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Definicje i klasyfikacje stresu na podstawie literatury przedmiotu

Zachowanie czlowieka w calej swej zlozonosci obrazuje i thumaczy ré6znorod-
noé¢ reakcji organizmu ludzkiego na dziatanie réznych czynnikéw $rodowiska ze-
wnetrznego. Jednym z czynnikéw, ktérego wplyw mozna badaé jest stres.

Zaleta opisywania zachowania czlowieka wobec trudnoéci za pomoca pojgcia
stres i poje¢ z nim zwigzanych byla jego uniwersalno$¢ i mozliwo$é stosowania
do réznych zagadnien. W roku 1966 R. Lazarus zaproponowat, aby poj¢ciem stres
okres$la¢ raczej dziedzing badan — calg grupg probleméw. Zwracal uwagg, ze stres
definiowano wéwczas w trzech znaczeniach — jako obciazenie rozumiane jako sita
zewngtrzna — presja, jako reakcja wewnetrzna wywolana dzialaniem sity zewngtrz-
nej, czyli napigcie, oraz jako zaburzenie lub deformacja podmiotu (Losiak 1994).
Teoria stresu jest pochodng koncepcji choroby rozumianej jako efekt zaburzenia ho-
meostazy.

W definicjach stresu psychologicznego formutowanych przez r6znych autoréw
wyodrebni¢ mozna trzy zasadnicze ujgcia tego problemu. Pierwsze ujmuje stres jako
czynnik zewnetrzny, bodziec, zespdl bodZcéw, zdarzenie w otoczeniu czlowieka naj-
czedciej nieprzyjemne, ale réwniez pozytywne, stanowiace jednak obcigzenie dia
psychiki. Drugie rozumienie inspirowane przez prace Selyego ukazuje ,,stres jako
pewna form¢ uogélnionej reakcji na dzialanie szkodliwych czynnikéw; jest to stan
psychiczny manifestujacy si¢ szeregiem zmian w zachowaniu” (Losiak 1994: 9).
W trzecim znaczeniu definiuje sig¢ stres jako szczegdlna formg relacji pomigdzy
otoczeniem i podmiotem. Interakcyjne podejécie znalazlo pelny wyraz w koncepcji
R. Lazarusa (1966). Autor poprzez stres rozumiat: ,,szczeg6lny rodzaj relacji pomig-
dzy jednostka a otoczeniem, ktéry jest przez jednostkg oceniany jako nadwyrezajacy
lub przekraczajacy jej mozliwosci i zagrazajacy jej dobru” (za Losiak 1994: 13).
W poznawczym modelu Lazarusa, stres traktowany jest jako zespol transakeji po-
mi¢dzy podmiotem i otoczeniem, gdzie nie tylko otoczenie wplywa na osobe, ale
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takze podmiot wplywa na sytuacje poprzez emocje i czynno$ci majace zmniejszyé
obciazenie. Istota stresu sa dynamiczne i zmieniajace si¢ procesy wartosciowania da-
nych z otoczenia z punktu widzenia ich znaczenia dla czlowieka. R. Lazarus (1961)
wyréznil dwie kategorie oceny: ocene pierwotna i wtérna. Poczatkowo cztowiek
ocenia, jakie znaczenie ma dla niego okreslona sytuacja. ,,Interpretacja ta moze przy-
bra¢ jedna z form: wyzwania, zagrozenia, uszkodzenia i straty. Wyzwanie i zagro-
Zenie to oceny warto$ciujace, nastawione na czas przyszly i powigzane z antycypa-
cja sukcesu lub porazki” (Pecyna 1998: 66). Po ocenie pierwotnej, ktéra decyduje
o intensywnogci i rodzaju reakcji emocjonalnej nastgpuje ocena wtéma, ktéra war-
tosciuje mozliwosci osoby do radzenia sobie ze stresem. Czlowiek ocenia swoje
zasoby somatyczne, psychiczne, za pomoca ktérych uda mu sig zwalczy¢ obciaze-
nie psychiczne badZ psychiczno-fizjologiczne. Umiejg¢tnoé¢ radzenia sobie ze stre-
sem moze przybra¢ form¢ dzialan majacych na celu zwalczenie stresu oraz formg
dzialan obronnych. Formy reakcji obronnych sa réznorodne poczawszy od ucieczki
i wycofywania sig z sytuacji stresowej, poprzez czynnosci agresywne az do czynno-
$ci symbolicznych.

Wiasciwosci stresu

Wigkszo$é bodzcoéw wplywa korzystnie na nasz rozwéj. Jednak czlowiek nie
jest w stanie unikna¢ réwniez bodzcé6w niekorzystnych — nocyceptywnych. Jesli uda
sie szybko i skutecznie przezwyci¢zy¢ napigcie, wowczas pojawia si¢ zadowolenie.
Tego rodzaju stres okresla si¢ mianem eustres. Jesli systemy adaptacyjne zawioda,
pojawia sie nieprzyjemne obciazenie zwane dystresem. Mozna méwi¢ jeszcze o neu-
stresie, ktéry zwigzany jest z codziennym obcigzeniem (np. chodzenie, méwienie,
oddychanie itp.); jest on neutralny i prowadzi do homeostazy organizmu.

Stresorem jest kazdy bodziec ze §wiata zewngtrznego lub ze Srodowiska wewngtrznego
— naszego organizmu, kt6ry nadmiernie pobudza receptor i wywoluje stan wzmozonego
napigcia psychosomatycznego, w stopniu zakldcajacym réwnowagg fizjologiczng ustroju.
Napigcie wzrasta proporcjonalnie do sity, czasu trwania i czgstotliwosci bodZcoéw streso-
rodnych oraz do pobudliwo$ci uktadu recepcyjno-eferentacyjnego (Grochmal 1992: 22).

Stan stresu wywolany u czlowieka posiada nastgpujace komponenty: ogélny po-
ziom aktywacji organizmu, silne emocje, motywacj¢ do przezwycigzania stresu.

Alarm stresowy zarejestrowany przez ukiad recepcyjno-informacyjny i przekazany do
podwzgérza w ofrodkowym ukladzie nerwowym, po pobudzeniu ukladu neurohormonal-
nego i neurowegetatywnego wyzwala wzmozong aktywno$¢ biochemicznych mechani-
zmbw obrony i walki. Nastgpuje zwigkszenie pracy serca i cisnienia krwi, uruchomione
zostajg zapasy tluszczu zasilajace Zrodta energetyczne migsni, zwigksza sig takze krzepli-
wos¢ krwi (za Tomaszewski 1975: 659).
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W sytuacji, gdy mechanizmy obronne i adaptacyjne zawioda na skutek dziatania
stresu, zmniejsza si¢ odpomos$¢ ustroju. Stres fizjologiczny i jego korzystny eustres
przeksztalca si¢ w dystres.

Do zaburzeii wewnatrzustrojowych naleza: zaburzenia trawienia, brak taknie-
nia lub gléd, przewlekle zaparcia lub biegunki, nudnosci, napady dusznoéci, wa-
hania ci$nienia krwi. Pojawia si¢ takze sucho$¢ w ustach i w gardle, drzenie, pot-
liwos¢. Diugotrwaly stres moze wywola¢ bezsennosé, bole miesni, pobudliwosé
psychoruchowa. Stres przewlekly moze doprowadzi¢ do nadmiernej ,,pobudliwosci
sprawiajacej, ze kazdy bodziec zblizony w swym dzialaniu do bodzcéw streso-
wych wyzwala podobne objawy na zasadzie odruchéw warunkowych™ (za Toma-
szewski 1975: 659).

Komponentem psychologicznym jest pojawienie si¢ silnych emocji, ktére maja
zabarwienie afektywne. Sa to strach, lek, niepokdj, a2 w wyniku silnego natezenia
stresu takze panika, przerazenie. Moze pojawié si¢ réwniez irytacja, gniew, zto$¢,
zwlaszcza gdy stres zawiera pewne elementy frustracji. Takim sytuacjom moze to-
warzyszy¢ przygnebienie, depresja, poczucie winy czy wstyd. Te ostatnie pojawiajg
si¢ najczeéciej w sytuacjach stresu przewleklego. Czesty i dlugotrwaly stres wywiera
niekorzystny wplyw na funkcjonowanie psychospoleczne; moze wywotlaé fobie, lek,
zaburzenia psychosomatyczne. Sposréd czynnikéw, kioére decyduja o tym, ze dlugo-
trwaly stres prowadzi do zaburzen w psychologicznej regulacji zachowania Fraczek
i Kofta (Tomaszewski 1975) wymieniaja: wysokie natezenie stresu, nie dajace si¢
usunga¢ stresory, stosowanie nieodpowiednich technik walki ze stresem, niski stopien
indywidualnej tolerancji na stres psychologiczny. Stres uruchamia takie procesy mo-
tywacyjne, jak strach i gniew. Schemat przebiegu reakcji czlowieka na sytuacije stre-
sowg zalezny jest od indywidualnych cech jednostki. Niektére osoby mogg reagowaé
na zagrozenie o zgola niewielkiej sile od razu w spos6b obronny.

Istnieje sporo danych o charakterze eksperymentalnym wskazujacych, ze niezaleznie od
tego, jakie czynniki wywolija podwyzszenie si¢ poziomu aktywacji organizmu, stopnio-
wy wzrost aktywacji prowadzi poczatkowo do ogéinego polepszenia si¢ orientacji moty-
wacyjno-wykonawczych, stopni organizacyjnych zachowania si¢, za$ po przekroczeniu
pewnego optimum nast¢puje stopniowe obnizanie si¢ sprawnosci dzialania i jego dez-
organizacja. Opisana prawidlowo$¢ nazywana jest najcz¢sciej ,.zaleznosciag w ksztalcie
odwrbconej litery «U» (pomigdzy aktywacja a poziomem wykonania) albo tez prawem
Yerkesa-Dodsona, od nazwisk autoréw eksperymentu” (Tomaszewski 1975: 662).

Odpornos¢ na dziatanie stresu

Nalezy zwréci¢ uwagg, iz reakcja na stres uzalezniona jest od takich zmien-
nych, jak wiek, ple€, grupa spolfeczna, stan zdrowia, struktura osobowos$ci, odpor-
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no$¢ ukladéw i struktur od tresci, jakie niesie ze soba zagrozenie, intensywnosci
i czasu trwania stresora oraz okolicznoséci jego wystapienia. Badania nad wplywem
sytuacji stresowych na zachowanie czlowieka wykazujg znaczne réznice indywidu-
alne w zdolno$ci do tolerowania stresu.

Odpornoscia na stres nazywa si¢ fakt niereagowania przez czlowieka pobudzeniem emo-
cjonalnym, pomimo ze znajduje si¢ on w warunkach stresu [...], w zachowaniu czlo-
wicka nie pojawiaja si¢ zmiany charakterystyczne dla pobudzenia emocjonalnego [...].
Odpormo$¢ na stres rozumiana jest tak2e jako zdolno$¢ do utrzymania uprzedniego kie-
runku, sprawnosci i poziomu organizacji zachowania si¢ pomimo wystgpowania stresu
(Tomaszewski 1975: 669).

Odporno$¢ te¢ determinujg takie czynniki, jak: rodzaj zadania, jakie czlowiek
wykonuje (zadanie dobrze znane, tatwe, zlozone, nowe), procesy fizjologiczne oraz
zmiany psychologiczne powstale niezaleznie od wystapienia sytuacji stresowej (cho-
roba, zmeczenie), rodzaj motywacji, ktéra pobudza do dziatania w sytuacji stresu.
Inna grupe czynnik6w warunkujacg odporno$é stanowig stale whasciwosci jednostki,
wyznaczajace jej styl reagowania, okre$lajace strukture jej osobowosci. ,,Reykowski
(1966) zalicza do tych czynnikéw cechy ukladu nerwowego, do$wiadczenia w okre-
sie dziecinstwa, samoocene, cechy reagowania emocjonalnego, sposéb spostrzegania
rzeczywistosci” (Tomaszewski 1975: 672).

Waznym czynnikiem odpornosci na stres czlowieka dorostego jest rodzaj do-
$wiadczen w okresie dziecifstwa. Niektérzy badacze twierdza, 2e korzystny wplyw
na rozwéj odpomosci wywieraja sytuacje stresowe, ktére dziecko przezywa we
wcezesnych latach Zycia — tak zwane zaszczepienie stresem. Warunkiem koniecz-
nym jest tu poczucie bezpieczefistwa stwarzane przez obecno$¢ rodzicow gotowych
poméc mu w przezwycigzaniu trudno$ci, odnoszenie sukceséw przy pokonywaniu
przeszk6d oraz stopniowanie nat¢zenia stresu w kolejnych doswiadczeniach.

Radzenie sobie ze stresem. Pomiar stylu radzenia

Radzenie sobie ze stresem jest podstawowym zadaniem przystosowania si¢ jed-
nostki do warunkéw $rodowiska. Niebagatelna role odgrywa umiejetnosé kontroli
wlasnych emocji oraz opanowanie napigcia. Kazdy czlowiek dysponuje wieloma
sposobami adaptacji, z ktérych jedne sg uruchamiane latwiej, inne trudniej. ,Nie
istnieje jeden tylko dost¢pny czlowiekowi sposéb przystosowania si¢ do okreslonych
warunk6w, ale wiele réznych proceséw wzajemnie zastgpowalnych, jakkolwiek nie
zawsze o tej samej skuteczno$ci” (Oniszczenko 1993: 68).

Literatura psychologiczna posituguje si¢ kilkoma pojgciami zwigzanymi ze spo-
sobami postepowania w sytuacjach trudnych. W ramach koncepcji, ktére akcentuja
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radzenie sobie mozna wyréznic te, ktére traktuja dziatania zaradcze jako wilasciwo-
$ci i tendencje do okreslonego zachowania, a wigc jako styl, oraz takie, dla ktérych
radzenie sobie to proces majacy swa dynamike i ktorego zastosowanie podyktowane
jest interakcjg czynnikéw podmiotowych i sytuacyjnych.

Radzenie sobie to proces dynamiczny, postgpujacy w czasie. Na 6w proces skla-
daja si¢ rézne strategie dzialania. Konfrontacja ze stresem pociaga za soba skut-
ki, ktére moga mie¢ réznoraki charakter, moga by¢ bezpo$rednie badZ odlegle,
moga dotyczy¢ jednostki lub sytuacji. Styl radzenia jest determinowany takze oso-
bowosciowo.

Pojgcie stylu radzenia sobie jest konstruktem ujmowanym jako indywidualnie zréznico-
wane dyspozycje, determinujace zachowanie si¢ w warunkach stresowych czy tendencje
do radzenie sobie w okre$lony sposob w réznorodnych stresowych kontekstach sytuacy;j-
nych (Heszen-Nicjodek 1997: 8).

Wspo6iczesne badania nad stylem radzenia sobie w réznych sytuacjach wyka-
zuja, iz ludzie réznia si¢ migdzy soba sktonnosciami postugiwania sie w sytuacjach
stresowych okres$lonego rodzaju strategiami, przy czym réznice te sg wzglgdnie
trwale. Rozne ujecia stylu radzenia sobie wigza si¢ z obserwacjami réznic interin-
dywidualnych i intraindywidualnych zaleznych od sytuacji. Niektore osoby kierujg
sie stalymi strategiami radzenia sobie w réznych sytuacjach, inne charakteryzuje
zmienno$¢ i réznorodnos¢.

Irena Heszen-Niegjodek (1997: 10) wysuwa propozycje traktowania stylu radze-
nia sobie ,,jako posiadany przez jednostk¢ i charakterystyczny dla niej oraz indy-
widualnie zréznicowany repertuar radzenia sobie w sytuacjach stresowych”. Osoby
roznia si¢ migdzy sobg liczbg i jakoScig strategii zaradczych, ktére obejmujg diuga
liste zachowan. Strategie to zachowania nabyte, rozwijajace sie w procesie ucze-
nia. W elastycznosci repertuaru zaradczego istnieje zréznicowanie migdzyosobnicze.
~Przyjmuje sig, ze wplyw stylu radzenia sobie na zachowanie podejmowane w obli-
czu stresu prowadzi do wzglednej stalosci tego zachowania. Jest to statod¢ wzorcoéw:
osoba «razy» sytuacja, ale nie indywidualna staloé¢ w przekroju réznych sytuacji”
(Heszen-Niejodek 1997: 11).

Do koncepcji, ktore ujmuja radzenie sobie w kategoriach strategii nalezy teoria
Lazarusa. Proces radzenia ma spelni¢ funkcje regulujaca emocje oraz doprowadzié
do rozwiazania problemu.

Zdaniem R. Lazarusa r6zne sposoby radzenia sobie ze stresem pelnig dwie zasadnicze
funkcje. Po pierwsze stuzg one poprawie sytuacji albo poprzez zmiang wlasnego zacho-
wania, albo poprzez zmiang otoczenia (aktywno$¢ zadaniowa). Druga funkcja polega na
opanowaniu emocji w taki sposdb, aby nie wymknely si¢ spod kontroli (nie okazaly si¢
zbyt silne) i nie zlamaly odporno$ci psychicznej ani nie utrudnialy kontaktéw z innymi
ludzmi (samouspokajanie si¢) (Oniszczenko 1993: 69).

R. Lazarus i in. (1986) zaznacza, iz procesy poznawcze tworza odrgbng grupg
metod zaradczych. Sa one zréznicowane i mogg stuzy¢ samooszukiwaniu si¢ (za-
przeczanie), pozorowaniu reakcji (udawanie), unikaniu zagrozen (wycofanie) oraz
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intelektualizacji (nadmierne analizowanie). Metody te maja za zadanie redukcje
przykrych emocji. Stuza przezwycig¢zaniu skutkéw zdarzen przesztych lub aktual-
nych poprzez nowg ich interpretacje. W badaniach dotyczacych strategii radzenia
sobie zauwazono, ze w sytuacji, kiedy pierwotna ocena kwalifikowata zdarzenie
jako zagrozenie dla poczucia wiasnej wartosci badz dobra bliskich, badani czeéciej
podejmowali aktywne dzialanie wobec problemu, akcentowali odpowiedzialno$¢ lub
wybierali strategi¢ unikania, ucieczki. Planowe, pozytywne przeformulowanie oce-
ny pojawiato si¢ na skutek oceny wtérnej — uznaniu mozliwo$ci zmiany sytuacji.
Unikanie badZ ucieczka stosowane byly w sytuacjach, z ktérymi nalezalo sie pogo-
dzi¢ (za Losiak 1994).

Zrédlem danych, na podstawie ktérych mozna wnioskowaé o indywidualnym
stylu radzenia sobie, jest zachowanie jednostki. Wéréd metod stosuje si¢ wywiad,
dzienniczki obserwacji, a takze kwestionariusze. Istnieje kilka sposobéw wykorzy-
stania danych samoopisowych do oceny stylu radzenia sobie. W kwestionariuszu
WCQ Folkmana i Lazarusa (1988) respondent ma za zadanie opisa¢ konkretna sytu-
acj¢ stresowa, a nast¢pnie wybra€ jedno z gotowych twierdzen, ktére charakteryzu-
je jego zachowanie. Badanie to jest wielokrotnie powtarzane. Inne kwestionariusze
Endlera i Parkera (1990, 1994), Carvera, Scheiera i Weintrauba (1989) to listy twier-
dzen opisujacych konkretne zachowania. Osoba badana ma ustosunkowa¢ si¢ do
kazdego z nich na podanej skali. Kwestionariusze Krohna, Millera (1987) polegaja
na uzyskaniu od badanego opisu zachowania w wyobrazonych, fikcyjnych sytua-
cjach przedstawionych w narzedziu (za Heszen-Niejodek 1997).

Predyspozycje indywidualne a radzenie sobie ze stresem

W koncepcjach, gdzie stres ujmuje sie¢ jako wynik interakcji otoczenia i jed-
nostki zwraca si¢ uwagg na czynniki i predyspozycje indywidualne, ktére decyduja
o formach i sposobach uporania si¢ z sytuacja trudna. Do czynnikéw tych nalezg
m.in. poczucie kontroli — umiejscowienie kontroli, cechy temperamentu, cechy oso-
bowosci, wiek, pleé. Oniszczenko (1993) zaznacza, iz gléwna rolg¢ odgrywa takze
poziom inteligencji oraz wczesniejsze do§wiadczenia jednostki.

Poj¢cie umiejscowienia kontroli wprowadzit do psychologii w roku 1966 Rotter.
Jest ono definiowane ,jako dymensja osobowoéci dotyczaca wewngtrznego i ze-
wngtrznego poczucia kontroli” (Losiak 1994: 35). Wedlug Lazarusa i Folkmana
(1984) umiejscowienie kontroli wptywa na proces oceny zwlaszcza wtedy, gdy sy-
tuacja jest niejednoznaczna. Osoby z wewnetrznym poczuciem kontroli radza so-
bie skuteczniej w sytuacji stwarzajacej mozliwoé¢ dziatania. Ich poczucie kontroli
sprzyja wykorzystaniu strategii problemowych (Losiak 1994).

Kolejnym czynnikiem, ktéry modyfikuje formy przystosowawcze s cechy tem-
peramentu. Strelau, autor regulacyjnej teorii temperamentu, wysunat propozycjg, aby
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przez temperament rozumie¢ ,,zespot wzglednie statych wlasciwosci organizmu, kté-
re przejawiajq si¢ w takich formalnych cechach, jak poziom energetyczny i charakte-
rystyka czasowa zachowania. Cechy te sa pierwotnie biologiczne i zdeterminowane”
(Strelau 1995: 62). Autor wykazal, ze osoby niskoreaktywne charakteryzuje odpor-
nos¢ i zdolnos¢ do efektywnego dzialania w sytuacjach o duzej wartosci stymula-
cyjnej. Osoby wysokoreaktywne wykazujg obnizona wydolno$¢ i niska efektywnos¢
dziataf. Poziom wykonania w sytuacji stresu jest wyzszy u os6b niskoreaktywnych,
osoby te preferujg bardziej aktywny styl samoregulacji niz osoby wysokoreaktywne.

Innymi czynnikami, ktére poruszane sg w literaturze dotyczacej stresu i radze-
nia sobie, sg cechy osobowosci. Na szczeg6lna uwagg zastuguja wyréznione przez
Eysencka (1970) ckstrawersja-introwersja, zréwnowazenie—neurotyzm. Osoby eks-
trawertywne w sytuacjach, w ktérych mozliwe jest dzialanie stosuja radzenie sobie
skicrowane na problem. W sytuacjach ocenianych jako wazne, tumienie pojawia sig
u neurotycznych ekstrawertykow. Neurotyzm nie sprzyja przystosowawczym sposo-
bom, za$ ekstrawersja predysponuje do zachowan zaradczych. U oséb introwertyw-
nych stres wplywa na liczbg zachorowari na choroby somatyczne.

Sposréd cech osobowosci, ktére moga predysponowa¢ do réznych strategii ra-
dzenia wymienia sig: poczucie wlasnej wartosci, optymizm, stabilno$é systemu war-
todci, poczucie sensu Zycia, autentycznos¢, szczero$¢, motywacje osiagnigé, zdol-
no$¢ podejmowania rél oraz odpornos¢ psychiczna.

W 1991 roku L. Mc Donald i K. Korabik przeprowadzili badania nad Zrédlem
stresu zwiazanym z pracg zawodowg oraz sposobami radzenia sobie przez kobiety
i mg¢zczyzn. Uzyskano istotne réznice mi¢dzyplciowe w ocenach sytuacji, tj. w czyn-
nikach bedacych zrédlem stresu. Badania R. Jorgensena i J. Johnsona (1990) wy-
kazaly, ze procesy oceny sytuacji przebiegaja odmiennie u kobiet i u megzczyzn.
Kobiety oceniaja negatywne zdarzenia jako bardziej obciazajace emocjonalnie.
W badaniach wigkszych grup losowo wybranych z populacji zaznaczyly si¢ réznice
migdzyplciowe w formach radzenia sobie. Mgzczyzni w swych strategiach koncen-
trowali si¢ bardziej na problemie i pozytywnych aspektach sytuacji, kobiety zorien-
towane byly bardziej emocjonalnie. Badania C. Bremsona i M. Johnsona (1989)
sugeruja, iz studenci wykazuja tendencj¢ do zaprzeczania, studentki maja skfonno$é
do obwiniania si¢ (Losiak 1994).

R. Lazarus i S. Folkman (1987) w jednych ze swoich badan skupili si¢ na prob-
lemie radzenia sobie przez osoby w réznym wieku i odmiennych plci. Zauwazono,
iz osoby miodsze (34—45 lat) Zrodet stresu upatrywaty w problemach zawodowych
i finansowych, osoby starsze (65-74 lat) w problemach zdrowotnych. M¢zczyzni wy-
mieniali wigcej probleméw zawodowych, kobiety relacjonowaly problemy rodzinne
i towarzyskie. W badaniach wykazano, ze kobiety preferowaly strategie konfrontacji
z problemem i poszukiwanie wsparcia spolecznego, mgzczyzni kontrolowania emo-
cji (za Losiak 1994).

Joanna Kossewska (1995) jest autorka badan dotyczacych probleméw stresotwor-
czych i sposob6w radzenia sobie ze stresem przez mlodziez studiujaca. Badaniami
objeta grupe 200 osob w wieku 18-20 lat. Sposréd trudnosci, jakie dotykaja oso-
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by miode za najbardziej dotkliwe uznano: problemy dotyczace wlasnej tozsamo-
éci, problemy finansowe, niepowodzenia zwiazane z nauka oraz problemy rodzinne.
Kobiety cze$ciej dopatrujg si¢ Zrédel stresu w problemach dotyczacych tozsamosci,
rodziny i nauki. MezczyZni koncentruja si¢ na problemach zwiazanych z nauka i toz-
samo$cig. Zauwazono takze réznice w spostrzeganiu probleméw osobistych i spo-
strzeganiu siebie przez kobiety i m¢zczyzn. Mlodziez stosuje rézne strategie radze-
nia sobie. W przypadku probleméw rodzinnych najczgsciej wystgpuje rezygnacja.
Prébujac uporaé si¢ z problemami dotyczacymi tozsamo$ci miodziez stosuje cztery
klasy strategii: nawiazywanie kontaktéw interpersonalnych, rezygnacj¢, samodzieine
podejmowanie rozwigzania, redukcj¢ napigcia (relaksacjg, medytacjg, angazowanie
si¢ w prace, hobby, uprawianie sportu). Stres zwigzany z funkcjonowaniem emo-
cjonalnym (samotno$¢, lek, smutek, depresja, poczucie winy) oraz z samorealizacja
(sens zycia, tworczo$¢, doswiadczenie religijne) mlodziez redukuje stosujac techniki
minimalizowania napigcia. Radzenie sobie z problemami stresotwérczymi poprzez
zachowania religijne wystepowalo rzadko. Zachowania antyspoleczne oraz uciekanie
od probleméw poprzez uzywki nie pojawito si¢. U kobiet zaznaczyla si¢ tendencja
do rezygnacji z rozwiazywania probleméw i poszukiwanie wsparcia spolecznego.
.Kobiety czesto wyrazaly przekonanie, iz napotykane problemy Zyciowe przerastajg
ich mozliwosci adaptacyjne i zdolno§¢ radzenia sobie, sa powodem nastrojéw de-
strukcyjnych” (Kossewska 1995: 128).

Stosowane przez badaczy r6zne klasyfikacje i definicje radzenia sobie utrudnia-
ja wysunigcie jednoznacznych wnioskéw dotyczacych efektywnosci radzenia sobie.
Skuteczne dzialanie wobec trudnosci to zachowanie adekwatne wobec sytuacji oraz
aktywne dziatanie skoncentrowane problemowo.

Przedmiot, cel badaf, hipotezy, zmienne

Dzialanie stresu jest szczeg6lnie nasilone w trudnych okresach rozwojowych,
tj. w fazach przejsciowych migdzy kolejnymi etapami rozwojowymi. Stres, ktérego
do$wiadcza mlodziez w tym czasie, zwigzany jest z wejsciem w nowy etap Zycia,
podejmowaniem nowych rél i obowiazkéw. Ze wzgledu na swa specyfike, okres
miodosci przypadajacy na wiek od 17 do 24 lat jest dla kazdego czlowieka okresem
trudnym i wymagajacym. Jest to czas, kiedy jednostka staje przed nowymi wyma-
ganiami natury spolecznej, intelektualnej oraz emocjonalnej. Wér6d zadan rozwojo-
wych, ktérym mtody czlowiek musi sprosta¢ Havighurst wymienia:

osiagni¢cie nowych i bardziej dojrzatych relacji z réwiesnikami obojga plci, przyjgcie
mgskiej lub zenskic) roli spolecznej i akceptacje¢ wlasnej fizycznosci oraz umiej¢tnosé
poslugiwania si¢ wlasnym cialem, przygotowanie si¢ do malzenistwa i zycia w rodzinie,
przygotowanie si¢ do pracy zawodowej, przyjecie zbioru wartosci (systemu etycznego)
kicrujgcych zachowaniem, czyli wytworzenie ideologii (Zakrzewski 1991: 286).
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Etap ten to czas najwigkszej Zywotnosci, ale i najwigkszego spigtrzenia wielu
zadan, obowiazkéw i ambicji, ktére trudno zwykle pogodzi¢. Dlatego faza ta bywa
okresemn wielu sukcesow czlowieka, ale tez i sytuacji trudnych. Radzenie sobie
z wielorakimi zadaniami wezesnej doroslo$ci wymaga rozwoju nie tylko intelektual-
nego, lecz takze emocjonalnego, w tym odpornosci na stres.

Irena Paufal-Struzik (1997) w swoich badaniach wykazala, iz osoby studiuja-
ce przezywajq wiele niepokojéw dotyczacych wlasnego zdrowia i bezpieczenstwa.
Wi4réd niepokojow zwigzanych ze sfera emocjonalng studenci wymieniajg lek przed:
nieodwzajemnionym uczuciem mitoéci i samotnoscia, niestabilng sytuacjg zyciows,
zagrozeniem chorobami i wojna. W wypowiedziach respondenci wymieniali réwniez
niepokéj zwiazany ze sprostaniem wymogom studiéw. Jednym z dotkliwych proble-
mow mtodych ludzi jest brak wiary w siebie i nie$mialo$¢, a takze silnie odczuwana
presja os6b dominujacych. Stopien przygotowania mlodych ludzi do radzenia sobie
z problemami jest rowniez wyznacznikiem ich zdrowia psychicznego i fizycznego,
a takze zdrowia calej spotecznosci, ktérej rozwoj i przyszlos¢ lezy w rgkach miodych.

Przedstawione wyzej problemy staly si¢ bodZcem do podjgcia badan empirycz-
nych, ktorych celem jest dostarczenie odpowiedzi na pytanie, w jaki sposéb mio-
dzi, studiujacy ludzie rozwiazuja trudnoéci i jakie zachowania zaradcze preferuja.
Literatura przedmiotu dostarcza danych $§wiadczacych o znacznym zindywidualizo-
waniu strategit zaradczych. Badania wykazaly, ze o rémicach tych decyduje m.in.
wiek oraz ple¢ (Lazarus, Folkman 1987; Bremsona, Johnsona 1989; Mc Donald,
Korabik 1991; Kossewska 1995). Dlatego kolejnym problemem badawczym jest
pytanie o réznice migdzy kobietami i me¢zczyznami w sposobach radzenia sobie
z sytuacjami trudnymi, a takZze rozwazanie, czy wiek jest predyktorem zachowan
zaradczych majacych na celu konstruktywne radzenie sobie z problemem.

Opierajac si¢ na dorobku teoretycznym i empirycznym dotyczacym problematy-
ki radzenia sobie ze stresem oraz na wlasnych przemyéleniach, przyjetam nastgpu-
jace hipotezy badawcze:

¢ I[stniejg réznice migdzyplciowe w preferencji sposobéw radzenia sobie ze
stresem: kobiety preferuja strategie radzenia oparte na emocjach, m¢zczyzni
stosujg strategie zorientowane problemowo.

e Wiek koreluje dodatnio z preferencjami zachowan skierowanych na rozwig-
zanie problemu. Na uzytek badania zmienna — wiek zostala potraktowana
dychotomicznie; przyjeto dwie wartosci — 19 lat i 24 lata.

Strategie radzenia sobie w sytuacjach stresowych to zmienna nominalna, dycho-

tomiczna przyjmujaca dwie wartosci — strategie zorientowane problemowo i strate-
gie zorientowane emocjonalnie.
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Procedura badaf

Metoda do badania sposobOw i strategii radzenia sobie ze stresem zostala przy-
gotowana przez Piotra Olesia (1995) na bazie teorii R. Lazarusa i stanowi modyfi-
kacj¢ skali Folkman i Lazarusa (1980, 1985) ,,Ways of Coping Checklist”. Skala po
rewizji z roku 1985 zawiera 67 item6w ocenianych na skali 4-punktowej Likerta (od
0 do 3). Badajac strategie i sposoby radzenia sobie ze stresem, mozna traktowac je
w kategoriach cech postgpowania badanych w sytuacjach trudnych. Wersja kwestio-
nariusza autorstwa P. Olesia zawiera 80 zdaf, z ktérych czg$¢ zostala przettumaczo-
na z oryginalnego narze¢dzia Folkmana i Lazarusa.

Itemy maja posta¢ zdan twierdzacych z czterema mozliwoéciami odpowiedzi
dotyczacymi tego, jak czgsto badany wybiera dang strategi¢ dzialania: 3 — bardzo
czgsto, 2 — czgsto, 1 — rzadko, 0 — nigdy. Narzedzie skonstruowano na podstawie
dwoéch glownych skal: Strategia Zorientowana Problemowo, Strategia Zorientowana
Emocjonalnie, 10 skal szczegétowych wchodzacych w skiad strategii gléwnych oraz
skali Religijno$¢, Optymizm, Dojrzewanie.

Strategia Zorientowana Problemowo sklada si¢ z podskal: Mobilizacja,
Poszukiwanie Rozwiazania, Opanowanie. Stuzy do badania aktywnych strategii ra-
dzenia sobie ze stresem, poprzez konfrontacj¢ z problemem i proby jego rozwigzania
oraz zmiany sytuacji, a takze dzigki racjonalnemu postgpowaniu i opanowywaniu
emocji (21 itemow).

Strategia Zorientowana Emocjonalnie sklada si¢ z nastgpujacych podskal:
Poszukiwanie informacji, Poszukiwanie wsparcia, Rezygnacja, Samoobwinianie,
Unikanie — ucieczka, Bagatelizowanie, Kompensowanie. Stluzy do badania strategii,
ktére zmierzaja do redukowania emocji i zmniejszania przykrego napigcia oraz bier-
nych strategii postgpowania w sytuacji stresowej (40 item6w).

Skale szczegblowe:

e Opanowanie — mierzy sklonnos¢ osoby do rozwainego postgpowania i opano-
wywania emocji w sytuacji stresowej (8 itemow).

® Poszukiwanie rozwiazania — stuzy do badania zdolnosci osoby do aktywnego
radzenia sobie ze stresem i poszukiwania rozwigzania (6 itemow).

e Mobilizacja — mierzy stopien, w jakim jednostka mobilizuje si¢ do dzialania
w sytuacji stresowej (7 itemow).

e Poszukiwanie informacji — bada stopien, w jakim jednostka poszukuje infor-
macji o samej sytuacji i sposobach jej rozwiazania (6 iteméw).

e Poszukiwanie wsparcia — mierzy stopiefi w jakim jednostka poszukuje wspar-
cia w $rodowisku, kiedy znajduje si¢ w sytuacji stresowej (4 itemy).

® Rezygnacja — mierzy pasywny sposéb radzenia sobie, poprzez rezygnacjg
z wysitku i bierne oczekiwanie (5 iteméw).

e Samoobwinianie — mierzy sktonno$¢ osoby do reagowania na sytuacje stre-
sowg negatywnymi uczuciami skierowanymi ku sobie, jak autoagresja i obwinianie
sig (8 itemo6w),
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® Unikanie - ucieczka - shuzy do badania tendencji osoby do unikania stresowej
konfrontacji oraz do ucieczki od rzeczywistosci w zwiazku z dezorganizacja dzialan
pod wplywem stresu (10 item6w).

® Bagatelizowanie — mierzy sklonno$¢ do umniejszania znaczenia i bagatelizo-
wania stresowej sytuacji (3 itemy).

e Kompensowanie — mierzy skfonno$¢ osoby do wynagradzania sobie przykro-
$ci zwiazanych ze stresowa sytuacjg i podejmowania dzialan, ktére daja mozliwo$¢
kompensacji (5 iteméw).

® Religia — mierzy stopiefi, w jakim badany odwohuje si¢ do wiary religijnej
w radzeniu sobie ze stresem (4 itemy).

o Optymizm - stuzy do badania sklonnosci do optymistycznej interpretacji sytua-
cji stresowej i oczekiwania pozytywnego jej rozwiazania (3 itemy).

® Refleksja — mierzy przekonanie jednostki o tym, Ze trudne, stresowe sytua-
cje sprzyjaja ksztaltowaniu jej osobowosci, nabywaniu dos§wiadczenia i dojrzalosci
(3 itemy).

Charakterystyka grupy badanej. Organizacja badash

Badani zostali zréznicowani pod wzglgdem pici i wieku. Grup¢ miodsza w wie-
ku 19 lat stanowilo 15 kobiet i 15 me¢zczyzn pierwszego roku studiéw. Grupa starsza
w wieku 24 lat objela 15 kobiet i 15 mezczyzn ostatnich lat studiéw. Dob6r wiekowy
uwzgledniajacy rocznik rozpoczynajacy i koriczacy studia miat charakter celowy.

Respondenci zostali poinformowani o celu badania i zapoznali si¢ z doktadng
instrukcjq badania. Udzial w badaniach byt dobrowolny, uczestnikom zostala zagwa-
rantowana takze pelna anonimowo$¢ i dyskrecja. Badani otrzymali kwestionariusz
zinstrukcja i metryczka. W metryczce nalezato wpisaé wiek oraz ple¢. Kwestionariusz
obejmowat 80 zdan opisujacych rézne strategie postgpowania w sytuacji stresowej.
Respondenci mieli za zadanie wybraé¢ jedna z czterech ocen, ktdéra charakteryzuje
czgstotliwo$é wystgpowania danej strategii w ich repertuarze zachowan.

Wyniki badai

Rodznice indywidualne w radzeniu sobie ze stresem

W badaniach stwierdzono réznice indywidualne ze wzgledu na ple¢ oraz wiek
w zakresie skal giéwnych, tj. Strategie Zorientowane Problemowo oraz Strategie
Zorientowane Emocjonalnie. W zakresie skal szczeg6towych istotne statystycznie
okazaly sie roznice w wynikach $rednich w skalach: Opanowanie, bgdacej podskala
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Strategii Zorientowanych Problemowo, a takze w podskalach Strategii Zorientowanej
Emocjonalnie: Poszukiwanie Wsparcia, Rezygnacja, Autoagresja.

Strategie Zorientowane Problemowo

Zaobserwowano réznice indywidualne ze wzgledu na ple¢ i wiek w zakresie
dzialain ukierunkowanych na rozwiazanie problemu oraz strategii post¢gpowania w
sytuacjach stresowych (skala Strategie Zorientowane Problemowo F=3,93; p<0,02).
W obu grupach wiekowych mezczyZni uzyskiwali wy2sze §rednie wyniki niz kobiety
w omawianej skali. W grupie os6b 19- oraz 24-letnich réznica ta okazala sig istotna
statystycznie. W efekcie réznica w wyniku $redniej omawianej skali pomigdzy grupa
mlodszych kobiet i starszych m¢zczyzn jest istotna statystycznie. Natomiast réznica
w wynikach $rednich kobiet starszych i mlodszych me¢zczyzn nie jest istotna staty-
stycznie. Podobnie nie stwierdzono istotnych réznic w zakresie §rednich wynikéow
omawianej skali poréwnujac rézne grupy wiekowe przy ustalonej wartosci zmiennej
ple¢ (zob. tab. 1 i 2).

Grupa [ m | o | v
Srednia (X) 46,331 39.73| 47,06] 42.13
Odchylenie standardowe (S) 6,09] 6,40| 6,61} 795

Tabela 1. Skala Strategie Zorientowane Problemowo

Grupa |Grupa | Test ,,T” Studenta | Poziom istotnosci (p)
1 | 2,66 0.0102

| i 0.30 0,7689

I v 1,69 0,096

I 1 295 0,0046

I1 v 0,97 0,3381

Tabela 2. Skala Strategie Zorientowane Problemowo — réznice indywidualne

Skala Opanowanie

W zakresie dzialaf sluzacych opanowaniu emocji i rozwaznego postgpowa-
nia zaobserwowano réznice indywidualne ze wzgledu na wiek oraz ple¢ (Skala
Opanowanie F=4,98; p<0,004). W obu grupach wiekowych me¢zczyzni uzyskali
w omawianej skali wyzsze srednie wyniki niz kobiety; réznice te okazaly sig istotne
statystycznie. Sredni wynik mezczyzn w grupie starszej jest rowny éredniemu wy-
nikowi mezczyzn 19-letnich. W efekcie istotne statystycznie s3 réznice w $rednich
uzyskane w grupie mlodszych mezczyzn i starszych kobiet oraz starszych me¢zczyzn
i modszych kobiet. Nie zanotowano istotnych statystycznie réznic w zakresie $red-
nich wynikow omawianej skali poréwnujac rézne grupy wiekowe przy ustalonej
wartosci zmiennej ple€ (zob. tab. 3 i 4).
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Grupa I 11 111 v
Srednia (X) 17,800 | 14,600 | 17,800 | 15,800
Odchylenie
standardowe (5) | 2583 | 2971 | 2,704| 23666

Tabela 3. Skala Opanowanie

Grupa Grupa | Test,.T” Studenta | Poziom istotnosci (p)
1 11 3,20 0,0023
I 11 0,00 1,0
1 v 2,0 0,050
Il I 3,20 0,0023
11 v 1,20 0,23
1 v 2,0 0,050

Tabela 4. Skala Opanowanie — réznice indywidualne

Strategie Zorientowene Emocjonalnie

Zaobserwowano réznice indywidualne ze wzgledu na ple¢ i wiek w zakresie
redukowania emocji oraz strategii postgpowania w sytuacjach stresowych (skala
Strategie Zorientowane Emocjonalnie; F=6,48; p<0,004). Niezaleznie od wieku, ko-
biety uzyskiwaly wyzsze érednie wyniki w omawianej skali niz m¢zczyzni. W grupie
o0s6b 19-letnich r6znica ta okazala si¢ istotna statystycznie. Podobnie w grupie os6b
24-letnich roznica w $érednim wyniku na skali Strategie Zorientowane Emocjonalnie
okazala si¢ istotna statystycznie. Nie stwierdzono natomiast réznic istotnych sta-
tystycznie w zakresie §rednich wynikéw omawianej skali poréwnujac rézne grupy
wickowe przy ustalonej zmiennej ple¢ (zob. tab. 5 i 6).

Grupa 1 11 1l v
Srednia (X) 51,133 | 64,267 | 48,400 | 61,733
Odchylenie
standardowe (S) 7.615 | 8811 | 15,565 | 13,572

Tabela 5. Skala Strategie Emocjonalnie

Grupa | Grupa | Test ,,T” Studenta | Poziom istotnosci (p)
I Il 13,133 0,0037

1 11 2,733 0,53

1 v 10,600 0,0175

1l 11 15,867 0,0006

Il v 2,533 0,5607

I v 13,333 0,0032

Tabela 6. Skala Strategie Emocjonalnie — réznice indywidualne
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Skala Poszukiwanie Wsparcia

W zakresie zmiennej Poszukiwanie Wsparcia zaobserwowano réznice indy-
widualne ze wzgledu na ple¢ (Skala Poszukiwanie Wsparcia F=5,17; p<0,004).
Niezaleznie od wieku, kobiety uzyskaly wyzsze wyniki niz mezczyZni w zakresie
omawianej skali. W obu grupach wiekowych réznica ta jest istotna statystycznie.
Nie stwierdzono natomiast istotnych réznic w zakresie §rednich wynikéw omawianej
skali poréwnujac rézne grupy wiekowe przy ustalonej wartoéci zmiennej pteé (zob.
tab. 7 i 8).

Grupa I II III v
Srednia (X) 5,800 | 7.867 | 5,333 | 7,267
Odchylenie standardowe (S) | 2.178 | 2.560 1,234 1,944

Tabela 7. Skala Poszukiwanie Wsparcia

Grupa | Grupa | Test ,,T” Studenta | Poziom istotnosci (p)
| 11 2,78 0,0074

I HI 0,63 0,5330

I v 1,97 0,0536

I Iil 3,41 0,0012

I v 0,81 0,42

m v 2,60 0,0119

Tabela 8. Skala Poszukiwanie Wsparcia —~ réZnice indywidualne

Skala Rezygnacja

Réznice indvwidualne ze wzgledu na ple¢ okazaly sig istotne statystycznie
w zakresie zmiennej rezygnacja (Skala Rezygnacja F=4,65; p<0,006). W obu gru-
pach wiekowych kobiety osiagaly wyzsze wyniki niz me¢zczyZni w zakresie oma-
wianej skali. Zaréwno w grupie oséb 19-letnich jak i 24-letnich réznica ta okazala
sig istotna statystycznie. Nie wykazano réznic w zakresie frednich wynikéw skali
Rezygnacja w réznych grupach wiekowych przy ustalonej pici (zob. tab. 9 i 10).

Grupa I 11 I v
Srednia (X) 3,400 | 6,200 [ 3,333 [ 5,200
Odchylenic
standardowe (S) 1,298 {2,704 | 2,944 | 2,808

Tabela 9. Skala Rezygnacja
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Grupa | Grupa | Test,, T Studenta | Poziom istotnosci (p)
1 11 3,03 0,0037
I 111 0,07 0,0067
I v 1,95 0,0561
II 11 3.11 0,0030
1 v 1,08 0,2832
1 1A% 2,02 0,0479

Tabela 10, Skala Rezygnacja — réznice indywidualne

Skela Autoagresja

Badania wykazaly r6znice indywidualne ze wzgledu na pleé oraz wiek w zakre-
sie zmiennej Autoagresja (F=3,43; p<0,03). W grupie os6b 19-letnich réznica ta oka-
zala sig istotna statystycznie. Sredni wynik kobiet z tej grupy jest wyzszy od $redniej
mezczyzn. W grupie starszych kobiet i m¢zczyzn réznica w $rednich wynikach nie
jest istotna statystycznie. Natomiast r6znica w zakresie $rednich wynikéw w gru-
pie dziewczat 19-letnich i chlopcow 24-letnich okazala sig istotna statystycznie. Nie
stwierdzono réznic istotnych statystycznie w zakresie $rednich wynikéw w Skali
Autoagresja poréwnujac rézne grupy wiekowe przy ustalonej wartosci zmiennej ple¢

(zob. tab. 11 i 12).

Grupa

II I v

Srednia (X)

10,800

14,666 | 11.00 | 13,067

Odchylenie standardowe (S) | 2,757

3334 | 4,766 3,973

Tabela 11. Skala Autoagresja

Grupa | Grupa | Test,, T Studenta | Poziom istotnosci (p)
1 1l 2,75 0,0080
1 Hl 10,14 0,0054
1 v 1,64 0,1063
Il m 2,61 0,0117
Il v L1l 0,27
I v 1,50 0,1401

Tabela 12, Skala Autoagresja — r6znice indywidualne
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Interpretacja wynikéw

Przeprowadzone badania wskazaly na sposoby zachowar zaradczych stosowane
przez mlodziez, a takze wykazaly istnienie réznic indywidualnych w zakresie spo-
sobdw radzenia sobie ze stresem.

e Potwierdzona zostala hipoteza na istnienie tendencji do korzystania przez ko-
biety ze strategii zorientowanych na emocje oraz preferencji wérdéd mezczyzn
strategii zorientowanych na problem w walce ze stresem.

* Nie zaobserwowano natomiast réznic indywidualnych w radzeniu sobie zwia-
zanych ze zmienng wiek.

W sytuacjach trudnych studenci w wigkszym stopniu wybierajg aktywne strategie
radzenia sobie poprzez opanowanie emocji oraz rozwaime postgpowanie. Podejmujg
préby konfrontacji z problemem oraz zmiany sytuacji. Dzialania te majg charakter
racjonalny, sa efektywne, gdyz pomimo dziatania stresu, za ich pomocg osiaga si¢
uprzednie badz réwnowazne im cele.

Studentki wykazuja tendencj¢ do dzialan zmierzajacych do redukcji emocji,
zmniejszania przykrego napigcia oraz biernych sposobéw postgpowania w sytuacjach
stresowych. Kobiety znacznie czgéciej poszukuja wsparcia w srodowisku, rezygnuja
z wysilku przyjmujac postawe biemego oczekiwania wobec rozwijajacej sie sytuacji.
Ponadto przejawiaja sklonno$¢ do reagowania negatywnymi uczuciami skierowany-
mi ku sobie, takimi jak autoagresja czy obwinianie siebie. Cechg wsp6ing dzialan
skierowanych na emocje jest ich mata skutecznos¢, gdyz prowadza zwykle do zanie-
chania osiagania celéw. W sklad omawianej strategii wchodza réwniez mechanizmy
obronne, ktére moga przejawiaé si¢ w zachowaniach nieprzystosowawczych i nie-
adekwatnych. Nalezy jednak zauwazy¢, ze mozliwe jest na pewnym etapie rozwoju
sytuacji zredukowanie emocji poprzez dzialania obronne, by w ten sposdb ulatwic
koncentracjg na problemie oraz jego rozwiazanie.

Wyniki badan wskazujace na zréznicowanie plciowe strategii zaradczych nie
implikuja statosci intrapsychicznej oraz intersytuacyjnej. Zdaniem R. Lazarusa i in.
(1984) wybor strategii radzenia sobie zalezy od charakteru sytuacji oraz oceny tej sy-
tuacji przez jednostke. Réznice w preferencji do dziatan w okreslony sposéb nie ko-
niecznie leza u podstaw osobowosci, ale moga zaleze¢ od oceny poznawczej jednostki
w danej sytuacji. Jednoczesnie autor podkresla, iz indywidualne wlasciwosci osoby,
takie jak cele, warto$ci oraz przekonania dotyczace siebie i otoczenia modyfikuja
proces oceny poznawczej, ktéra wplywa na zachowanie. Du2e znaczenie w deter-
minowaniu sposobow radzenia sobie odgrywa emocjonalno$¢ jednostki. Ple¢ oraz
zwiazana z nig rola w pewien spos6b ksztattujg sferg emocjonalna. Teorie socjobio-
logiczne oraz spoleczne wskazujg na réznice w predyspozycjach, ktére pod wply-
wem biologii, ewolucji oraz uwarunkowan kulturowych wyksztalcily si¢ u mezczyzn
i kobiet. MezczyZni sa ewolucyjnie predysponowani do zadan trudnych — do walki,
obrony, zdobywania pokarmu. Znacznie czgsciej przejawiaja zachowania agresywne
oraz aktywno$¢ konfrontacyjna. Rola kobiety jest zapewnienie opieki potomstwu,
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budowanie ,,ogniska domowego”. Kobiety w sytuacjach trudnych nie sa predyspo-
nowane do zachowan konfrontacyjnych, wykazuja raczej tendencje do wycofywania
si¢. Zmienna ple¢ moze posrednio wplywa¢ na sposéb zachowania w sytuacjach
stresowych.

Whioski

Problem stresu dotyka wszystkich, jest nieodlacznym czynnikiem losu ludzkie-
go. Szczegblnie narazeni na intensywne dzialanie stresor6éw wydaja sie by¢ miodzi
ludzie znajdujacy si¢ na granicy rozwojowej miedzy dziecinstwem a dorosto$cia,
co wigze si¢ z koniecznoscia podejmowania nowych rdl zyciowych i spolecznych.
Mlodzi ludzie wielokrotnie przezywaja chwile bezradnosci wobec probleméw, jakie
niesie ze soba $wiat, postepujaca cywilizacja, zycie pod presja czasu. Okres dojrze-
wania psychicznego to czas, w ktérym mlodzi ludzie szczegélnie potrzebujg zain-
teresowania, pomocy oraz wskazan ze strony dorostych jak zy¢ i skutecznie radzi¢
sobie z problemami. Czgsto nie dysponuja pula adekwatnych strategii zaradczych.
Aby skutecznie radzi¢ sobie ze stresem, konieczna jest znajomo$€ i umiejgtnos¢ sto-
sowania praktycznych dzialan adekwatnych w danej sytuacji. Korzystnym aspektem
wydaje si¢ by¢ mozliwo$¢ wyuczenia tych umiejetnosci juz we wezesnym okresie
zycia. Stuzy¢ temu mogg trzy grupy treningéw — trening fizyczny, psychologiczny
oraz pedagogiczny. Problem stresu, jego nastgpstw somatycznych oraz psychicznych
stat si¢ motorem do rozwijania instytucjonalnych form wsparcia, a takze tworzenia
programéw ksztalcgcych umiejetno$¢ walki ze stresem. Treningi te ze wzgledu na
swoja skuteczno$é oraz mozliwo$§€ powszechnego stosowania powinny wej$¢ na sta-
le do programéw dydaktycznych.
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Individual Differences in Coping with Stress among Students

Abstract

The problem of stress affects everyone; it is an inevitable element of human life. Among
those who seem to be particularly exposed to a strong influence of stressors are young people
who find themselves on the developmental path between childhood and adulthood, a transition
which requires taking on new social and life positions. Adolescents frequently feel helpless
facing the problems of the world in which they live, the result of the increasing time and
civilisation pressures. The period of attaining psychological maturity is the time in life asso-
ciated with a special need for attention, help and useful tips on how to live and successfully
handle problems. Young people often face a lack of adequate coping strategies. In order to
handle stress better, there is a need for the knowledge of practical approaches and the ability
to use skills appropriate to a given situation. Developing coping skills in early childhood
seems to be a most favourable approach. Three kinds of techniques — physical, psychological
and pedagogical — serve a useful purpose. The problem of stress and its somatic and psycho-
logical consequences have become an impulse for developing institutional forms of support,
and also for creating stress management education programmes. These techniques, thanks to
their effectiveness and the feasibility of implementation, should become regular elements of
educational programmes.





