Prof. dr hab. Jan F. Terelak

Rola wsparcia spotecznego
W radzeniu sobie ze stresem

Trzy uwagi na temat specyfiki
stresu psychologicznego

Na poczatku naszych rozwazan nalezy poczynic
pewne uwagi ogdlne, dotyczgce samego stresu i u-
miejetnosci radzenia sobie z nim.

Pierwsza uwaga opiera si¢ na zlozeniu, ze nie ma
zycia bez stresu, gdyz jest on wszechobecny od uro-
dzenia do $mierci. Wszystko bowiem, co przekracza
zwyczajowy (rutynowy) sposéb dzialania, moze by¢
stresem. Problem nie lezy wige w stresie, lecz w u-
miejetnosci radzenia sobie z nim.

Druga uwaga odnosi si¢ do réznic w umiejetnos-
ci radzenia sobie ze stresem migdzy zwierzgtami
aludzmi. Oté6z zwierzgta sa w tym wzgledzie w lep-
szej sytuacji, gdyz majac wrodzony obraz gatunko-
wego wroga (zagrozenia), sa rowniez wyposazone
w gotowe programy zaradcze, zawierajgce si¢
w dwoéch wzorcach dzialania: atak lub ucieczka.
Towarzyszy temu pelna mobilizacja energetyczna
organizmu (np. napi¢cie migs$niowe, zwickszone
tetno, redystrybucja krwi do organéw odpowiedzial-
nych za mobilizacj¢ organizmu itp.). U czlowicka
na poziomie fizjologicznym wystepujg takie same
atawistyczne reakeje, ktore z braku mozliwosci
rozladowania nagromadzonej energii nie sg wyko-
rzystywane rzeczywiscie, lecz hamowane, gdyz za-
grozenia ludzkie maja w duzej mierze charakter
symboliczny (wirtualny). Hamowanie za$ sponta-
nicznych reakeji ataku lub ucieczki ma charakter
kulturowy i wigze si¢ z tzw. normami dobrego wy-
chowania. Jesli si¢ zwazy, ze dzigki mechanizmom
reminiscencji (wWspomnienia) 1 antycypacji (przewi-
dywania) cztowiek sam moze generowac dziesiatki
stresow z przeszlosci (straty) 1 z przyszlosci (zagro-
zenia fizyczne, spoleczne, moralne itp.), to stresem
psychologicznym moze byé wszystko, co rodzi si¢

w naszej glowie, a niekoniecznie istnieje w rzeczy-
wisto$ci. W konsekwencji za kazdym razem, gdy
w naszym umysle zdefiniujemy jaka$ sytuacj¢ jako
stresowa, automatycznie uruchamiamy atawistycz-
ny mechanizm fizjologicznej mobilizacji do ataku
lub ucieczki, ktéry jednoczesnie jest hamowany
z przyczyn kulturowych. Wyglada to mniej wigcej
tak, jakbySmy réwnoczesnie naciskali w samocho-
dzie pedal gazu i hamulec. Mozna sobie wyobrazié,
jak wygladalby silnik po jakims$ czasie takiej eksplo-
atacji. Organizm nasz, cksploatowany w podobny
sposéb, réwniez ponosi okreslone koszty zdrowot-
ne, zwane chorobami ze stresu lub tzw. cywilizacyj-
nymi, ktére sa plaga, zwlaszcza spoleczenstw
wysoko rozwinigtych.

Trzecia uwaga odnosi si¢ do znamiennego faktu
braku u czlowieka gatunkowych wzorcéw radzenia
sobie ze stresem. Umiejetnosci zaradcze sg nabywa-
ne od urodzenia do $mierci wraz z do§wiadczeniem
zyciowym 1 dostgpem do wsparcia spolecznego.
Nabyte umiej¢tnosci zaradcze, ktore sg sprawdzone
1 skuteczne w naszym zyciu, stanowig nasz podrecz-
ny repertuar radzenia sobie ze stresem 1 s3 nazwane
w literaturze psychologicznej strategiami lub sty-
lami radzenia sobie ze stresem. Podstawowy me-
chanizm lezacy u podloza definicji
1 wyboru sposobéw radzenia sobie z nim ma cha-
rakter poznawczy, charakterystyczny dla gatunku

ludzkiego.

stresu

Poznawcza koncepcja
stresu psychologicznego
Richarda Lazarusa i Susan Folkman

Istote poznawczej koncepcji stresu psychologicz-
nego Richarda Lazarusa i Susan Folkman! przed-
stawia rys. 1.

I Lazarus R.S. Ocena poznawcza [w:] Ekman W.P., Davidson RlJ. [red.] Natura emocji. Podstawowe zagadnienia, Gdanskie

Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 1999, s. 183-190.
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Rys. 1. Model poznawczej koncepcji stresu R. Lazarusa i S. Folkman

Jak wynika z rys. 1, podstawowym mechaniz-
mem psychologicznym odpowiedzialnym za decy-
zj¢, ktdra sytuacja zyciowa jest stresowa, a ktora nie,
jest ocena poznawcza zagrozenia, rozumiana jako
mechanizm interpretujacy zdarzenia. Autorzy wy-
rozniaja dwa rodzaje oceny poznawczej — oceng
pierwotng 1 wtorng. Ocena pierwotna jest procesem,
w ktérym ocenia sig, czy docierajacy do médzgu bo-
dziec (sytuacja) jest stresorem, czy nie. BodZce oce-
nione jako nieszkodliwe, pozytywne lub oboj¢tne
nie sg zaliczane do kategorii stresor6w, a ocena taka
uruchamia odpowiednie zasoby zaradcze organiz-
mu. Dzielimy je na: (1) bez znaczenia, (2) sprzy-
jajaco-pozytywne. Je$li bodziec (sytuacja) zostal
oceniony jako stresor, powstaje stan napigcia,
wywolujacy okreSlone procesy psychofizjologiczne
1 ich korelaty emocjonalne. Wyrézniamy trzy katego-
rie stresor6w: (a) krzywda lub strata, (b) zagrozenie
i (c) wyzwanie. Pierwsza kategoria (krzywda lub
strata) odnosi si¢ do powstalej juz szkody lub urazu
(jak np. w przypadku $mierci bliskiej osoby, utraty
poczucia sensu zycia itp.). Druga kategoria (zagro-
zenie) moze odnosié si¢ do takich samych szkéd,

lecz w przypadku, gdy jeszcze nie wystgpily, a sa
tylko antycypowane. Trzecia kategoria, czyli wy-
zwanie, wskazuje na ocen¢ wlasnych mozliwosci
opanowania sytuacji stresowej. Rozréznienie mie-
dzy szkodg (stratg), zagrozeniem i wyzwaniem ma
zdaniem Lazarusa i Folkman duze znaczenie dla
analizy procesu radzenia sobie ze stresem. Stres
psychologiczny odnosi si¢ przede wszystkim do wy-
magan (lub konfliktéw miedzy nimi), ktére wedtug
oceny konkretnej osoby wyczerpuja badZ przekra-
czaja jej mozliwosci (wewnetrzne lub zewnetrzne).
Wilasnie uwzglednienie poznawczej oceny podmio-
tu czyni z definicji stresu opis stanu umystowego
i emocjonalnego, odczucia w sytuacji niebezpie-
czenstwa. Tak wiec pierwotna ocena poznawcza
decyduje o intensywnosci 1 rodzaju reakeji emocjo-
nalnej. I tak ocena w kategoriach sprzyjajaco-pozy-
tywnych prowadzi do reakcji emocjonalnej o znaku
dodatnim (np. rado$¢, miltosé, zadowolenie, ulga)
1 ma warto$¢ motywacyjng do podejmowania
wysitku (tzw. dobry stres). Natomiast ocena w kate-
goriach stresu (zagrozenia) wywoluje emocje o zna-
ku ujemnym (np. lek, zlo$¢, zazdros¢, poczucie
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Rola wsparcia spotecznego w radzeniu sobie ze stresem

winy), czyli tzw. dystres (zly stres)?. Na ocene pier-
wotng moga takze oddziatywac (na zasadzie sprze-
zenia zwrotnego) zmiany w relacji czlowiek
— otoczenie badz refleksja osobista pojawiajaca si¢
w trakcie trwania transakcji. Lazarus t¢ czynno$é
poznawczg nazywa przewartoSciowaniem badz
wtérng oceng poznawczg. W odréznieniu od pier-
wotnej oceny poznawczej, w przypadku wtdrnej
oceny poznawczej wartoSciowaniu podlegajg same
mozliwosci jednostki (np. inteligencja, typ uktadu
nerwowego, niektore cechy osobowosci, do§wiad-
czenia zyciowe itp.) przydatne do radzenia sobie ze
stresem®. Procesy oceny poznawczej pierwotnej
1 wtérnej s3 wspdlzalezne. Jedyna réznica miedzy
nimi dotyczy treSci, do jakich si¢ odnosza. Tak
np. jesli kto§ podejmuje dzialania, ktére daja mu
duze prawdopodobiefistwo sukcesu w przypadku
zagrozenia, to tak naprawde zmianie ulega jego
plerwotna ocena zagrozenia. Sama S$wiadomo$¢
opanowania zagrozenia redukuje stres psycho-
logiczny. Jesli jednak mimo wysitkéw zaradzenia
zagrozeniu istnieje ono nadal, wéwczas zagrozenie

subicktywnie znacznie wzrasta i odpowiednio do
tego zmienia si¢ wtérnie ocena mozliwych sposo-
bow radzenia sobie ze stresem. OkreSlajac stres psy-
chologiczny jako pewien stan wewnetrzny (pewien
uklad proceséw psychologicznych), wywolany
dziataniem czynnikéw zewnetrznych, Lazarus
i Folkman interesowali si¢ przede wszystkim r6zni-
cami indywidualnymi w radzeniu sobie ze stresem,
ktére definiujg jako stale zmieniajgce si¢ poznaw-
cze 1 behawioralne wysitki, majgce na celu opano-
wanie okreSlonych zewnetrznych 1 wewnetrznych
wymagan, ocenianych przez osobe jako obciazajace
lub przekraczajace jej zasoby.

Strategie i style radzenia sobie ze stresem

Umiejetno$é radzenia sobie ze stresem moze
przybieraé dwie formy dzialaf: dzialania stuzace
zwalczaniu stresu i dzialania o charakterze obron-
nym. Istot¢ obu form radzenia sobie ze stresem,
zwanych strategiami lub stylami zaradczymi w sy-
tuacji stresu, ilustruje rys. 2.

Strategie radzenia sobie ze stresem

Skoncentrowane na problemie:

— poszukiwanie informacji,

— bezposrednie dzialanie,

— powstrzymywanie si¢ od dzialania,
— pozytywne przewartoSciowanie.

Skoncentrowane na emocjach:
regulacja emocji (samouspokojenie).
mechanizmy obronne:
zaprzeczanie, my§lenie zyczeniowe,
ucieczka, obwinianie si¢ itp.

—
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Rys. 2. Dwie zasadnicze strategie radzenia sobie ze stresem

2 Selye H. Stress and Distress, ].B. Lippincot Co, New York 1975.

3 Strelau J. Temperament a stres: Temperament jako czynnik moderujgey stresory, stan i skutki stresu oraz radzenie sobie ze stresem [w:|
Heszen-Niejodek 1., Ratajeczak Z. [red.] Czlowiek w sytuacji stresu: Problemy teoretyczne i metodologiczne, Wydawnictwo US,

Katowice 1996, s. 88-132.
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Wyréznione na rys. 2 strategie radzenia sobie ze
stresem mozna opisaé nast¢pujgco:

* strategie skoncentrowane na zadaniu, czyli na
podejmowaniu form  aktywnego
dzialania, majacego na celu rozwiazanie proble-
mu lub zmiang istniejgcej sytuacji stresowej
przez wykorzystanie proceséw poznawczych;
w centrum zainteresowania 1 podejmowane;j
dzialalnosci jest problem 1 mozliwosci jego roz-
wiazania,

réznych

* strategic skoncentrowane na emocjach, czyli na
wlasnych procesach emocjonalnych, preferowa-
niu myslenia zyczeniowego 1 fantazjowania ko-
sztem efektywnego i racjonalnego dzialania;
gléownym  celem  podejmowanych  przez
czlowieka czynnosci jest potrzeba zmniejszenia
napiecia emocjonalnego, towarzyszacego sytua-
¢ji stresowej; jednakze niejednokrotnie osiggany
efekt jest odmienny od zamierzonego i przynosi
dalszy wzrost napigcia psychicznego i negatyw-
ne emocje.

Cechg wspélna pierwszych strategii jest ich efek-
tywnos¢, tzn. za ich pomocg osiaga si¢ uprzednie
cele badZ r6wnowazne im, mimo dzialania stresu.
Cecha wspdlng reakeji obronnych przed stresem
jest ich matla skutecznosé, gdyz prowadza zwykle
do zaniechania osiagania celéw pod wplywem stre-
su. Same formy reakcji obronnych sa r6znorodne,
poczawszy od ucieczki i wycofywania si¢ z sytuacji
stresowej, poprzez czynnosci agresywne (atak na
zrédlo zagrozenia), az do wielorakich czynnosci
symbolicznych, polegajacych na nadawaniu rze-
czywistoScl nowego, niezagrazajacego znaczenia.
Tak wigc przez strategie 1 style radzenia sobie ze
stresem rozumiemy typowy dla danej jednostki spo-
s6b zachowania zaradczego w réznych sytuacjach
stresowych.

Jak dotad brakuje jednoznacznej klasyfikacji sty-
16w radzenia sobie ze stresem. W literaturze mozna
znalez¢ rozmaite autorskie propozycje. Jedna z kla-
syfikacji zostala zainspirowana przez klasyczna
psychoanaliz¢. Zwracano tu uwage na reakcj¢ na
sygnaly stresora. Na tej podstawie wyréznia si¢ za-
zwyczaj dwa style. Pierwszy z nich charakteryzuje
si¢ poszukiwaniem informacji na temat stresora
(styl ,,czujny”), za$ drugi — z tendencja do unikania
informacji o stresie (styl ,,unikowy”). Styl unikowy
wyraza si¢ w dwoch kategoriach zachowan: (1) an-
gazowanie si¢ w czynnosci zastgpeze (kazda czyn-
nos¢ jest dobra, jesli tylko oddala czlowicka od

Prof. dr hab. Jan F. Terelak

istniejgcej sytuacji stresowej, np. sen, ogladanie
telewizji, zakupy), (2) angazowanie si¢ w poszuki-
wanie kontaktéw towarzyskich®.

Waznym problemem badawczym pozostaje od-
powiedZ na pytanie dotyczace efektywnosci stoso-
wanych styléw radzenia sobie ze stresem. Niezbyt
wiele wiemy zaréwno o wzorach radzenia sobie ze
stresem, stosowanych przez wigkszo$¢ ludzi i przez
rozmaite podgrupy spoleczne, jak réwniez o rézni-
cach indywidualnych w skutecznosci radzenia so-
bie ze stresem.

Rola wsparcia spotecznego
w radzeniu sobie ze stresem

We wszystkich fazach istnienia i1 funkcjonowa-
nia czlowicka w ujeciu filogenetycznym i ontogene-
tycznym —w relacjach spolecznych — nieodlgeznym
elementem jest zachowanie prospoleczne, ukierun-
kowane na niesienie pomocy drugiemu czlowicko-
wi, nazwane w literaturze przedmiotu wsparciem
spolecznym. Potwierdzaja to mi¢dzy innymi bada-
nia przeprowadzone przez jedna z firm ubezpie-
czajacych, ktére wykazaly, ze na pytanie o sposoby
radzenia sobie ze stresem, wéréd ktdrych wymienia-
no takie, jak wypicie kawy (42%), ¢wiczenia fizycz-
ne lub uprawianie sportu (36%), trzymanie
klopotéw w tajemnicy (35%), uprawianie hobby
(27%), palenie papierosow (23%), spozywanie na-
pojéw alkoholowych (15%), przyjmowanie narko-
tykéw (8%), az 57% respondentéw odparlo, ze
W sytuacji stresu rozmowa z przyjaciélmi o swoich
problemach przynosi im ulge i wsparcie psychiczne.
Psychologowie moéwiag w takich przypadkach
o wsparciu spolecznym.

Termin ,wsparcie spoleczne” wszedl do jezyka
naukowego psychologii (lata 70.-80.) i pedagogiki
spolecznej jako wyrazenie positkowe przy definio-
waniu poj¢é, przewaznie ,pomocy” i ,opicki”; oraz
jako definiendum w potowie lat 90. Wydaje sig, ze
u podloza ponownego upowszechnienia tego ter-
minu w polskiej psychologii i pedagogice spolecz-
nej staly zachodzjce przemiany gospodarczo-
-ustrojowe, zwane transformacja spoleczng, ktdra
wyraznie dla wielu ludzi miala charakter streso-

genny.

Pojecie wsparcia spolecznego nie wynika z zad-
nej konkretnej teorii psychologicznej, lecz ma rodo-
wod pragmatyczny. Pelni ono funkeje wyjasniajaca
w badaniach dotyczacych wplywu stresowych

+ Endler N.S., Parker D.A. Assessment of multidimensional coping: Task emotion and avoidance strategies, Psychological Assessment nr

6/1994, s. 50-60.
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doswiadczenn zyciowych czlowieka na jego zdro-
wie fizyczne i psychiczne. Nalezy go szukal w psy-
chologii humanistycznej, ktéra jest raczej ruchem
spolecznosci terapeutycznej, pomocy psychologicz-
nej niz nurtem teoretycznym. Ma ono wiele defini-
¢ji, choé wszystkie podkreslaja, ze wsparcie
spoleczne to przede wszystkim pomoc dost¢pna dla
jednostki w sytuacjach trudnych, stresowych, ktéra
pozwala czlowieckowi odczul i dostrzec, ze ma
woko! siebie osoby, na ktérych moze polegaé. Wy-
roznia si¢ na ogol trzy formy wsparcia spolecznego:

a) wsparcie emocjonalne, ktére polega na tym, ze
czlowiek otrzymuje od innych ludzi komunikaty,
ze jest kochany, ze kto$ si¢ nim opickuje, ze przyna-
lezy do jakiej$ grupy,

b) wsparcie rzeczowe, ktore przejawia si¢ w do-
starczaniu czlowickowi, gdy potrzebuje on opieki,
pomocy bezposredniej w postaci dardéw, pozyczek
badZz $wiadczenia ustug,

¢) wsparcie informacyjne, oznaczajace udziela-
nie cztowiekowi informacji, rad, ktére maja mu po-
méc w rozwigzywaniu probleméw 1 stanowia
informacje o sposobach poradzenia sobie z kon-
kretng sytuacjg.

Wyszczegdlnione kategorie wsparcia spoteczne-
go nie s3 rozlaczne.

Funkeje poszezegélnych kategorii  wsparcia,
odpowiedzialne za przeciwdzialanie skutkom stre-
su, mogg réznicowac dalej wsparcie na: (1) podtrzy-
mujgce samoocen¢ — réwnowazne wsparciu
emocjonalnemu, ktére jest poréwnywalne z obec-
noscig bliskiej osoby 1 wigze si¢ z podtrzymaniem
samooceny przez osoby przezywajace trudne
chwile, (2) prestizowe — wi¢zy spoleczne ze
znaczgcymi organizacjami (formalnymi badz nie-
formalnymi) sg wspierajace z powodu samego tyl-
ko faktu ich istnienia i petnienia w nich okreslone;j
roli spolecznej, (3) informacyjne — termin odnosi
si¢ do procesdéw, poprzez ktére inne osoby dostar-
czajg informacji, rady, stuza za przewodnikéw;
odnosi si¢ to takze do wyrazenia oceny w sytua-
cjach problemowych czy konfliktowych; nie za-
wsze mozna oddzielié wymiar informacyjny od
emocjonalnego, (4) instrumentalne — dostarczanie
pomocy lub narzedzi do rozwigzywania proble-
moéw zyciowych, (5) obcowanie spoleczne — udziat
w przyjemnych aktywnoSciach towarzyskich, (6)
motywacyjne — ten rodzaj wspierania polega na za-
checaniu do wytrwania w wysitkach zmie-
rzajacych do rozwigzania problemu, ktéry nie
moze by¢ zlikwidowany szybko.

Tak wige wsparcie spoleczne ma charakter nie
tylko zlozony, ale réwniez dynamiczny. Zalezy od
aktualnej sytuacji jednostki 1 od historii jej zycia.
Ulega zmianom pod wplywem krytycznych wyda-
rzefl i postgpujacych zmian w rozwoju czlowicka
(np. doswiadczenie zyciowe, nicktére cechy osobo-
wosci itp.). Czynniki te obejmuja miedzy innymi:
(a) zmienne kontekstu — wsparcie rozumiane jako
sie¢ spoleczna indywidualnych i instytucjonalnych
grup odniesienia, (b) — zmienne procesualne wyni-
kajace z cech treSciowych wsparcia (np. klimat
emocjonalny, subicktywna ocena wsparcia, efekty
wsparcia itp.), (c) zmienne osobowosciowe, jak np.
kompetencje zyciowe, potrzeba autonomii, egocen-
tryczno§¢ itp., (d) zmienne kontaktéw spotecznych,
w ktérych zachodzg interakcje wsparcia, jak np.
partnerskie — niepartnerskie, formalne — nieformal-
ne, zinstytucjonalizowane — niezinstytucjonali-
zowane, profesjonalne — nieprofesjonalne, oraz
poziom zaufania interpersonalnego.

W duzej mierze funkcja wsparcia spolecznego
w rozwigzywaniu probleméw zyciowych, rozwojo-
wych i sytuacji trudnych zalezna jest od dostepnosci
do sieci wsparcia spolecznego w danym regionie
i czasie. Ilustruje to rys. 3.

Jak wynika z rys. 3, réznorodne formy wsparcia
spolecznego, takie jak najblizsze otoczenie spotecz-
ne i instytucje profesjonalnie si¢ tym zajmujace (np.
telefony zaufania, poradnie zdrowia psychicznego,
psychoterapeuci, kaptani, instytucje masowego spor-
tu, rekreacji 1 turystyki, instytucje rehabilitacji fizycz-
nej itp.) odgrywaja istotng role w radzeniu sobie ze
stresem dnia codziennego. Lista instytucji i zakres
programéw krajowych i migdzynarodowych pomo-
cy spolecznej zalezy w duzej mierze od poziomu
cywilizacyjnego i stanu ekonomicznego danego re-
gionu lub kraju.

Obok pozytywnej, humanitarnej roli wsparcia
spolecznego zwraca si¢ rowniez uwage na jego ne-
gatywne konseckwencje. Jednym z pogladéow wska-
zujacych na pejoratywna role wsparcia spolecznego
jest koncepcja wyuczonej bezradnosci’. Dane na
temat pozytywnej roli wsparcia spolecznego w za-
pobieganiu negatywnym skutkom stresu sg niejed-
noznaczne. Podkresla si¢ jednak, ze ludzie na ogét
daza do tego, aby funkcjonowal w sytuacjach prze-
widywalnych, tzn. takich, w ktérych majg poczucie
sprawstwa. Odwrotnie rzecz si¢ dzieje w przypadku
uzaleznienia od innych. Owa sytuacja dajaca
w pierwszej fazie poczucie bezpieczefistwa i wspar-

5 Por. Terelak J.F. Czlowiek i stres: Koncepcje — érddla — reakcje — radzenie sobie — modyfikatory, Oficyna Wydawnicza BRANTA,

Warszawa 2008.
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Rys. 3. Struktura sieci wsparcia spolecznego

cie w wychodzeniu z sytuacji stresowych, po pew-
nym czasie zaczyna zagrazal autonomii czlowieka.
Jesli przyzwyczajamy si¢ do tego, by w trudnosciach
zyciowych liczy¢ bardziej na innych niz na siebie,
mamy do czynienia z tzw. wyuczong bezradnoscig.
Owemu ,ubezwlasnowolnieniu” towarzysza cze-
sto: obnizona motywacja do wysitku, zanik nowych
inicjatyw, gorszy nastr6j, zaburzenia emocjonalne,
poczucie nizszo$ci itp. Reakcja taka moze si¢
utrwalaé. Mozna wiec powiedzieé, ze wyuczona
bezradnos¢ jest zespolem objawéw zaburzen po-
znawczych, motywacyjnych 1 emocjonalnych
wywolanych przekonaniem o swojej nieskuteczno-
§ci w radzeniu sobie ze stresem. Przypomnijmy tyl-
ko, ze klasyczna koncepcja wyuczonej bezradnosci
odwoluje si¢ do praw psychologii uczenia si¢ (na-
grody i kary) i méwi wprost o tzw. treningu bezrad-
nosci, ktéremu podlegaja zaré6wno zwierzeta, jak
1 ludzie w sytuacjach, ktére nie daja mozliwosci
ucieczki badZ unikniecia. Skutkiem tego, w konta-
kcie z nowymi sytuacjami, wystgpuja tzw. deficyty
wyuczonej bezradno$ci: poznawczy (trudnosci
w wykrywaniu 1 uczeniu si¢ zaleznosci migdzy za-
chowaniem a wynikiem), motywacyjny (przejawia
si¢ w obnizeniu motywacji do wytwarzania nowych
reakeji, w spowolnieniu reakeji, ogélnej biernosci,
braku spontanicznych zachowan), emocjonalny
(poczatkowo wystepuje lek, nastgpnie obnizenie
nastroju, wrogo$¢, poczucie beznadziejnosci i nie-
kompetencji, uczucia zwigzane ze stanem depre-

sji). Prowadzi to utraty wiary w siebie 1, na zasadzie
biednego kota, pocigga za soba Igkowe stosowanie
taktyki obronnej ,braku wysitku”, ktére chroni
z kolei przed dalszym obnizeniem samooceny. Jed-
nostka nie szuka juz twérczego rozwigzania proble-
mu, lecz prébuje dostosowaé si¢ do sytuacji za
pomoca zachowan stereotypowych lub ponownie
poszukuje wsparcia spolecznego.

Bibliografia
1. Endler N.S., Parker D.A. Assessment of multidimensio-

nal coping: Task emotion and avoidance strategies, Psy-
chological Assessment nr 6/1994.

2. Lazarus R.S. Ocena poznawcza [w:] Ekman W.P., Da-
vidson RJ. [red.] Natura emocji. Podstawowe zagad-
nienia, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
Gdansk 1999.

3. Selye H. Stress and Distress, ].B. Lippincot Co, New
York 1975.

4. Strelau J. Temperament a stres. Temperament jako
czynnik moderujgcy stresory, stan i skutki stresu oraz ra-
dzenie sobie ze stresem [w:] Heszen-Niejodek L., Rataj-
czak Z. [red.|] Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy
teoretyczne i metodologiczne, Wydawnictwo US, Kato-
wice 1996.

5. Terelak ].F. Czlowiek i stres: Koncepcje — grodta — reak-
¢je —radzenie sobie — modyfikatory, Oficyna Wydawni-
cza BRANTA, Warszawa 2008.

Autor jest kierownikiem Katedry Psychologii Pracy
i Stresu na Uniwersytecie Kardynata Stefana Wyszyn-
skiego w Warszawie i profesorem w Wyzszej Szkole
Administracji Publicznej w Biatymstoku

Mazowiecki Kwartalnik Edukacyjny

Meritum 4 (19) 2010



