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ZAGADNIENIE STRESU, KRYZYSU
I RADZENIA SOBIE

W zyciu codziennym mamy do czynienia z wieloma sytuacjami, ktére sa
Zrodtem stresu o zréznicowanym nasileniu i czasie trwania. Czlowiek stosuje
rézne mechanizmy, ktére pozwalajg przetrwaé stres, albo tak zmieni¢ sytuacje
by stres zminimalizowaé lub go unikng¢. Ze sposobami radzenia sobie ze stre-
sem mamy wigc do czynienia w bardzo wielu réznorodnych okolicznoSciach:
od zwyczajnych sytuacji trudnych, po powazne kryzysy psychiczne, gdzie do-
tychczasowe mechanizmy adaptacyjne ulegaja zalamaniu.

Pojecie stresu zostato do psychologii wprowadzone z medycyny. Stres biolo-
giczny, to wedlug Selyego (1977 s. 25), nieswoista reakcja organizmu na
wszelkie stawiane mu ,,zadanie”. W reakcji tej, nazywanej zespotem ogdlnego
przystosowania (GAS — General Adaptation Syndrom) lub zespotem stresu
biologicznego, wyrdznia si¢ trzy stadia: reakcj¢ alarmowa, stadium odpornosci
i wyczerpania (Selye 1977 s. 35).

TEORIA STRESU

Z punktu widzenia psychologii stres ujmowany byt poczatkowo w katego-
riach bodZca albo reakcji, przy czym w gruncie rzeczy chodzito o zjawisko, na
ktére sktada si¢ oddziatywanie okolicznosci zewngtrznych i odpowiadajace im
procesy wewnetrzne, nawet jeSli stresem nazywano tylko jeden z tych dwu
rodzajéow czynnik6w (Reykowski 1966; Heszen-Niejodek 1991). Naturalng kon-
sekwencja tego stanu rzeczy wydaje si¢ zatem rozwdj ,relacyjnej” koncepcji
stresu, sformutowanej przez Lazarusa (1986; Lazarus, Folkman 1984), choé
istnieja i inne ujecia (np. Mandler 1982; McGrath 1976, Rosenbaum 1988).
Lazarus mianem stresu okreslit relacj¢ migdzy osoba a otoczeniem, ktdra to
relacja oceniana jest przez jednostke jako wymagajaca wysitku lub przekracza-
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jaca jej zasoby i jako zagrazajaca dobremu samopoczuciu (Folkman, Lazarus,
Gruen, DeLongis 1986 s. 572).

Wyr6zni¢ mozna dwa rodzaje modeli ujmowania stresu (Parkes 1986). Model
zorientowany na proces, w ramach ktérego akcentuje si¢ to, ze reakcja osoby
na stres zalezy od tego, jak jednostka interpretuje sytuacje. W jakim stopniu
traktuje ja jako kontrolowalna, pozadana, nieoczekiwana, wyzywajaca, zagraza-
jaca, itp. Model strukturalny eksponuje znaczenie osobowoSci, stylu radzenia
sobie i §Srodowiska w analizie zalezno$ci migdzy stresem a jego skutkami, np.
dla zdrowia. Sytuacje stresowe dzieli si¢ na trzy rodzaje: zagrozenie, strata,
wyzwanie.

Migdzy stresem, rozumianym w kategoriach relacji migdzy osoba a §rodowi-
skiem, a bezposrednimi oraz odlegtymi skutkami stresu zachodzg dwa rodzaje
proceséw posredniczacych: poznawcza ocena (cognitive appraisal) i radzenie
sobie, inaczej zmaganie si¢, lub zwalczanie stresu (coping). Ocena poznawcza
dzieli si¢ na pierwotng i wtérng. Ocena pierwotna odnosi si¢ do sytuacji — czy
dotyczy ona jednostki, czy jest zagrazajaca i w jakim stopniu. Ocena wtdérna
odnosi si¢ do tego, czy i jakimi mozliwoSciami poradzenia sobie z tg sytuacja
jednostka dysponuje (Folkman, Lazarus, Gruen, DeLongis 1986 s. 572). Folk-
man i Lazarus (1988) sugeruja, iz warunki wstepne, takie jak motywacja (war-
tosci, osiagnigcia, cele), koncepcja siebie i rozeznanie zasobdéw, jakimi podmiot
dysponuje do zmagania si¢ ze stresem, tlumia proces stresu, poniewaz wspoét-
dziataja z innymi czynnikami by doprowadzi¢ do pozadanych i oczekiwanych
przez jednostke skutkow.

Pojawienie si¢ teorii stresu w psychologii i znaczenie, jakiego nabrala, do-
prowadzily do poznawczej reinterpretacji teorii kryzysu (Halpern 1973), ktdra
to teoria rozwijata si¢ gtéwnie na gruncie psychiatrii, co najmniej od potowy
lat czterdziestych {(Lindemann 1944; Caplan 1964; por. Ole§ 1992; Ptuzek 1991;
Rydzyniski 1972).

STRES A KRYZYS

W tym miejscu warto poswigci¢ pare stéw wyjasnieniu relacji migedzy stre-
sem a kryzysem. Warto zauwazyé, ze Allport (1968 s. 174; por. Oles 1992
$.409; Pluzek 1991 s. 87) definiuje kryzys uzywajac terminu ,,stres”, a réwniez
Caplan, gléwny twdrca teorii kryzysu pisze o stresie {(Caplan 1981). Niemniej
jednak sa to rézne jakoSciowo zjawiska. Stres jest czyms$, co zachodzi migedzy
osobg a otoczeniem, jest relacja, ktéra wywotuje okreslone reakcje, podczas gdy
kryzys, bedac krétkotrwatym rozstrojem psychicznym, kiedy osoba zmaga si¢
z problemami zyciowymi okresowo przekraczajacymi jej mozliwosci adapta-
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cyjne {Caplan 1963 s. 521), jest forma reakcji, jest procesem o okre§lonej dyna-
mice, przebiegu, czasie trwania i sposobach rozwiazania.

Kryzys poza tym polega na zatamaniu si¢ mechanizmdéw adaptacyjnych,
ktére na skutek stresu wcale nie muszg zawodzié. Stres, o ile jest wystarcza-
jaco gwattowny i1 nasilony moze spowodowaé wystapienie kryzysu, ale nie
musi 1 najczesciej tak si¢ nie dzieje.

Kryzys ma réwniez okreSlony czas trwania (np. 4-6 tygodni), a kiedy mo-
wimy o kryzysie chronicznym, to raczej mamy na mysli predyspozycj¢ osobo-
wosciowg do reagowania kryzysem na powtarzajace si¢ trudne sytuacje niz
kryzys sensu stricto; kiedy tymczasem stres nie ma okre§lonego czasu trwania,
moze trwaé bardzo krétko (sprzeczka w autobusie przy wysiadaniu), moze trwad
latami (dwie rodziny zamieszkujace jedno 3-pokojowe mieszkanie ze wspdlna
kuchnia i tazienka).

Kryzys wywotlany bywa losowym wydarzeniem albo zmianami rozwojowymi,
ma wigc wyrazny poczatek i przyczyne, podczas gdy stres polega na istnieniu
obciazajacej relacji migdzy osobg a Srodowiskiem i nie zawsze da si¢ precyzyj-
nie okredlié, kiedy ta relacja jest juz stresujaca (np. stosunki z sgsiadami). Poza
tym stres moze stopniowo narastac¢ (np. coraz to nowe funkcje i obowigzki) lub
tez zmniejszaé si¢ (ostabienie konfliktéw w pracy w okolicy Swiat Bozego
Narodzenia).

Warto zwrocié tez uwage, ze w literaturze psychologicznej dotyczacej stresu
wiele miejsca poSwigca si¢ negatywnym skutkom stresu, jak np. powstawanie
zaburzen psychosomatycznych, czy zespotu zaburzen po stresie urazowym (post-
traumatic stress disorder), bedacych odlegtymi nastgpstwami konfrontacji z
traumatycznym stresem, jak np. doS§wiadczenia wojenne, katastrofy, kleski zy-
wiotowe (Lis-Turlejska 1992; Jones, Barlow 1990). Tymczasem w publikacjach
dotyczacych kryzysu zdaje si¢ dominowaé tematyka wskazujaca na odlegte
pozytywne skutki przejscia i rozwiazania kryzysu, w formie wigkszej dojrzato-
$ci osobowosci (Calhoun, Tedeschi 1989-90; Ebersole, Flores 1989).

Niektdre ujecia ukazuja paralelno$¢ wspoétczesnych psychologicznych badan
nad stresem i liczacego juz blisko p6t wieku zainteresowania psychiatréw kry-
zysami i sposobami ich rozwigzywania (Antonovsky 1979, 1987; Dohrenwend
1978), lub tez podejmuja préby badarfi inspirowanych integracyjnym podejSciem
do obu perspektyw teoretycznych (Holahan, Moss 1990). Inspirowani teoria
kryzyséw Turner i Avison (1992) sugeruja na przyklad, ze pozytywne rozwia-
zanie nawet najbardziej niespodziewanego wydarzenia zyciowego nie powoduje
stresu.
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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Termin coping zostat uzyty przez Freuda (1933) w kontekscie tematyki
mechanizméw obronnych, ktére — jak wiadomo — sa giéwnie nieSwiadome.
Obecnie nazwe coping odnosi si¢ do §wiadomych, wybieranych przez podmiot
sposobow radzenia sobie w konfrontacji ze stresem. Odbiciem tego przesunig-
cia znaczen jest konstrukcja calej serii kwestionariuszy do badania sposobdéw
radzenia sobie ze stresem, opartych na samoocenie (Endler, Parker 1990).

Radzenie sobie ze stresem, to nieustannie zmieniajace si¢ poznawcze i beha-
wioralne wysiltki osoby zmierzajace do tego, by sprosta¢ (ograniczy¢, zminima-
lizowaé, opanowaé lub wytrzymaé) wewngtrznym lub zewnegtrznym wymaga-
niom, ktére wynikaja z relacji osoba — §rodowisko, ocenianej jako wymagajaca
wysitku lub przekraczajaca osobiste Srodki zaradcze (Folkman, Lazarus, Gruen,
DeLongis 1986 s. 572). Radzenie sobie ze stresem mozna tez okresli¢ jako
ciagle zmieniajacy si¢ proces, w ktérym jednostka prébuje zrozumiec i sprostac
waznym osobistym lub sytuacyjnym wymaganiom w swym zyciu (Pargament
1990 s. 198).

Radzenie sobie ze stresem mozna ujmowaé na trzy sposoby.

1. Jako pojedyncze zachowanie w konkretnej sytuacji stresowej — bylaby tu
analogia do stanu psychicznego.

2. Jako predyspozycja do reagowania w specyficzny sposéb w stresowych sy-
tuacjach — bylaby tu analogia do cechy osobowosci.

3. Jako ciag zachowan, czyli w kategoriach procesu {(por. Cohen 1987).

Najnowsze ujegcia zmierzaja nie tyle do klasyfikowania réznych sposobéw
radzenia sobie ze stresem i badania ich efektywno$ci w réznych sytuacjach
trudnych, co do zbadania gigtkosci (flexibility) radzenia sobie, rozumianej jako
umiejetnos¢ stosowania wielu réznorodnych sposobdw radzenia sobie i plastycz-
nego przechodzenia od jednych do innych (Cohen 1987).

Réznie dzieli si¢ sposoby radzenia sobie ze stresem. Czasem mechanizmy
radzenia sobie dzieli si¢ na realistyczne i nierealistyczne (Maruszewski 1981).
Te pierwsze dotycza mechanizméw sterowanych funkcjami poznawczymi; dru-
gie bywaja utozsamiane z mechanizmami obronnymi.

SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM A MECHANIZMY OBRONNE

Wydaje si¢, ze utozsamianie pewnych sposobéw radzenia sobie ze stresem
z mechanizmami obronnymi polega na nieporozumieniu. Réznice mozna podac
charakteryzujac zachowanie, w ktérym przejawiaja si¢ sposoby radzenia sobie
ze stresem i mechanizmy obronne.
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Mechanizmy obronne daja nastgpujacy opis:

1. zachowanie jest sztywne, zautomatyzowane i $ciSle zwigzane z bodZcem:;
2. zachowanie jest przenoszone z przesztosci i przeszto$¢ determinuje aktualne
potrzeby;
3. zachowanie zaburza lub znieksztalca aktualng sytuacje;
4. zachowanie jest mato zréznicowane i duza role odgrywaja w nim czynniki
nie§wiadome, poniewaz motywowane jest przede wszystkim potrzebg redukowa-
nia emocji;
5. zachowanie wynika z ukrytego zatozenia, Zze mozna usunaé przykre uczucia
W magiczny sposdb;
6. zachowanie pozwala na zaspokojenie potrzeb w spos6b pozorny, przez mani-
pulacje.

Sposoby radzenia sobie ze stresem charakteryzuja si¢ nastgpujaco:
. zachowanie jest gigtkie i celowe, poniewaz taczy si¢ z wyborem;
. zachowanie skierowane jest ku przysztoSci i wyraza aktualne potrzeby;
. zachowanie osadzone jest w realiach aktualnej sytuacji;
4. zachowanie jest zréznicowane, zawiera elementy Swiadome i pod§wiadome,
poniewaz motywowane jest przede wszystkim racjonalng oceng sytuacji;
5. zachowanie pozostaje pod wptywem uswiadomionych przykrych uczué, ktére
sg traktowane jako konieczne;
6. zachowanie pozwala na zaspokojenie potrzeb w sposéb otwarty, uporzadko-
wany i kontrolowany (Haan 1963 s. 3).

Odroéznienie to dobrze pokazuje specyfike mechanizméw obronnych i sposo-
bow radzenia sobie ze stresem, jest jednak nieco akademickie. Prawdopodobnie
w zachowaniu zdrowego cztowieka w trudnej sytuacji obydwa rodzaje zjawisk
zachodzg réwnoczes$nie i mozna jedynie méwié o przewadze ktérego$ z nich.

[SSIN

RADZENIE SOBIE: RODZAJE, STRATEGIE, SPOSOBY

Gléwne rodzaje sposobéw radzenia sobie ze stresem to:
1. poszukiwanie informacji (o sytuacji i jak sobie w niej radzié);
2. bezposrednie dziatanie (zmierzajace do zmiany sytuacji lub uspokojenia sie,
jak np. wznoszenie ogrodzenia celem odizolowania si¢ od ucigzliwych sasia-
déw lub branie §rodkéw uspokajajacych);
3. wstrzymanie si¢ od dzialania (jakby pozostanie w bezruchu z obawy, ze
jakiekolwiek posunigcie przyniesie bol; albo niereagowanie na zaczepki i pro-
wokacje);
4. procesy intrapsychiczne (zaprzeczanie, odsuwanie mysli o klopotach, reewa-
luacja zdarzen 1 wtasnych mozliwosci);
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5. zwrécenie si¢ do innych po pomoc (Cohen 1987 s. 284).

Wyréznia si¢ tez trzy gtowne style radzenia sobie ze stresem:
1. aktywne zachowanie — czyli reakcje, ktére zmieniaja sytuacje;
2. poznawcze radzenie sobie — czyli reakcje, ktére zmieniaja znaczenie lub
oceng stresu;
3. unikanie — czyli reakcje, ktére zmierzaja do kontroli przykrych uczué (Bil-
lings, Moss 1981, 1984; Pearlin, Schrooler 1978).

Najbardziej znany i chyba najczgsciej przyjmowany podzial na strategie
zorientowane problemowo (problem-oriented strategies) i strategie zorientowane
emocjonalnie (emotion-oriented strategies), inaczej: skoncentrowane na proble-
mie (problem-focuss) albo na emocjach (emotion-focuss) pochodzi od Lazarusa
i Folkman (1984). Lazarus i Folkman wymieniaja dwie strategie zorientowane
problemowo: 1) konfrontacyjng, ktéra polega na obronie wlasnego stanowiska
i walce o to, co si¢ chce osiggnaé oraz 2. planowe i systematyczne rozwiazy-
wanie problemu. W ramach strategii zorientowanych emocjonalnie wyrézniaja
6 typow: 1. dystansowanie si¢ (kiedy osoba stara si¢ nie przejmowac), 2. unika-
nie — ucieczka (wyczekiwanie, znieczulanie si¢ alkoholem), 3. samoobwinianie
(samokrytyka, autoagresja), 4. samokontrola (wstrzymywanie emocji, opano-
wanie), 5. poszukiwanie wsparcia spotecznego (opowiadanie innym o swej
sytuacji, przyjmowanie wyrazow sympatii i wspotczucia), 6. pozytywne prze-
wartoSciowanie (dostrzeganie dobrych stron sytuacji), {por. Jaworowska-Obtdj
1989; Losiak 1992). Jak wynika z badan, w 98% sytuacji ludzie stosuja za-
réwno strategie zorientowane problemowo, jak i emocjonalnie (Folkman, Laza-
rus 1980). Wedlug koncepcji Lazarusa i Folkman (1984), ocena poznawcza
wyprzedza proces radzenia sobie ze stresem, a przewarto$ciowanie nalezy do
strategii zorientowanych emocjonalnie, stad nie ma potrzeby wyrdzniania ,,po-
znawczego radzenia sobie” jako odrgbnej strategii.

Jeszcze inng propozycje daja Endler i Parker (1990). Obok strategii zoriento-
wanych problemowo i emocjonalnie, jako trzecia wyrdzniaja unikanie, ktore
moze polegaé zaréwno na zmianie sytuacji i zadan do realizacji w stosunku do
tych, ktére byly Zrédlem stresu, jak i poszukiwanie wsparcia, czy szukanie
przyjemnosci.

Rézni autorzy podaja wiele odmiennych szczegétowych technik i sposobow
radzenia sobie ze stresem. McCrae i Costa (1986 s. 404-405) sprowadzaja je do
27 kategorii:

— reakcje wrogie (wytadowywanie wtasnego zdenerwowania na innych);

— racjonalne dziatanie (podejmowanie bezposSrednich dziatai celem zmian i
sytuacji lub rozwiazania problemu);

— poszukiwanie pomocy (szukanie pomocy u innych w rozwiazaniu problemu);
— wytrwatos$¢ (kontynuowanie dziatania z jeszcze wigkszym wysitkiem);
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— izolowanie afektu (brak reakcji emocjonalnej);

— fatalizm (przyjmowanie sytuacji jako nieuniknionej, jako zrzadzenie losu);

— ekspresja uczué (znajdowanie sposobu, by bezposrednio wyrazi¢ uczucia);

— pozytywne mysSlenie (myS$lenie o dobrych stronach i pozytywnych aspektach

sytuacji);

— oderwanie si¢ (myS§lenie o czyms$ innym, odchodzenie my$lami od problemu);

— ucieczkowe fantazje (spedzanie czasu na marzeniach, by zapomnie¢ o ktopo-

tach);

— zaprzeczanie (traktowanie problemu jako abstrakcyjny, logiczny, ,,akademi-

cki”, a nie osobisty);

— samoobwinianie (obwinianie siebie, poczucie winy, przepraszanie innych);

— poréwnywanie si¢ z innymi (poréwnywanie wtasnych ktopotdw z gorszymi

ktopotami innych ludzi);

— uspokajanie si¢ (stosowanie lekow, alkoholu, medytacji lub éwiczen relaksuja-

cych celem uspokojenia si¢);

— zastgpowanie (znajdowanie satysfakcji w czym§ innym w zyciu);

— opanowanie (powstrzymywanie si¢ przed pochopnymi sadami lub nierozwaz-

nymi decyzjami);

— czerpanie sity z nieszczeScia (czerpanie sily z przykladéw innych ludzi, kto-

rzy mieli to samo do§wiadczenie);

— unikanie (unikanie rzeczy, ktére moglyby spowodowaé problem);

— wycofanie (wycofywanie si¢ z kontaktéw z innymi ludZzmi i préby samodziel-

nego poradzenia sobie z problemem);

— przystosowywanie si¢ (préby nauczenia si¢ nowych umiejetnosci, by lepiej

radzi¢ sobie z problemem);

— myS§lenie zyczeniowe (mySsli, Ze problem moze rozwiaze si¢ sam, lub mogtaby

nadej$¢ pomoc);

— rozmyS§Ine zapominanie (odsuwanie mysli o problemie, decyzja, by o nim nie

mySsled);

— humor (widzenie humorystycznych stron sytuacji);

— biernos¢ (zwlekanie lub op6znianie reakcji);

— niezdecydowanie (przemys$liwanie problemu bez podejmowania jakiejkolwiek

decyzji);

— przypisywanie winy (ustalanie, kto ponosi wing za sytuacje);

— wiara (odwotywanie si¢ do wiary w Boga, innych ludzi, lub instytucje).
Na bazie tych zréznicowanych ujg¢é teoretycznych powstato wiele metod do

badania radzenia sobie ze stresem (Billings, Moss 1984; Carver, Scheier, Weint-

raub 1989; Endler, Parker 1990; Folkman, Lazarus 1980 1985; McCrae 1984).

Klasyfikacj¢ i przeglad niektérych metod podaje Cohen (1987).
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OD CZEGO ZALEZY WYBOR SPOSOBU RADZENIA SOBIE ZE STRESEM?

Przypomnijmy w tym miejscu, ze wedtug koncepcji poznawczej ocena pier-
wotna i wtérna nie tylko decyduja o nasileniu stresu i ewentualnym wystapieniu
kryzysu, ale réwniez wyznaczaja w jakim$ stopniu zakres mozliwych sposobéw
radzenia sobie. Przyktadowo, przypisywanie negatywnym wydarzeniom statych
i niekontrolowalnych przyczyn wiaze si¢ z czestszym uzywaniem strategii zo-
rientowanej emocjonalnie i rzadszym uzywaniem strategii zorientowanej proble-
mowo (Mikulincer, Solomon 1989). Z kolei warto zwr6cié uwage, ze pierwotna
i wtérna ocena sa w jakim$ stopniu zalezne od spostrzegawczosci, samooceny,
wartosci i celow zyciowych osoby.

Sposéb radzenia sobie ze stresem zalezy od wielu czgsto naktadajacych sig
czynnikéw. Przede wszystkim zalezy od ptci (Rim 1990) i wieku (Aldwin 1991;
Chiriboga 1989; Folkman, Lazarus, Pimley, Novacek 1987), oraz jest zwiazany
z poziomem hormonéw (Vingerhoets 1984).

Sposéb radzenia sobie ze stresem z pewnosScia zalezy rowniez od osobowo-
§ci, w tym m.in. od cech intro-ekstrawersji i niepokoju (Denney, Frish 1981;
Duckitt, Broll 1982; McCrae, Costa 1986; Parasuraman, Cleek 1984; Parkes
1986), lokalizacji kontroli (Parkes 1984), i innych, a takze od rodzaju stresora.
Uzywanie strategii zorientowanych problemowo jest najbardziej typowe dla
sytuacji wyzwania, znacznie mniej dla zagrozenia i straty; migdzy tymi dwoma
rowniez wystepuje roznica: w sposéb aktywny czgsciej reagujemy na zagrozenie
nizZ na stratg, z tym ostatnim rodzajem sytuacji cz¢Sciej radzimy sobie przez
redukowanie emocji i uczué (Bjorck, Cohen 1993).

Dalej, radzenie sobie zalezy od okoliczno$ci, wsréd ktérych szczegdlne
znaczenie ma wsparcie spoleczne, jego obecno$¢ wpltywa na znaczne zwigksze-
nie zdolnosci do wytrwatego i skutecznego radzenia sobie ze stresem {(Caplan
1981; Lepore, Evans, Schneider 1991). Zalezy tez od sytuacji, w réznych sy-
tuacjach ludzie radza sobie w rézny sposéb (Edwards, Endler 1989; Endler,
Parker 1989; Fleishman 1984; Miller, Brody, Summerton 1988). Zalezy wresz-
cie od etapu stresowej konfrontacji (Kubler-Ross 1969), co zreszta budzi
kontrowersje, gdyz badania empiryczne nie przynosza jednoznacznych
potwierdzeri fazowosci procesu radzenia sobie ze stresem {por. Heszen-Niejodek
1991). Szczegdblnie kontrowersyjne sa zalezno$ci miedzy wiekiem a radzeniem
sobie ze stresem, stad warto poSwigci¢ im nieco wigcej miejsca.
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WIEK A RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Zwiazane z wiekiem zmiany metod radzenia sobie ze stresem interpretowane
sg na trzy sposoby. Wedtug interpretacji ,,rozwojowej” zmiany te sa nieodlacz-
nie zwiazane z fazami rozwoju czlowieka na przestrzeni zycia, a nie uwarunko-
wane Srodowiskowo (Folkman, Lazarus, Pimley, Novacek 1987). W ramach
tego stanowiska mamy trzy odmiany. Gutmann (1974) i Pfeiffer (1977) utrzy-
mujg, ze z wiekiem nastgpuje regresja i ludzie uzywaja coraz prostszych i coraz
bardziej prymitywnych sposobéw radzenia sobie ze stresem, staja si¢ bardziej
egocentryczni, impulsywni, wrodzy. Odwrotnie Vaillant (1977), wedtug niego
ludzie z wiekiem staja si¢ coraz bardziej dojrzali pod wzgledem sposobéw
radzenia sobie ze stresem i stosowanych mechanizméw obronnych, np. sa bar-
dziej allocentryczni w myS§leniu, charakteryzuja si¢ wickszym obiektywizmem
i humorem. Trzecia mozliwo$¢ ilustruja przemyS§lenia Junga (1933) oraz obser-
wacje, ktére poczynili Loventhal, Thurnher, Chiriboga (1975) i Gutmann {1974)
na temat réznych tendencji u kobiet i mgzczyzn w ciggu zycia. MegzczyZni staja
si¢ z wiekiem bardziej bierni i fagodni, a kobiety aktywne i agresywne.

By¢ moze interpretacje te sa do uzgodnienia, jeSli weZzmie si¢ pod uwage
rézne okresy w zyciu. Propozycja Vaillanta (1977) bytaby stuszna w odniesie-
niu do tego okresu zycia dorostego, ktéry okres§lamy jeszcze mianem miodos$ci
i wiekiem Srednim; propozycja Gutmanna (1974) i Pfeiffer (1977) odnositaby
si¢ do wieku starszego.

Interpretacja ,.kontekstowa” zmierza ku temu, ze réznice w sposobie radzenia
sobie ze stresem sg rezultatem zmian w zakresie tego, z czym ludzie musza
sobie radzié, np. wraz z wiekiem wzrasta liczba probleméw zdrowotnych (Ald-
win 1990; Folkman, Lazarus 1980).

Interpretacja socjo-kulturowa sugeruje natomiast, ze réznice w sposobach
radzenia sobie ze stresem, stwierdzane migdzy ludZzmi w ré6znym wieku, wyni-
kaja z réznic kulturowych i historycznych, czyli z odmiennych warunkéw roz-
woju i wychowania, odmiennych kulturowych wzorcéw zachowan i réznego
kontekstu historycznego (pokolenie wychowywane podczas wojny, w okresie
prosperity gospodarczej albo kryzysu ekonomicznego, w epoce komputerdw i
wideo itp.), (Elder 1974; Lepore, Palsane, Evans 1991; Seiffge-Krenke, Shul-
man 1990).

Wspélczesne badania dostarczaja dowoddéw potwierdzajacych interpretacje
,rozwojowa”, w pewnym stopniu dostarczaja réwniez dowodéw przemawiaja-
cych na rzecz interpretacji ,,kontekstowej” (Folkman, Lazarus, Pimley, Novacek
1987). Zwraca si¢ uwage, ze zmiany sposobu radzenia sobie ze stresem moga
laczy¢ si¢ ze zmniejszajaca si¢ spostrzegawczoS$cia i poczuciem kontroli nad
zdarzeniami, czy ze zmianami w zakresie pierwotnej i wtérnej oceny poznaw-
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czej nastgpujacymi wraz z wiekiem (Aldwin 1991). Proponuje si¢ jednoczesnie
badania uwzgledniajace interakcje migdzy wiekiem i wynikajacymi stad wtasci-
wosciami psychicznymi os6b badanych a rodzajem sytuacji i probleméw, wobec
ktérych ci ludzi staja (Feifel, Strack 1989).

ADAPTACYIJINE I NIEADAPTACYINE SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Jakie sposoby radzenia sobie ze stresem sa adaptacyjne? Na duzym poziomie
ogblnosci mozna powiedziel, ze strategie zorientowane problemowo sa bardziej
korzystne od strategii zorientowanych emocjonalnie. Jednostka aktywnie zma-
gajac si¢ z trudna sytuacja ma szans¢ doprowadzenia do jej zmiany i usunigcia
Zrédta stresu lub zminimalizowania sity jego oddzialywania, zachowuje ponadto
poczucie sprawczosci, a w wypadku skutecznego poradzenia sobie moze umoc-
ni¢ poczucie wilasnej wartosci. Psychologiczne skutki dzialania zmierzajacego
do zmiany sytuacji sa wigc na ogét pozytywne. Podobnie pozytywne skutki
psychologiczne ma najczg$ciej poznawcza reinterpretacja sytuacji i reewaluacja
wiasnych mozliwosci (Billings, Moss 1981; Long 1988; Long, Kahn, Schutz
1992; Mikulincer, Solomon 1989). Natomiast takie style radzenia sobie ze stre-
sem, ktére polegaja na wycofywaniu si¢, zaprzeczaniu czy wypieraniu, nie tylko
sa najczeSciej mniej skuteczne w radzeniu sobie ze stresem, ale w diuzszej
perspektywie czasowej niejednokrotnie przyczyniaja si¢ do powstawania
zaburzen zdrowia fizycznego (Pennebaker, Colder, Sharp 1990). Samoobwinia-
nie i mySlenie zyczeniowe laczy si¢ z wystgpowaniem zaburzen psychosoma-
tycznych i zaburzeri zdrowia psychicznego (Nakano 1991).

W konkretnej jednak sytuacji stresowej sprawa nie wyglada tak prosto. Trze-
ba przede wszystkim okresli¢, co mamy na uwadze mys$lac o skutecznosci ra-
dzenia sobie ze stresem. O jakiego rodzaju skutki bedzie tutaj chodzito? Kryte-
riami skuteczno$ci moga by¢ bowiem: zdrowie fizyczne i jego zmiany oceniane
w dluzszej perspektywie czasowej, funkcjonowanie psychologiczne (reakcje
emocjonalne, samopoczucie, zdolno§¢ do realizowania celéw i dazert) albo
dostosowanie spoteczne (zmiany w relacjach interpersonalnych i zdolno$§¢ do
wypetniania rél spotecznych). Co wigcej, skuteczno$¢ okre§lonego sposobu
radzenia sobie zalezy nie tylko od dziedziny skutkdw, ale jeszcze od punktu w
czasie i kontekstu (Cohen 1987).

Na przyktad, stosowanie lekéw uspokajajacych w sytuacji przewleklych
konfliktéw w pracy, moze doraznie wptywac na poprawe funkcjonowania psy-
chicznego i spotecznego jednostki, ale na dluzsza met¢ moze prowadzi¢ do
uzaleznienia.
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Strategie zorientowane problemowo traktuje si¢ na ogét jako adaptacyjne w
sytuacjach kontrolowalnych, ale nie zawsze tak by¢ musi, poniewaz w razie
niepowodzenia prowadza one do zaostrzenia stresu i jego negatywnych konsek-
wencji (El-Shiekh, Klaczyriski, Valaik 1989). Strategie zorientowane emocjonal-
nie sg bardziej adaptacyjne, gdy wydarzenia oceniane s3 jako niekontrolowalne.

Metaanaliza blisko 30 réznych badan, ktérych wyniki byty publikowane w
czotowych czasopismach psychologicznych i psychologiczno-medycznych pro-
wadzi do ogdlnego wniosku, ze biorac pod uwage adaptacje fizyczna (a wigc
skutki fizjologiczne), unikowe strategie owocowaly lepszym przystosowaniem
na krotka metg, podczas gdy poszukiwanie informacji i dzialanie, dawaty lepsze
przystowanie w dluzszym czasie {(Cohen 1987).

Inne strategie radzenia sobie stosujemy w stresie ostrym, a inne w chronicz-
nym. Co wigcej, inaczej mozemy radzié sobie z r6znymi aspektami sytuacji, np.
z bélem w chorobie reumatycznej i z problemem obnizonej samooceny na sku-
tek choroby.

W koricu trzeba postawi¢ pytanie, czy w tej réznorodnoSci jest jaki§ porza-
dek? W jednym z badari starano si¢ uchwyci¢ zalezno$¢ migdzy stosowaniem
okreSlonych sposobéw radzenia sobie ze stresem a osobowoS$cia, Srodowiskiem
i sytuacja. Wniosek z tych badan jest nastgpujacy: dla kazdego sposobu radze-
nia sobie ze stresem charakterystyczny jest inny splot czynnikéw osobowoscio-
wych, srodowiskowych i sytuacyjnych (Parkes 1986).

Wynika stad, ze trudno ocenia¢ adaptacyjnos$¢ ogdlnych strategii oraz po-
szczegllnych sposobdw radzenia sobie ze stresem na podstawie arbitralnych
kryteriow, nawet wywnioskowanych z badafi, bez brania pod uwage rodzaju
sytuacji stresowej, osobowosciowych mozliwosci i ograniczen, okoliczno$ci i
kontekstu stresowej konfrontacji. Rzecz wymaga bardzo szczegétowych analiz,
poczawszy od jasnego okreSlenia kryteriéw adaptacji w poszczegdlnych dziedzi-
nach (biologicznej, psychologicznej i spotecznej), przez uchwycenie wptywu
zmiennych podmiotowych (osobowo$¢, ocena poznawcza, motywacja), Srodowi-
skowych (wsparcie spoleczne!) i sytuacyjnych na proces radzenia sobie, po
odniesienie sposobow radzenia sobie do rodzaju stresora (np. zagrozenie, stra-
ta, wyzwanie) i okresu lub etapu zmagania si¢ z nim. Sprawa komplikuje si¢
jeszcze bardziej, kiedy weZmiemy pod uwage role takich zmiennych, jak sens
zycia, nadzieja, religia. W latach osiemdziesiatych zaczgto pojawiaé sig coraz
wigcej badan, w ktérych ujmowano radzenie sobie ze stresem w kontekscie tego
rodzaju zmiennych {(np. Lilliston, Klein 1991; Lonky, Kaus, Roodin 1984;
Taylor 1983). Szczegdlnie intensywnie eksplorowanym tematem sg religijne
sposoby radzenia sobie ze stresem (religious coping), lub ogdlniej — znaczenie
religii w zmaganiu si¢ ze stresem (Pargament 1990, 1992).
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RELIGIA A RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Wydaje sig, iZ mozna zaryzykowa¢ teze¢, ze umiejetne zmaganie si¢ z truda-
mi zycia i z cierpieniem nalezy do esensji postawy chrze$cijariskiej. Postawa
chrzescijaiska polegataby nie tyle na dazeniu do unikania stresu czy minima-
lizowania go, co polegataby na tym, by podmiot co§ wynidst z takich sytuacji,
czego$ si¢ nauczyl, co§ zreflektowal, badZ zmienil. Sytuacja stresowa moze by¢
okazja do osobowego wzrostu i rozwoju {por. Beck 1986). Dlatego tez mozna
i nalezy oczekiwaé, ze osoby wierzace przezywaja sytuacje stresowe odnoszac
je w jakim$§ stopniu do swych przekonan religijnych. Prawdopodobnie jest tak,
ze im stres silniejszy i bardziej gwattowny — stresujace wydarzenia zyciowe —
tym bardziej angazuje cala osobeg, poruszajac takie sfery osobowoSci, ktére sa
szczegllnie wazne: koncepcja siebie, sens zycia, religijno$¢. I odwrotnie, praw-
dopodobnie osoba odpowiadajac na stres inaczej sobie z nim radzi, odwotujac
sig, albo nie, do swej religijnosci {por. Pargament 1990, 1992).

Wedtug Pargament (1990), rola religii w stresowej konfrontacji moze by¢
trojaka. Po pierwsze, religia moze by¢ traktowana jako cze$¢ ktérego§ z ele-
mentéw procesu radzenia sobie ze stresem (np. osoba interpretuje sytuacje
stresowa w kategoriach kary, proby, zadania albo taski). Po drugie, religia
moze mie¢ wktad w caly proces radzenia sobie. Po trzecie, moze by¢ skutkiem
procesu w tym sensie, ze dochodzi do jakiego§ istotnego przewarto$§ciowania
w zakresie wartosci religijnych. Niektérzy wymieniaja religijne radzenie sobie
ze stresem jako jeden ze sposobdw radzenia sobie.

Whnioski plynace z badan empirycznych przynosza potwierdzenie dla tezy,
ze religijne radzenie sobie ze stresem jest nie tyle jednym ze sposobdw, co jest
specyficzng strategia, inng niz strategie zorientowane problemowo czy emocjo-
nalnie (Bjorck, Cohen 1993).

Rola religii w procesie radzenia sobie ze stresem nabiera szczegdlnie egzy-
stencjalnego znaczenia, kiedy rozwazamy sytuacje takiego stresu, ktory spowo-
dowat kryzys. Mozna postawi¢ sobie pytanie, jaki jest wplyw religii na sposéb
przezywania i rozwigzywania kryzysu oraz na jego bezposrednie i odlegle na-
stepstwa? CzeSciowa odpowiedZ na to pytanie przynosza badania Hall (1986),
ktéra przebadata 400 rodzin, potowa z nich znajdowata si¢ w réznych sytua-
cjach kryzysowych. Autorka stosowata kilka wskaznikéw dotyczacych zaré6wno
,duchowego wzrostu” i przewartoSciowan w sferze religijnej, jak i zmiennych
czysto psychologicznych, takich jak samopoczucie, satysfakcja z zycia. Jej
wnioski sa nastgpujace. Po pierwsze, kryzys jest warunkiem koniecznym dla
duchowego wzrostu w krotkim czasie. Po drugie, kryzys nie jest warunkiem
wystarczajacym dla duchowego wzrostu; wiele rodzin nie do§wiadczato w zaden
sposéb zwigkszajacej si¢ SwiadomosSci wartoSci religijnych przed, w trakcie, ani
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po kryzysie. Po trzecie, warto$ci duchowe wplywaja na pozytywne zmiany
zachowania i wigksza satysfakcje z zycia wtedy, kiedy osoba przyktada do nich
wielka wage w zyciu codziennym. I po czwarte, skupienie na wartoSciach du-
chowych w zyciu przy braku kryzysu nie laczyto si¢ z taka glebia duchowe;j
orientacji i tak znacznym wptywem warto$ci duchowych na zycie, jak u oséb,
ktére dokonaly przewartoSciowan w celu przezwycigzenia kryzysu i petniejszego
zycia (Hall 1986 s. 14-15).

Zauwazmy w tym miejscu, ze w ogdle osoby o silnych przekonaniach reli-
gijnych ujawniaja wyzszy stopiefi satysfakcji z zycia, wigksze poczucie szcze-
Scia i mniej psychospotecznych negatywnych konsekwencji traumatycznych
wydarzen zyciowych (Ellison 1991; Pargament 1990).

Wydaje si¢ wigc, ze religia moze w znaczacy sposéb wplywaé na radzenie
sobie ze stresem i rozwigzywanie kryzysu oraz moze przyczyniac si¢ do ujaw-
niania si¢ odlegtych pozytywnych skutkéw kryzysu w formie dobrego zdrowia
psychicznego, posiadania sensu zycia i wyraZnej orientacji warto$ciujacej. Po-
zostaje tajemnica, jaki jest mechanizm tego zjawiska.

Jedno zdaje si¢ pewne, mianowicie, w sytuacjach ekstremalnych, w sytua-
cjach silnego stresu, obok dwdch pozioméw poznawczej oceny (sytuacji i osobi-
stych mozliwosci), ktére wyr6znit Lazarus (1966), trzeba wyréznié trzeci po-
ziom interpretacji catej sytuacji stresowej, ktory polega na nadawaniu jej przez
osobg znaczenia lub odkrywaniu przez nig sensu bardzo trudnej sytuacji czy
cierpienia (por. Lans 1990; Pargament 1992). Taka refleksja jest mozliwa,
aczkolwiek nie jest ona powszechna i tym miedzy innymi rdzni si¢ od pierwot-
nej i wtérnej oceny poznawczej. Co wigcej, nie da si¢ ona sprowadzi¢ do po-
znawczej oceny, czym innym jest bowiem rozeznanie, na ile sytuacja jest trud-
na i zagrazajaca oraz czy i jak mozna sobie z nia radzi¢, a czym innym jest
calo$ciowe ujecie sensu konkretnego wydarzenia lub zmiany w zyciu oraz sen-
su i celu zmagania si¢ z nim. Idac dalej, niezaleznie od tego, jakie sposoby
radzenia sobie osoba stosuje 1 w jakim stopniu sa one adaptacyjne, jesli sytua-
cji kryzysowej albo tylko stresowej usituje nadawaé gigbszy sens religijny, to
nie tylko zwigksza szanse jej rozwiazania, ale réwniez szanse uzyskania odleg-
tych pozytywnych skutkéw kryzysu w postaci dobrego zdrowia psychicznego.

Jesliby tak byto, to przed przystapieniem do interwencji kryzysowej oraz w
jej trakcie psycholog powinien by¢ szczegdlnie uwrazliwiony na to, czy nie
ingeruje w sfer¢ wartosci duchowych, w sposéb, ktéry mdgtby uniemozliwié
duchowy wzrost i rozwdj. Trzeba bowiem pamigtaé, ze faza ostra kryzysu jest
okresem niespotykanej normalnie otwartoSci i gotowosci do korzystania z po-
mocy, ale co za tym idzie i bezbronno$ci. Chodzi o to, by udanga z profesjonal-
nego punktu widzenia interwencja (osoba wyszta z kryzysu) nie zniweczyé
szans duchowego wzrostu wraz z jego odleglymi pozytywnymi skutkami psy-
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chologicznymi, choéby miat on by¢ osiagnigty kosztem dtuzszego i wigkszego
cierpienia, przed ktérym udato si¢ pacjenta uchronié. Trzeba wiedzie¢, do ja-
kiego miejsca mozna posunaé si¢ niosac pomoc psychologiczna w kryzysie lub
w sytuacji silnego stresu, a gdzie si¢ trzeba zatrzyma¢ — co wymaga duzej
dojrzatos$ci od psychologa — by nie ingerowaé w te rzeczywisto$¢, ktéra wy-
kracza poza granice poznania i badania psychologicznego oraz interwencji kry-
zysowej czy psychoterapii.

Badania nad stresem i sposobami radzenia sobie z nim osiagnetly taki stopien
dojrzatodci, ktéry zdaje si¢ z jednej strony rodzi¢ potrzebg syntezy rezultatow
empirycznych, z drugiej domaga si¢ integracji z nauka o osobowos$ci. Radzenie
sobie ze stresem jest jednym z przejawéw funkcjonowania osobowoSci,
zaleznym od bardzo wielu innych zmiennych podmiotowych, Ssrodowiskowych
i sytuacyjnych, a kolejne badania przynosza potwierdzenia coraz to nowych
wspobtzaleznoSci.

Ponadto jest jeszcze wiele probleméw, ktére nie zostaty wystarczajaco do-
ktadnie zbadane. Takim problemem jest na przyktad kwestia indywidualnego
stylu radzenia sobie, jego gigtkosci i warto$ci adaptacyjnej. Wydaje sig, ze na
styku teorii stresu i teorii kryzysu pojawiaja si¢ bardzo ciekawe i nie do korica
poznane problemy. Chodzi na przyktad o dynamike radzenia sobie w kryzysie,
czyli zbadanie i interpretacj¢ w kategoriach radzenia sobie ze stresem, tego, co
dzieje si¢ z osoba np. w ostrej fazie kryzysu, kiedy zawodza wszelkie sposoby
radzenia sobie i narasta poczucie bezradno$ci, czy w momencie reinterpretacji
sytuacji i znalezienia rozwigzania. Bardzo ciekawe pole badawcze otwiera si¢
przed psychologami zorientowanymi egzystencjalnie, gdzie nie mozna np. kwe-
stii cierpienia i jego sensu sprowadza¢ do oceny poznawczej lub sposobdw
radzenia sobie ze stresem, ale gdzie prawdopodobnie styl radzenia sobie jest
wysoce zalezny od procesu nadawania znaczen, poszukiwania sensu zycia,
odkrywania badZ reinterpretacji wartoSci i celow. Tego rodzaju perspektywa,
mozna powiedzie¢ najbardziej ludzkich probleméw, wymaga dobrego osadzenia
juz nie tylko w teorii osobowoSci, ale w koncepcji osoby, czyli wymaga ja-
snego sprecyzowania zatozen pozasystemowych.
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THE PROBLEM OF STRESS, CRISIS, AND COPING

Summary

The paper presents essential points of stress and coping theory as well as overview of empi-
rical findings dealing with coping. The relationship between stress theory by Lazarus and crisis
theory by Caplan are clarified. Coping is differentiated from defence mechanisms. An individual
style of coping is introduced as dependent on type of stressor (loss, threat, challenge), personality
traits, environmental factors like social support, and situational context. Three interpretations of
coping-age relation are briefly presented: developmental, contextual, and socio-cultural. The
problem of adaptive versus disadaptive coping is discussed. Recent propositions concerning re-
ligious coping are introduced. The process of meaning giving for stressful or crisis situation and
for personal efforts to cope with it is proposed as different from cognitive appraisal. Existential
or religious meanings could increase the chances of successful coping or crisis resolution and may
result in long term positive outcomes: psychological and spiritual. Some further propositions of
researches dealing with coping are pointed out.



