zarébwno pozytywnych, jak i negatywnych konsekwencji zdrowotnych. Reakcje
zorientowane zadaniowo, w ktérych dazy si¢ do rozwigzania problemu, oceniane
sa jako zdrowe i najbardziej przystosowawcze. Nawet w sytuacjach stresowych
o wysokim natezeniu, dzieki planowemu podejsciu i skorzystaniu z dostepnych
zasobow, jednostka chroni si¢ przed niekorzystnymi symptomami psychologicz-
nym zwigzanymi z lgkiem i obnizeniem nastroju. Strategie unikowe zwigzane sa
z gorsza adaptacjg oraz niekorzystnie wptywaja na stan psychiczny, powodujac
nasilenie dystresu. Osoba z niskim poczuciem kontroli i wplywu na zdarzenia
stresowe koncentruje si¢ na emocjach negatywnych, co réwniez jest czynnikiem
antyzdrowotnym i skutkuje pogorszeniem stanu psychicznego [171]. W bada-
niach nad stylami radzenia sobie ze stresem dazy si¢ do uzyskania odpowiedzi na
pytanie: Jak skutecznie radzi¢ sobie w warunkach stresowych? Style indywidualne
podejmowane w sytuacjach stresowych wyznaczaja zachowania jednostki
w okreslonych okolicznosciach [141].

Uwarunkowania podmiotowe
oraz sytuacyjne radzenia sobie ze stresem

Ogdlne wiasciwosci podmiotowe wpltywajace na proces
radzenia sobie ze stresem

Temperament

Temperament to wielowymiarowy konstrukt w istotny sposéb wplywajacy na
regulacje zachowania czlowieka, percepcje trudnych sytuacji i radzenie sobie ze
stresem. Cechy temperamentu, zdeterminowanego biologicznie i istniejacego od
urodzenia, wplywaja na aspekt energetyczny zachowania cztowieka, decyduja
wiec o pobudzeniu i stanach emocjonalnych przezywanych w sytuacji stresowe;j.
Cechy temperamentu zwigzane z emocjami wplywajg na radzenie sobie ukierun-
kowane na regulacje emocji, natomiast cechy zwiazane z dzialaniem i aktywno-
$cig oddzialuja na radzenie instrumentalne. Temperament ma réwniez znaczenie
dla wydatkowania badz ochrony zasobéw poprzez regulacje wysitku. Jan Strelau
w swych badaniach (2000, 2006) potwierdza, ze niska lub wysoka reaktywnos¢
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emocjonalna na bodzce stresowe wplywa na ttumienie badZz wzmacnianie stre-
soréw i pozostaje z nimi w zwigzku. Badania prowadzone przez Irene Heszen
z zespolem w latach 2006-2008 réwniez potwierdzaja wystepowanie zaleznosci
miedzy cechami temperamentu a podejmowanymi strategiami radzenia sobie
ze stresem [141, 164].

Osobowos¢

Na podstawie przyjetego przez Roberta McCrae i Paula Costy piecioskladniko-
wego modelu osobowosci z 2005 roku, ktdry obecnie jest najczesciej stosowany
w badaniach nad osobowoscig, wskaza¢ mozna zaleznosci pomiedzy osobowoscia
a radzeniem sobie ze stresem. Do czynnikéw osobowosci w tym modelu zalicza
sie: neurotyczno$¢ (lekliwy, napiety, drazliwy, niestabilny, zmartwiony), ekstra-
wersje (aktywny, asertywny, energetyczny, entuzjastyczny, rozmowny), otwarto$é
na doswiadczenie (ciekawy, z bogata wyobraznig, oryginalny, o szerokich zain-
teresowaniach, uzdolniony), ugodowos$¢ (wdzieczny, przebaczajacy, szczodry,
uprzejmy, ufny), sumiennos$¢ (kompetentny, dobrze zorganizowany, rzetelny,
odpowiedzialny, staranny).

Analiza powyzszych zmiennych osobowosciowych oraz procesu radzenia sobie
ze stresem wykazala, ze istniejg powigzania miedzy nimi. Neurotyzm wigzat sie
z niewielkim wykorzystaniem strategii zadaniowych i zwigzanych z poszukiwa-
niem wsparcia, a wigksze bylo stosowanie myslenia zyczeniowego i unikania.
Zwiazek wykazano réwniez w analizie ekstrawersji, gdzie dodatkowo wystepo-
walo optymistyczne pozytywne myslenie w zakresie poradzenia sobie ze stresem.
Otwarto$¢ na doswiadczenie utatwia poradzenie sobie ze strata, a ugodowos¢
pozwala na odnalezienie wsparcia. Osoby sumienne i otwarte na doswiadczenie
radzg sobie gléwnie poprzez ukierunkowanie na problem [132, 169].

Badacze do moderatoréw osobowosciowych stresu i radzenia sobie z nim zali-
czajg takze stosowanie mechanizméw obronnych (samoobrona przez oszuki-
wanie si¢ — obrona wlasnego Ja) [33] i poczucie umiejscowienia kontroli (im
wyzsze poczucie kontroli, tym lepsze radzenie sobie ze stresem i mniejsza reakcja
endokrynologiczna na stres — spadek poziomu kortyzolu). Badania wskazuja, ze
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wysokie poczucie kontroli wewnetrznej wplywa na ocene poznawczg oraz pozwa-
la na stosowanie stylu zadaniowego, a osoby z ta cecha sg pewne siebie, liczg na
swoje sily, s3 ambitne, przedsiebiorcze i wspolpracujace. Maja réwniez poczucie
sprawstwa, mocy i bezpieczenstwa. Natomiast osoby z zewnetrznym poczuciem
kontroli w swych dziataniach koncentrujg si¢ na stylach skoncentrowanych na
emocjach i unikowych [110, 182]. Wyniki badan wskazuja, Ze na postepowanie
jednostki wobec stresu duzy wplyw ma réwniez samoocena i samoakceptacja
(Ja realne a Ja idealne). Stanowi ona bardzo wazny mechanizm wtdrnej oceny
poznawczej zasobow wlasnych. Szczegélnie w zakresie oceny szans na pokona-
nie stresu dostrzega si¢ zjawisko zanizania lub zawyzania wlasnych mozliwosci.
Wysoka, adekwatna samoocena, poczucie wartosci i tozsamosci stwarza przeko-
nanie o wysokich umiejetnosciach radzenia sobie ze stresem, wyzwala energie
i zaangazowanie w celu przezwyciezenia problemu. Samoocena umozliwia po-
zytywny przebieg transakcji stresowej i odgrywa role regulacyjng w budowaniu
zdrowia [110, 183]. Badania wskazuja, ze wysoki poziom samooceny koreluje
ze stylem zorientowanym na dzialanie oraz skoncentrowanym na poszukiwaniu
kontaktow towarzyskich, a osoby wierzace we wlasne sily rozwigzujg problem po-
mimo stresu. Osoby z niska samooceng s3 bardzo zajete soba i walka z przykrymi
emocjami, a mniej stojacymi przed nimi zadaniami zwigzanymi z sytuacjg stre-
sowg, co powoduje biernos¢ i wycofanie [129]. Kolejng zmienng osobowos$ciowa,
wplywajaca na radzenie sobie ze stresem, jest nadzieja i poczucie sensu Zycia.
W psychologii stresu jest ona rozumiana jako sita witalna, pozwalajaca przetrwa¢
trudne sytuacje i umozliwiajaca dziatanie w najgorszych okolicznosciach. Wptywa
na dobrostan psychiczny jednostki. Badania nad zwigzkiem nadziei i radzeniem
sobie ze stresem wskazujg na istnienie pozytywnych korelacji i konstruktyw-
ne sposoby radzenia sobie obierane przez osoby z wysokim poziomem nadziei.
Brak poczucia sensu zycia powoduje frustracje egzystencjalng i nieradzenie sobie
ze stresem codziennego zycia [114, 129].

Pozostale psychologiczne czynniki indywidualne wplywajace na radzenie sobie
ze stresem wymieniane w literaturze przedmiotu to: typy zachowania (np. wzér
zachowania typu A cechuje negatywna emocjonalnos¢ i nieumiejetno$¢ radzenia
sobie ze stresem) [137, 184]; poczucie koherencji (badania wskazuja, ze wyzszy
poziom koherencji ma zwigzek ze stylem skoncentrowanym na zadaniu, poczucie
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koherencji modeluje przebieg transakeji stresowej i pozwala na optymalne gospo-
darowanie zasobami, jednostka o silnym poczuciu koherencji wierzy, ze stres da
sie uporzadkowac i mozna go rozwigza¢, potrafi przeksztalci¢ sytuacje stresowa
w wyzwanie, ktéremu chce sprostaé, poczucie koherencji stanowi metazaséb indy-
widualny wptywajacy istotnie na proces radzenia sobie ze stresem [185], jednost-
ka o stabym poczuciu koherencji postrzega bodziec stresujacy jako niemozliwy do
opanowania i nie ma ona mozliwosci psychofizjologicznych oraz wiary i gotowo-
$ci do korzystania z potencjalnych zasobéw odpornosciowych, pojawiaja si¢ ob-
jawy niekorzystne oddzialywania katecholamin i kortyzolu, zmiany emocjonalne
oraz rozregulowanie ukltadu immunologicznego, czego nastepstwem jest przesu-
niecie na kontinuum z bieguna zdrowie w kierunku bieguna choroba) [186]; inte-
ligencja emocjonalna (potwierdzono w badaniach dodatnie korelacje pomiedzy
inteligencja emocjonalng a problemowym stylem radzenia sobie oraz ujemne po-
miedzy stylem unikowym i emocjonalnym) [130, 169]; kompetencje spoleczne
(nabyte umiejetnosci warunkujace funkcjonowanie w sytuacjach spotecznych, ich
wysoki poziom sprzyja obieraniu zadaniowego stylu radzenia sobie ze stresem,
a wsparcie spoleczne stanowi zasob wplywajacy na zdrowie) [187].

Do moderatoréw wplywajacych niekorzystnie na radzenie sobie ze stresem moze
by¢ zaliczane wypalenie zawodowe. Osoby wypalone czesciej stosuja strategie
unikowo-zyczeniowe, a rzadziej zadaniowe. Czgsciej tez koncentruja sie na emo-
cjach oraz zaprzestajg dzialan i popadaja w uzaleznienia. Ten niewlasciwy spo-
sob radzenia sobie ze stresem jest zwigzany gléwnie z wypaleniem zawodowym
w wymiarze emocjonalnym, a takze koreluje z gorszym stanem zdrowia psychicz-
nego [188]. Sklonnos¢ do uzaleznien jest réwniez niekonstruktywnym, a czesto
stosowanym sposobem radzenia sobie ze stresem zyciowym, prowadzacym do
blednego kota zachowan autodestrukcyjnych. Wyniki badan wskazuja, ze osoby
uzaleznione stosuja nieskuteczne strategie radzenia sobie ze stresem [129].

Badania wskazuja, ze na skutecznos$¢ radzenia sobie ze stresem wplyw wywiera
réwniez wzglednie trwala cecha osobowosciowa, jaka jest optymizm. Stanowi on
wazny zasob, ktory w sytuacji stresowej wzmacnia motywacje do podejmowania
konstruktywnych dziatan oraz pozwala uwierzy¢ w pozytywne jej zakonczenie.
Optymistyczne podejscie do trudnego, kryzysowego doswiadczenia pozwala na
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przeformulowanie jego znaczenia i umozliwia dziatanie. Cecha ta zapobiega zja-
wisku wyuczonej bezradnosci, ktére wystepuje czesciej u pesymistow, zyjacych
w przekonaniu o braku wplywu na wydarzenia zyciowe. Podkresla si¢ ponadto
korzystny wplyw optymizmu na stan zdrowia jednostki, ktéra podejmuje wigcej
dziatan prozdrowotnych, a w sytuacji stresu przezywa mniej negatywnych emocji
oraz korzysta ze wsparcia spotecznego. Udowodniono, ze optymizm jest jednym
z czynnikéw zapobiegajacych wystepowaniu depresji [101, 189]. Do osobowo-
$ciowych indywidualnych cech majacych wplyw na przebieg transakcji stresowej
zaliczamy réwniez odporno$¢ na stres, pozytywna emocjonalnosc¢ i sprezysto$é
psychiczng [132]. W psychologii pozytywnej wskazuje si¢ na ochronny wplyw
indywidualnych cech osobowosciowych w kontekécie narazenia na wypalenie
zawodowe. Okresla si¢ je jako zespot zasobow i kapital psychologiczny obejmu-
jacy nastepujace cechy: poczucie sprawstwa, optymizm, nadzieja, odpornos¢
i rezyliencja [190].

Badania nad znaczeniem zasobdw podmiotowych czlowieka w procesie radze-
nia sobie ze stresem wskazujg, ze stanowia one istotny czynnik, ktéry umozliwia
przyjecie odpowiednich strategii zaradczych. Podkresla si¢ znaczenie wysokiej
samooceny oraz poczucia koherencji, ktére mobilizuja do pozytywnych dzia-
fan w sytuacji stresu, co pozwala nazwac je podstawowymi psychologicznymi
determinantami zdrowia [191, 192]. W ksztaltowaniu poszczegélnych zasobow
osobowosciowych, zardwno poznawczych, jak i behawioralnych, najwigksza role
odgrywa rodzina, w ktorej czlowiek przebywa od najmlodszych lat. Znaczenie
ma tu rodzina pelna, z dobra atmosferg bezpieczenstwa, mitosci, zaspokajajaca
potrzeby jej cztonkéw. Rodzina ksztattuje zdrowie behawioralne dziecka poprzez
promowanie zdrowego stylu Zycia oraz umiejetnosci radzenia sobie z przeciw-
nosciami zycia. Drugim waznym $rodowiskiem dla rozwoju kompetencji osobi-
stych i spotecznych dziecka jest szkola i relacje z réwiesnikami oraz wychowaw-
cami. Nalezy podkresli¢, ze zasoby osobowe mozna rozwija¢ i pomnazaé przez
cale zycie, by sprzyjaly utrzymaniu zdrowia [110]. Badacze podkreslaja, ze wiele
zagrozen oslabiajacych psychologiczne wlasciwosci podmiotu znajduje si¢ nie
tylko w rodzinach i szkolach, lecz takze w miejscu pracy. Stres pracownika zwia-
zany z licznymi zawodowymi zagrozeniami sprzyja pogorszeniu stanu zdrowia
psychicznego [193].
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Czynniki sytuacyjne wptywajace na proces radzenia sobie ze stresem

Zgodnie z wynikami badan rola czynnikéw sytuacyjnych zwigzanych ze stresem
jest bardziej istotna niz rola samego podmiotu i jego wlasciwosci w procesie ra-
dzenia sobie ze stresem. Obydwa te elementy — bardziej stabilne czynniki oso-
bowe (podmiotowe) i raczej zmienne czynniki sytuacyjne — oddzialuja na siebie
w interakcji stresowej. To wlasciwosci sytuacji w duzej mierze decyduja o sto-
sowanych strategiach zaradczych. Szczegélnie istotne jest nasilenie stresorow,
dlugos¢ ich trwania, lokalizacja, mozliwos¢ kontrolowania oraz obszar, ktore-
go dotycza. Nasilenie stresora wyodrebnia uciazliwosci codzienne, wydarzenia
zyciowe, ale tez ekstremalne, traumatyczne sytuacje. Sita stresora ma ogromny
wplyw na transakcje stresowa i koreluje jednoczesnie z wtasciwo$ciami podmio-
towymi jednostki. I tak dla osoby z niska samooceng oraz bez wsparcia spoleczne-
go nawet zwykle, codzienne utrapienia mogg sta¢ sie sytuacjami przerastajacymi
mozliwo$ci poradzenia sobie [129, 132].

Przebieg wydarzen w czasie dzieli je na krétkotrwale i przewlekle, te drugie cza-
sami bez perspektywy ich zakonczenia. Mowi si¢ w takich przypadkach o stre-
sie chronicznym. Przykladem moze by¢ przewlekla choroba czy nieudane mat-
zenstwo. Czlowiek nie jest w stanie uporac sie ze stresorami przez dluzszy czas
z powodu braku zasobow niezbednych do rozwigzania problemu. Konsekwencja
takiego stanu moze by¢ zalamanie psychiczne i inne niekorzystne sytuacje zdro-
wotne [10]. Zdarzenia krétkotrwale, ograniczone w czasie, moga by¢ jednorazo-
we lub cykliczne, a nawet fazowe (np. przygotowywanie si¢ i zdawanie egzaminu).
Istotnym wyznacznikiem sytuacyjnym jest rowniez lokalizacja stresora — ze-
wnetrzna lub wewnetrzna. U niektérych oséb wewnetrzne czynniki osobowoscio-
we mogg stanowi¢ zrodlo stresu, np. konflikty wewnetrzne lub osobowos¢ typu D.
Od takich zrédet stresu nie mozna sie uwolnic. Pojecie osobowodci stresowej typu
D wprowadzit Johan Denollet pod koniec lat 90. ubiegtego wieku. Dwa gtéwne
wymiary tej osobowosci to negatywna emocjonalnos¢ i hamowanie spoteczne.
Cechg charakterystyczng jest stosowanie przez osoby o typie D unikowo-emo-
cjonalnych strategii radzenia sobie ze stresem. W efekcie nastepuje zwigkszenie
negatywnych emocji i nasilenie dystresu. W konsekwencji wystepuje narazenie
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