ROZDZIAL VIII

PODMIOTOWY MECHANIZM
READAPTACYJNY: STRATEGIE RADZENIA
SOBIE W SYTUACJACH TRUDNYCH

1. Na czym polega radzenie sobie w sytuacjach trudnych?

Subiektywne spostrzeganie oraz ocenianie istniejagcych obiektywnie zagro-
zenn sklania ludzi do podejmowania réznorodnych zachowari przystosowaw-
czych. Radzenie sobie polega na wyborze przez czlowieka takiego zachowania,
ktére ma na celu przywrécenie stanu bezpieczenstwa lub niedopuszczenie do je-
go utraty. Wiekszos¢ koncepcji radzenia sobie zaktada, ze jest ono racjonalnym
i celowym zachowaniem skierowanym na przeksztalcenie sytuacji zagrazajacej
w normalng i bezpieczng, w ktérej wymagania i mozliwosci cztowieka znajduja
si¢ we wzglednej réwnowadze. Stosowane w trudnosciach strategie zaradcze nie
zawsze s3 jednak racjonalne, a z czasem trwania procesu zaradczego zmianie
moze ulec cel podejmowanej przez czlowieka aktywnosci. Czgsto osoba, uznajac,
ze obrany pierwotnie cel nie moze zosta¢ przez nig osiagniety, koncentruje si¢ na
sobie, chronigc tym samym zasoby fizyczne i psychiczne. Czg¢$¢ badaczy proble-
matyki stresu wyklucza z repertuaru radzenia sobie strategie obronne, rezerwujac
termin radzenie sobie wylacznie dla dzialan elastycznych, celowych i zoriento-
wanych na rzeczywisto$¢. Coraz czeéciej jednak przypisuje si¢ zachowaniom
obronnym wazng funkcje adaptacyjna.

Radzenie sobie ze stresem nie jest czynnoscig jednorazowa, lecz procesem ciggtym i dynamicznym. Ma on
ztozona strukture, a w jego przebiegu mozna wyodrebni¢ mniejsze jednostki aktywnosci. Radzenie sobie
jest forma poznawczego, emocjonalnego i behawioralnego wysitku, jaki cztowiek angazuje, aby podotac
réznym, przekraczajacym jego mozliwosci wymaganiom, zredukowac je lub chocéby tolerowac (ograniczyc,
opanowac lub wytrzymac).
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Strategie radzenia sobie:

Zorientowane na problem Zorientowane na siebie

pozwalajg na:

rozwiazanie zadania ochrone siebie poprzez regulacje emocji

efektem jest:

zmiana sytuacji na lepsza zachowanie zasobéw

Schemat 1. Strategie radzenia sobie

Schemat przedstawia bardzo ogélny podzial strategii podejmowanych
przez jednostke w sytuacjach trudnych. Obie z wymienionych grup strategii, zo-
rientowane na problem i na siebie, obejmuja wiele szczegélowych sposobéw
dzialania. I tak na przyktad do strategii zorientowanych problemowo zalicza sie:
* podejmowanie dzialann w kierunku rozwigzania sytuacji z zachowaniem swoje-

go stanowiska
* poszukiwanie informacji o podmiocie (sytuacji trudnej), szukanie réznych al-
ternatywnych rozwigzan i wybér najlepszego.

Strategie zorientowane na obroneg siebie obejmuja:

* zaprzeczanie sytuacji trudnej (pomniejszanie jej)

* dystansowanie si¢

* wzmozong samokontrole

* poszukiwanie wsparcia poprzez méwienie o swoich problemach
* przewartosciowanie sytuacji (lepsza racjonalizacja)

* zachowania regresywne.

Wymienione sposoby radzenia sobie rzadko wystepuja oddzielnie. Zmaga-
nie si¢ ze stresem sytuacji trudnej jest procesem, w ktérym najczesciej obecne sg
zaréwno strategie zorientowane zadaniowo, jak i emocjonalnie. Proces radzenia
sobie posiada bowiem dwie funkcje: instrumentalna, zorientowana na problem,
czyli na poprawe relacji podmiotu z otoczeniem, i samoregulacji emocji, polega-
jaca na lagodzeniu negatywnych stanéw uczuciowych. W konkretnych sytu-
acjach stresowych obie funkcje oddzialuja na siebie i wzajemnie si¢ przeplataja.

Kazda strategia radzenia sobie, niezaleznie od tego, do jakiej kategorii spo-
sob6éw zaradczych jg zaliczymy, ma wedtug Antonovsky’ego trzy gtéwne kompo-
nenty (powigzane ze soba wzajemnie): racjonalnos$¢,  elastycznosé
i dalekowzrocznosé. Skuteczne radzenie sobie wigze si¢ z wykorzystaniem
wszystkich tych elementéw. Racjonalnos$¢ rozumiana jest jako obiektywna i traf-
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na ocena sytuacji lub stresora. Wazna jest bowiem obiektywna rzeczywistos¢,
a nie tylko jej ocena poznawcza dokonywana przez podmiot. Drugim skladni-
kiem strategii zaradczej jest elastyczno$é, ktéra odnosi si¢ do dysponowania réz-
norodnymi sposobami radzenia sobie oraz do gotowosci brania ich wszystkich
pod uwagg. Polega ona na wybieraniu najbardziej odpowiedniej strategii w ra-
mach ograniczen kulturowych. Dalekowzrocznos¢ okresla zdolnosé¢ przewidywa-
nia konsekwencji réznych strategii dzialania. Jej brak moze spowodowa¢, ze
zastosowane rozwigzania sg gorsze od wyjsciowych probleméw.

Wybér strategii radzenia sobie jest uwarunkowany wieloma czynnikami,
takimi jak: charakter (wymagania) sytuacji stresowej, preferencje osobiste pod-
miotu zaangazowanego w okoliczno$¢ trudng, cechy temperamentu i osobowo-
éci, warunki socjodemograficzne a takze aktualny stan psychofizyczny jednostki
oraz warunki srodowiskowe (rys. 2.).

sytuacja
trudna
aktualne .
i strategie . .
uwarunkowania . zmienne socjo-
radzenia .
wewnetrzne . -demograficzne
. sobie
i zewnetrzne
zasoby
podmiotowe

Schemat 2. Wielowymiarowo$¢ uwarunkowari wyboru strategii radzenia sobie

Sytuacja trudna — ma miejsce wowczas, kiedy wystepuje brak réwnowagi
pomiedzy zadaniami, czynnosciami, warunkami i cechami podmiotu. Do takich
zaliczajg si¢ sytuacje cechujace sie: deprywacja, przeciazeniem, utrudnieniem, za-
grozeniem. Deprywacja ma miejsce przy braku podstawowych elementéw (po-
zywienia, snu, swobody ruchéw) do normalnego funkcjonowania organizmu,
ktére prowadza do zaburzenia funkgji fizjologicznych i umystowych, osamotnie-
nia, nostalgii, negatywnych stanéw emocjonalnych i ogélnego wyczerpania orga-
nizmu. Deprywacje mozna takze odnies¢ do braku zaspokojenia potrzeb
psychicznych i spolecznych osoby. Ma ona miejsce podczas izolacji spolecznej,
ograniczenia bodzcéw rozwojowych, wykluczenia spotecznego. Przeciazenie do-
tyczy okolicznosci przekraczajacych sily fizyczne lub umystowe czlowieka.
Utrudnienie obejmuje szczegélowe zmiany zaburzajace réwnowage calej sytu-
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acji, w ktérej znajduje si¢ podmiot. Dotyczy zmian w zadaniach lub czynno-
$ciach, a przejawia si¢ na przykiad brakiem potrzebnej informacji, brakiem nie-
zbednego przedmiotu, przeszkodami wystgpujacymi na drodze realizacji celu czy
naciskami ze strony innych oséb. Zagrozenie z kolei to okoliczno$¢, w ktérej za-
chodzi zwigkszone prawdopodobieristwo naruszenia jakiejkolwiek wartosci ce-
nionej przez podmiot, np.: zdrowia, zycia, wlasnosci prywatnej, uprawnien
spolecznych, pozycji spolecznej, dobrej opinii, wlasnych dziel, innych czlonkéw
rodziny. Wszystkie sytuacje trudne cechuje jaki$ element trudnosci, zagrozenia,
niepowodzenia; wywoluja one reakcje czlowieka o charakterze emocjonalno-
-obronnym. Wszystkie te sytuacje opisywane s w literaturze jako frustracja,
stres czy kryzys; przy czym podkresla si¢ w nich inne elementy i zaleznosci po-
miedzy skiadnikami. Stres, bedacy skutkiem zagrozenia, sam z kolei staje si¢
czynnikiem wystepujacym przeciw zdolnosciom zaradczym czlowieka, zwigksza-
jac wobec nich wymagania. Pogorszenie si¢ wykonywania czynnosci zaradczych
moze by¢ z kolei wtérnym Zrédlem stresu. Ocena przez podmiot sytuacji trudnej
jako dajacej si¢ rozwigza¢ (zadaniowej), zagrazajacej badz okolicznosci utraty
wywiera znaczacy wplyw na wybdr strategii zaradczej. Ocena w kategoriach za-
dania prowokuje strategie problemowe zorientowane na rozwigzanie klopotu.
Z kolei ocena sytuacji trudnej jako zagrazajacej wiaze si¢ z uzyciem sposobéw
emocjonalnych prowadzacych do stabilizacji psychofizycznej osoby i ochrony za-
sobéw. Na podstawie licznych badari wiadomo, ze ludzie stojacy wobec wyzwa-
nia cze$ciej wybierali racjonalne dziatanie, pozytywne myslenie lub zaprzeczanie.
W sytuacji zagrozenia i utraty zaobserwowano zachowania ucieczkowe (ku wie-
rze lub postawom fatalistycznym) oraz myslenie zyczeniowe.

Zmienne socjodemograficzne — obejmuja miedzy innymi: wiek, pleé, wy-
ksztalcenie osoby, pozycje spoleczng. Wplywaja one posrednio na wybér strate-
gii zaradczej. Niektore badania sugeruja, ze kobiety chetniej stosuja sposoby
emocjonalne, z kolei mezczyzni czesciej postuguja sie poznawczymi. W pracy
sklonni jestesmy do stosowania strategii poznawczych, w rodzinie — emocjonal-
nych, nawet obronnych. Sposoby zmagania si¢ ze stresem zmieniaja si¢ takze
z wiekiem. U oséb starszych obserwuje si¢ mniejszy udzial czynnika emocjonal-
nego w dzialaniu. Maja one wigksza skfonnos$¢ do nadawania sytuacjom trud-
nym pozytywnego znaczenia — przewartoSciowania. Wazng kwestig
determinujaca wybor strategii zaradczej jest takze poziom zasobéw stanu czy in-
strumentalnych, ktére wyrazaja dostepnos¢ pomocy zewngtrznej, z ktérej moze
potencjalnie skorzysta¢ czlowiek znajdujacy si¢ w przykrym polozeniu, jak np.
istnienie realnego sytemu wsparcia (rodzinnego, przyjacielskiego, profesjonalne-
go). Taka pomocy dla 0séb wierzacych jest odniesienie do Boga. Ciekawe zalez-
noéci pomiedzy pozycja spoleczng a radzeniem sobie opisuje S. Hobfoll. Tto
kulturowe wplywa na to, ze u czlonkéw danej spolecznosci pewne reakcje zarad-
cze s akceptowane, a inne nie. Wystepuja takze znaczne réznice w akceptacii,
a przez to preferencji, pewnych zachowan zaradczych wséréd okreslonych grup
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spolecznych. Osoby cieszace si¢ wyzszym statusem s3 traktowane z wigksza po-
blazliwoscia, co daje im trojaka przewage: maja wiecej zasobéw, skuteczniej je
wykorzystuja, ich dzialania zaradcze spotykaja si¢ z wigksza akceptacja. Osobom
0 najwyzszym statusie spoleczenistwo jest w stanie wybaczy¢ kazde zachowanie,
choéby najbardziej nietaktowne; ludzie o umiarkowanym statusie mogg liczy¢ na
czesciows poblazliwosé. Natomiast jednostki o najnizszym statusie sa persona
non grata.

Zasoby podmiotowe — naleza tu zmienne o charakterze temperamental-
nym (na ktére nie mamy wplywu modyfikujacego) i osobowosciowym (cechy,
umiejetnosci, kompetencje, postawy i inne, ktére podlegaja procesowi doskona-
lenia). Zmienne podmiotowe s3 zasadnicza waga, obok oceny sytuacji zagrazaja-
cej, w wyborze strategii zaradczej i przebiegu procesu zaradczego.

Styl radzenia. I. Heszen-Niejodek definiuje go jako bedacy w dyspozycji
jednostki i charakterystyczny dla niej zbidr strategii czy sposobéw radzenia sobie,
z ktérych cze$¢ uruchamiana jest podczas zderzenia z konkretng konfrontacja
stresowg. S. Hobfoll wyréznia styl aktywny-antyspoleczny/agresywny, prospo-
teczny-ostrozny i aktywny-pasywny. Typ aktywny antyspoleczny obejmuje dzia-
lania: agresywne, instynktowne 1 antyspoleczne. Te ostatnie mozna
scharakteryzowa¢ jako intryganckie, podstepne i zdradzieckie. Z kolei agresywne
jako frontalny atak na Zrédlo problemu, zorientowane raczej na uzyskanie domi-
nacji niz celowo destrukeyjne spolecznie. Typ prospoleczno-ostrozny obejmuje:
zachowania ostrozne, wspélpracy spolecznej, poszukiwania wsparcia, postawy
asertywne. Podlozem utworzenia teoretycznej koncepcji stylu prospoleczno-
-ostroznego, takze potwierdzonej w badaniach empirycznych, bylo wyjscie od
modelu kolektywistycznego i transformacija jego zalozen, prospolecznego dziala-
nia, w kategoriach sity i aktywnosci. Styl aktywny-pasywny dotyczy wymiaru ra-
dzenia sobie zindywidualizowanego. J. Strelau wyréznia dwa style o podlozu
temperamentalnym: wspomagajacy i prostolinijny. Model wspomagajacy charak-
terystyczny jest dla jednostek wysoko reaktywnych, charakteryzujacych si¢ wyso-
kim poziomem aktywowalnosci. Polega on na dominacji w ich zachowaniu
czynnosci pomocniczych nad podstawowymi. Styl prostolinijny charakterystycz-
ny jest dla jednostek nisko reaktywnych, dla ktérych typowy jest niski poziom
aktywowalnosci. U tych oséb wystepuje réwnowaga czynnosci pomocniczych
i zasadniczych lub przewaga zasadniczych. Co wigcej, rezultaty prawie wszyst-
kich badan, niezaleznie od populacji oraz rodzaju zjawiska, wykazuja, ze w sytu-
acji wymagari o wysokiej wartosci stymulacyjnej jednostki wysoko reaktywne
z przewaga stylu wspomagajacego zapewniaja sobie skuteczne funkcjonowanie.
Jednostki nisko reaktywne z kolei lepiej radza sobie w sytuacji stresowej z prze-
wagg stylu prostolinijnego.

Wartosci. Nadaja one kierunek dzialaniu. Ich stabilny system zaweza re-
pertuar mozliwych do zastosowania strategii zaradczych do zgodnych z prefero-
wanymi przez jednostke wartosciami. Uksztaltowana hierarchia wartosci jest
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swoistym straznikiem zgodnosci dzialai podejmowanych przez czlowieka z jego
wewnetrznymi standardami, co z kolei chroni podmiot przed negatywnymi
emocjami powstajacymi w sytuacji niezgodnos$ci dzialania z systemem warto$ci
cztowieka.

Ocena poznawcza wlasnych mozliwosci. Ocena wlasnych mozliwosci jed-
nostki jest w mysl koncepcji S. Folkman i R. Lazarusa kolejnym etapem w wy-
borze strategii zaradczej, po okresleniu trudnosci. Oceniajac ja w kategoriach
zadania, zagrozenia, utraty badz uszkodzenia, osoba dokonuje w kolejnym kroku
zbadania wlasnych mozliwosci sprostania owej sytuacji. Do istotnych czynnikéw
oceny wlasnych mozliwosci zalicza si¢: poziom integracji osobowosci, samooce-
ng, obraz siebie, odporno$¢ uktadu nerwowego. Wedlug Lazarusa, zachowanie
sie osoby wobec probleméw jest wypadkows ocen pierwotnej i wtdrnej.

Emocje. Pelnig one wazng funkcj¢ adaptacyjna: sygnalizuja, ze dzieje si¢
co$ istotnego, energetyzuja proces radzenia sobie i ksztaltuja jego przebieg.

Stale wlasciwosci jednostki. Zalicza si¢ tu cechy temperamentu i osobo-
wosci mocno uwarunkowane temperamentalnie: introwersja, neurotyzm, lokali-
zacja kontroli, odpornos¢ i wytrzymalos¢. Ogélne tendencje czlowieka do
unikania Zrédla stresu lub do konfrontacji z nim zaleza od czynnikéw wrodzo-
nych, a konkretne strategie radzenia sobie stanowia formy zachowan nabytych.
Whyniki badari przeprowadzonych przez T. Klonowicz wykazaly, ze osoby
0 wyzszym poziomie neurotycznosci czesciej wybieraly emocjonalne i unikowe
strategie radzenia sobie. Co wigcej, rodzaj sytuacji nie modyfikowal stwierdzo-
nych zaleznosci miedzy neurotycznoscia a wyborem metod radzenia. Mozna
wiec wnioskowad, ze neurotycznos¢ jest predyktorem decyzji o stylu radzenia so-
bie niezaleznie od rodzaju i oceny przez podmiot sytuacji trudnej. J. Strelau
wprowadza pojecie temperamentalnego czynnika ryzyka (TCR). Tak rozumie
on jakgkolwiek ceche temperamentu lub konfiguracje cech, ktére w interakcji
z innymi czynnikami dziatajacymi bardzo intensywnie, stale lub cyklicznie (m.in.
srodowisko spoleczne, oddzialywanie wychowawcze) zwigkszaja ryzyko rozwoju
zaburzenl zachowania czy patologii oraz sprzyjaja ksztaltowaniu sie osobowosci
nieprzystosowanej. Liczne wyniki badan potwierdzaja istnienie cech tempera-
mentalnych sktadajacych si¢ na TCR. Do nich nalezg przede wszystkim: wysoka
reaktywno$¢ — mata zdolnos¢ radzenia sobie i niska samoregulacja.

Zasoby zarzadzajace, energetyczne i stanu. Zasoby zarzadzajace obejmuja
przekonania jednostki na swéj temat, poczucie wlasnej wartosci, skutecznosé
dzialania, nadziej¢, koherencje, kompetencje zawodowe i spoleczne, optymizm,
poczucie humoru. Wyznaczaja one nie tylko wybdr, ale i skutecznosé stosowa-
nych modeli radzenia. Strategie problemowe s3 cze¢sciej wykorzystywane przez
osoby o wysokim nasileniu optymizmu i stabilno$ci emocjonalnej, o wysokiej sa-
moocenie i posiadajagce wewnetrzne poczucie kontroli. Sposoby emocjonalne
czesciej wykorzystuja osoby o wysokim nasileniu neurotycznosci, pesymistyczne,
z niska samooceng i z poczuciem zewngtrznej lokalizacji kontroli. Zasoby energii
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odnosza si¢ do débr, ktére mozna wymieniaé na inne, np. wiedza, wiarygodnos¢.
Zasoby stanu z kolei warunkuja dostep do pozostalych zasobéw. Obejmuja zdro-
wie, sile, doswiadczenie.

Aktualne uwarunkowania wewnetrzne i zewnetrzne — zmienna ta dotyczy
aktualnej kondycji psychofizycznej osoby radzacej sobie z sytuacja trudng (stan
zdrowia, bystro$¢ umystu, zmeczenie, dominujace emocje, zaspokojenie po-
trzeb), aktualnej pozycji spolecznej (praca, zasoby finansowe, jakos¢ relacji z naj-
blizszymi, wspélpracownikami) oraz warunkéw zewnetrznych (sprzyjajacych,
np. obecnos¢ oséb bliskich z duza wiedza w danym zakresie, niespodziewany
przyplyw gotéwki, lub odwrotnie — niesprzyjajacych, np. utrata cenionych war-
tosci, kryzys ekonomiczny). Aktualne warunki moga modyfikowaé wybér
i zmiang strategii zaradczych.

Biorac pod uwage wezesniejsze analizy, w ktérych sugerowano, ze kazda
sytuacja trudna zawiera element zagrozenia (fizycznego, psychicznego dobrosta-
nu, utraty cenionych wartosci, pozycji i in.) a takze odnoszac si¢ do koncepcji
jednosci psychofizycznej czlowieka, mozna wnioskowad, ze strategiom zoriento-
wanym problemowo towarzysza w procesie zaradczym emocjonalne. W procesie
tym jednostka moze stosowac oba sposoby radzenia sobie w réznych proporcjach
badZz zamiennie, w zaleznosci od innych uwarunkowan zaangazowanych w kon-
stytuowanie sytuacji trudnej i przebieg zachowania zaradczego. Podjecie przez
osob¢ konkretnego dzialania w sytuacji trudnej zalezy od jej rodzaju, zasobéw
podmiotowych, takich jak: stylu radzenia charakterystycznego dla danego czlo-
wieka, innych cech osobowosci, jak np. optymizm, poziom samooceny, lekli-
wos¢, stopient osiagnigé. Na wybér dzialania wplywaja takze takie zmienne jak:
wiek, ple¢, wyksztalcenie, stan psychofizyczny. Mozna powiedzieé, ze wybrana
strategia zaradcza jest wypadkows wszystkich wyzej wymienionych zmiennych.

Jak mozna zweryfikowac stosowane przez osobe strategie zaradcze?

Zasada 1.

Pytania dotyczace sposobéw radzenia sobie z sytuacja trudng powinny byé
skierowane do konkretnych zachowan badanego, przejawianych w przesztosci.

Zasada 2.

Nalezy zebra¢ informacje o reakcjach badanego i jego odczuciach w rézno-
rodnych sytuacjach trudnych, np. zwigzanych z Zyciem rodzinnym, praca, izola-
cja od bliskich i innych.

Zasada 3.

Nie nalezy wnioskowa¢ o stalosci dziatan zaradczych po pojedynczej reak-
¢ji przystosowawczej.
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Twierdzenia . . . . . .
- poszukiwatem argumentéw na potwierdzenie mojego stanowiska

dotyczace strategii - zanim podjatem decyzje, musiatem sig rozeznac, stawitem czoto sytuacji
- trzeba byto zakasac rekawy i wzig¢ sie za to
problemowych

Twierdzenia nie byt to zaden problem; musiatem sie uspokoi¢ — wzigtem leki; pilnowatem sig,
aby nie wybuchna¢; dobrze, Ze tak sie stato bo, ...; bytem w tej sprawie u (wymienia
wiele 0so6b, ale nie przetozyto sie to na dziatanie); duzo spatem; nie mogtem nic
emocjonalnych zrobic

dotyczace strategii

Schemat 3. Twierdzenia pomocnicze do diagnozy strategii zaradczych

Strategie zorientowane problemowo i emocjonalnie mozna klasyfikowaé
réwniez wedlug wymiaréw: aktywny-bierny, prospoleczny-aspoleczny/antyspo-
teczny, asertywny-ulegly, indywidualistyczny-kolektywistyczny. Podczas weryfi-
kacji rodzaju strategii zaradczych u oséb religijnych nalezy wzia¢ pod uwage
réwniez sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych o charakterze religijnym:

pozytywne badz negatywne (schemat 4.).

Strategie - szukatem silniejszej tacznosci z Bogiem

religijne - poszukiwatem pomocy od Boga, aby pozby¢ sie ztosci
- probowatem realizowac plany zgodnie z wola Bozg
pozytywne

Strategie . L . . .
- koncentrowatem sie na religii, aby przestac sie martwic¢ problemami

religijne - zastanawiatem sie, czy B6g mnie opuscit

- czutem sie ukarany za brak oddania Bogu
negatywne

Schemat 4. Religijne strategie radzenia sobie w sytuacji trudnej

Strategie religijne pozytywne wynikaja z posiadania przez cztowicka pelne-
go obrazu Boga, ktéry ukierunkowuje jego relacje do Stwércy w oparciu o wza-
jemng milos¢. Zwigzane s3 one z pozytywnymi do$wiadczeniami religijnymi,
zaangazowaniem w wiarg, efektywnym radzeniem sobie z sytuacja stresowa
i z dobrym przystosowaniem. Strategie negatywne uwarunkowane s3 posiada-
niem przez czlowieka niepelnego obrazu Boga, w ktérym dominuje przekonanie
o Nim jako wymagajacym i karzacym. Zwigzane sa z ujemnymi doswiadczenia-
mi religijnymi, zachowaniami Igkowymi, mniejsza efektywnoscia procesu zarad-
czego.

Diagnoza strategii zaradczych powinna uwzglednia¢:

a) rodzaj najczesciej przejawianych przez osobg strategii zaradezych
b) charakterystyke strategii preferowanych w konkretnej sytuacji, np. rodzinnej,
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zawodowej, w stosunku do wspéiwiezniéw itp.
c) skutecznos¢ stosowanych przez podmiot strategii zaradczych w wymienionych
sytuacjach zweryfikowana poprzez:
* oceng obiektywng rozwigzania sytuacji trudnej
* oceng¢ dobrostanu osoby (zadowolenia z rozwigzania sytuacji, stanu emocjo-
nalnego).

2. W jaki sposéb strategie zaradcze wplywaja na zachowanie cztowieka?

Odpowiedz dotyczaca wplywu strategii zaradczych na zachowanie
czlowieka budzi pytania o istote stresu psychologicznego.

Stres psychologiczny powstaje w wyniku zaistnienia okreslonej sytu-
acji trudnej, zagrazajacej réwnowadze psychicznej czlowieka. Okolicznosé
ta zmusza osob¢ do zmiany dotychczasowego zachowania w celu dostoso-
wania si¢ do nowej sytuacji lub przezwyci¢zenia jej.

W koncepcjach stresu psychologicznego podkresla sie subiektywny

odbidr czynnika stresogennego.

« Wzmozona aktywnos¢ organizmu,
- Napiecie psychiczne prowadzace do ogdélnej mobilizacji.

Rozpoznanie czynnika stresogennego; zespot reakeji organizmu porzadkuje sie, zaczyna petnic role
przystosowawcza. Mozliwe sa tutaj dwa kierunki:

- Wzrasta poczucie zagrozenia, utraty (np. podczas wyroku sagdowego),
- Wzrasta nadzieja na sukces. Jest to dodatkowy czynnik, ktéry mobilizuje.

» Moze nastapi¢ pozytywne wyjscie z sytuacji stresu — osoba znajdzie sie na wyzszym poziomie
przystosowania.

» Mozliwe jest takze wejscie na droge mechanizméw obronnych.

Schemat 5. Fazy stresu psychologicznego

Niezaleznie od modeli stresu, mozemy méwi¢ o pewnych prawidlo-
wosciach, ktére zawieraja si¢ w I 1 II prawie Yerkesa-Dodsona.

| prawo Yerkesa-Dodsona

W miare wzrostu poziomu aktywacji organizmu (stresu) polepsza sie wykonanie zadania.
Po przekroczeniu optimum nastepuje pogorszenie sprawnosci orientacyjno-wykonawczych.
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Il prawo Yerkesa-Dodsona

Im zadanie, ktére nalezy wykonag, jest trudniejsze, tym mniejszy przyrost aktywacji

wystarcza do wywotania dezorganizacji zachowania.

W stanach duzego stresu silne napigcie zakléca procesy poznawcze,
zwlaszcza kontrole emocji i zachowania. W efekcie postepowanie cztowieka mo-

ze przybra¢ forme:

a) lekowego zahamowania — tzw. trema, ¢k, ktéry paralizuje
b) zafiksowania — stereotypowy sposéb powtarzania czynnosci, zachowari, ktére
nie prowadza do rozwigzan, np. zesp6l paniki: brak kontroli ruchowej, rézne-

go rodzaju tiki (mimiczne, oddechowe, tj. chrzakanie).

Skutki stresu mozna zaobserwowa¢ w sferze fizycznej, psychicznej oraz za-

chowaniu cztowieka.

Objawy fizjologiczne

- bdle gtowy
- uczucie zmeczenia
- choroby ukfadu krazenia

- zaburzenia popedéw (np.

brak snu, nadmierne
faknienie)

- inne dolegliwosci
somatyczne

Objawy psychologiczne

« trudnosci

w koncentracji uwagi

« trudnosci

w podejmowaniu decyzji
- duze napiecie
emocjonalne

« drazliwos¢

» nerwowos¢

- brak pewnosci siebie

« niepokoj, zamartwianie
sie

Objawy behawioralne

«» bezsennos¢ lub ospatos¢
» Zmeczenie

» utrata badz wzrost
apetytu

+ Wzrost agresywnosci

« przejawy infantylizmu

* nerworyzmy

w zachowaniu, tiki
nerwowe

» podejmowanie zachowan
ryzykownych bedacych
proba roztadowania
napiecia

 Zmniejszenie motywacji
i wydajnosci pracy

Schemat 7. Skutki stresu psychologicznego

Skuteczne radzenie zmniejsza stan stresu i przejawia si¢ odzyskaniem har-
monii wymagan i mozliwosci. Nieskuteczne odznacza si¢ z kolei rozbieznoscia
pomiedzy wymaganiami a mozliwosciami i prowadzi do narastania stresu psy-
chologicznego.

Radzenie sobie w sytuacji trudnej to nie tylko wybér odpowiedniego poste-
powania, ale proces, ciagg zmieniajacych si¢ w czasie strategii, zwigzanych ze
zmianami cech sytuacji i stanu psychofizycznego jednostki. Nastgpstwem zaist-
nialego stresu, zainicjowanego i podje¢tego procesu zaradczego jest rezultat dzia-
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tania. Termin efektywno$¢ radzenia sobie nie jest jednak w literaturze przedmio-
tu jednoznaczny. Bliskoznacznymi okresleniami s wyniki radzenia sobie i adap-
tacyjno$¢ radzenia sobie. I. Heszen-Niejodek sugeruje, ze z metodologicznego
punktu widzenia wlasciwe jest oddzielenie i rozréznienie efektywnosci wyniku
od skutkéw przebiegu tego procesu. Jego efektywnos$¢ moze by¢ bowiem przed-
miotem oceny bez wzgledu na wynik radzenia sobie. Ocena ta dotyczy tak zwa-
nej dobroci dopasowania (goodness of fit). Warunkiem efektywnosci jest wéwezas
odpowiednio$¢ pomiedzy rzeczywistoscia a jej oceng oraz oceng a radzeniem so-
bie. Adekwatna ocena rzeczywistosci i odpowiedni do niej wybdr strategii za-
pewniaja, ze proces radzenia sobie dostosowany jest do wymagan sytuacji.
Bywaja jednak okolicznosci stresowe nie dajace si¢ rozwigzaé i stany dystresu

zbyt intensywne, aby méc poddac je kontroli.

Ocena wyboru strategii radzenia sobie powinna dokonywac sie z uwzglednieniem kontekstu
sytuacyjnego (rodzaju okolicznosci stresowej), wiasciwosci osoby, a takze ze wzgledu
na przyjete kryterium efektywnosci.

Woyniki wielu badan potwierdzaja, ze najefektywniejsze radzenie sobie ma
miejsce w chwili wyboru strategii zgodnej z indywidualnymi preferencjami
i mozliwosciami jednostki. Zdarzaja si¢ jednak okolicznosci przymusowe, w kté-
rych stosowanie zachowan wynikajacych z indywidualnych preferencji jest utrud-
nione czy wregcz niemozliwe. Zmiany w sytuacjach obiektywnie zagrazajacych
implikujg zmiang strategii zaradczych. Nieadekwatnie dobrane do warunkéw
sytuacyjnych i kompetencji podmiotowych moga powicksza¢ stan zagrozenia
i stanowi¢ dodatkowe Zrédlo stresu. Czlowiek, kierujac si¢ wartosciami, dyspo-
nujac okreslonymi zasobami, stosuje odpowiednie do okolicznosci strategie kon-
troli biegu wydarzen: czynne badZ bierne. Pierwsze polegaja na dostrzeganiu
i wykorzystywaniu mozliwosci. Drugie sprowadzaja si¢ do oczekiwania biegu
pomyslnego i wspomagaja strategi¢ oszczednosci zasobéw. Podejmowany przez
czlowieka proces zaradczy zakiada powstanie kosztéw psychologicznych. S one
negatywnymi skutkami radzenia sobie. Zwigzane s $cisle z naktadami koniecz-
nymi i niekoniecznymi zuzywanymi w procesie dzialania. Koszty te to rodzaj
dyskomfortu psychicznego spowodowany nadmiernym zuzyciem zasobéw
w procesie zaradczym.

Wazna zmienng determinujaca efekt dziatan jest zdolnos¢ do zarzadzania zasobami,
tak zwana kompetencja zaradcza.

Koszty psychologiczne podlegaja subiektywnej ocenie strat oraz przypisy-
waniu za nie odpowiedzialnosci. Jednostka moze ocenia¢ wydatki jako niespra-
wiedliwe, niepotrzebne, nie przynoszace rezultatéw, niezgodne z normami
i odczuwaé zwigzane z dokonang oceng réznorodne stany emocjonalne:
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Nadmiernie niesprawiedliwe i krzywdzace Poczucie krzywdy
Zbedne, niepotrzebne Poczucie winy
Nie przynoszace rezultatéw Rozczarowanie
Niezgodne z normami spotecznymi Poczucie wstydu

Koszty psychologiczne pelnig w procesie zaradczym podwdijng role:

A) Wplywaja one zwrotnie na przebieg procesu zaradczego, powoduja jego mo-
dyfikacje w kierunku wigkszej optymalizacji, poprawiaja skuteczno$é poprzez
zmniejszanie nakladéw, bronig przed autodestrukcja i nadmiernym eksploato-
waniem sil.

B) Pojawienie si¢ kosztéw psychologicznych moze takze modyfikowaé przyszie
zachowania zaradcze, sprzyja ono bowiem tworzeniu si¢ schematéw zarad-
czych.

Proces radzenia moze zakoriczy¢ sie sukcesem lub porazka. Mozna w nim
wyrézni¢ dwa cykle: polegajacy na poprawie sytuacji obiektywnej i oparty na jej

pogorszeniu.

Zagrozenia l

redukcja
Radzenie sobie Koszty psychologiczne
redukuje efektywne, minimalne (brak poczucia straty
Stres ) B — . .
stres funkcjonalne, w zasobach) zwiekszajg
T adekwatne skutecznosc zaradcza

obniza poziom stresu

Rys 1. Cykl polegajacy na poprawie sytuacji obiektywnej (za Ratajczak 2000, s. 74-75)

Zagrozenia  _ zwieksza zagrozenie

Radzenie sobie Koszty psychologiczne
prowadzi do nieefektywne, znaczne (poczucie straty
stres wzrostu stresu niefunkcjonalne, w zasobach) powoduja
nieadekwatne nasilenie stresu

A zaktdcenia w procesie zaradczym | |

zwieksza poziom stresu

Rys 2. Cykl polegajacy na pogorszeniu obiektywnej sytuacji (za Ratajczak 2000, s. 74-75)
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Czlowiek o malym zakresie mozliwosci, ktéry charakteryzowany jest jako
posiadajacy niska odporno$¢, mala wytrzymalosé, wysoka reaktywnos¢ i wysoka
neurotyczno$é, przy wyborze strategii kosztownych (zakladajacych duze zuzycie
zasob6éw), moze powodowal cykliczne pogarszanie wilasnej sytuacji. Radzenie
sobie bedzie zarazem stresogenne i kosztorodne, co prowadzi do poczucia bez-
radnosci, a nawet bezsilnosci. W dazeniu do celu czlowiek moze postepowac
niesensownie, nieckonomicznie, niebezpiecznie i niemoralnie. Zatem nie tylko
cel moze by¢ zagrozony, ale i zasoby czlowieka, a czasem takze jego zdrowie
a nawet zycie. Koszty psychologiczne zwigzane z niekonstruktywnym radzeniem
sobie powstaja gtéwnie wskutek deficytéw w obszarze zasobéw zarzadzajacych.

Na efektywno$¢ dzialania cztowieka w stresie wplywa wiele czynnikéw:
temperamentalnych, osobowosciowych, sytuacyjnych, jak i wynikajacych z wza-
jemnych interakcji miedzy nimi. Oczekiwanie wyniku w procesie zaradczym
moze ulega¢ zmianom i przewarto$ciowaniom. Czlowiek radzacy sobie ze stre-
sem pod wplywem informacji zwrotnych (zmiana stresoréw, nat¢zenia bodzcéw,
inne zmienne S$rodowiskowe czy koszty psychologiczne) moze modyfikowaé
swoje zachowanie i proporcje pomig¢dzy stosowanymi wydatkami na rozwigzanie
problemu i na ochrong siebie. Daje to podstawe do przypuszczenia, ze czlowiek
moze takze zmieniaé cele w trakcie procesu zaradczego. Jesli na przyklad pierw-
szym celem byla likwidacja Zrédla stresu, a po kilku nieudanych prébach osoba
stwierdzita (ocena moze by¢ racjonalna badz nie), ze nie osiagnie pierwotnego
zamiaru lub ze za duzo wysitku musiataby wlozy¢ (zbyt duze koszty), aby go
osiaggnaé — wéwcezas obiera inny cel. Moze nim by¢ zminimalizowanie Zrédia
stresu zamiast jego likwidacji lub tez zaakceptowanie powodu stresu, przyzwy-
czajenie si¢ do sytuacji trudnej, ktéra wéwczas przestaje by¢ silnym czynnikiem
stresogennym (np. akceptacja izolacji wigziennej). Po niepowodzeniu w stosowa-
niu strategii problemowych czlowiek koncentruje si¢ na funkcjach ochronnych.
Celem wéweczas staje si¢ zachowanie jego zasobéw fizycznych i psychicznych
oraz minimalizacja negatywnych stanéw emocjonalnych.

Efektywne radzenie sobie wymaga zaréwno opanowania emocji (poprzez zachowania
ucieczkowo-unikowe czy zaprzeczenie), jak i wysitkéw poznawczych,
dzieki ktérym transakcja stresowa zostaje rozwigzana.

Proces zaradczy reguluje relacje czlowieka z zagrazajacym otoczeniem, ale
i sam jest regulowany przez uklad wartosci podmiotu. Z. Ratajczak zaklada ist-
nienie czterech strategii zaradczych: prewencyjnej, walki i ataku, obrony, uciecz-
ki. Prewencja odnosi si¢ do stanu przed wystgpieniem zagrozenia, polega na
zapobieganiu nieszczesliwym wydarzeniom. Walka zaklada aktywne mierzenie
si¢ z zagrazajaca sytuacja, zwigzana jest ona z olbrzymimi wydatkami zasobéw
(energetycznych i poznawczych). Strategia obrony jest najbardziej odpowiednig
w sytuacji, kiedy sita i wielko$¢ zagrozenia przewyzszaja mozliwosci czlowieka
(zasoby i umiejetno$¢ ich wykorzystania). Ochrona polega na oszczedzaniu sit
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i srodkéw, chwilowym wycofaniu si¢ i przeczekaniu, az zagrozenie si¢ zmniejszy.
Ucieczka jest stosowana w sytuacjach beznadziejnych. Stosujacy te strategic maja
poczucie bezradnosci i bezsity.

3. Czy wystepuja zaleznosci mi¢dzy preferowanymi strategiami
zaradczymi a przystosowaniem oséb zagrozonych kariera przestepcza?

Odpowiedz na pytanie dotyczace zwigzkéw miedzy preferowanymi strate-
giami zaradczymi a sposobem adaptacji zagrozonych wykluczeniem spolecznym
z powodu konfliktu z prawem karnym opiera si¢ na wynikach badan oséb po
konflikcie z prawem karnym, przeprowadzonych w ramach projektu ,Wiezi
spoleczne zamiast wigzien. Wsparcie pozytywnej readaptacji oséb zagrozonych
wykluczeniem spolecznym z powodu konfliktu z prawem”, wspélfinansowane-
go przez Uni¢ Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spolecznego.
Szczegélowe wyniki z przeprowadzonych analiz empirycznych zawiera raport
z badan, ktéry zostal opracowany przez zespél pod kierunkiem I. Niewiadom-
skiej. Do badania strategii zaradczych wykorzystano kwestionariusz Strategicz-
nego Podejscia do Skali Radzenia Sobie (Strategic Approach to Coping Scale —
SACS) S. Hobfolla oraz Kwestionariusz Religijnych Sposobéw Radzenia Sobie
ze Stresem K. Pargamenta, za$ do pomiaru przystosowania uzyto Test Zdan
Niedokonczonych (RISB) J. Rottera. W obliczeniach statystycznych uwzgled-
niono wyniki:

* analizy regresji wielokrotnej na populacji nieletnich (N=511)

* analizy korelacyjnej metoda Pearsona na grupie oséb aktualnie odbywajacych
sankcje izolacyjne (N=109)

* analizy korelacyjnej metodg Pearsona na zbiorowosci bytych wiezniéw (N=99).

Relacje zachodzace migdzy preferowanymi strategiami zaradczymi a po-
ziomem przystosowania osobistego i jego czterech wymiaréw (realizowanie oso-
bistych celéw, stosunek do siebie, relacje interpersonalne z czlonkami rodziny,
pozarodzinne kontakty spoleczne, nasilenie przezywanych probleméw) zazna-
czajg si¢ zaréwno w grupie aktualnych i bytych wie¢zniéw oraz nieletnich. Zalez-
nosci te obrazuja ponizsze schematy.

W5réd oséb aktualnie przebywajacych w zaktadach karnych przystosowa-
nie warunkowane jest gléwnie niskim nasileniem (rzadkim wyborem) strategii
zaradezych asertywnych, nastgpnie antyspolecznych, instynktownych, ,nie
wprost” oraz religijnych o charakterze negatywnym.

Zmienng pozwalajaca przewidywaé pozytywne przystosowanie w grupie
aktualnych wiezniéw sg strategie radzenia o charakterze asertywnym. Niskie na-
silenie takich dziatan prognozuje optymalne przystosowanie osoby do warunkéw

izolacyjnych.
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Przystosowanie
(na podstawie

wyniku ogdlnego)

Przystosowanie
w sferze relacji

rodzinnych

Przystosowanie
w sferze stosunku

do siebie

Przystosowanie
w sferze dazen

i celow

Przystosowanie

w sferze doswiadcza-

nych probleméw

« Niskie nasilenie dziatan asertywnych

- Niskie nasilenie dziatan asertywnych
- Niskie nasilenie dziatan antyspotecznych

- Niskie nasilenie dziatan asertywnych

- Niskie nasilenie dziatan instynktownych
- Niskie nasilenie dziatan "nie wprost"
- Niskie nasilenie strategii religijnych negatywnych

- Niskie nasilenie unikania doswiadczanych probleméw
- Niskie nasilenie dziatar "nie wprost"
- Niskie nasilenie religijnych strategii negatywnych

Schemat 8. Zaleznosci wystepujace pomiedzy strategiami zaradczymi

a poziomem przystosowania i jego sktadnikami w grupie aktualnych wi¢zniéw (N=109)

Przystosowanie
(na podstawie

wyniku ogdlnego)

Przystosowanie
w sferze relacji

rodzinnych

Przystosowanie
w sferze dazen

i celow

- Wysokie nasilenie dziatar asertywnych
- Wysokie nasilenie dziatar ostroznych

+ Wysokie nasilenie poszukiwania wsparcia spotecznego

- Wysokie nasilenie dziatar asertywnych

Schemat 9. Zaleznosci wystepujace pomiedzy strategiami zaradczymi

a poziomem przystosowania i jego sktadnikami w grupie bylych wiezniéw (N=99)
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W5réd bylych wigzniéw przystosowanie warunkowane jest przede wszyst-
kim preferowaniem strategii radzenia sobie o charakterze asertywnym, nast¢pnie
dzialaniami ostroznymi i poszukiwaniem wsparcia spolecznego.

Do zasobéw strategicznych pozwalajacych przewidzie¢ pozytywne przysto-
sowanie bylych wi¢Zniéw naleza: dzialania asertywne oraz wspélpraca spoteczna.
Poziom przystosowania bytych wiezniéw w warunkach wolnosciowych wzrasta
w sytuacji preferowania przez nich strategii radzenia sobie asertywnych i opar-
tych o wspélprace spoleczna.

Przystosowanie w sferach:
« Relacji zinnymi
* Relacji rodzinnych - Wysokie nasilenie poszukiwania wsparcia spotecznego
« Stosunku do siebie
- Dazen i celow

» Doswiadczanych problemoéw

Schemat 10. Zaleznosci wystepujace pomigdzy strategiami zaradczymi a poziomem
przystosowania i jego skladnikami w grupie nieletnich (N=511)

W grupie nieletnich strategia zaradcza wspdélwystepujaca z przystosowa-
niem (we wszystkich badanych obszarach) bylo poszukiwanie wsparcia spolecz-
nego. Dodatkowo z adaptacja nieletnich w sferze dazer i celéw korelowalo
religijne radzenie sobie o charakterze negatywnym oraz niski poziom zachowan
agresywnych. Z kolei z przystosowaniem w sferze relacji z innymi wspélwyste-
powalo niskie nasilenie zachowan religijnych negatywnych oraz wysoki poziom
agresywnych. Zaleznoéci te mozna wytlumaczy¢ poprzez odniesienie si¢ do $ro-
dowiska miodziezy po konflikcie z prawem karnym i wartosci w nim obecnych.
Nieletni przystosowani w sferze dazen i celéw, czyli posiadajacy okreslone war-
tosci, zamiary, dazenia i realizujacy je, czegsciej w sytuacjach trudnych odwoluja
si¢ do religii, ale interpretuja jej przeslanie wylacznie w kategoriach nakazéw
i kary za niewlasciwe postgpowanie, czemu towarzyszy lek przed konsekwencja-
mi amania nakazéw moralnych wynikajacych z doktryny religijnej. Obawa ta
prawdopodobnie powstrzymuje ich od zachowan nieprzystosowawczych, agre-
sywnych. Przystosowanie nieletnich w dziedzinie dazen i celéw pozostaje jednak
sprzeczne z ich adaptacja w sferze relacji z innymi. Sytuacja ta warunkowana jest
konfliktem wartosci w obszarze religijnym i grupy odniesienia miodziezy tamia-
cej normy prawa karnego. Przystosowanie w $rodowisku nieletnich wymaga bo-
wiem aktywnych strategii zaradczych o charakterze agresywnym, co pociaga za
sobg negacje wartosci religijnych, zwlaszcza w wymiarze wymagan i konsekwen-
cji wyboréw.

Zmienng pozwalajaca na prognozowanie przystosowania nieletnich jest
strategia zaradcza polegajaca na poszukiwaniu wsparcia spolecznego. Wraz z in-
tensyfikacja dziatan o tym charakterze wzrasta przystosowanie tych oséb.
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Przedstawione zaleznosci pomiedzy adaptacja a strategiami zaradczymi
w grupach aktualnych wi¢zniéw, bytych skazanych i nieletnich potwierdzaja po-
stawione zalozenia, ze efektywno$¢ dziatan zaradczych przektadajaca si¢ na po-
zytywne przystosowanie oséb zalezy od cech podmiotowych, od wyboru strategii
zaradczej w konkretnej sytuacji trudnej oraz okreslonych warunkéw zewngtrz-
nych. Inne zachowania korelowaly z adaptacja w warunkach wi¢ziennych, inne
na wolnosci. Réznice pomiedzy strategiami przystosowawczymi badanych oséb
zaznaczajg si¢ takze w odmiennych okolicznosciach dotyczacych ich indywidual-
nego i spolecznego funkcjonowania, np. inne strategie sa efektywne w sytuacji
realizacji celéw indywidualnych, inne w kwestii relacji spolecznych.

4. Jak mozna ksztaltowa¢ konstruktywne strategie zaradcze w sytuacjach
trudnych?

Znaczenie stosowanych strategii zaradczych w przystosowaniu oséb naru-
szajacych normy prawa karnego stanowi przestanke do stwierdzenia, ze ksztalto-
wanie strategii konstruktywnych jest waznym czynnikiem w procesie
przeciwdzialania karierze przestgpczej.

Najkorzystniejsze efekty radzenia sobie ze stresem uzyskuja ludzie znajacy
siebie, majacy $swiadomos$¢ stosowanych przez siebie sposobéw, osoby plastyczne
— umiejace zmieni¢ swoje sposoby reagowania w zaleznosci od sytuacji. Sg oko-
licznosci trudne, w ktérych korzystniejsze sa strategie zorientowane poznawczo,
sa tez takie, w ktérych optymalne jest zastosowanie emocjonalnych badz postu-
giwanie si¢ zaréwno dzialaniami o charakterze zadaniowym, jak i emocjonal-
nym.

Konstruktywne strategie zaradcze w sytuacjach trudnych mozna ksztalto-
wac poprzez:

I. Wzmacnianie kapitalu podmiotowego osoby — tych cech, ktére wplywa-
ja na wybor strategii zaradczej.

Kapitat podmiotowy

Wzmacnianie systemu wartosci

Wzmacnianie systemu wartosci osoby odbywa si¢ poprzez wyznaczanie
wartosci centralnych oraz budowanie ich hierarchii, okreslanie indywidualnych
celéw zgodnie z posiadanymi wartosciami oraz etapéw ich realizacji. Stabilny
system warto$ci i jasne cele w duzej mierze determinujg wybdr strategii zarad-
czej. Jesli jest zgodna z posiadanymi przez jednostke wartosciami, stabilizuje
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emocje i zmniejsza rozmiar odczuwanego stresu.

Kapitat podmiotowy

Stymulowanie autorefleksji

Stymulowanie autorefleksji polega na: uczeniu wgladu w siebie; poznawa-
niu swoich cech, kompetencji, ocenie mozliwosci, poznawaniu sposobéw reago-
wania. Znajac swoje mocne i slabe strony, osoba znajdujaca si¢ w sytuacji
trudnej, po etapie jej oceny, jest w stanie bardziej trafnie okresli¢ swoje zasoby
niezbe¢dne do sprostania sytuacji stresowej. Ocena ta bedzie warunkowata wybor
strategii zaradczej.

Kapitat podmiotowy

Kontrolowanie emocji

Uczenie kontroli emocjonalnej poprzez strategie roztadowania uczué¢ nega-
tywnych w sposéb konstruktywny, np. sport, zachowania asertywne, postugiwa-
nie si¢ komunikatem ja, formy symboliczne, zmniejsza rozmiar stresu
odczuwanego przez osobg i zwigksza prawdopodobiefstwo wyboru strategii za-
daniowych, skoncentrowanych na rozwigzaniu problemu.

Kapitat podmiotowy

Wzmacnianie pozytywnej samooceny

Wzmacnianie pozytywnej samooceny osoby odbywa si¢ poprzez podkre-
slanie odniesionych przez nig sukceséw, chocby niewielkich. Wyzsza samoocena
zwigzana jest bowiem z poczuciem sensownosci wiasnych dzialan, wigksza mo-
tywacja do podejmowania wyzwarn i wyborem strategii zorientowanych na roz-
wigzanie problemu.

Kapitat podmiotowy

Wzmacnianie poczucia sensownosci i zrozumiatosci
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Wzmacnianie poczucia sensownosci i zrozumialosci przez osobg po kon-
flikcie z prawem karnym odnosi si¢ zaréwno do rzeczywistosci ja otaczajacej, jak
i jej wlasnego zycia. Swiadomos¢ zaleznosci pomigdzy czgsciami tworzacymi ca-
tos¢ oraz zwiazkéw przyczynowo-skutkowych umieszczonych w przestrzeni
i czasie stanowi czynnik warunkujacy dostosowanie zachowania jednostki do
wlasnych standardéw jak i wymogéw spolecznych. Zmienna ta bedzie zatem de-
terminowala wybér strategii zaradczych adekwatnych do predyspozycji osobo-
wych i rodzaju sytuacji trudne;.

Kapitat podmiotowy

Pozyskiwanie zasobow podmiotowych

Zasoby podmiotowe obejmuja: cechy takie jak zdolnosci przywédcze,
optymizm, nadziej¢; kompetencje i umiejetnosci jednostki. Stanowia one podlo-
ze oceny wtérnej, czyli okreslenia wlasciwosci podmiotu w obliczu sytuacji trud-
nej. Spostrzeganie wlasnych mozliwosci sprostania problemom wyznacza spos6b
radzenia sobie. Im jednostka posiada wigcej zasobéw podmiotowych, tym wyzej
ocenia wlasne zdolnosci zaradcze. Ocena taka zmniejsza rozmiar odczuwanego
stresu i prowokuje podejmowanie strategii zorientowanych na rozwigzanie pro-
blemu. Pozyskiwanie zasobéw powinno jednak zosta¢ poprzedzone analizg ich
znaczenia w odniesieniu do indywidualnych wartosci osoby. Stymulacja osiaga-
nia zasobéw podmiotowych zaktada bowiem ich pozytywna ocene przez jednost-
ke. W razie braku zrozumienia, wykazanego przez podopiecznego, dla znaczenia
zasobéw podmiotowych w zyciu, nalezy rozpocza¢ prace od indywidualnego ich
wartosciowania poprzez wskazanie ich zwigzku z efektywnym funkcjonowaniem
osobistym, rodzinnym, spolecznym i zawodowym. Podobne zaleznosci istnieja
pomigdzy zasobami energii i stanu (problematyka ta oméwiona zostala w roz-

dziale XI).

Kapitat podmiotowy

Korzystanie ze wsparcia spotecznego

Unmiejetnos¢ korzystania ze wsparcia jest wlasciwoscia podmiotows pozy-
tywnie korelujaca z wysokim przystosowaniem. Niegdys$ bylo ono spostrzegane
jako warunek efektywnego dzialania w spoleczenstwach kolektywistycznych za$
nie majace wickszego znaczenia w zbiorowosci zindywidualizowanej. Najnowsze
badania wskazujg, ze strategie o kierunku kolektywistycznym i indywidualistycz-

nym stosowane s3 przez te same osoby w zaleznosci od sytuacji, zadania do wy-
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konania. I tak wsparcie spoleczne ma duze znaczenie podczas radzenia sobie
z sytuacjami trudnymi w rodzinie czy grupie réwiesniczej, ale ma niewielka ran-
ge przy realizacji indywidualnych celéw, np. zawodowych. Wzmacnianie korzy-
stania z pomocy polega na uczeniu osoby aktywnego poszukiwania wsparcia

indywidualnego, w odpowiednich grupach i instytucjonalnego.

Kapitat podmiotowy

Wzmacnianie poczucia jakosci zycia

Wyzsza jako$¢ zycia wspélwystepuje z dobrostanem emocjonalnym i pozy-
tywnym przystosowaniem. Wzmacnianie jej poczucia odbywa si¢ poprzez
ksztaltowanie pozytywnej, biofilijnej postawy podmiotu do egzystencji.

Kapitat podmiotowy

Zwiekszenie wiedzy z zakresu funkcjowania cztowieka w sytuacjach trudnych

Wzmocnienie wiedzy oséb po konflikcie z prawem z zakresu sytuacji trud-
nych (ich rodzaje, stresory, objawy stresu, mozliwe rozwigzania) przekiada si¢ na
wzrost kompetencji zaradczych tychze oséb i zmniejsza rozmiar odczuwanego
stresu.

II. Uczenie i utrwalanie konstruktywnych sposobéw radzenia sobie.

Kapitat podmiotowy

Stymulowanie wyboru strategii zorientowanych na problem

Strategie zorientowane problemowo prowadza do poprawy sytuacji na lep-
sza. Praca z osobami resocjalizowanymi polega na przedstawieniu i ¢wiczeniu
tychze strategii na konkretnym materiale (ostatnio doswiadczanych przez osobe
sytuacji trudnych i przejawianych wobec nich reakeji zaradezych). Nalezy omé-
wi¢ zachowania przejawiane w sytuacji stresu, wskaza¢ pozytywne (jesli s3) i ne-
gatywne strony okreslonej reakcji, pokaza¢ zwigzek miedzy proponowang
strategia a rezultatem dzialania. Omdwi¢ koszty powstale podczas stosowania
okreslonej strategii.
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Kapitat podmiotowy

Kreowanie strategii zachowan asertywnych

Zachowania asertywne sprzyjaja wysokiemu przystosowaniu oséb po kon-
flikcie z prawem karnym, w warunkach wolnosciowych. Wzmocnienie tychze
zachowari odbywa si¢ poprzez rozréznienie asertywnych, agresywnych i uleglych
z oméwieniem emocji im towarzyszacych i konsekwencji ich stosowania dla oso-
by i otoczenia, uczenie zasad komunikacji z naciskiem na komunikat ja, trening
zachowan asertywnych podczas spotkani z podopiecznym (odgrywanie scenek),
zamienianie strategii zastosowanych przez podopiecznego w ostatnim czasie na
dzialania asertywne i analizowanie skutkéw ich wprowadzenia.

Kapitat podmiotowy

Stosowanie strategii wsparcia spotecznego

Strategie poszukiwania wsparcia pozytywnie koreluja z przystosowaniem
0s6b naruszajagcych normy prawa karnego, w warunkach wolnosciowych.
Wzmocnienie strategii opartej na wsparciu spolecznym odbywa si¢ poprzez
uczenie osoby korzystania z jego systeméw — zaréwno naturalnych (rodzina,
wspotpracownicy, koledzy), jak i profesjonalnych (instytucje pomocowe, profe-
sjonalisci).

Podsumowanie

« Optymalny kapitat podmiotowy
- Ocena sytuacji trudnej w kategoriach zadania

- Sprzyjajace czynniki sytuacyjne

« Trafny wybér indywidualnej strategii zaradczej

« Rozwiazanie sytuacji trudnej
- Stabilizacja emocjonalna, poczucie dobrostanu
» Wyzszy poziom przystosowania

Schemat 11. Uwarunkowania procesu radzenia sobie sprzyjajacego przystosowaniu
0s6b zagrozonych karierg przestepcza



156 Rozdziat VIl

Bibliografia

Antonovsky A. (1995). Rozwiktanie tajemnicy zdrowia. Jak radzi¢ sobie ze stresem i nie zachoro-
waé. Warszawa: Fundacja IPN.

Bandura A. (1986). Social foundations of thought and action: a social cognitive theory. Englewood
Cliffs: Prentice-Hall, New Jersey.

Chwaszcz J., Jaskot A. (2010). Zasoby adaptacyjne nieletnich. W: M. Kalinowski, I. Niewiadom-
ska (red.). Skazani na wykluczenie!? Zasoby adaptacyjne os6b zagrozonych marginalizacja spo-
teczng. Lublin: Wyd. KUL, s. 237-264.

Doliniska-Zygmunt G. (1996). Elementy psychologii zdrowia. Wroctaw: Wyd. UW

Heszen-Niejodek 1., Ratajczak Z. (2000). Cztowiek w sytuacji stresu. Katowice: Wyd. US.

Heszen-Niejodek I. (2003). Psychologiczne problemy chorych somatycznie. W: J. Strelau. Psy-
chologia, t. 3. Jednostka w spoleczeristwie i elementy psychologii stosowanej. Gdarsk:
GWP, s. 465-492.

Heszen-Niejodek 1.(2003). Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie. W: J. Strelau. Psy-
chologia, t. 3. Jednostka w spoleczeristwie i elementy psychologii stosowanej. Gdarsk:
GWP, s. 513-531.

Heszen-Niejodek I. (2004). Styl radzenia sobie ze stresem jako indywidualna zmienna wplywajaca
na funkcjonowanie w sytuacji stresowej. W: J. Strelau. Osobowos¢ a ekstremalny stres.
Gdansk: GWP, s. 238-261.

Hobfoll S. (2006). Stress, kultura i spolecznosé. Psychologia i filozofia stresu. Gdarisk: GWP.

Klonowicz T, Cieslak R. (2004). Neurotycznos¢ i radzenie sobie ze stresem w sytuacji zagrozenia.
W:]. Strelau. Osobowos¢ a ekstremalny stres. Gdansk: GWP, s. 281-298.

Kurcez 1., Kadzielawy D. (2002). Psychologia czynnosci. Warszawa: Scholar.

Lazarus R. S., Folkman S. (1984). Stress, appraisal, and coping. New York: Sprinter-Verlag.

Matuszewski M. Reykowski J., Tomaszewski T. (1967). Psychologia jako nauka o czlowieku.
Warszawa: Ksigzka i Wiedza.

Niewiadomska 1. (2010). Zasoby adaptacyjne oséb opuszczajacych zaktady karne. W: M. Kali-
nowski, I. Niewiadomska (red.). Skazani na wykluczenie!? Zasoby adaptacyjne os6b zagrozo-
nych marginalizacja spoleczna. Lublin: Wyd. KUL, s. 357-386.

Niewiadomska I. (2010). Zasoby adaptacyjne przestgpcéw odbywajacych kary izolacyjne. W:
M. Kalinowski, I. Niewiadomska (red.). Skazani na wykluczenie!? Zasoby adaptacyjne oséb
zagrozonych marginalizacjg spofeczng. Lublin: Wyd. KUL, s. 329-356.

Niewiadomska I., Chwaszcz J., Augustynowicz W. (2010). Wigzi spoleczne zamiast wigzieri —
wsparcie pozytywnej readaptacji oséb zagrozonych wykluczeniem spolecznym z powodu kon-
fliktu z prawem. Raport z badan z rekomendacjami. Lublin: Drukarnia Tekst.

Obuchowski K. (1982). Kody orientacji i struktura proceséw emocjonalnych. Warszawa: PWN.

Oles P. (2003). Wprowadzenie do psychologii osobowosci. Warszawa: Scholar.

Reykowski J. (1966). Funkcjonowanie osobowosci w warunkach stresu psychologicznego. Warsza-
wa: PWN.

Reykowski J. (1974). Eksperymentalna psychologia emocji. Warszawa: Ksigzka i Wiedza.

Seligman M. E. P. (1993). Optymizmu mozna si¢ nauczy¢. Poznan: Wyd. Media Rodzina.



Podmiotowy mechanizm readaptacyjny: strategie radzenia sobie w sytuacjach trudnych 157

Seligman M. E. P., Walker E. F., Rosenhan D. L. (2003). Psychopatologia. Poznan: Zysk i S-ka.

S¢k H. (2001). Wprowadzenie do psychologii klinicznej. Warszawa: Scholar.

Sek H. (2003). Zdrowie behawioralne. W: J. Strelau. Psychologia, t. 3. Jednostka w spoleczen-
stwie i elementy psychologii stosowanej. Gdarisk: GWP, s. 533-554.

Strelau J. (1974). Rola cech temperamentalnych w dziataniu. Warszawa: Wyd. PAN.

Wojciszke B. (1991). Procesy oceniania ludzi. Poznan: Wyd. Nakom.

Wrzesniewski K. (2000). Style a strategie radzenia sobie ze stresem. Problemy pomiaru. W: 1. He-
szen-Niejodek, Z. Ratajczak. Czlowiek w sytuacji stresu. Katowice: Wyd. Uniwersytetu Sla-
skiego, s. 44-64.








