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Prof. dr hab. Jan F. Te re lak

Rola wspa r cia spo³ecz ne go
w ra dze niu so bie ze stre sem

Trzy uwa gi na te mat spe cy fi ki
stre su psy cholo gicz ne go

Na początku na szych roz wa żań na le ży po czy nić
pe w ne uwa gi ogó l ne, do tyczące sa me go stre su i u -
mie jęt no ści ra dze nia so bie z nim. 

Pie r wsza uwa ga opie ra się na złoże niu, że nie ma 
ży cia bez stre su, gdyż jest on wszech obe c ny od uro -
dze nia do śmie r ci. Wszy stko bo wiem, co prze kra cza 
zwy cza jo wy (ru ty no wy) spo sób działania, może być 
stre sem. Pro blem nie leży więc w stre sie, lecz w u -
mie jęt no ści ra dze nia so bie z nim. 

Dru ga uwa ga od no si się do ró ż nic w umie ję t no ś -
ci ra dze nia so bie ze stre sem mię dzy zwie rzę ta mi
a lu dź mi. Otóż zwie rzę ta są w tym wzglę dzie w le p -
szej sy tu a cji, gdyż mając wro dzo ny ob raz ga tun ko -
we go wro ga (za gro że nia), są rów nież wy po sa żo ne
w go to we pro gra my za ra d cze, za wie rające się
w dwóch wzo r cach działania: atak lub ucie czka.
To wa rzy szy temu pełna mo bi li za cja ener ge ty cz na
or ga ni z mu (np. na pię cie mię ś nio we, zwię kszo ne
tęt no, re dy stry bu cja krwi do or ga nów od po wie dzial -
nych za mo bi li za cję or ga ni z mu itp.). U człowie ka
na po zio mie fi zjo logi cz nym wy stę pują ta kie same
ata wi sty cz ne re a kcje, któ re z bra ku mo ż li wo ści
rozłado wa nia na gro ma dzo nej ene r gii nie są wyko -
rzy sty wa ne rze czy wi ście, lecz ha mo wa ne, gdyż za -
gro że nia lu dz kie mają w du żej mie rze cha ra kter
sym bo li cz ny (wir tu a l ny). Ha mo wa nie zaś spon ta -
ni cz nych re a kcji ata ku lub ucie cz ki ma cha ra kter
ku l tu ro wy i wiąże się z tzw. no r ma mi do bre go wy -
cho wa nia. Je śli się zwa ży, że dzię ki me cha ni z mom
remi ni s cen cji (wspo mnie nia) i anty cy pa cji (prze wi -
dy wa nia) człowiek sam może ge ne ro wać dzie siątki
stre sów z przeszłości (stra ty) i z przyszłości (za gro -
że nia fi zy cz ne, społecz ne, mo ra l ne itp.), to stre sem
psy cho logi cz nym może być wszy stko, co ro dzi się

w na szej głowie, a nie ko nie cz nie ist nie je w rze czy -
wi sto ści. W kon se k wen cji za ka ż dym ra zem, gdy
w na szym umy śle zde fi niu je my jakąś sy tu a cję jako
stre sową, auto ma ty cz nie uru cha mia my ata wi sty cz -
ny me cha nizm fi zjo logi cz nej mo bi li za cji do ata ku
lub ucie cz ki, któ ry jed no cze ś nie jest ha mo wa ny
z przy czyn ku l tu ro wych. Wygląda to mniej wię cej
tak, ja k by śmy rów no cze ś nie na ci ska li w sa mo cho -
dzie pedał gazu i ha mu lec. Mo ż na so bie wy ob ra zić,
jak wyglądałby si l nik po ja kimś cza sie ta kiej eks plo -
a ta cji. Or ga nizm nasz, eks ploa to wa ny w po do b ny
spo sób, rów nież po no si okre ślo ne ko szty zdro wo t -
ne, zwa ne cho ro ba mi ze stre su lub tzw. cywi liza cyj -
ny mi, któ re są plagą, zwłasz cza społeczeństw
wy so ko roz wi nię tych. 

Trze cia uwa ga od no si się do zna mien ne go fa ktu
bra ku u człowie ka ga tun ko wych wzo r ców ra dze nia
so bie ze stre sem. Umie ję t no ści za ra d cze są na by wa -
ne od uro dze nia do śmie r ci wraz z do świa d cze niem 
ży cio wym i do stę pem do wspa r cia społecz ne go.
Na by te umie ję t no ści za ra d cze, któ re są spra w dzo ne 
i sku te cz ne w na szym ży ciu, sta no wią nasz pod ręcz -
ny re pe r tu ar ra dze nia so bie ze stre sem i są nazwane
w li te ra tu rze psy cho logi cz nej stra te gia mi lub sty -
la mi ra dze nia so bie ze stre sem. Pod sta wo wy me -
cha nizm leżący u pod łoża de fi ni cji stre su
i wy bo ru spo so bów ra dze nia so bie z nim ma cha -
ra kter po zna w czy, chara ktery sty cz ny dla ga tun ku 
lu dz kie go.

Po zna w cza kon ce p cja
stre su psy cholo gicz ne go
Ri char da La za ru sa i Su san Fo l k man

Isto tę po zna w czej kon ce pcji stre su psy cholo gicz -
ne go Ri char da La za ru sa i Su san Fo l k man1 przed -
sta wia rys. 1.

1  La za rus R.S. Ocena po zna w cza [w:] Ek man W.P., Da vi d son R.J. [red.] Na tu ra emo cji. Pod sta wo we za gad nie nia, Gda ń skie
Wy daw ni c two Psy cho logi cz ne, Gdańsk 1999, s. 183-190.
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Jak wy ni ka z rys. 1, pod sta wo wym me cha ni z -
mem psy cho logi cz nym odpo wie dzia l nym za de cy -
zję, któ ra sy tu a cja ży cio wa jest stre so wa, a któ ra nie,
jest oce na po zna w cza za gro że nia, ro zu mia na jako
me cha nizm in ter pre tujący zda rze nia. Au to rzy wy -
ró ż niają dwa ro dza je oce ny po zna w czej – oce nę
pie r wotną i wtórną. Oce na pie r wo t na jest pro ce sem, 
w któ rym oce nia się, czy do cie rający do mó z gu bo -
dziec (sy tu a cja) jest stre so rem, czy nie. Bo dź ce oce -
nio ne jako nie szko d li we, po zy ty w ne lub obo ję t ne
nie są za li cza ne do ka te go rii stre so rów, a oce na taka
uru cha mia od po wied nie za so by za ra d cze or ga ni z -
mu. Dzie li my je na: (1) bez zna cze nia, (2) sprzy -
jająco- pozy ty w ne. Je śli bo dziec (sy tu a cja) zo stał
oce nio ny jako stre sor, po wsta je stan na pię cia,
wywołujący okre ślo ne pro ce sy psy chofi zjolo gicz ne
i ich ko re la ty emo cjo na l ne. Wy ró ż nia my trzy ka te go -
rie stre so rów: (a) krzy w da lub stra ta, (b) za gro że nie
i (c) wy zwa nie. Pie r wsza ka te go ria (krzy w da lub
stra ta) od no si się do po wstałej już szko dy lub ura zu
(jak np. w przy pa d ku śmie r ci bli skiej oso by, utra ty
po czu cia sen su ży cia itp.). Dru ga ka te go ria (za gro -
że nie) może od no sić się do ta kich sa mych szkód,

lecz w przy pa d ku, gdy je sz cze nie wystąpiły, a są
ty l ko anty cy po wa ne. Trze cia ka te go ria, czy li wy -
zwa nie, wska zu je na oce nę włas nych mo ż li wo ści
opa no wa nia sy tu a cji stre so wej. Roz ró ż nie nie mię -
dzy szkodą (stratą), za gro że niem i wy zwa niem ma
zda niem La za ru sa i Fo l k man duże zna cze nie dla
ana li zy pro ce su ra dze nia so bie ze stre sem. Stres
psy cho logi cz ny od no si się prze de wszy stkim do wy -
ma gań (lub kon fli któw mię dzy nimi), któ re według
oce ny kon kre t nej oso by wy cze r pują bądź prze kra -
czają jej mo ż li wo ści (we wnę trz ne lub ze w nę trz ne).
Właś nie uw z ględ nie nie po zna w czej oce ny pod mio -
tu czy ni z de fi ni cji stre su opis sta nu umysłowe go
i emo cjo nal ne go, od czu cia w sy tu a cji nie bez pie -
czeń stwa. Tak więc pie r wo t na oce na po zna w cza
de cy du je o in ten syw no ści i ro dza ju re a kcji emo cjo -
na l nej. I tak oce na w ka te go riach sprzy jająco- pozy -
ty w nych pro wa dzi do re a kcji emo cjo na l nej o zna ku
do da t nim (np. ra dość, miłość, za do wo le nie, ulga)
i ma wa r tość mo ty wa cyjną do po dej mo wa nia
wysiłku (tzw. do bry stres). Na to miast oce na w ka te -
go riach stre su (za gro że nia) wywołuje emo cje o zna -
ku uje mnym (np. lęk, złość, za zdrość, po czu cie
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winy), czy li tzw. dys tres (zły stres)2. Na oce nę pie r -
wotną mogą ta k że od działywać (na za sa dzie sprzę -
że nia zwro t ne go) zmia ny w re la cji człowiek
– oto cze nie bądź re fle k sja oso bi sta po ja wiająca się
w tra kcie trwa nia trans akcji. La za rus tę czyn ność
po znawczą na zy wa prze warto ścio wa niem bądź
wtórną oceną po znawczą. W od ró ż nie niu od pie r -
wo t nej oce ny po zna w czej, w przy pa d ku wtó r nej
oce ny po zna w czej war to ścio wa niu pod le gają same
mo ż li wo ści jed no stki (np. in te li gen cja, typ układu
ne r wo we go, nie któ re ce chy oso bo wo ści, do świa d -
cze nia ży cio we itp.) przy da t ne do ra dze nia so bie ze
stresem3. Pro ce sy oce ny po zna w czej pie r wo t nej
i wtó r nej są współza le ż ne. Je dy na ró ż ni ca mię dzy
nimi do ty czy tre ści, do ja kich się od noszą. Tak
np. je śli ktoś po dej mu je działania, któ re dają mu
duże pra wdopo dobie ń stwo su kce su w przy pa d ku
za gro że nia, to tak na pra wdę zmia nie ule ga jego
pie r wo t na oce na za gro że nia. Sama świa do mość
opa no wa nia za gro że nia re du ku je stres psy cho -
logiczny. Je śli jed nak mimo wysiłków za ra dze nia
za gro że niu ist nie je ono na dal, wów czas za gro że nie

su bie kty w nie zna cz nie wzra sta i od po wie d nio do
tego zmie nia się wtó r nie oce na mo ż li wych spo so -
bów ra dze nia so bie ze stre sem. Okre ślając stres psy -
cho logi cz ny jako pe wien stan we wnę trz ny (pe wien
układ pro ce sów psy cholo gi cz nych), wywołany
działaniem czyn ni ków ze w nę trz nych, La za rus
i Fo l k man inte re so wa li się prze de wszy stkim ró ż ni -
ca mi indy widu al ny mi w ra dze niu so bie ze stre sem,
któ re de fi niują jako sta le zmie niające się po zna w -
cze i beha wio ra l ne wysiłki, mające na celu opa no -
wa nie okre ślo nych ze w nę trz nych i we wnę trz nych
wy ma gań, oce nia nych przez oso bę jako obciążające 
lub prze kra czające jej za so by.

Stra te gie i sty le ra dze nia so bie ze stre sem

Umie ję t ność ra dze nia so bie ze stre sem może
przy bie rać dwie fo r my działań: działania służące
zwa l cza niu stre su i działania o cha ra kte rze ob ron -
nym. Isto tę obu form ra dze nia so bie ze stre sem,
zwa nych stra te gia mi lub sty la mi za ra d czy mi w sy -
tu a cji stre su, ilu stru je rys. 2.

Rys. 2. Dwie za sad ni cze stra te gie ra dze nia so bie ze stre sem

Skoncentrowane na problemie: 
– poszukiwanie informacji,

– bezpośrednie działanie,
– powstrzymywanie się od działania,

– pozytywne przewartościowanie.

  Skoncentrowane na emocjach:
– regulacja emocji (samouspokojenie),
– mechanizmy obronne:
   zaprzeczanie, myślenie życzeniowe,
   ucieczka, obwinianie się itp.

Strategie radzenia sobie ze stresem

2  Se lye H. Stress and Di stress, J.B. Lip pin cot Co, New York 1975.
3  Strelau J. Temperament a stres: Temperament jako czynnik moderujący stresory, stan i skutki stresu oraz radzenie sobie ze stresem [w:]
Heszen-Niejodek I., Ratajczak Z. [red.] Człowiek w sytuacji stresu: Problemy teoretyczne i metodologiczne, Wydawnictwo UŚ,
Katowice 1996, s. 88-132.
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Wy ró ż nio ne na rys. 2 stra te gie ra dze nia so bie ze
stre sem mo ż na opi sać na stę pująco: 
• stra te gie skon cen tro wa ne na za da niu, czy li na

po dej mo wa niu ró ż nych form akty w ne go
działania, mającego na celu roz wiąza nie pro ble -
mu lub zmia nę ist niejącej sy tu a cji stre so wej
przez wy ko rzy sta nie pro ce sów po zna w czych;
w cen trum zain tere so wa nia i po dej mo wa nej
działal no ści jest pro blem i mo ż li wo ści jego roz -
wiąza nia,

• stra te gie skon cen tro wa ne na emo cjach, czy li na
włas nych pro ce sach emo cjo na l nych, pre fe ro wa -
niu my śle nia ży cze nio we go i fan ta zjo wa nia ko -
sztem efe kty w ne go i ra cjo nal ne go działania;
głów nym ce lem po dej mo wa nych przez
człowie ka czyn no ści jest po trze ba zmnie j sze nia
napię cia emo cjo nal ne go, to wa rzyszącego sy tu a -
cji stre so wej; jed na k że nie jed no krot nie osią gany
efekt jest od mien ny od za mie rzo ne go i przy no si
da l szy wzrost na pię cia psy chi cz ne go i ne ga ty w -
ne emo cje.

Cechą wspólną pie r wszych stra te gii jest ich efe k -
ty w ność, tzn. za ich po mocą osiąga się uprzed nie
cele bądź rów no wa ż ne im, mimo działania stre su.
Cechą wspólną re a kcji ob ron nych przed stre sem
jest ich mała sku te cz ność, gdyż pro wadzą zwy kle
do za nie cha nia osiąga nia ce lów pod wpływem stre -
su. Same fo r my re a kcji ob ron nych są ró ż no rod ne,
począwszy od ucie cz ki i wy co fy wa nia się z sy tu a cji
stre so wej, po przez czyn no ści agre sy w ne (atak na
źródło za gro że nia), aż do wie lo ra kich czyn no ści
sym bo li cz nych, po le gających na na da wa niu rze -
czy wi sto ści no we go, nie za gra żającego zna cze nia.
Tak więc przez stra te gie i sty le ra dze nia so bie ze
stre sem ro zu mie my ty po wy dla da nej jed no stki spo -
sób za cho wa nia za ra d cze go w ró ż nych sy tu a cjach
stre so wych. 

Jak dotąd bra ku je jed noz na cz nej kla sy fi ka cji sty -
lów ra dze nia so bie ze stre sem. W li te ra tu rze mo ż na
zna leźć roz ma i te au to rskie pro po zy cje. Jed na z kla -
sy fi ka cji zo stała zain spi ro wa na przez kla syczną
psy choa na li zę. Zwra ca no tu uwa gę na re a kcję na
sy g nały stre so ra. Na tej pod sta wie wy ró ż nia się za -
zwy czaj dwa sty le. Pie r wszy z nich cha ra kte ryzu je
się po szu ki wa niem in fo r ma cji na te mat stre so ra
(styl „czu j ny”), zaś dru gi – z ten dencją do uni ka nia
in fo r ma cji o stre sie (styl „uni ko wy”). Styl uni ko wy
wy ra ża się w dwóch ka te go riach za cho wań: (1) an -
ga żo wa nie się w czyn no ści za stę pcze (ka ż da czyn -
ność jest do bra, je śli ty l ko od da la człowie ka od

ist niejącej sy tu a cji stre so wej, np. sen, ogląda nie
te le wi zji, za ku py), (2) an ga żo wa nie się w po szu ki -
wa nie kon ta któw to wa rzy skich4.

Wa ż nym pro ble mem ba da w czym po zo sta je od -
po wiedź na py ta nie do tyczące efe kty w no ści sto so -
wa nych sty lów ra dze nia so bie ze stre sem. Nie zbyt
wie le wie my za rów no o wzo rach ra dze nia so bie ze
stre sem, sto so wa nych przez wię kszość lu dzi i przez
roz ma i te pod gru py społecz ne, jak rów nież o ró ż ni -
cach indy widu a l nych w sku te cz no ści ra dze nia so -
bie ze stre sem.

Rola wspa r cia spo³ecz ne go
w ra dze niu so bie ze stre sem

We wszy stkich fa zach ist nie nia i fun kcjo no wa -
nia człowie ka w uję ciu filo gene ty cz nym i onto gene -
ty cz nym – w re la cjach społecz nych – nie odłącznym 
ele men tem jest za cho wa nie pro społecz ne, ukie run -
ko wa ne na nie sie nie po mo cy dru gie mu człowie ko -
wi, na zwa ne w li te ra tu rze przed mio tu wspa r ciem
społecz nym. Po twier dzają to mię dzy in ny mi ba da -
nia prze pro wa dzo ne przez jedną z firm ube z pie -
czających, któ re wy ka zały, że na py ta nie o spo so by
ra dze nia so bie ze stre sem, wśród któ rych wy mie nia -
no ta kie, jak wy pi cie kawy (42%), ćwi cze nia fi zy cz -
ne lub upra wia nie spo r tu (36%), trzy ma nie
kłopo tów w ta je mni cy (35%), upra wia nie hob by
(27%), pa le nie pa pie ro sów (23%), spo ży wa nie na -
po jów al ko ho lo wych (15%), przy j mo wa nie na rko -
ty ków (8%), aż 57% re spon den tów od parło, że
w sy tu a cji stre su roz mo wa z przy ja ciółmi o swo ich
pro ble mach przy no si im ulgę i wspa r cie psy chi cz ne. 
Psy cho lo go wie mówią w ta kich przy pa d kach
o wspa r ciu społecz nym. 

Te r min „wspa r cie społecz ne” wszedł do ję zy ka
na uko we go psy cho lo gii (lata 70.-80.) i pe da go gi ki
społecz nej jako wy ra że nie posiłkowe przy de fi nio -
wa niu po jęć, prze wa ż nie „po mo cy” i „opie ki”, oraz
jako de fi nien dum w połowie lat 90. Wy da je się, że
u podłoża po no w ne go upo wsze ch nie nia tego te r -
mi nu w pol skiej psy cho lo gii i pe da go gi ce społecz -
nej stały za chodzące prze mia ny gospo darczo -
-ustro jo we, zwa ne trans fo r macją społeczną, któ ra
wy ra ź nie dla wie lu lu dzi miała cha ra kter stre so -
genny.

Po ję cie wspa r cia społecz ne go nie wy ni ka z żad -
nej kon kre t nej te o rii psy cho logi cz nej, lecz ma ro do -
wód pra gma ty cz ny. Pełni ono fun kcję wy ja ś niającą
w ba da niach do tyczących wpływu stre so wych

4  Endler N.S., Parker D.A. Assessment of multidimensional coping: Task emotion and avoidance strategies, Psychological Assessment nr 
6/1994, s. 50-60. 



doświa d czeń ży cio wych człowie ka na jego zdro -
wie fi zy cz ne i psy chi cz ne. Na le ży go szu kać w psy -
cho lo gii huma ni sty cz nej, któ ra jest ra czej ru chem
społecz no ści tera peu ty cz nej, po mo cy psy cho logi cz -
nej niż nu r tem teo re ty cz nym. Ma ono wie le de fi ni -
cji, choć wszy stkie pod kre ślają, że wspa r cie
społecz ne to prze de wszy stkim po moc do stę p na dla
jed no stki w sy tu a cjach trud nych, stre so wych, któ ra
po zwa la człowie ko wi od czuć i do strzec, że ma
wokół sie bie oso by, na któ rych może po le gać. Wy -
ró ż nia się na ogół trzy fo r my wspa r cia społecz ne go:

a) wspa r cie emo cjo na l ne, któ re po le ga na tym, że
człowiek otrzy mu je od in nych lu dzi ko mu ni ka ty,
że jest ko cha ny, że ktoś się nim opie ku je, że przy na -
le ży do ja kiejś gru py,

b) wspa r cie rze czo we, któ re prze ja wia się w do -
sta r cza niu człowie ko wi, gdy po trze bu je on opie ki,
po mo cy bez po śred niej w po sta ci da rów, po ży czek
bądź świa d cze nia usług,

c) wspa r cie info rma cy j ne, oz na czające udzie la -
nie człowie ko wi in fo r ma cji, rad, któ re mają mu po -
móc w roz wiązy wa niu pro ble mów i sta no wią
in fo r ma cje o spo so bach po ra dze nia so bie z kon -
kretną sy tu acją. 

Wy szcze gól nio ne ka te go rie wspa r cia społecz ne -
go nie są rozłączne. 

Fun kcje po szcze gó l nych ka te go rii wspa r cia,
odpo wie dzia l ne za prze ciw działanie sku t kom stre -
su, mogą ró ż ni co wać da lej wspa r cie na: (1) pod trzy -
mujące sa mo oce nę – rów no wa ż ne wspa r ciu
emo cjo nal ne mu, któ re jest po rów nywa l ne z obe c -
no ścią bli skiej oso by i wiąże się z pod trzy ma niem
sa mo oce ny przez oso by prze ży wające trud ne
chwi le, (2) pre sti żo we – wię zy społecz ne ze
znaczącymi orga ni za cja mi (for ma l ny mi bądź nie -
for mal ny mi) są wspie rające z po wo du sa me go ty l -
ko fa ktu ich ist nie nia i pełnie nia w nich okre ślo nej
roli społecz nej, (3) info rma cy j ne – te r min od no si
się do pro ce sów, po przez któ re inne oso by do sta r -
czają in fo r ma cji, rady, służą za prze wod ni ków;
od no si się to ta k że do wy ra że nia oce ny w sy tu a -
cjach pro ble mo wych czy kon fli kto wych; nie za -
wsze mo ż na od dzie lić wy miar info rma cy j ny od
emo cjo nal ne go, (4) in stru men tal ne – do sta r cza nie 
po mo cy lub na rzę dzi do roz wiązy wa nia pro ble -
mów ży cio wych, (5) ob co wa nie społecz ne – udział 
w przy je mnych akty w no ściach to wa rzy skich, (6)
mo ty wa cyj ne – ten ro dzaj wspie ra nia po le ga na za -
chę ca niu do wy trwa nia w wy siłkach zmie -
rzających do roz wiąza nia pro ble mu, któ ry nie
może być zlik wi do wa ny szy b ko.

Tak więc wspa r cie społecz ne ma cha ra kter nie
ty l ko złożo ny, ale rów nież dy na mi cz ny. Za le ży od
aktu a l nej sy tu a cji jed no stki i od hi sto rii jej ży cia.
Ule ga zmia nom pod wpływem kry ty cz nych wy da -
rzeń i po stę pujących zmian w roz wo ju człowie ka
(np. do świa d cze nie ży cio we, nie któ re ce chy oso bo -
wo ści itp.). Czyn ni ki te obe j mują mię dzy in ny mi:
(a) zmien ne kon te kstu – wspa r cie ro zu mia ne jako
sieć społecz na indy widu a l nych i insty tucjo na l nych
grup od nie sie nia, (b) – zmien ne pro ce sua l ne wy ni -
kające z cech tre ścio wych wspa r cia (np. kli mat
emo cjo na l ny, su bie kty w na oce na wspa r cia, efe kty
wspa r cia itp.), (c) zmien ne oso bo wo ścio we, jak np.
ko m pe ten cje ży cio we, po trze ba au to no mii, ego cen -
try cz ność itp., (d) zmien ne kon ta któw społecz nych, 
w któ rych za chodzą in ter akcje wspa r cia, jak np.
par t ne r skie – nie part ne r skie, fo r ma l ne – nie for ma l -
ne, zinsty tucjo nalizo wa ne – niezin stytu cjonali -
zowa ne, pro fe sjo nal ne – nie profe sjona l ne, oraz
po ziom za ufa nia inter perso nal ne go. 

W du żej mie rze fun k cja wspa r cia społecz ne go
w ro z wiązy wa niu pro ble mów ży cio wych, roz wo jo -
wych i sy tu a cji trud nych za le ż na jest od do stę p no ści 
do sie ci wspa r cia społecz ne go w da nym re gio nie
i cza sie. Ilu stru je to rys. 3.

Jak wy ni ka z rys. 3, ró ż no rod ne fo r my wspa r cia
społecz ne go, ta kie jak naj bli ż sze oto cze nie społecz -
ne i in sty tu cje pro fe sjo nal nie się tym za j mujące (np. 
te le fo ny za ufa nia, po rad nie zdro wia psy chi cz ne go,
psy cho tera peu ci, kapłani, in sty tu cje ma so we go spo r -
tu, re kre a cji i tu ry sty ki, in sty tu cje reha bi li ta cji fi zycz -
nej itp.) od gry wają istotną rolę w ra dze niu so bie ze
stre sem dnia co dzien ne go. Li sta in sty tu cji i za kres
pro gra mów krajo wych i mię dzyna ro do wych po mo -
cy społecz nej za le ży w du żej mie rze od po zio mu
cywi liza cyj ne go i sta nu eko nomi cz ne go da ne go re -
gio nu lub kra ju. 

Obok po zy ty w nej, huma ni ta r nej roli wspa r cia
społecz ne go zwra ca się rów nież uwa gę na jego ne -
ga ty w ne kon se k wen cje. Jed nym z poglądów wska -
zujących na pe jo ra tywną rolę wspa r cia społecz ne go
jest kon ce p cja wy uczo nej bez rad no ści5. Dane na
te mat po zy ty w nej roli wspa r cia społecz ne go w za -
po bie ga niu ne ga ty w nym skutkom stre su są nie jed -
noz nacz ne. Pod kre śla się jed nak, że lu dzie na ogół
dążą do tego, aby fun kcjo no wać w sy tu a cjach prze -
widy wa l nych, tzn. ta kich, w któ rych mają po czu cie
spra w stwa. Od wro t nie rzecz się dzie je w przy pa d ku 
uza le ż nie nia od in nych. Owa sy tu a cja dająca
w pier w szej fa zie po czu cie bez pie cze ń stwa i wspa r -
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5  Por. Te re lak J.F. Człowiek i stres: Kon ce pcje – źródła – re a kcje – ra dze nie so bie – mody fi ka to ry, Ofi cy na Wy da w ni cza BRANTA,
Wa r sza wa 2008.
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cie w wy cho dze niu z sy tu a cji stre so wych, po pe w -
nym cza sie za czy na za gra żać au to no mii człowie ka.
Je śli przy zwy cza ja my się do tego, by w trud no ściach 
ży cio wych li czyć bar dziej na in nych niż na sie bie,
mamy do czy nie nia z tzw. wy uczoną bez rad no ścią.
Owe mu „ubezwłasno wo l nie niu” to wa rzyszą czę -
sto: ob ni żo na mo ty wa cja do wysiłku, za nik no wych
ini cja tyw, gorszy na strój, za bu rze nia emo cjo na l ne,
po czu cie ni ż szo ści itp. Re a k cja taka może się
utrwa lać. Mo ż na więc po wie dzieć, że wy uczo na
bez rad ność jest ze społem ob ja wów za bu rzeń po -
zna w czych, moty wa cy j nych i emo cjo na l nych
wywołanych prze ko na niem o swo jej nie sku tecz no -
ści w ra dze niu so bie ze stre sem. Przy po mni j my ty l -
ko, że kla sy cz na kon ce p cja wy uczo nej bez rad no ści
odwołuje się do praw psy cho lo gii ucze nia się (na -
gro dy i kary) i mówi wprost o tzw. tre nin gu bez rad -
no ści, któ re mu pod le gają za rów no zwie rzę ta, jak
i lu dzie w sy tu a cjach, któ re nie dają mo ż li wo ści
ucie cz ki bądź uni k nię cia. Sku t kiem tego, w kon ta -
kcie z no wy mi sy tu a cja mi, wy stę pują tzw. de fi cy ty
wy uczo nej bez rad no ści: po zna w czy (trud no ści
w wy kry wa niu i ucze niu się za le ż no ści mię dzy za -
cho wa niem a wy ni kiem), mo ty wa cyj ny (prze ja wia
się w ob ni że niu mo ty wa cji do wy twa rza nia no wych
re a kcji, w spo wo l nie niu re a kcji, ogó l nej bie r no ści,
bra ku spon ta ni cz nych za cho wań), emo cjo na l ny
(początko wo wy stę pu je lęk, na stę p nie ob ni że nie
na stro ju, wro gość, po czu cie bez nad ziej no ści i nie -
kom pe ten cji, uczu cia związane ze sta nem de pre -

sji). Pro wa dzi to utra ty wia ry w sie bie i, na za sa dzie
błęd ne go koła, pociąga za sobą lę ko we sto so wa nie
ta kty ki ob ron nej „bra ku wysiłku”, któ re chro ni
z ko lei przed da l szym ob ni że niem sa mo oce ny. Jed -
no stka nie szu ka już twó r cze go roz wiąza nia pro ble -
mu, lecz pró bu je do sto so wać się do sy tu a cji za
po mocą za cho wań ste reo ty po wych lub po no w nie
po szu ku je wspa r cia społecz ne go.
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