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JAKO FORMA WSPARCIA W RADZENIU SOBIE
W STRESUJACYCH SYTUACJACH

Badanie opisane w artykule opiera si¢ na zatozeniu, ze wsparcie nalezy do funkcji dialogow
wewnetrznych, ale nieznana jest ich rola w sytuacji stresowej. Przedmiotem badania s3 dialogi
z wyobrazonymi rozméwcami i ich rola w radzeniu sobie w stresujacych sytuacjach. Uczestnicy
badania (N = 73) zostali poproszeni o wyobrazenie sobie trudnej sytuacji. Nastepnie grupa ekspe-
rymentalna (N = 36) przeprowadzata wyobrazony dialog z osoba z wczesniej stworzonej mapy
wsparcia. Grupa kontrolna (N = 37) tworzyta liste mozliwych rozwigzan trudneg sytuacji. Badana
byta jakos¢ uzyskanego w wyniku dialogu badz tworzenia listy rozwigzan spostrzeganego wspar-
cia. Wyniki badan pokazuja, ze dialog z wyobrazonym rozmdwcg jest skuteczniejszg forma radze-
nia sobie ze stresujgca sytuacja niz generowanie listy mozliwych rozwigzan problemu.

Stowa kluczowe: dialog wyobrazony, wsparcie, radzenie sobie.

Aktualna wiedza na temat dialogbw wewnetrznych obeimuje eksploracje
empiryczne z zakresu psychologii poznawczej, samooceny i emocji, tozsamosci,
Ja i samoswiadomosci czy rozwoju (Oles, 2011). Dialogowos¢ przejawia Si¢
w gtosnym mysleniu, méwieniu do siebie, wypowiadaniu si¢ w imieniu roznych
postaci oraz w prowadzonych w myslach konwersacjach. Poszukujac rozwigzan
dylematdéw egzystencjalnych, ludzie wybieraja relacje z wyobrazonymi posta-
ciami, podczas gdy sprawy codzienne ,dyskutuja” pomiedzy wewngtrznymi
pozycjami Ja (Puchal ska-Wasyl, 2006). Badania Baltesa i Staudinger (1996) na
temat interaktywnego umystu (interactive minds) i jego wptywu na efektywnos¢
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myslenia oparta ha madrosci (wisdom-related performance) wykazaly, iz dialog
wewngtrzny moze by¢ réwnie skuteczny w generowaniu mozliwych rozwigzan
sytuacji problemowsj, jak przeprowadzenie w tej kwestii faktycznego dialogu
Z 0sobg zngjoma. Dodatkowo wsparcie nalezy do funkcji dialogbw wewnetrz-
nych (Puchalska-Wasyl, 2006).

Teoria Dialogowego Ja (Hermans, Kempen i Van Loon, 1992) przedstawia
podejscie do osobowosci w kategoriach Ja sktadajacego sie szeregu pozycji Ja,
zewnetrznych i wewnetrznych oraz dialogowych relacji migdzy nimi (Oles,
2011). Dialogowe Ja definiowane jest jako dynamiczna wielos¢ wzglednie auto-
nomicznych pozycji Jaw wyaobrazongj przestrzeni umystu (Hermansi in., 1992).
Ja ma mozliwos¢ przemieszczania si¢ z jedng) pozycji do drugigl zgodnie ze
Zmiang sytuacji i czasu, co pozwala interpretowat $wiat, siebie i whasna relacje
ze $wiatem z wielu punktow widzenia.

Wsparcie spoteczne bywa okreslane jako: sie¢ wsparcia spotecznego, wspar-
cie spostrzegane i wsparcie otrzymywane (Segk i Cieslak, 2011). Sie¢ wsparcia
spotecznego dotyczy struktury kontaktéw z innymi ludzmi, liczby osdb, z kto-
rymi si¢ kontaktujemy, czestosci i rodzaju tych interakcji. Wsparcie otrzymywa-
ne odnosi sie do pomocy, ktorg jednostka otrzymuje obecnie lub otrzymata
w przesztosci. Wsparcie postrzegane to ocena dostepnosci pomacy, czyli tego, na
jaka pomoc mozna liczy¢. Badania pokazuja, ze spostrzegane wsparcie jest |ep-
szym predyktorem samopoczucia i tego, jak radzimy sobie ze stresem, niz sie¢
wsparcia spotecznego czy otrzymywane wsparcie spoteczne (Prati i Pietrantoni,
2010).

W badaniach Puchalskigj-Wasyl (2006) badani spontanicznie wymieniali
wsparcie i wiez obok substytucji, eksploracji, samodoskonalenia, samosterowa-
niai wgladu jako jedne z funkcji dialogdw wewnetrznych. Jednak nie ma badan,
czy w sytuacji trudnej (wyobrazonegj lub realngj) dialog wewnetrzny rzeczywi-
$cie pomaga poradzi¢ sobie z nig, stanowiac rodzaj wsparcia spotecznego.

Istnigje zwigzek pomicdzy relacjami spotecznymi a wewngtrzng dial ogowo-
scig, ktéra w pewnym stopniu odbija wiezi spoteczne (Oles i Puchalska-Wasyl,
2012). Dodatkowo wystepuje pozytywna korelacja miedzy wewngtrzng dial ogo-
woscig a doswiadczeniem niepewnosci. Wewngtrzne dylematy i konflikty moga
by¢ rozwigzywane i przepracowywane za pomoca dialogbw wewnetrznych
(Puchaska-Wasyl i Oles, 2013).

Bruner wskazat na myslenie narracyjne jako opozycyjne do myslenia para-
dygmatycznego (Oles, 2011). To pierwsze postuguje si¢ kategoriami pragnien,
potrzeb i celéw. Charakteryzuje sie ono interpretacja ciagu wydarzen i hadawa-
niem im znaczen. Myslenie paradygmatyczne operuje kategoriami logicznymi,
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gdzie mozna doszuka¢ sie takich operacji poznawczych, jak abstrahowanie, ka-
tegoryzowanie, porownywanie, a takze poszukiwanie praw ogolnych i przyczyn,
aby zminimalizowa¢ koszty poznawcze (Oles, 2011).

Wydaje si¢ stuszne zbadanie zaleznosci pomiedzy odczuwanym wsparciem
a dialogowoscia wewnetrzng. W badaniu postawitam nastepujace hipotezy
badawcze:

H 1. Korzystanie z dialogobw wyobrazonych jest skutecznag formg radzenia
sobie ze stresujaca sytuacja.

H 2: Poradzenie sobie z trudng sytuacjg za pomoca wewnetrznego dialogu
bedzie oceniane jako bardzigj skuteczna forma radzenia sobie niz stworzenie
listy mozliwych rozwigzan.

H 3: Przeprowadzenie dialogu wewnetrznego przyczyni si¢ do obnizenia po-
ziomu leku.

Postawione powyzej hipotezy ttumaczg tym, ze cztowiek ma zdolnos¢ pro-
wadzenia wewnetrznych dialogdw i zmiany punktu widzenia, oraz tym, ze dialog
realnie przeprowadzony, jak i wyobrazony prowadza do wiekszej réznorodnosci
spostrzegania mozliwych rozwiazan i poszerzania horyzontow myslenia. Postu-
luje, ze stosowanie dialogdw wyobrazonych jest skuteczng forma wsparcia
w trudnej sytuacji.

H 4: Odczuwane wsparcie ma negatywny zwigzek z samooceng — odczuwane
wsparcie bedzie wyzsze u 0sdb z niskg samooceng, hizsze u 0sdb z wysoka
samoocens.

Postawiong hipoteze tlumacze powigzaniami samooceny ze zmianami
w ocenie wtasnych mysli, a pewnosé obrazu Ja— z dynamicznymi charakterysty-
kami zmiennosci mysli o sobie. Utwierdzaja jg wyniki badania nad wptywem
aktywizowania myslenia dialogowego na sytuacyjna samoocene i emocje Bo-
rawskiego (za: Oles, 2011), ktére wykazuja, iz osoby stosujgce myslenie dialo-
gowe uzyskuja wyzsze wskazniki samooceny i afektu pozytywnego oraz nizsze
wyniki afektu negatywnego w przypadku ztozonej koncepcji siebie (w poréwna-
niu z sieciowa organizacja Ja).

Dodatkowo sprawdzono, czy odczuwane wsparcie ma zwigzek z picig oraz
jaki jest to zwigzek. Kobiety czgscig niz mezczyzni postuguja Si¢ wsparciem
spotecznym jako sposobem podtrzymania w trudnych sytuacjach; sa bardzieg)
otwarte na zewnatrz w ujawnianiu swoich problemoéw, gotowe do dzielenia sie
nimi z otoczeniem i korzystania z ich pomocy i wsparcia (Ostrowska, 1997).
Pozwalato przyja¢ dodatkows hipoteze.

H 5. Mezczyzni beda wyze oceniai jakos¢ uzyskanego w ich wyniku
wsparcia dialogowego niz kobiety.
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METODA

Celem badania byto sprawdzenie, czy korzystanie ze wsparciaw postaci wy-
obrazonego dialogu jest skuteczna forma radzenia sobie ze stresujaca sytuacja
w poréwnaniu z lista mozliwych jg rozwigzan. Zbadano wptyw dialogow we-
wnetrznych na poziom spostrzeganego wsparcia przy danym poziomie lgku
i samooceny.

Badanie przeprowadzono w schemacie eksperymentalnym, gdzie zmienng
niezalezng (manipulacja) byt sposdb radzenia sobie ze stresujaca sytuacja: wy-
obrazony dialog vs tworzenie listy mozliwych rozwigzan. Zmienng zalezng byta
jakos¢ postrzeganego wsparcia Zmiennymi dodatkowymi byty poziom samo-
oceny oraz Igku jako stanu. Do pomiaru samooceny uzyto Skali Samooceny
(SES) Rosenberga (1965; Dzwonkowska, Lachowicz-Tabaczek i taguna, 2008)
w wergji zmodyfikowanej przez Piotra K. Olesiai Dominika Borawskiego (za:
Oles, 2011). Poziom leku jako stanu byt mierzony za pomoca czgsci pierwsze)
(X-1) kwestionariusza STAI Spielbergera (1975; Wrzesniewski i Sosnowski,
1996)

Eksperyment byt badaniem internetowym, przeprowadzonym za pomoca
oprogramowania LimeSurvey. Osoby badane byty zapraszane do badania na
portalu spotecznosciowym Facebook oraz poprzez platformy do komunikagji
Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej i Polsko-Japonskiey Wyzszel Szkoty
Technik Komputerowych. Badanie trwato od listopada 2012 do stycznia 2013
roku. W badaniu wzi¢ty udziat 73 osoby (51 kobiet, 22 mgzczyzn) w wieku
19-58 lat (M = 26,66; SD = 0,80).

Na poczatku badania osoby badane byly proszone o podanie ptci i wieku.
Nastepnie wypetniaty skale samooceny i leku jako stanu. Kolgjno tworzyty listy
0s0b udzielgjacych wsparcia, na ktére moga liczy¢ w trudnych dla nich sytu-
acjach. Mogty to by¢ osoby realne, ktére udzielaja pomocy bezposrednio pod-
czas spotkania czy rozmowy (,, Prosze, abys wpisat/wpisata osoby, na ktére mo-
zesz liczy¢ w trudnych dla Ciebie sytuacjach. Pomoc jest Ci udzielana bezpo-
sredno — podczas spotkania czy rozmowy”), oraz takie, z ktérymi nie ma bezpo-
sredniego kontaktu, ale ich doswiadczenie, czyny i rady czy mysli stanowia
wsparcie w trudnych sytuacjach. Osoby badane, jezeli chciaty, dodawaty same
siebie. Nastepnie badani wyobrazali sobie dowolna stresujaca sytuacje i opisy-
waly ja w dwu zdaniach (,, Prosze, wyobraz sobie stresujaca dla Ciebie sytuacje
I opisz ja w dwu zdaniach ponizej”). Grupa eksperymentalna (N = 36) byta pro-
szona o przeprowadzenie wyobrazonego dialogu z wybrang osoba z listy wspar-
cia (, Teraz, gdy juz masz na mysli konkretna spraweg, przeprowadz wyobrazony
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dialog, ktory mégtby zredukowaé Twdj stres. Wskaz, prosze, osobe do dialogu”
i ,Przeprowadz z wybrang osobg wyobrazony dialog. Prosze, bys prowadzit/
prowadzita te wyobrazong rozmowe i spisywat/spisywata jg jednoczesnie. Nie
musisz dba¢ szczegdlnie o forme. Istotne jest, abys podgzat/podazala za swoimi
myslami i nie modyfikowat/modyfikowata wypowiedzi, ktore rodza si¢ sponta-
nicznie w Waszym dialogu”). Grupa kontrolna (N = 37) tworzytaliste mozliwych
rozwigzan dlatrudnej sytuacji (, Teraz, gdy juz masz na mysli konkretng sprawe,
pomysl o mozliwych sposobach radzenia sobie z nig. Wypisz, prosze, mozliwe
rozwigzania’). Osoby badane byty przydzielane do grup losowo. Po odziatywa-
niach badani oceniali nawizualne skali analogowej (Funkei Reips, 2012) jakosé¢
uzyskanego wsparcia. Nastgpnie ponownie wypetniali kwestionariusz badajacy
lek jako stan.

WY NIKI

W celu zbadania, czy dialog wewnetrzny jest forma radzenia sobie ze stre-
sem, przeprowadzono jednoczynnikowa analize wariacji. Potwierdzita ona hipo-
tezy H 1i H 2 —wyaobrazony dialog byt oceniany jako skutecznigjszy (M = 6,72;
D = 2,31) niz tworzenie listy mozliwych rozwigzan (M = 5,58, SD = 3,06),
F(1, 71) = 4,02; p < 0,05. Porownane srednie przedstawia Wykres 1.

6,72

Ocena jakos$ci wsparcia

Ml dialog [ lista

Wykres 1. Srednie oceny jakosci uzyskanego wsparcia dla grupy kontrolngj (lista) i eksperymental-
ngj (dialog).

Hipoteza H 3 odnosnie do spadku poziomu leku po badaniu nie zostala
potwierdzona. Zastosowana jednoczynnikowa analiza wariacji z powtarzanym
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pomiarem dla grupy eksperymentalngj (dialogujacej) nie wykazata réznic w po-
ziomie leku (F(1, 35) = 243; p > 0,05) przed (M = 46,72; SD = 2,18) i po
(M =49,97; SD = 2,59) oddziatywaniu dialogowym.

W celu sprawdzenia, w jaki sposdb poziom samooceny wptywa na oceng ja-
kosci uzyskanego wsparcia, przeprowadzono jednoczynnikowa analize warian-
¢ji. Wyniki (F(1, 71) = 6,56; p < 0,05) potwierdzity hipoteze H 4 — osoby z wy-
soka samooceng oceniaty nizej (M = 5,28; SD = 2,65) jakos¢ wsparcia niz osoby
z niska samoocena (M = 6,86; SD = 2,65). Poréwnane $rednie przedstawia
Wykres 2.

5,28

Ocena jakos$ci wsparcia

Il wysoka samoocena [ niska samoocena

Wykres 2. Srednie oceny jakosci uzyskanego wsparcia dia osob z niska i wysoka samoocens.

Celem sprawdzenia, ktéra z metod (dialog czy lista rozwigzan) jest oceniana
wyzej pod wzgledem skutecznosci wsparcia, zastosowano jednoczynnikowe
analizy wariancji dla oséb z wysoka i niskg samooceng. Analizy wykazaty
(F(1, 71) = 481; p < 0,05), iz osoby z wysoka samooceng wyzej oceniay
(M = 6,10; SD = 2,32) jakos¢ wsparcia uzyskanego w wyniku dialogu niz liste
mozliwych rozwiazan (M = 4,25; SD = 2,745).

Przeprowadzona jednoczynnikowa analiza wariancji (ANOVA) F(1, 72) =
= 2,11; p > 0,05 nie wykryta réznic miedzy ptciami w ocenie jakosci wsparcia.
Istotna statystycznie roznica wystapita w grupie mgzczyzn, ktorzy wyzej ocenili
jakos¢ wsparcia uzyskanego w wyniku didlogu (M = 8,00; SD = 2,17) niz
liste mozliwych rozwigzan (M = 5,50; SD = 3,50). Hipoteza H 5 nie zostata
potwierdzona.
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DYSKUSIA

Wyniki otrzymane w badaniu potwierdzaja, iz dialogi wewngtrzne dostar-
czajg wsparcia i moga stuzy¢ jako pomoc w radzeniu sobie ze stresujacymi
sytuacjami.

Ocena uzyskanego wsparcia rozni si¢ pod wzgledem samooceny; dla osob
Z wysoka samooceng korzystanie ze wsparcia nie byto na tyle atrakcyjng forma
radzenia sobie ze stresem co dla 0s6b z niskg samoocens. Potwierdzaja to bada-
nia nad wewnetrzna aktywnoscig dialogowa, ktora koreluje z niskag samoocena
i niskim poczuciem wtasngj wartosci (Oles, 2010) oraz nieSmiatoscia (Chmiel-
nicka-Kuter, 2011).

Negatywna reakcje na wsparcie przejawiaja najczesciel osoby traktujace je
jako zagrozenie whasngj wartosci. Przyjmowanie pomocy od innych moze powo-
dowa¢ u takig osoby poczucie nizszosci lub rodzi¢ obawe przed wejsciem
w relacje zaleznosci od innych (Turska, 2008). Wills (1991) sugeruje jednak, ze
relacje wspierajace s3 pomocne osobom znajdujagcym si¢ w sytuacji trudnej, po-
niewaz przewaznie utrzymuja poziom samooceny.

Co ciekawe, osoby z wysoka samooceng z grupy eksperymentalnej, czyli
dialogujace, oceniaty wyzej jakos¢ wsparcia niz osoby z grupy kontrolnej.
Gtéwnie bliskie relacje interpersonalne, czyli rowniez nasi wewnetrzni rozmow-
cy, moga petni¢ t¢ funkcje, m.in. poprzez umozliwianie jednostce wypowiadania
sie, rozmowy o wiasnych stabosciach, btedach, bez obawy przed karg czy pote-
pieniem (Wills, 1991). O takich bowiem rzeczach i myslach tatwiel powiedzie¢
komus zaufanemu, akceptujacemu dana osobg — czyli np. naszeg ,wewngtrznej
rodzinie” (pozycjom Ja). Warto jednak mie¢ na uwadze jeszcze inny, kliniczny
kontekst, w jakim funkcjonuje to pojecie (internal family systems). W kontekscie
tym bynajmnigj nie wszystkie , czesci wewngtrzne rodziny” reprezentuja sprzy-
jgjace jednostce sity, podobnie jak w faktycznych (zewnetrznych) systemach
rodzinnych znajdujemy niekiedy dwulicowe ciotki, ztosliwych kuzynow czy
zawistnych braci (Schwartz, 2008).

Poziom leku jako stanu po badaniu nie réznit sie istotnie statystycznie od po-
ziomu Igku na samym poczatku badania. Sktania to do zmodyfikowania metody
badawczej na taka, w ktérej poziom leku bedzie mierzony w kluczowych dla
eksperymentu momentach, tj. po wyobrazeniu sytuacji stresowej i po odziatywa-
niu (m.in. dialogowym).

Analizy wykazaty, iz mezczyzni dialogujacy ocenigja wyze jakos¢ wsparcia
niz mezczyzni tworzacy liste rozwigzan. Wynik byt istotny jedynie w grupie
mezczyzn w poréwnaniu z kobietami; w grupie kobiet nie zauwazono réznic.
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Mezczyzni s bardzigf — w poréwnaniu z kobietami — zorientowani na cele ze-
wngtrzne niz domowe, rodzinne (Ostrowska, 1997). By¢ moze sposob radzenia
sobie ze stresem w postaci wewnetrznego dialogu jest wygodnigjszy i bardzie)
zgodny z naturg mezczyzn, Ktorzy w mnigjszym stopniu Siegajg po pomaoc in-
nych i niechetnie ujawniaja swoje problemy, w przeciwienstwie do kobiet.

Badani wyobrazali sobie dowolng sytuacje stresujaca. Wyniki badan nad dia-
logami temporalnymi (Oles, Brygotai Sibinska, 2010) wykazaty, ze konfrontacja
z wewngetrznymi gtosami reprezentujacymi przesztosc i terazniejszos¢ ma pozy-
tywny wplyw na samopoczucie i sens zycia. Nawigzujagc do Markus i Nurius
(1986), przyszie Ja jest blizsze Ja mozliwemu, czyli jest bardzigj elastyczne,
w wi¢kszym stopniu przepetnione nadzigja i lekami oraz bardzigj tworcze i kre-
atywne. Przeszle ja przywotuje wspomnienia o waznych wydarzeniach z zycia
i dokonuje ponownej oceny ich wptywu naterazniejszos¢ i przysztosc.

Aby sprawdzi¢, czy podobny efekt pozytywnego wptywu na oceng jakosci
zycia zachodzi w przypadku radzenia sobie z trudna sytuacjg w réznych warun-
kach temporalnych, planuje rozbudowa¢ eksperyment o zmienng niezalezng be-
daca metoda aktywizacji wspomnien dotyczacych sytuacji problemowych, réz-
nigcg sie pod wzgledem czasu wystepowania stresujgcej sytuacji (przesztose,
teraznigjszos¢ i przysztosé).
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