charakterystyczny dla niej i indywidual-
nie zréznicowany repertuar strategii radzenia sobie z sytuacjami stresowymi”
(Heszen-Niejodek, 1997, s.10). W pojeciu stylu radzenia sobie kryje si¢ zato-
zenie, Ze postgpowanie w trakcie konfrontacji stresowych (lub przynajmniej
pewnej ich klasy) charakteryzuje si¢ stalosciag u tej samej osoby (Heszen-
Niejodek, 1991, 1997; Zajaczkowska, 1989).

Autorzy reprezentujacy druga orientacj¢ koncentrujg si¢ na analizie dzia-
tan podejmowanych przez jednostk¢ w konkretnej sytuacji trudnej, traktujac
radzenie sobie jako proces, przebiegajacy w czasie, charakteryzujacy si¢ okre-
slong dynamika, strategig, ktérej stosowanie zalezy od interakcji czynnikéw
podmiotowych i sytuacyjnych. Takie ujgcie radzenia sobie w wigkszym stop-
niu sprzyja dostrzezeniu roli czynnikéw sytuacyjnych w ksztaltowaniu jego
przebiegu (Lazarus, 1986, 1993; Losiak, 1994, 1995).

Bardziej szczegétowe omowienie problematyki stylow i strategii radzenia

sobie ze stresem wykracza znacznie poza ramy tego opracowania. Warto jedy-
nie zasygnalizowaé, iz w badaniach i bogatej literaturze na temat mechani-
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zmow radzenia sobie ze stresem wykazano, jak dotychczas, brak wystarczaja-
cych teoretycznych podstaw do jednoznacznego kategoryzowania zachowan
zaradczych wedtug ich cech tresciowych. Istniejace taksonomie sa najczesciej
wynikiem czynnikowej analizy danych empirycznych zwiazanych z zachowa-
niami w réznych sytuacjach stresowych i stanowia zréznicowany ich zbidr.
Podobnie nie stworzono systematyki stylow radzenia sobie (por. Losiak, 1994,
1995; Heszen-Niejodek, 1991, 1997; Terelak, 1995). Przeglad badan nad stre-
sem wskazuje takze, iz mimo powszechnej akceptacji zatozen teoretycznych
interakcyjnej teorii stresu i radzenia sobie, nie sa one w dostatecznym stopniu
respektowane na drodze empirycznej (por. Heszen-Niejodek, 1997).

Funkcje radzenia sobie

Mimo braku zgodnosci odnos$nie wyodrgbnienia bardziej szczegétowych
i konkretnych sposobéw radzenia sobie, wigkszo$¢ badaczy kontynuuje za-
myst Lazarusa (1986, 1993), ktéry charakteryzuje strategie zachowan zarad-
czych w kategoriach konkretnych dziatan, proceséw poznawczych oraz regu-
lacji emocji. Zgodnie z jego definicja, radzenie sobie to stale zmieniajace si¢
(dynamiczne) poznawcze i behawioralne wysitki majace na celu opanowanie
okreslonych zewnetrznych i wewngtrznych wymagan okreslanych przez oso-
be jako obciazajace lub przekraczajace jej zasoby.

Dynamiczny zesp6t mechanizméw radzenia sobie skfada si¢ z wielu bar-
dzo réznorodnych jakos$ciowo proceséw i zachowan, ale w zasadzie, jak za-
uwazyl Lazarus, wszystkie one moga speinia¢ dwie podstawowe funkcje:
funkcj¢ instrumentalng skierowang na rozwigzanie problemu (problem-
Jfocused coping) oraz funkcje¢ zwiazang z regulacja emocji (emotion-focused
coping). Przyjecie takiego stanowiska znacznie poszerza zakres zachowan
wiaczanych do sposobéw radzenia sobie i pozwala na uznanie mechanizmow
obronnych jako réwnoprawnej kategorii zachowan w konfrontacji stresowe;j.

Podstawowe mechanizmy obronne to ,,ukierunkowane na cel (ktérym jest
ochrona JA oraz redukcja badz niedopuszczenie do rozwoju — poczucia za-
grozenia i Igku, badZ innych negatywnych emocji) elementarne procesy po-
znawcze, ktérych zasadnicza wlasciwoscia, przypuszczalnie nieSwiadoma, jest
znieksztalcenie odbioru lub przetwarzania informacji zagrazajacej (przy zato-
zeniu, ze czlowiek ma potencjalnie wszystkie dane do prawidtowego odbioru
i przetwarzania danej informacji)” (Grzegotowska-Klarkowska, 1989, s.20-
21).

Badacze wywodzacy si¢ z réznych orientacji w zakresie definiowania
stresu i jego zwalczania od dawna juz wyrézniali dwie formy reakcji cztowie-
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ka, realistyczne, zwigzane z rozwigzaniem problemu oraz obronne (np. zwo-
lennicy psychoanalizy wyr6zniaja mechanizmy kontroli i mechanizmy obron-
ne; przedstawiciele teorii frustracji wyrézniaja reakcje skoncentrowane na
potrzebach i na obronie ego; Reykowski (1969) wyodrebnil reakcje zwalcza-
nia stresu i reakcje obrony przed stresem), przy czym formy zwiazane z daze-
niem do opanowania stresu opierajace si¢ na realistycznej ocenie rzeczywisto-
$ci uwazane byly za ,,dojrzalsze” i bardziej wartosciowe w pordwnaniu z za-
niechaniem aktywnosci zadaniowej i samooszukiwaniem si¢. Zachowania
obronne pojawiaty si¢ zdaniem tych badaczy zwykle wtedy, gdy jednostka
wyczerpala juz swoje zasoby realistycznych reakcji zwalczania stresu
(Fraczek, Kofta, 1982, Sek, 1991).

Lazarus i jego zwolennicy uwazaja tymczasem, iz zadnej z tych form nie
mozna na stale przypisaé wartosci przystosowawczej, poniewaz zalezy ona od
kontekstu sytuacyjnego oraz wzajemnej relacji pomigdzy tymi dwoma rodza-
jami dziatan. Zalezno$ci pomigdzy obiema funkcjami sa zwykle bardzo ztozo-
ne:

1. jedna i ta sama forma radzenia sobie speinia jednoczesnie obie funkcje
(np. uczenie si¢ przed egzaminem sprzyja wykonaniu zadania, a jedno-
cze$nie redukuje negatywne emocje)

2. okreslona forma radzenia sobie skutecznie spetnia jedna funkcje, ale
jest antagonistyczna do drugiej i utrudnia lub uniemozliwia jej realiza-
cj¢ (np. picie alkoholu czy unikanie myslenia o problemie obniza na-
pigcie emocjonalne, ale powoduje utrudnienia w realizacji zadan lub
catkowite zaniechanie aktywnosci zadaniowej)

3. okreslona forma radzenia sobie skutecznie spetnia jedna funkcje, nie
powodujac ujemnych skutkéw dla drugiej (np. stosowanie mechani-
zméw obronnych w sytuacjach niekontrolowanych, jak nieuleczalna
choroba, pozwala na lepsze funkcjonowanie na poziomie psycholo-
gicznym, bez zmiany obiektywnej sytuacji podmiotu)

4. mozliwe jest tez naprzemienne realizowanie obu funkcji, gdzie kon-
centracja na jednej z nich doraznie pogarsza mozliwos$¢ realizacji dru-
giej, cho¢ rozpatrywany w dluzszej perspektywie czasowej jest to
uktad wzajemnego wspomagania (Heszen-Niejodek, 1991).

Zachowania skierowane na emocje (zwlaszcza w postaci proceséw intra-

psychicznych tj. wyparcie, racjonalizacja, zaprzeczanie, obronnos¢ percepcyj-
na, fantazjowanie i in.), moga pojawia¢ si¢ w réznych momentach procesu
radzenia sobie ze stresem, moga by¢ stosowane naprzemiennie lub nawet
réwnoczes$nie zachowaniami instrumentalnymi. Poniewaz ocenie sytuacji jako
stresowej towarzysza zwykle emocje negatywne, czgsto o bardzo duzym nate-
zeniu, moga one znacznie utrudnia¢ lub uniemozliwiaé¢ zar6wno poznawcze,
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jak i instrumentalne procesy rozwigzania problemu. Redukcja napigcia emo-
cjonalnego staje si¢ wigc czasem warunkiem sine qua non dla podjecia dzia-
fan zaradczych zwiazanych z sytuacja zadaniowa. Szczegdlnego znaczenia
nabieraja te nieracjonalne techniki, czyli réznego rodzaju ,,poznawcze mani-
pulacje” (okreslane jako mechanizmy obronne, ztudzenia czy samooszukiwa-
nie si¢) w sytuacjach niekontrolowanych, w ktérych jednostka nie ma mozli-
wosci bezposredniego dziatania (np. cigzka i przewlekla choroba, operacja
chirurgiczna, $mier¢ bliskiej osoby), stanowiac podstawg przystosowania sig
do tego typu zdarzen.

Mechanizmy obronne jako adaptacyjna forma radzenia sobie

Rola mechanizméw obronnych (okreslanych tu jako ztudzenia) w radze-
niu sobie z trudnymi, niekontrolowanymi zdarzeniami stanowi kluczowe za-
gadnienie teorii adaptacji] poznawczej Sh.E. Taylor (1984). Gtéwna tezg tej
teorii, ktorej podstawe empiryczng stanowily badania podtuzne grupy pacjen-
tek onkologicznych, stanowi stwierdzenie, iz skuteczno$¢ wysitkow adapta-
cyjnych osoéb, ktére przezyty lub przezywaja jakie$ zagrazajace, zdarzenie jest
zalezna od umiejetnosci budowania ztudzen. Ztudzenia definiuje autorka nie
jako przeciwstawne faktom, ale ,pewien specyficzny sposob dostrzegania
faktow, ktory pozwala je zobaczy¢ jako korzystniejsze niz gdyby byty oglada-
ne z innej perspektywy” (tamze, s.16). Uwaza ona, iz gdy jednostka przezyla
zdarzenie osobiscie zagrazajace, proces jej adaptacji (odzyskiwanie satysfak-
cjonujacego poziomu funkcjonowania psychologicznego) koncentruje si¢ wo-
kot trzech spraw:

— poszukiwanie znaczenia — sprowadza si¢ ono do poszukiwania sen-
sownej przyczyny tego zdarzenia i zrozumienia jaki wywarlo ono
wplyw, jaka jest jego waga, odzwierciedla si¢ takze w odpowiedzi na
pytanie: ,,czym stato si¢ teraz moje zycie?”

— proby odzyskania kontroli nad zdarzeniem i wlasnym zyciem
(zdobywanie poczucia mocy) — wigza si¢ m.in. z odpowiedzeniem
na pytanie: ,,w jaki sposéb moge zapobiec zajsciu tego samego lub
podobnych zdarzen w przysztosci?” oraz ,,jak powinienem nim pokie-
rowac?”

' Pojeciu adaptacji nadaje sig tu znaczenie odpowiadajace pojeciu radzenia sobic w ramach innych
koncepcji.
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— odzyskiwanie poczucia wiasnej wartosci (proces wzrostu ,ja”) —
dokonujace si¢ gldwnie poprzez poréwnania spoteczne (poréwnania
»W dot”).

Proces ten opiera si¢ przede wszystkim na tworzeniu réznego rodzaju
przekonan, czyli poznawczych rekonstrukcji, ktérych podstawe stanowia zhu-
dzenia. Te specyficzne przekonania tworzone przez jednostki mogg by¢ zda-
niem autorki pltynne, zachodzi¢ na siebie, spetniaé¢ rézne funkcje i zaspokajac
rézne potrzeby w zaleznosci od okolicznosci. Np. potrzeba wzmacniania ,,ja”
moze by¢é wystarczajaco zaspokojona przez przekonanie jednostki o kontroli,
jak i przez dokonywanie poréwnan spotecznych ,,w dét”. Podobnie potrzeba
sensu doswiadczenia choroby moze by¢ zaspokojona poprzez znalezienie
wyjasnienia zdarzenia lub ukladanie planéw kontrolowania rzeczy w przy-
sztosci.

Jesli ludzkie przystosowanie do zagrozenia oparte jest na ksztaltowaniu
zhudzen, to pojawia si¢ pytanie, co si¢ stanie, jesli ztudzenia te zostang pod-
dane probie lub zburzone? Badania nad kontrola psychologiczna, zwlaszcza
w sytuacjach kiedy podejmuje si¢ wysitki kontrolowania obiektywnie niekon-
trolowalnego srodowiska wskazuja raczej na gorsze niz lepsze przystosowanie
(por. teoria wyuczonej bezradnosci; Sedek, 1983). Niepotwierdzanie si¢ pew-
nych przekonan opartych na zludzeniach wywoluje zdaniem Taylor tylko
ograniczong w skutkach frustracje. Dzieje si¢ tak dlatego, iz dla jednostki
wazna jest realizacja pewnych wartosci i zadan, a przekonania stuza jedynie
mniej lub bardziej skutecznie ich osiagnigciu i nie sg od nich niezalezne. Je-
zeli pewne przekonania np. o przyczynach choroby nie znajda potwierdzenia,
jednostka tworzy po prostu nowe przekonania.

Problematyka zwiazana z funkcjonowaniem u ludzi znieksztatconego ob-
razu rzeczywistosci staje si¢ coraz bardziej popularna, nie tylko w odniesie-
niu do radzenia sobie ze stresem. Wraz z rozwojem nurtu poznawczego
w psychologii uczeni coraz czgéciej zastanawiaja si¢, w jaki sposob przebie-
gaja czynnosci poznawcze cztowieka, zadaja tez pytania o racjonalnos$¢ ludz-
kiego poznania. Wiele danych wskazuje, ze zludzenia sa zjawiskiem po-
wszechnym i przenikaja normalne funkcjonowanie poznawcze cziowieka.
Analiza proceséw poznawczych (np. spostrzegania, myslenia, regut wniosko-
wania), a takze produktéw poznania (w postaci sadéw dotyczacych nas sa-
mych i innych ludzi) wskazuje, iz w wielu przypadkach odchylaja si¢ one od
pewnej normy poprawnosci myslenia badz od stanu faktycznego (Kofta, Szu-
strowa, 1991; Grzegotowska-Klarkowska, 1991; Sedek, 1991). Czy saq wyra-
zem patologii i defektéw ludzkiego umystu? Dokonujac obszernego przegladu
odpowiednich badan Sh.E. Taylor i J.D. Brown (za: Kofta, Szustrowa, 1991),
doszty do wniosku, ze osoby cechujace si¢ zdrowiem psychicznym ujawniaja
trzy zwigzane ze soba zludzenia: sg sklonne do podtrzymywania nadmiernie
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pozytywnego mniemania na swdj temat, przeceniaja swoj wplyw na bieg wy-
darzen oraz odznaczaja si¢ nierealistycznym optymizmem. Réwniez we
wspolczesnych badaniach nad depresja pojawito si¢ stwierdzenie, ze moze
by¢ ona wynikiem niedoboru mechanizméw obronnych, zbyt realistycznej
i obiektywnej oceny sytuacji i wlasnej osoby (Taylor, 1984; Grzegotowska-
-Klarkowska, 1991).

Rekonstrukcje poznawcze wykorzystywane przez ludzi w procesie zma-
gania si¢ z zagrazajaca sytuacja oparte na ztudzeniach, tj. przekonaniach, kt6-
re nie majg wystarczajacego uzasadnienia lub sg rezultatami specyficznego
(znieksztalconego) ogladu znanych faktéw wydaja si¢ wigc by¢ w $wietle
przytoczonych powyzej danych normalnym przejawem funkcjonowania ludz-
kiej psychiki. Wielu badaczy przeciwstawia si¢ pogladom o ich nieefektywno-
$ci twierdzac, iz ,,moga one posiada¢ pewna dynamiczng sit¢; moga jednocze-
$nie chroni¢, sktania¢ do pozytywnego myslenia i dziatania” (Taylor, 1984,
s. 36), czy postugujac si¢ terminologia Lazarusa — moga redukowaé nega-
tywne emocje oraz wplywa¢ na zmiany oceny pierwotnej i wtornej, sklaniajac
jednostke do bardziej pozytywnej oceny swojej relacji z otoczeniem oraz
swoich mozliwosci radzenia sobie ze stresem.

Przekonanie, ze w zasadzie wszystkie zachowania czlowieka, nawet te
obiektywnie nieracjonalne (zwiazane z r6znorodnymi manipulacjami w sferze
poznawczej jednostki) moga mie¢ pozytywne znaczenie dla radzenia sobie ze
stresem zdobywa sobie powoli coraz wigcej zwolennikoéw. Sa one uznawane
za skuteczne, jesli spelnione sa nastgpujace kryteria:

— redukcja negatywnych emocji i poprawa samopoczucia
— rozwigzanie lub zmniejszenie problemu
— utrzymanie poczucia wiasnej wartosci (Kubacka-Jasiecka, 1995).

Oczywiscie wiele danych przemawia za wigksza skutecznoscia strategii
skierowanych na problem, zwiazanych z aktywnym dziataniem wobec trudno-
$ci i takich, ktdre sa bardziej adekwatne wobec sytuacji i problemu. Przyjmuje
si¢ jednak, ze w pewnych warunkach strategie nierealistyczne (o ile nie sg
jedyna forma reakcji wobec sytuacji stresowej), moga by¢ pomocne, a czasem
nawet bardziej efektywne. W ocenie wartosci przystosowawczej réznych form
radzenia sobie ze stresem konieczne jest wigc uwzglednienie szerszego kon-
tekstu sytuacyjnego. Warunkiem powodzenia jednostki w konfrontacjach stre-
sowych jest posiadanie w swoim repertuarze réznych form radzenia sobie
i elastyczne dostosowywanie ich do wymagan sytuacji (Losiak, 1994 Heszen-
-Niejodek, 1991; Silver, Wortman 1984).
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Uwagi koncowe

Przyjecie relacyjnej koncepcji stresu i radzenia sobie, wyrastajacej
znurtu psychologii poznawczej, pozwala na znacznie szersze spojrzenie na
aktywnos¢ jednostki w obliczu trudnych, zagrazajacych sytuacji, obejmujaca
zarébwno czynnosci poznawcze, jak i instrumentalne. Niektére zachowania
czlowieka w sytuacji stresu moga wydawac si¢ nieracjonalne i dezadaptacyj-
ne, ale ich skuteczno$¢ i warto$¢ przystosowawcza staje si¢ jasna i oczywista,
jesli wezmiemy pod uwage kontekst sytuacyjny oraz przebieg czasowy
i zmienno$¢ procesu radzenia sobie.

Mechanizmy obronne tradycyjnie badane na gruncie psychologii, obecnie
dzigki zaakceptowaniu ich jako jednej z form radzenia sobie ze stresem, na-
bieraja nowego wymiaru. Poznawcze znieksztalcenia w ocenie sytuacji stre-
sowej oraz ocenie swoich mozliwosci dziatania sg ,,mechanizmami obronny-
mi”, ale wykraczajacymi daleko poza tradycyjne ujgcie psychoanalityczne
i kliniczne. Sadze, iz w tej sytuacji poglady na ich temat powinny ulec daleko
idacej rewizji. ,,Mechanizmy obronne”, .,samooszukiwanie si¢”, ,,ztudzenia”
to terminy o negatywnych konotacjach, przywodzace na mysl ulomnosci
i dewiacje natury ludzkiej. Teraz zjawiska te zyskuja inne znaczenie, kojarzac
si¢ z sita ludzi nawet w obliczu najbardziej dramatycznych wydarzen. Istotna
jest tez kwestia ich genezy — mechanizmy obronne definiowane sa jako auto-
matyczne i mimowolne, tymczasem w przypadku radzenia sobie kwestia ta nie
jest jednoznacznie przesadzona — wiele danych wskazuje bowiem, iz w przy-
padku radzenia sobie ze stresem ich stosowanie réwnie czgsto jest Swiadome.
Uznanie mechanizméw obronnych jako form radzenia sobie skierowanych na
emocje otwiera wigc nowe pola badawcze w dziedzinie stresu, a odkrycie ich
istoty pozwoli na lepsze poznanie nie tylko aktywnosci ludzi w obliczu sytu-
acji trudnych, ale tez w szerszym zakresie funkcjonowania ludzkiego umystu.
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SUMMARY
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THE PROCESS OF COPING WITH STRESS - SELECTED PROBLEMS

A contemporary point of view on the phenomenon of psychological stress and
coping with it, inspired by works of Lazarus, is presented in the paper. Stress is under-
stood in his works as a relation between a subject and its environment which is evalu-
ated by the subject as exceeding his/her abilities and damaging for its well-being.
Evaluation of a situation as stressing is accompanied by activities performed by an
individual described as 'coping'.

The activity shows in the form of perceptual and behavioural activities aimed at
solving the problem, reduction of negative emotions and maintaining the feeling of
one's own dignity. Lazarus's discrimination of two functions of coping with stress: the
instrumental one, connected with solving of a problem and the one aimed at emotions,
allows including defence mechanisms as an equal and effective form of coping.
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