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Streszczenie

Realizowany projekt badawczy dotyczy powiazan migdzy inteligencja emocjonalng, a
zachowaniami zaradczymi preferowanymi przez pitkarzy zawodowych. Emocje w zyciu
kazdego sportowca odgrywaja niezwykle istotng role. Umiejetnos¢ wiasciwego kierowania
nimi, rozpoznawania nie tylko wilasnych standéw emocjonalnych, ale rowniez sportowych
wspolttowarzyszy staje si¢ coraz szerszym obszarem zainteresowan psychologdw sportu.
Inteligencja emocjonalna moze rédwniez stanowi¢ wazny moderator skutecznego radzenia
sobie ze stresem. Jest to tym bardziej godne uwagi, poniewaz problematyka zachowan
zaradczych jest niezwykle istotna z punktu widzenia dynamicznie rozwijajacego si¢ sportu.

Przyjety w pracy program badawczy zostal zrealizowany w oparciu o nastgpujace
metody: Kwestionariusz Inteligencji Emocjonalnej INTE autorstwa Nicoli S. Schutte, Johna
M. Malouff, Leny E Hall, Donalda J. Haggerty, Joan T. Cooper, Ch. J. Golden, Liane
Dornheim; Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych (CISS) N.S. Endlera i
J.D.A. Parkera; Wielowymiarowy Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem (COPE)
C.S. Carvera, M.F. Scheiera, J.K. Weintrauba oraz Arkusza Personalnego wlasnej
konstrukcji. Grupe badanych stanowito 122 pitkarzy zawodowych. Srednia (M) ich wieku
wyniosta 25,86, przy odchyleniu standardowym (SD) réwnym 4,01.

Uzyskane na podstawie badan wlasnych rezultaty pozwalaja na wyciagnigcie
koncowych wnioskéw. Pitkarze o niskim poziomie inteligencji emocjonalnej preferuja
emocjonalny oraz unikowo- ucieczkowy styl radzenia sobie ze stresem. Charakteryzuje ich
réwniez stosowanie emocjonalnych oraz unikowych strategii zaradczych. Z kolei pitkarze o
wysokim poziomie inteligencji emocjonalnej preferuja styl radzenia sobie ze stresem

skoncentrowany na zadaniu oraz aktywne strategie zaradcze.

Abstract

Special research project concerns the relationship between emotional intelligence and
behavioral remedies preferred by professional players. Emotions in the life of any athlete play
an extremely important role. Ability to lead and manage them to recognize not only their own
emotional states, but also a fellow sports is becoming wider area of interest of sports
psychologists. Emotional intelligence can also be an important moderator of effective coping.

This is all the more remarkable because of behavior problems remedies is very important to
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the rapidly growing sport. Adopted in the work program of research has been carried out on
the basis of the following methods: Emotional Intelligence Questionnaire INTE by Nicola S.
Schutte, John M. Malouft, Lena E Hall, Donald J. Haggerty, Joan T. Cooper, Ch. J. Golden,
Liane Dornheim; Questionnaire Coping with stressful situations (CISS) N.S Endler and
J.D.A. Parker, Multidimensional Inventory for Measuring Coping (COPE) C.S Carver, M.F.
Scheier, J. K. Weintraub and Sheet Personnel own design. Group of respondents consisted of
122 professional players. Medium (M) their age was 25.86, with a standard deviation (SD)
equal to 4.01.

Obtained on the basis of their results allow to draw final conclusions. Players with a
low level of emotional intelligence prefer emotional and avoidance-escape style of coping
with stress. They are also characterized by the use of emotional and avoidant coping
strategies. In turn, the players with a high level of emotional intelligence prefer the style of

coping focused on the task and active coping strategies.
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Wstep

W ostatnich dekadach mozna zaobserwowaé zdecydowany wzrost zainteresowania
psychologia sportu. Dotyczy to zardwno plaszczyzny teoretycznej jak i dziatan praktycznych.
Wspoipraca psychologéw z zawodnikami jest ceniona nie tylko przez samych sportowcow,
ale rowniez przez treneréw ich prowadzacych (Wodka, 2006). Powoli zostaje rowniez
obalany mit, ze psycholog to osoba, ktora jest terapeuta i ma zawodnika z czegos ,,leczy¢”.
Coraz czg$ciej natomiast psycholog postrzegany jest jako specjalista efektywnie wspierajacy
rozwdj osobisty zawodnikdw i uczacy ich zadaniowego podejscia do przyjetych zobowiazan.
Dlatego promowanie wspotpracy sportowcdw z psychologami stanowi dodatkowe wyzwanie
dla psychologéw sportu (Wodka, 2006).

Zrozumienie problematyki psychologii sportu, jej rozwoju, statusu oraz kierunkdw
wymaga zaprezentowania pokrotce rysu historycznego tej galgzi psychologii. Poczatki
psychologii sportu siggaja konca XIX- a $cislej moéwiac 1897 roku. Wtedy to Norman Triplett
(za: Blecharz, 2006) zwrdcit uwage na zjawisko okreslane wspdlczesnie mianem facylitacji
spotecznej. Zaobserwowal on, ze rowerzysci jada zdecydowanie szybciej w warunkach
rywalizacji oraz w sytuacji, gdy ich zmagania s3 obserwowane przez kibicow. Dwa lata
pozniej (w 1899 roku) ukazaly si¢ prace autorstwa E. W. Scripture’a (Anshel, 2003, za:
Blecharz, 2006) akcentujace wplyw aktywnosci sportowej na ksztaltowanie pozytywnych
cech charakteru zawodnikdw. Za ,,0jca” psychologii sportu w Stanach Zjednoczonych uznaje
si¢ Colemana Robertsa Griffitha, ktory jako pierwszy przeprowadzil obszerne badania
eksperymentalne 1 zalozyl pierwsze laboratorium psychologii sportu na Uniwersytecie
Illinois. Przeprowadzone przez niego badania dotyczyly m.in. wplywu czynnikéw
psychologicznych na sportowe dokonania oraz efekty uczenia motorycznego. Co wiecej jako
pierwszy poprowadzit kurs z psychologii sportu na uniwersytecie Illinois oraz stat si¢ autorem
prac: Psychology of Coaching oraz Psychology of athletics (Gracz 1 Sankowski, 2000).
Kolejny przetomowy krok w dziejach psychologii sportu nastgpit w latach 60 1 70

poprzedniego stulecia. Powstalo wowczas pierwsze specjalistyczne czasopismo naukowe
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Research Quarterly for Exercise and Sport. Na uniwersytetach powszechne staly si¢ kursy
poswiecone zagadnieniom zwigzanym z psychologia sportu. Obecnie do najbardziej
cenionych na swiecie czasopism podejmujacych tematyke psychologii sportu nalezga: Journal
of Sport and Exercise Psychology, The Sport Psychologist, Journal of Applied Sport
Psychology, Journal of Sport Psychology (Blecharz, 2000).

Potwierdzenie powitania psychologii sportu jako ,.galezi” naukowej znalazlo swoje
odzwierciedlenie w powstawaniu licznych towarzystw naukowych oraz zwigzkow
zrzeszajacych psychologow. Nadrzednym celem tego typu organizacji jest dbanie o rozwdj tej
dziedziny (psychologii sportu), jako dyscypliny naukowej m.in. poprzez wymiang
doswiadczen, poglgbiona analiz¢ wynikow, publikowanie doniesien z badan oraz
rozwigzywanie zaistniatych watpliwosci. Do najpopularniejszych organizacji naleza:
International Society of Sport Psychology oraz Advancement of Applied Sport Psychology
(Jarvis, 2003).

Obok Standéw Zjednoczonych psychologia sportu rozwijata si¢ rowniez intensywnie
najpierw w ZSRR, a obecnie w Rosji. Do najbardziej znanych przedstawicieli wywodzacych
si¢ z tego kraju nalezy zaliczy¢: P.A. Rudika (Moskwa) oraz A. C Puniego (St. Petersburg).
Warto zwrdci¢ uwage, ze do konca lat 80. koncentrowano si¢ przede wszystkim na
wspotpracy z najlepszymi zawodnikami i zwracano wéwczas uwage nie tylko na kwestie
sportowe, ale rdwniez koncentrowano si¢ na aspektach ideologicznych (Stambulowa, za:
Blecharz, 2006). Réwnolegle do prac prowadzonych w Stanach Zjednoczonych i Rosji, w
Europie rowniez mozna bylo zaobserwowal wzrost zainteresowania problematyka
psychologii sportu. Do waznych prac mozna zaliczy¢ m.in. powstala na poczatku XX wieku
publikacje autorstwa H. Steinitzera dotyczaca kwestii psychologii alpinizmu (por. Jarvis,
2003) oraz powstate w Polsce publikacje S. Szumana akcentujace znaczenie rozwoju
motorycznego oraz sprawnosci fizycznej dzieci i mlodziezy ( za: Blecharz, 2006).

Jednym z waznych tematow analizowanych w ramach psychologi sportu jest rola
emocji w zyciu sportowca. Emocje sa nieodtacznym elementem dziatalnosci sportowe;j, a ich
obecnosci we wspotzawodnictwie oraz rola w podejmowanej aktywnosci jest istotna (Morris i
Summers, 1998). Do najczgsciej badanych emocji charakterystycznych dla aktywnosci
sportowe] nalezy lgk. Jak wynika z badan Borek 1 Kwiatkowskiego (2005) umiarkowany
poziom leku moze oddziatywaé pozytywnie na dokonania sportowcow, a podwyzszony lub
zbyt niski znacznie obnizajg koncowe rezultaty.

Pomimo duzej roli jaka odgrywaja emocje w dzialalnosci sportowej (min. peinig one

funkcje informacyjng, energetyzujacg oraz komunikacyjng, jak dotad nie podjeto badan nad
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rola inteligencji emocjonalnej. Problematyka ta pojawita si¢ w latach dziewiecdziesigtych
XX wieku za sprawg Mayera 1 Saloveya (Oginska- Bulik, 2008). Wedtug tych autoréw
inteligencja emocjonalna to zbidr zdolnosci umozliwiajacych czlowiekowi przetwarzanie
informacji o charakterze emocjonalnym, ktore shuza celom adaptacyjnym (Mayer i Salovey,
1999). Wyrdznili oni nastgpujace komponenty inteligencji emocjonalne;j:

-zdolno$¢ do spostrzegania 1 wyrazania emocji;

-zdolno$¢ do emocjonalnego wspomagania myslenia;

-zdolno$¢ do rozumienia i analizowania emocji;

-zdolnos¢ do kontrolowania emocji wlasnych i cudzych.

Zrozumienie problematyki inteligencji emocjonalnej nie bylo by mozliwe bez
przytoczenia kluczowej definicji autorstwa jednego z najczesciej laczonych ludzi z tym
pojeciem, a mianowicie Dawida Golemana. Wedlug Golemana (1997, s. 36) ,, Inteligencja
emocjonalna to zdolnos¢ motywacji i wytrwatos¢ w dqzeniu do celu mimo niepowodzen,
umiejetnos¢ panowania nad popedami i odtoZenia na pozniej ich zaspokojenia, regulowanie
nastroju i niepoddawanie si¢ zmartwieniom uposledzajqgcym zdolnos¢ myslenia, wczuwanie
sie w nastroje innych osob i optymistyczne patrzenie w przyszios¢”. Jak widaé powyzsza
definicja zawiera w sobie i jednoczesnie laczy takie elementy jak: poznanie, osobowosc,
motywacja, emocje 1 inteligencja. Inaczej mowigc definicja Golemana (1997) ksztattuje
wszystko to, co lgczy si¢ z emocjami i w pozytywny sposob koreluje z prawidlowym
rozwigzywaniem problemow zyciowych (radzenie sobie w zyciu).

Istotne zarowno w plaszczyznie teoretycznej jak i1 praktycznej jest odniesienie tej
zmiennej (inteligencja emocjonalna) do aktywnosci sportowej. Jest to celowe, poniewaz tak
jak juz wczesniej wspomniano emocje w zyciu kazdego sportowca odgrywaja niebagatelng
rolg. Umiejetnos¢ ich wlasciwego rozpoznawania, kierowania nimi, wykorzystywania ich w
celach zaradczych to elementy sktadowe inteligencji emocjonalnej, ktére dla zawodnika
moga stanowi¢ klucz do sukcesu i efektywnego rozwigzania wielu problemow.

Kolejny obszar zagadnien, ktéry bedzie tematem szerszej analizy w niniejszej pracy
to kwestia zachowan zaradczych stosowanych przez zawodowych sportowcow.
Problematyka radzenia sobie ze stresem zostala poruszona przez licznych autoréw i znalazta
odzwierciedlenie w wielu koncepcjach m.in. w Lazarusa 1 Folkman (1987) transakcyjnym
modelu radzenia sobie ze stresem; w teorii zachowania zasobow autorstwa Hobfolla (2006);
czy w modelu salutogenetycznym Antonovskiego (1995). Do podstawowych publikacji
poruszajacych problematyke radzenia sobie ze stresem przez sportowcOw opracowang przez

polskich psychologéow nalezy zaliczy¢ m.in: Studia nad zachowaniem sie sportowca w
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sytuacji trudnej (Karolczak-Biernacka, 1986), Psychologia i Sport (Tyszka, 1991), Radzimy
sobie ze stresem (Klodecka- Rozalska, 1993). Osobowos¢ a zachowania celowe sportowcow
(Rychta, 1998), Psychologia sportu w treningu dzieci i mtodziezy (Krawczynski 1 Nowicki,
2004). W jezyku polskim dostepna jest rowniez Psychologia Sportu. Strategie i techniki, pod
redakcja T. Morrisa 1 J. Summersa (1998) oraz Psychologia Sportu M. Jarvisa (2003). Z kolei
dostepne w Polsce artykuly z dziedziny psychologii sportu mozna znalez¢ w takich
czasopismach jak: Biology of Sport, Medicina Sportiva, Sport Wyczynowy.

Jak twierdzi Terelak (2001) radzenie sobie ze stresem jest najczgsciej opisywane w
trzech kategoriach znaczeniowych (proces, strategia oraz styl). Pierwszy z nich zwiazany jest
z ciggiem zmieniajacych si¢ w czasie strategii, zwigzanych zarowno ze specyfika zmiennosci
sytuacji, jak 1 zmianami zwigzanymi z psychofizycznym stanem jednostki. Strategia z kolei
oznacza podjecie przez jednostk¢ poznawczych 1 behawioralnych wysitkéw w odpowiedzi na
konkretng sytuacje stresowa. Ostanie odniesienie znaczeniowe (styl) okresla si¢ w ramach
dyspozycji jednostki, ktora posiada charakterystyczny dla niej zbidr strategii oraz sposobow
radzenia sobie.

Jak dotychczas w niewielu badaniach dotyczacych problematyki stresu i radzenia
sobie uwzgledniono znaczenie inteligencji emocjonalnej. Jak wynika z badan Salovey i in.
(2004), poziom inteligencji emocjonalnej rzutuje na skuteczno$¢ radzenia sobie czlowieka w
réznorodnych sytuacjach zyciowych. Osoby obdarzone ta cechg (inteligencja emocjonalna)
fatwo nawigzuja kontakty, potrafia wlasciwie odczytywaé emocje innych, dzigki czemu sa
predysponowane do przewodzenia oraz zapobiegania sporom. Ciekawe w kontekscie
niniejszej pracy wydaja si¢ by¢ rezultaty badan przeprowadzonych przez Blocka (za:
Goleman, 1997). Wynika z nich, ze ludzie charakteryzujacy si¢ wysokim poziomem
inteligencji emocjonalnej sg sktonni do poswiecania swojego czasu i energii na rzecz innych,
chetniej biorg na siebie odpowiedzialno$é, nie wykazuja tendencji do zamartwiania, sa
zadowoleni z siebie, rzadko odczuwaja niepokdj i poczucie winy. W sytuacji stresu
podejmuja przede wszystkim aktywne sposoby radzenia sobie z nimi. Z kolei osoby o niskiej
inteligencji emocjonalnej odnosza si¢ do wielu rzeczy krytycznie, do innych podchodzg z
dystansem, wykazuja sklonnosci do niepokoju, przerzucania mysli i obwiniania si¢, a takze
nieche¢ do otwartego wyrazania uczu¢. W sytuacjach stresowych wykorzystuja przede
wszystkim strategie unikowe, jak odwracanie uwagi, zaprzeczanie, wylaczanie ,,ja” z sytuacji
czy blokowanie poznawcze (Block, za: Goleman, 1997).

Przeprowadzone analizy dostarczyly przestanek do szukania powiazan pomigdzy

inteligencja emocjonalng a radzeniem sobie ze stresem u 0soOb czynnie uprawiajacych sport.
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Problem niniejszej pracy mozna ujag¢ w formie pytania ogolnego: Czy i jakie zwiazki
zachodza pomiedzy inteligencja emocjonalng, a zachowaniami zaradczymi
preferowanymi przez pilkarzy zawodowych? Podstawa do rozwigzania tak postawionego
problemu begda dane uzyskane z badan wiasnych.

Zebrany materiat teoretyczny 1 empiryczny zostanie zreferowany w pieciu rozdziatach.
Pierwszy rozdzial bedzie dotyczy¢ problematyki inteligencji emocjonalnej. Kolejny bedzie
zawierat tresci dotyczace radzenia sobie ze stresem w perspektywie psychologiczne;.
Nastepny rozdziat zostanie poswigcony metodologii badan wlasnych, w tym charakterystyce
zastosowanych metod psychologicznych. Przedostatni rozdzial bedzie dotyczy¢
charakterystyce psychologicznej calej grupy badanych w $wietle uzyskanych wynikow.
Ostatni rozdzial zostanie poswigcony analizie porownan pomigdzy inteligencja emocjonalng a
zachowaniami zaradczymi u badanych pitkarzy zawodowych. Koncowa czgs$¢ pracy dopeni

zakonczenie wraz z wykazem wykresow i tabel oraz spisem bibliograficznym.
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Rozdzial 1. Problematyka inteligencji emocjonalnej

Emocje w naszym zyciu odgrywaja bardzo znaczaca role. Dzigki nim mozemy
komunikowa¢ si¢ z drugim czlowiekiem oraz nawigzywac bliskie relacje, ktdre sa niezbedne
do prawidlowego funkcjonowania. Pomagaja one nam lepiej zrozumie¢ i1 akceptowaé nie
tylko samych siebie, ale rowniez naszych zyciowych wspottowarzyszy. Nadaja sens naszemu
zyciu, czynigc je bardziej atrakcyjnym. Nalezy jednak pamigtaé, ze nabywanie kompetencji
emocjonalnych wymaga wiele wysitku, polega nieustannemu rozwojowi oraz towarzyszy
czlowiekowi przez cate zycie. Niniejszy rozdzial zostanie pos$wigcony omdwieniu
problematyki inteligencji emocjonalnej. W pierwszej kolejnosci zostang wyjasnione
podstawowe pojecia jak np. emocje czy inteligencja emocjonalna. Dalsza czg$¢ pracy
zostanie poswigcona charakterystyce wybranych koncepcji psychologicznych. Nastgpnie
omdéwione zostang uwarunkowania inteligencji emocjonalnej. Calo$¢ niniejszego rozdzialu
dopelni analiza roli inteligencji emocjonalnej w kontekscie psychospolecznego

funkcjonowania cztowieka.

1.1. Wyjasnienie podstawowych pojec

Wilasciwe zrozumienie problematyki inteligencji emocjonalnej, ktora bedzie
rozwazana w niniejszym rozdziale, wymaga wyjasnienia terminu emocja. Slowo emocja
wywodzi si¢ od lacinskiego czasownika motere, co w thumaczeniu na j¢zyk polski oznacza
,poruszy¢” lub ,,wzruszy¢”. Dodanie do powyzszego czasownika przedrostka ,e” (,ku
czemus$”), sugeruje sklonno$¢ do dzialania, ktora zawiera si¢ w kazdej emocji. Zdaniem
Szewczuka (1990, s. 22) emocja jest efektem zaburzenia rownowagi organizmu i jest wyrazem
stosunku jednostki do aktywizujgcych jego potrzeby przedmiotow i zjawisk otaczajgcego

Swiata oraz zjawisk zachodzqcych w nim samym. Wszystko to co wyraznie zakloca

rrrrr

12

12/125



TWEE MILT
2013

20cbd6b81b011a908064b594ed31b68a
2013-06-20 20:35:30

przywraca, przektada si¢ na emocje pozytywne (Szewczuk, 1990). Reykowski (1992)
wyrdznia nastepujace cechy emocji:

1) poziom aktywacji,

2) znak,

3) tres¢ emocji.

Ad 1) Poziom aktywacji: dany sygnal emocjonalny powoduje zmiany ogdlnego poziomu
aktywacji, ktore przejawia si¢ wzroscie lub obnizeniu napiecia emocjonalnego. Proces ten
moze przebiega¢ od podniecenia do zobojetnienia lub odwrotnie tzn. od spokojnej czujnosci
do stanu podniecenia. Najczesciej wymienia si¢ trzy poziomy aktywacji wystepujacych w
wydarzeniach sportowych (Gracz, 1980):

a) Pobudzenie emocjonalne optymalne-ma ono charakter przystosowawczy, korzystnie
wplywa na efektywnos¢ dziatania sportowca. Zawodnik osigga optymalny poziom napigcia,
gdy trudnos$¢ realizacji zadania sportowego jest adekwatna do stopnia mobilizacji, a
przewidywany i planowany wynik jest zardwno wazny, jak 1 mozliwy do osiagnigcia.
b)Pobudzenie emocjonalne nadmierne-wprowadza dezorganizacje dziatania, ktdra
niekorzystnie wptywa na realizacje celdéw sportowych. Zawodnik osigga ten poziom, gdy
napiecie przekracza poziom mobilizujacy. Dzieje si¢ tak wowczas, kiedy silnej checi sukcesu
na drodze staje zbyt trudne zadanie do realizacji, np. zbyt silni rywale, swiadomo$¢ wilasnej
stabo$ci. Nadmierne pobudzenie moze tez by¢ spowodowane nieprzychylna reakcja kibicow
lub niespodziewanymi zakloceniami w przebiegu zawoddéw (nicoczekiwane przerwy lub
presja czasowa).

c) Pobudzenie emocjonalne obnizone-jest wywotanie hamowaniem ochronnym, jako efekt
dhlugotrwalego, silnego pobudzenia emocjonalnego sportowca. Prowadzi ono do zniechgcenia
1 rezygnacji z dzialania tzn. apatia startowa. Sportowiec moze osiaggnac ten poziom rowniez,
gdy z réznych przyczyn nie zmobilizuje si¢ w odpowiednim stopniu. Niskie pobudzenie moze
by¢ w tym przypadku spowodowane np. niska wartoscia celu rywalizacji sportowej
(niedocenieniem rywala), zbyt duzym optymizmem, klopotami aklimatyzacyjnymi,
przetrenowaniem, choroba itp. Wysoki poziom napi¢cia emocjonalnego prowadzi do nacisku,
presji czyli najprosciej mowigc stresu. Umiejetnosé jego wlasciwego opanowania modyfikuje
znaczgco rezultaty sportowe.

Ad 2) Znak emocji: proces emocjonalny przebiega na dwodch przeciwnych krancach
kontinuum od dodatniego po ujemny. Dodatni biegun-to podtrzymanie 1 zwigkszenie doptywu
sygnatow, ktére go wywotaly. Jest to stan przyjemnosci. Z kolei ujemny biegun

charakteryzuje si¢ przerwaniem badz zmniejszeniem doptywu wywotujacych go sygnatdw-
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jest to stan przykrosci. W dziatalnosci sportowej podejmowanej przewaznie dobrowolnie
powinny dominowa¢ emocje znajdujace si¢ na biegunie dodatnim. Jednak jesli przyjrzymy sie
sportowi profesjonalnemu, w ktérym to presja wyniku odgrywa role nadrzedng, proporcje
emocji dodatnich i ujemnych bedg znaczaco rézni¢ si¢ od tych dostrzeganych w sporcie
rekreacyjnym.
Ad 3) Tres¢ emocji: okreslenie jakosciowych réznic migdzy emocjami jest mozliwe poprzez
uwzglednienie wzorcéw kulturowych, co przeklada si¢ na czytelny dla podmiotu i otoczenia
wyraz, np. strach, ztos¢, smutek, rados¢ itp. Waznym pojeciem dotyczacym tresci emocji, a
wystepujacym powszechnie w sporcie jest samoorientacja. Wyzszy jej poziom w sferze
przezywanych przez sportowca tresci emocji utatwiata racjonalizacje. W efekcie umozliwia
przekwalifikowanie emocji o tresci obnizajacej na podnoszaca czyli mobilizujaca, w celu
realizacji zadan sportowych.

Z kolei do trzech podstawowych funkcji emocji Reykowski (1992) zalicza sie:
1) funkcje informacyjna,
2) funkcje energetyzujaca,
3) funkcje komunikacyjna.

Ad 1) Pierwsza z wyzej wymienionych polega na tym, ze emocje dostarczaja jednostce
podstawowych informacji na temat bodzcéw czy wydarzen, ktore sa istotne z jej punktu
widzenia. Po przeprowadzeniu przez jednostk¢ analizy otrzymanych sygnalow mozliwe jest
dopiero formutowanie wnioskow 1 wprowadzanie w zycie okreslonych decyzji (Reykowski,
1992).
Ad 2) Funkcja energetyzujaca oznacza role emocji w mobilizowaniu zasobow, ktore
pobudzaja jednostke do aktywnosci w kierunku zgodnym z emocjonalnie rozpoznawana
waznos$cig danej sytuacji. Brak emocji oznacza stan apatii, ktora przekiada si¢ na niezdolnos¢
do aktywnosci (Reykowski, 1992).
Ad 3) Ostatnia funkcja zwana komunikacyjng lub interpersonalng przejawia si¢ w tym, ze
emocje, ktore ukazuja si¢ przez mimike, gesty oraz ton glosu informuja otoczenie o
potrzebach jednostki, utatwiaja porozumienie oraz wspdtprace na drodze do oczekiwanego
celu (Reykowski, 1992).

Obserwacja jednostek obdarzonych wysokim wspotczynnikiem ilorazu inteligencji
(IQ), ktore nie potrafity sprosta¢ wyzwaniom zycia codziennego stala si¢ Zrddlem
poszukiwania lepszych wskaznikéw 1 powstania terminu inteligencja emocjonalna. Dlatego

miedzy innymi na potrzeby definicji wprowadzono rozrdznienie pomie¢dzy inteligencja
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tradycyjng a emocjonalng (Merlevede 1 in., 2008). Na Zachodzie od lat mozna zaobserwowac
dominacje klasycznej inteligencji i kult tzn. racjonalnego myslenia. Dopiero prace Freuda nad
podswiadomoscia wykazaly, ze myslenie czlowieka nie mozna tylko sprowadzi¢ do kategorii
zdroworozsadkowych. Od czaséw Freuda dynamiczny rozwdj psychologii pozwolit
zrozumie¢, ze czynnosci podejmowane przez czlowieka nie opieraja si¢ wylacznie na
prawach logiki. Mimo licznych trudnosci w dokladnym sprecyzowaniu genezy i zrdédia
pochodzenia, inteligencja emocjonalna zdaje si¢ by¢ odpowiednim pojeciem opisujagcym
nasze nieracjonalne myslenie i sposdéb bycia (Merlevede i in., 2008).

W latach 60 s$wiatlo dzienne ujrzat tekst Leunera zatytulowany ,, Inteligencja
emocjonalna i emancypacja”. Leuner probowal dowies¢ w swojej pracy, ze kobiety nie radza
sobie z petnieniem typowych rdl, poniewaz w okresie dziecifistwa zostaly przedwczesnie
odseparowane od swoich rodzicielek. W zwigzku z takimi okoliczno$ciami nie rozwingly one
w prawidlowy sposob inteligencji emocjonalnej, co uznat za przyczyne trudnosci w petnieniu
charakterystycznych rol kobiecych. Wyzej wymieniona publikacja byla prawdopodobnie
jedna z pierwszych wzmianek o inteligencji emocjonalnej (Leuner, 1966, za: Mayer 1 in.,
2000).

Przez nastgpne lata pojecie ,,inteligencja emocjonalna” nie bylo czesto cytowane w
literaturze. Przetom nastapit w roku 1990, gdy na rynku pojawity si¢ teksty Johna D. Mayera
i Petera Saloveya. Zawieraly one doktadng definicje i struktur¢ nowej inteligencji. Ta
pierwsza definicja mowita, ze inteligencja emocjonalna jest zdolnoscia do rozumienia
wlasnych i1 cudzych uczu¢ oraz do wykorzystywania emocji w mysleniu i dziataniu (Salovey i
Mayer, 1990). Po dokladnych analizach autoréw ich koncepcja ewoluowala, wylaczajac
czynniki osobowosciowe na rzecz zdolnosci poznawczych. Udoskonalona definicja brzmiata
nastgpujaco: ,, Inteligencia emocjonalna to umiejetnos¢ wlasciwej percepcji, oceny i
wyrazania emocji, umiejetnos¢ dostepu do uczué, zdolnos¢ ich generowania w momentach,
gdy mogg wspomoc myslenie, umiejetnos¢ rozumienia wiedzy emocjonalnej, oraz umiejetnosc
regulowania emocji tak, by wspomagacé rozwoj emocjonalny i intelektualny” (Mayer i
Salovey, 1999, s.34).

Rok 1995 byt tym, w ktéorym postawiono kolejny kamien milowy majacy znaczenie
dla rozwoju inteligencji emocjonalnej. Ksigzka autorstwa Daniela Golemana opisywata ceche
dzieki ktorej ludzie sa zdrowsi 1 szczgsliwsi. Ta cecha byla inteligencja emocjonalna- a
koncepcja przez niego stworzona stanowita odpowiedz na wazne potrzeby ludzkosci 1 przejaw
buntu przeciwko inteligencji ogdlnej (Smieja i Orzechowski, 2008). Wedtug Golemana (1997,

s, 36) ,, Inteligencja emocjonalna to zdolnos¢ motywacji i wytrwatos¢ w dqzeniu do celu mimo

15

15/125



TWEE MILT
2013

20cbd6b81b011a908064b594ed31b68a
2013-06-20 20:35:30

niepowodzen, umiejetnos¢ panowania nad popedami i odlozenia na pozniej ich zaspokojenia,
regulowanie nastroju i niepoddawanie si¢ zmartwieniom uposledzajgcym zdolnos¢ myslenia,
wczuwanie si¢ w nastroje innych osob i optymistyczne patrzenie w przysztos¢”. Jak wynika z
powyzszej definicji, a czg¢sto jest akcentowane przez samego Golemana (1999), sukces w
zyciu zalezy nie tylko od intelektu, ale rdwniez od umiejetnosci wlasciwego zarzadzania i
kierowania emocjami. Dlatego zdaniem autora (Goleman, 1997) miara czlowieka jest nie
tylko arsenal posiadanej przez niego wiedzy, doswiadczenia, czy przygotowania, ale rdwniez

umiejetnos¢ radzenia sobie z samym sobg i z innymi ludZzmi.

1.2. Wybrane psychologiczne koncepcje inteligencji emocjonalnej

Trudno$ci w jednoznacznym zdefiniowaniu inteligencji emocjonalnej (uznawanie jej
za ceche, zdolno$¢, kompetencjg, postawe) oraz tego jakimi metodami ja mierzy¢ stato sie
przyczyng powstania modeli inteligencji emocjonalnej. Kazdy z nich wnosi co§ nowego i
koncentruje si¢ na innych aspektach tego niezwykle dynamicznie rozwijajacego si¢ w
ostatnich czasach pojecia. Do najbardziej znanych sposobdéw ujmowania inteligencji
emocjonalnej nalezy zaliczy¢ model zdolnosci autorstwa Mayera i Saloveya oraz modele
mieszane reprezentowane przez Daniela Golemana czy Reuvena Bar-On’a (Smicja i
Orzechowski, 2008). Ostatnie podejscie do inteligencji emocjonalnej, ktore zostanie
omoéwione w tym podrozdziale stanowi¢ bedzie wielowarstwowy, rozwojowy model Moshe

Zeidnera (Zeidner, 2008).

1.2.1. Mayera i Saloveya model inteligencji emocjonalnej jako zdolnoS$ci

Wedhug autoréw tego modelu inteligencja emocjonalna to zbidr zdolnosci,
umozliwiajacych czlowiekowi przetwarzanie informacji o charakterze emocjonalnym, ktére
stuzg celom adaptacyjnym (Mayer i in., 2004). Koncepcja Mayera i Saloveya rozni si¢
wyraznie od innych modeli inteligencji emocjonalnej, poniewaz nie odnosi si¢ do wymiaréw
osobowosciowych. Dlatego wtasnie koncepcja Mayera 1 Saloveya jest odrgbnym modelem
zdolnosciowym w przeciwienstwie do modeli mieszanych (Salovey 1 Mayer, 1990). Zdaniem
Zeidner oraz wspolpracownikéw (2008) koncepcja Mayera 1 Saloveya odbita najwieksze
pigtno 1 odegrata najwiekszg rolg w rozwoju inteligencji emocjonalnej, a badania pokazuja, ze

twlko 1 wylacznie model inteligencji emocjonalnej jako zdolnosci moze by¢ okreslany jako
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inteligencja, poniewaz spenia kryteria standardowej inteligencji (Mayer 1 in., 2004). Autorzy
modelu inteligencji emocjonalnej jako zdolnosci Mayer i1 Salovey (1999) wyrdznili

nastepujace cztery grupy zdolnosci:

1) percepcja, rozwazanie i wyrazanie emocji,

2) emocjonalne wspomaganie myslenia,

3) rozumienie i analiza emocji, wykorzystanie wiedzy emocjonalnej,

4) refleksyjna regulacja emocji

intelektualnego.

w celu wspierania rozwoju

Tabela 1. Komponenty i fazy rozwoju inteligencji emocjonalne;j.

emocjonalnego oraz

Refleksyjna regulacja emocji w celu wspierania rozwoju emocjonalnego oraz intelektualnego

Zdolnos¢ do otwartosci
zarOwno na uczucia
przyjemne jak i
nieprzyjemne

Zdolnos¢ do swiadomego
zaangazowania si¢ w
emocje lub odtgczenia od
nich w zaleznosci od
wyniku oceny ich
wartosci informacyjnej
lub uzytecznosci

Zdolnos¢ do swiadomego
$ledzenia emocji w
odniesieniu do siebie i w

relacjach z innymi ludzmi

(np. czy i w jakim
stopniu s3 wyrazne,
typowe, uzasadnione

Zdolno$¢ do panowania
nad emocjami wlasnymi
oraz innych ludzi poprzez
moderacje emocji
negatywnych i
wzmacnianie
przyjemnych, bez
thumienia lub
przeceniania informacji,
ktére mogg ze soba nies¢

Rozumienie i analiza emocji, wykorzystanie wiedzy emocjonalnej

Zdolno$¢ do nazywania
emocji i rozumienie
relacji pomigdzy stowami
a emocjami jako takimi
(np. relacja pomigdzy
,Jubieniem” oraz

Zdolnos$¢ do interpretacji
znaczenia, ktore niosg w
sobie emocje w
odniesieniu do relacji
miedzyludzkich (np.
smutek czgsto

Zdolnos¢ rozumienia
uczu¢ ztozonych, np.
mitosci potaczonej z
nienawiscia, czy tez leku
polaczonego z
zaskoczeniem

Zdolno$¢ przewidywania
prawdopodobnych zmian
stanow emocjonalnych,
jak np. ze ztosci do
zadowolenia lub z
gniewu do wstydu

,,mitoscig”) towarzyszy utracie kogos
bliskiego)
Emocjonalne wspomaganie mys$lenia
Emocje nadaja wyzszy Wystarczajaca zywosc i Emocjonalne zmiany Rdzne stany emocjonalne
priorytet okreslonym dostgpnos¢ emocji, by nastrojow zmieniaja w rdzny sposob wpltywaja
sposobom myslenia mogty one byc indywidualng na podejscie do
poprzez kierowanie generowane jako czynnik  perspektywe z rozwigzywania
uwagi na istotne wspomagajacy zdolnosé optymistycznej na problemdw, np. poczucie
informacje osadu i pamigé dotyczaca  pesymistyczng, szczescia sprzyja
uczué zachecajac do rozwazenia rozumowaniu
wielu roznych punktow indukcyjnemu 1
widzenia kreatywnosci
Percepcja, rozwazanie i wyrazanie emocji
Zdolnosc¢ do identyfikacji  Zdolnos¢ do identyfikacji  Zdolnos¢ do Zdolnos¢ do rozrozniania
emocji w stanach emocji u innych ludzi, w  precyzyjnego wyrazania  pomig¢dzy precyzyjnym i

wlasnego organizmu,
uczu¢ i mysli

dzietach sztuki, poprzez

jezyk, dzwick, wyglad,
zachowanie itp.

emocji 1 wyrazania
potrzeb zwigzanych z
uczuciami.

nieprecyzyjnym,
szczerym 1 nieszczerym
wyrazem emocji

(Zrédlo: Mayer i Salovey, 1999, s5.36)
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Ad 1) Pierwsza grupe stanowi zdolno$¢ spostrzegania, oceny 1 wyrazania emocji w
trafhy 1 przystosowawczy sposdb- znajomos¢ wiasnych emocji (tabela 1, gatagz 1). Na samym
poczatku ksztattuja si¢ umiejetnosci do rozpoznawania emocji wlasnych. Nastepnie pojawiaja
si¢ zdolnosci do trafhego odczytywania i1 interpretowania emocji u innych. Juz niemowleta
uczg si¢ rozrdznia¢ wilasne i cudze stany emocjonalne, poprzez np. reakcje na wyrazy twarzy
rodzicow. Wraz z wiekiem z coraz wicksza dokladnoscig i precyzja identyfikuja swe
migsniowe 1 cielesne doznania oraz cechy otoczenia spolecznego (Mayer 1 Salovey, 1999).
Zdolnos¢ sledzenia wlasnych emocji jest niezbgdna w celu lepszego poznania i1 zrozumienia
siebie. Jednostki, ktdre potrafig orientowac si¢ w kwestii wlasnych emocji, posiadaja réwniez
umiejetnosé wlasciwego kierowania swoim zyciem. Wiedza na temat tego co czuje w danej
chwili, przektada si¢ na trafnos¢ decyzji dotyczacych naszego zycia. U osdb inteligentnych
emocjonalnie zdolno$¢ spostrzegania emocji nie zamyka si¢ w zakresie emocji
podstawowych, lecz rozcigga si¢ na percepcje emocji wtornych, rozréznianie emocji
prawdziwych od falszywych, okazywanie ich w sposob komunikatywny dla innych oraz
prawidlowy ich odbior nie tylko poprzez gesty czy mimike, ale takze inne formy np. sztuke
(Mayer i Salovey, 1999).

Ad 2) Drugi etap rozwoju inteligencji emocjonalnej dotyczy zdolno$ci docierania do
i/lub wzbudzania emocji, ktore wspomagaja aktywnos¢ poznawcza. Umiejetnos¢ asymilacji,
czy tez wzbudzania okreslonych stanow emocjonalnych, ktére z korzysciag uczestnicza w
procesach poznawczych wspomaga produktywne myslenie. Dzieki temu mozna wykorzystac
emocje w celu efektywniejszego wykonywania czynno$ci poznawczych, jak np. procesy
pamieciowe czy tworcze. Do tej grupy zdolnosci nalezy takze wlaczy¢ umiejetnos¢ skupiania
si¢ na czynno$ciach, ktore w danej chwili nalezy wykona¢ (Mayer i1 Salovey, 1999). Emocje
juz od urodzenia petnig funkcj¢ systemu alarmowego. Niemowle, gdy jest glodne, potrzebuje
ciepla lub chce by zwrécié na niego uwagg to placze, a Smieje si¢ w odpowiedzi na u§miechy
i doznawane przyjemnos$ci. Emocje zatem petnia role sygnatéw odnosnie zmian w jednostce i
otoczeniu. Gdy czlowiek dojrzewa, emocje zaczynaja ksztaltowaé i1 wspomagaé myslenie
poprzez koncentracje uwagi na tym, co istotne. Drugi rodzaj oddziatywania emocji na procesy
poznawcze to mozliwo$¢ wywotania w sobie emocji ,,na zyczenie”. W umysle tworzy si¢ w
ten sposob ,,emocjonalny teatr”, a $cislej méwigc jezykiem naukowym- obszar przetwarzania,
w ktorym emocje moga by¢ generowane, odczuwane, manipulowane i obserwowane w celu
lepszego ich zrozumienia (Mayer 1 Salovey, 1999).

Ad 3) Kolejng grupe czynnikéw stanowi umiejetnos¢ rozumienia emocji 1 wiedza o

mich. Ta faza rozwoju inteligencji emocjonalnej zawiera zdolno$¢ nazywania ich we
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wiasciwy sposob, adekwatnej ich analizy w kontekscie wspotwystepowania, nastgpowania po
sobie oraz zawierania si¢ poszczegllnych sktadnikow/czgsci emocji w ztozonych stanach
emocjonalnych. Umozliwia to operowanie logikg przyczynowo- skutkowg ludzkich emocji
oraz okreslenie motywow ich postgpowan i1 zachowania (Mayer i1 Salovey, 1999). Wkrotce po
tym jak dziecko zdobedzie umiejetnos¢ identyfikowania emocji zaczyna je klasyfikowaé. Na
tej podstawie dostrzega roznice 1 podobienstwa pomigdzy poszczegdlnymi klasami. Jedno z
kryteridw dotyczy intensywnosci emocji. Dziecko dostrzega nawet najbardziej subtelne
rdznice i podobienstwa migdzy takimi parami standéw emocjonalnych jak: sympatia, a mitos¢,
zdenerwowanie, a gniew. Dziecko uczy si¢ rowniez umiejscowienia kazdej emocji w
kontekscie relacji interpersonalnych. Poprzez kojarzenie emocji z okreslonymi sytuacjami
rodzice ksztattuja w dorastajacym dziecku zdolno$¢ rozumowania emocjonalnego (Mayer i
Salovey, 1999).

Ad 4) Ostatnia grupa czynnikdéw inteligencji emocjonalnej dotyczy kontroli emocji
wiasnych i innych. Pozwala réwniez na stymulacje emocjonalnego i intelektualnego rozwoju.
Jest to zatem niezwykle trudna umiejetnos¢, ktora w zaleznosci od sposobu wykorzystania
(pozytywnego lub negatywnego) rodzi szereg rozlegtych mozliwosci. Wiasciwe i sprawne
kontrolowanie emocji stoi u podstaw niezakléconego funkcjonowania w sytuacjach pod
presja czasu, stresowych oraz daje sposobno$¢ manipulowania innymi (Mayer i Salovey,
1999). Rodzice ucza dorastajace dziecko umiej¢tnosci wstrzymywania si¢ od wyrazania
pewnych uczué: publicznego usmiechania si¢, gdy zabrania tego sytuacja, okazywania zlosci
w spolecznie nieaprobowany sposob. Dziecko w ten sposdb stopniowo przyswaja rozdzwiek
miedzy uczuciem, a dziataniem (Mayer i Salovey, 1999). Uczy sie, ze jedno od drugiego
mozna oddzieli¢ wyrazna granica. Dzigki umiejgtnosci kontrolowania emocji, dziecko potrafi
w odpowiednich chwilach dopuszczaé jedne emocje do glosu, a inne odsuwac na bok.

Podsumowujac powyzszy model nalezy stwierdzi¢, ze Mayer i Salovey (1999)
zwracajag w nim uwage na niepodwazalng role emocji w zyciu czlowieka. Nawet emocjom,
ktére ze swej natury maja biegun ujemny, jak np. strach przypisuja funkcje adaptacyjng. Ich
zdaniem dzigki reakcjom emocjonalnym, cztowiek jest w stanie skierowac¢ swoje myslenie na
wlasciwe tory i uporac si¢ z sytuacja, ktéra stanowi niebezpieczenstwo dla jego dobrostanu

psychofizycznego.
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1.2.2. Daniela Golemana ujecie inteligencji emocjonalnej

Model Golemana obejmuje i jednoczesnie taczy takie elementy jak: poznanie,
osobowos$¢, motywacja, emocje 1 inteligencja. Krotko méwigc w sktad tej koncepcji wchodzi
wszystko to, co laczy si¢ z emocjami i w pozytywny sposob koreluje z prawidlowym
rozwigzywaniem problemoéw zyciowych (radzenie sobie w zyciu). Wedlug Golemana (1997)
inteligencja teoretyczna, ktéra przejawia si¢ w wysokich osiaggnieciach, nie rzutuje na
radzenie sobie z przeciwnosciami losu. Z kolei zespdt specjalnych umiejetnosci, ktére okresla
jako inteligencje emocjonalng uznaje za metazdolnos$¢, od ktorej to zalezy uzytkowanie
pozostatych zasobow zdolnosci (wlacznie z intelektem). Co wigcej Zycie emocjonalne
charakteryzuje jako dziedzing mozliwa do wyuczenia, podobnie jak szereg umiej¢tnosci
szkolnych oraz zalezng odo osobniczego doswiadczenia.

U zrodel powstania powyzszego modelu stata sformulowana przez Gardnera
koncepcja inteligencji personalnej, ktora zawierata takie elementy jak: zdolno$¢ rozrézniania i
wlasciwego reagowania na nastroje, temperamenty, motywacje i pragnienia innych osob
(inteligencja interpersonalna) oraz umiej¢tnosci zwigzane z samopoznaniem np. dostep do
wiasnych uczué- inteligencja intrapersonalna (Goleman, 1997). Daniel Goleman (1997) do
wymiarow, ktére ksztattuja powyzszy model zalicza:

1) rozumienie wlasnych emocji,

2) kierowanie emocjami,

3) samomotywacja,

4) rozpoznawanie emocji u innych,

5) utrzymywanie relacji migdzyludzkich.

Ad 1) W sklad tego wymiaru wchodza nastepujace komponenty: rozpoznawanie
emocji w trakcie ich wystgpowania oraz monitorowanie emocji. Istotne jest aby potrafi¢
skonfrontowac¢ si¢ z emocjami w momencie kiedy nas ogarniaja. Brak zdolnos$ci w zakresie
pierwszego komponentu wigze si¢ brakiem wlasciwej orientacji na mapie naszych uczué. W
konsekwencji uposledzone zostaja procesy decyzyjne dotyczace podstawowych kwestii
zyciowych poczawszy od tego jaka sukienke dzisiaj ubraé, a skonczywszy na wyborze
partnera zyciowego. Drugi komponent ( monitorowanie emocji minuta po minucie) odgrywa
niebagatelna rolg we wgladzie w samego siebie. Prawidlowy rozwoj tej umiejetnosci pomaga
w lepszy zrozumieniu samego siebie (samorozumieniu).

Ad 2) Drugi wymiar dotyczy przede wszystkim panowania nad wlasnymi emocjami,

tak aby byly adekwatne (przystosowawcze) do danej sytuacji. Wigze si¢ z tym rodwniez
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umiejetnos¢ uspokajania sie¢, radzenia sobie ze smutkiem, niepokojem i irytacja. Opanowanie
tej zdolnosci na wilasciwym poziomie umozliwia jednostkom skuteczng walke z
nieprzyjemnymi uczuciami np. zniewolenie ogarniajagcego leku, przygngbienia czy
drazliwosci oraz szybkie osigganie stanu rownowagi po porazkach i niepowodzeniach.
Powyzsze umiejetnosci oparte sa o samoswiadomos¢, a trudnosci w zakresie opanowania tej
zdolno$ci mogg rzutowac¢ na niewltasciwe przepracowanie sytuacji problemowe;j.

Ad 3) Podporzadkowywanie emocji wybranym celom ma bardzo wazne jesli nie
zasadnicze znaczenie dla takich proceséw jak: zdolno$¢ koncentracji uwagi, samomotywacji,
opanowania oraz tworczej pracy. Z kolei odraczanie gratyfikacji i ttumienie impulsywnosci
(samokontrola emocjonalna) lezy u podstaw wszelkich osiggnieé¢, a zdolno§¢ wprowadzania
si¢ W stan ,,uniesienia tworczego” (wlaczenie si¢ w stan ,,flow”) daje mozliwo$¢ osiagniecia
sukcesu we wszystkich dziedzinach. Jednostki, ktore wiasciwie opanowaly zbidr powyzszych
umiejetnosei, zdecydowanie efektywniej wykonujg zadania, ktorych sie podejmuja.

Ad 4) Fundamentem tego filaru modelu Golemana jest empatia, ktdra jest podstawa w
obcowaniu z drugim czlowiekiem. Osoby o wysokim natezeniu tej cechy sa bardziej
wyczulone na nawet najmniejsze sygnaty spoteczne wskazujace, czego w danym momencie
potrzebuja, chca lub pragna inni ludzie. Empatia jest niezb¢dna w sprawdzeniu si¢ w
zawodach wymagajacych troskliwo$ci, zrozumienia oraz opieki nad innymi. Co wigcej osoby
o wysokim poziomie nasilenia tej cechy sprawdzaja si¢ w kwestiach dotyczacych
zarzadzania- s3 lepszymi organizatorami, nauczycielami i sprzedawcami.

Ad 5) Nie ma mozliwosci nawiazywania zadowalajagcych kontaktdw spotecznych bez
sztuki kierowania emocjami innych ludzi. Osoby, ktore znaja si¢ na tym ,,rzemiosle” §wietnie
sobie radza we wszystkich sprawach, ktore polegaja na dobrych kontaktach z innymi.
Blyszcza w dziedzinach zwigzanych z rolami przywddczymi, popularnoscia, nieustannymi
interakcjami  interpersonalnymi, ktére wymagaja  ponadprzecigtnych kompetencji
spotecznych.

Powyzsze komponenty zostaly wlaczone do cytowanej juz wczesniej definicji
inteligencji emocjonalnej autora powyzszego modelu (Goleman, 1997). Obejmuje ona
,zdolnos¢ motywacji i wytrwatos¢ w dqgzeniu do celu mimo niepowodzen, umiejetnosc
panowania nad popedami i odloZenia na pozniej ich zaspokojenia, regulowanie nastroju i
niepoddawanie si¢ zmartwieniom uposledzajgcym zdolnos¢ myslenia, wczuwanie si¢ w
nastroje innych osob i optymistyczne patrzenie w przysztos¢” (Goleman, 1997. s. 36).

Podsumowujac powyzszy model nalezy stwierdzi€, ze stanowit on kolejny krok na

drodze do rozwoju inteligencji emocjonalnej. Ujmowat nie tylko komponenty ksztattujace ta
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metazdolnos$¢, ale roOwniez zwracal uwage na zastosowanie tego terminu w zyciu codziennym
(Goleman, 1999). Wskazywal rowniez na znaczace dla prawidlowego funkcjonowania
roznice indywidualne w zakresie poszczegdlnych umiejetnosci. Co istotne, a zarazem
optymistyczne, zdaniem Golemana (1997) deficyty w zakresie poszczegdlnych obszarow
inteligencji emocjonalnej s3 mozliwe do zredukowania. Jest to zwigzane z faktem, ze kazda z
powyzszych sfer w wyraznym stopniu jest zespolem nawykow i reakcji, dlatego przy

odpowiednim zaangazowaniu i wysitku mozna skutecznie zwigkszy¢ jej zakres.

1.2.3. Reuvena Bar On’a koncepcja inteligencji emocjonalno-spolecznej (ESI)

U zrédet powstania tego modelu stalo pytanie: Dlaczego jedni ludzi odnosza w zyciu
wigksze sukcesy niz inni? W odpowiedzi na nurtujace pytanie powstal model autorstwa
znanego kanadyjskiego teoretyka Reuvena Bar-On’a (Bar-On 1997, za: Jasielska i Leopold,
2000). Inteligencje emocjonalno- spoteczng scharakteryzowat on jako wigzke powigzanych ze
sobg emocjonalnych i spotecznych kompetencji, zdolnosci i cech determinujqgcych efektywne
rozumienie i wyrazanie siebie, rozumienie innych ludzi i relacji z nimi, a takze radzenie sobie
z trudnosciami zycia codziennego (Bar-On, 2006, s. 3). Podstaw¢ lepszego zrozumienia
modelu Bar-On’a stanowi odwotanie si¢ do Inwentarza Ilorazu Emocjonalnego (EQ-1), ktory
stat si¢ zrodlem rozwoju koncepcji inteligencji emocjonalno-spotecznej (Bar-On 1997, za:
Jasielska 1 Leopold, 2000). Stanowit on wyznacznik inteligencji spotecznej i emocjonalnej, o
ktéry Bar- On opart model inteligencji emocjonalno-spotecznej (ESI).

Na tej podstawi¢ Bar-On (2005) w swoim modelu inteligencji emocjonalno-spoteczne;j
wyrdznit pig¢ obszarow funkcjonowania, ktére mialy znaczenie dla funkcjonowania jednostki
1 wigzaly si¢ z szeroko rozumianym sukcesem. Zaliczyt do nich:

1) zdolnosci intrapersonalne,
2) zdolnosci interpersonalne,
3) zdolnosci do adaptaciji,

4) radzenie sobie ze stresem,
5) ogblny nastroj.

Ad 1) Podstawe dobrego funkcjonowania stanowity przede wszystkim umiejgtnosci
intrapersonalne, takie jak: samoswiadomos¢, asertywnos¢, samoobserwacja, samoaktualizacja
oraz niezaleznos¢. Dzigki tym kompetencjom jednostka mogla zrozumie¢ znaczenie zasobu
swoich mocnych stron, ale rowniez stabosci oraz wykorzysta¢ te zdolnosci do wilasciwego

(konstruktywnego) wyrazania swoich uczu¢ 1 mysli. Co wigce] jednostka o szerokim
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wachlarzu wyzej wymienionych zdolnosci poprzez wyrazanie swoich mysli 1 uczu¢ moze
skutecznie osiggna¢ wglad w siebie, dzieki czemu latwiej jej bedzie zardwno zaakceptowac
siebie, jak 1 walczy¢ ze swoimi ograniczeniami (Bar- On, 2005).

Ad 2) Obszar zdolnos$ci interpersonalnych dotyczyt przede wszystkim umiejgtnosci
rozpoznawania emocji, uczuc i potrzeb innych ludzi, empatii oraz umiejetnos¢ ksztattowania 1
podtrzymywania konstruktywnych, satysfakcjonujacych zwigzkéw z innymi ludZmi.
Powyzsza wigzka zdolnosci warunkuje rozwdj takich umiejgtnosci jak: wczuwania sie w
stany emocjonalne innych osob, satysfakcjonujacego ,,obcowania” z innymi, nabywania
kompetencji spolecznych, co warunkuje zarowno zaistnienie w grupie spotecznej, jak i
prawidlowe funkcjonowanie w takich rolach jak: uczen, rodzic, pracownik, maz/zona,
przyjaciel (Bar-On, 2005)

Ad 3) Trzeci obszar dotyczyt wigzki umiejetnosci/zdolnosci przystosowawczych,
takich jak: rozwigzywanie stojacych przed jednostka problemow, testowanie otaczajacej nas
rzeczywistosci oraz niezwykle wazna umiejetnos¢ elastycznego dostosowania/przystosowania
si¢ do zmiennych warunkow $rodowiskowych. Osiggnigcie sukcesu w omawianym obszarze
wigzalo si¢ przede wszystkim z odpieraniem zaistniatych trudnosci oraz dostosowaniem si¢
do zmiennych, cze¢sto niewygodnych warunkow srodowiskowych (Bar- On, 2005).

Ad 4) W kontekscie radzenia sobie ze stresem inteligencja emocjonalna w oparciu o
modelu Bar-On’ a stanowila: ,, efektywne radzenie sobie z nieprzewidywalnymi zmianami w
Zyciu osobistym, spolecznym, zawodowym, przez realistyczne i dostosowane do
sytuacji(elastyczne) radzenie sobie w roznorodnych sytuacjach zyciowych, rozwiqzywanie
problemow oraz podejmowanie trafnych decyzji” (Bar-On 1997, za: Jasielska 1 Leopold,
2000, s.13). Przedostatni obszar koncepcji inteligencji emocjonalno- spotecznej zawierat
takie komponenty zaradcze jak: tolerancja na stres, ktora dotyczyla efektywnego i
konstruktywnego zarzadzania emocjami oraz kontrola impulsow, zwigzana z efektywna
kontrolg emocji.

Ad 5) Ostatni obszar koncentrowat si¢ na ogdélnym nastroju oraz ksztaltowaniu w jego
ramach optymizmu i poczucia szczg¢scia. Optymizm okreslany byl jako zdolnos¢ do
dostrzegania pozytywnych aspektow w otaczajacej nas rzeczywistosci. Z kolei poczucie
szczgscia stanowito poczucie zadowolenia z siebie, innych 1 ogdlnie z zycia (Bar-On, 2005).

Podsumowujac powyzszy model nalezy stwierdzi¢, ze w literaturze zwraca si¢ min.
uwage (Casale 1 in., 2013) na silne powigzanie zdolnosci intrapersonalnych i
interpersonalnych ze spotecznymi zdolnosciami osoby, czy jej kompetencjami spotecznymi.

Wskazuje si¢ przy tym, ze kompetencje interpersonalne obejmuja zdolnosci kooperowania z
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innymi, zdolno$¢ nazywania i rozumienia uczu¢ innych oraz zdolno$¢ nawigzywania
satysfakcjonujacych relacji interpersonalnych. Kompetencje intrapersonalne natomiast
tworza: asertywnosc¢, niezaleznos¢ myslenia i samoswiadomos¢. Co wiecej jak stwierdza Bar-
On (2006), osoby obdarzone wysokim poziomem inteligencji emocjonalnej sa nie tylko
swiadome swoich mocnych stron, jak i ograniczen, ale potrafia rowniez wyraza¢ uczucia i
mysli w spolecznie akceptowany sposob oraz dzigki prawidlowym reakcjom na potrzeby
ludzkie sg predysponowane do zawierania satysfakcjonujacych zwigzkow interpersonalnych.
W swoim zyciu kieruja si¢ emocjami w korzystny dla siebie sposob, co przejawia si¢ ich

optymistycznym nastawieniu do otaczajacej rzeczywistosci.

1.2.4. Moshe Zeidnera zarys wielowarstwowego, rozwojowego modelu inteligencji

emocjonalnej

Model Moshe Zeidnera ujmuje rozwdj inteligencji emocjonalnej jako
wielowarstwowy 1 hierarchiczny proces. Do czynnikow, ktore go ksztaltujg zalicza si¢ cala
game roznorodnych procesow, takich jak: biologicznie zaprogramowana modulacja, proste,
glownie behawioralne strategie, oparte na poznawczym oraz asocjacyjnym uczeniu si¢ oraz
planowa, swiadoma samoregulacja (Zeidner, 2008). Nastepujace po sobie coraz to bardziej
zlozone poziomy przetwarzania informacji oraz zachowania adaptacyjne emocjonalnie
przedstawiaja si¢ nastepujaco (Zeidner, 2008):

1) biologia i temperament,

2) oparte na regutach uczenie si¢ kompetencji emocjonalnych,

3) rozwdj strategicznej regulacji emocji.

Ad 1) Podstawowa warstwe inteligencji emocjonalnej w powyzszym modelu tworza
biologicznie uwarunkowane cechy temperamentu. Mozna do nich zaliczy¢é np.
emocjonalno$é, towarzyskos¢, poziom aktywnosci. Biologiczny fundament stanowi zrédlo i
podstawe dla dalszego emocjonalnego uczenia si¢ i rozwoju.

Ad 2) Kolejna warstwa modelu dotyczy uczenia si¢ kluczowych umiejetnosci
emocjonalnych poprzez dominacje behawioralnych strategii socjalizacyjnych (np.
modelowanie zachowania emocjonalnego, wzmocnienia). Na tej plaszczyznie poprzez
dynamiczng interakcje z temperamentem oraz opartg na przywigzaniu relacje z waznymi
jednostkami procesu socjalizacyjnego (rodzice, rowiesnicy, nauczyciele, dorosli) nabywa sie
specyficznych, a zarazem niezbednych kompetencji emocjonalnych 1 spotecznych. Dlatego

dzieki bezposrednim konfrontacjom z ustrukturalizowanymi 1 nieustrukturalizowanymi
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sytuacjami w otoczeniu, dziecko nabywa kompetencji rozpoznawania emocji u siebie i u
innych, jak réwniez ich okazywania i wyrazania.

Ad 3) Ostatnia warstwa modelu dotyczy formowania si¢ samoswiadomej, strategicznej
regulacji zachowan emocjonalnych. Jest ona mozliwa do osiagniecia przez bezposredni
trening oraz uczenie si¢ od waznych postaci procesu socjalizacyjnego w otoczeniu,
szczegolnie od rodzicdw, ale rowniez dzigki wzajemnym interakcjom pomiedzy dzieckiem, a
cala gammg pozostatych relacji (z rodzenstwem, rowiesnikami, mediami, nauczycielami).
Rozwdj opartych na wgladzie zachowan regulacyjnych jest rekonstruowany przede
wszystkim przez temperament w polaczniu z rozwojem poznawczym i werbalnym.

Podsumowujac powyzszy model autorstwa Moshe Zeidnera (Zeidner, 2008) nalezy
stwierdzi¢, Ze stanowi on wartosciowg alternatywe dla najbardziej znanych modeli
ujmujacych inteligencj¢ emocjonalng. Laczy on w sobie zarowno elementy biologicznych
uwarunkowan, jak i zawiera tresci dotyczace spotecznych oddzialywan. Dlatego propozycje
Moshe Zeidnera (2008) mozna uzna¢ za cenne uzupehlnienie i rozszerzenie wiadomosci z

zakresu ksztaltowania si¢ inteligencji emocjonalne;.

1.3. Uwarunkowania inteligencji emocjonalne;j

1.3.1. Neurofizjologiczne podloze inteligencji emocjonalnej

Trwajaca przez miliony lat ewolucja ludzkiego mézgu charakteryzowata si¢ wyrazna
ekspansja jego wyzszych struktur. Systemy mdézgowe odpowiedzialne za emocje ewoluowaty
z jego pnia, migdzy innymi dla potrzeb zwigzanych z przetrwaniem w coraz to bardzie]
wymagajacym 1 zlozonym srodowisku. Powszechnie podkreslano rolg emocji w szybkiej
ocenie niebezpieczenstw oraz w ocenie istotnosci i sortowania nie konczacego si¢ ciggu
zewnetrznych bodzcow sensorycznych 1 sygnatdw pochodzacych z wnetrza ciata (Greenberg i
Snell, 1999). Jedno =z najwczesniejszych stadidw rozwoju systeméw mozgowych
odpowiedzialnych za emocje rozpoczelo si¢ od ewolucji opuszki wgchowej. Bowiem wech
stanowit niezwykle cenny zmysl, pomocny zardwno w wykrywaniu niebezpieczenstw, jak i
potencjalnych partneréw.

W miar¢ rozwoju ewolucji w mozgu rozwingly si¢ nowe, bardziej zlozone struktury
zwigzane z emocjonalnoscig. W tym stadium jako pierwszy pojawit si¢ uklad limbiczny, o

ktorym bedzie mowa w dalszej czesci pracy. Komponenty systemu limbicznego 1 ich
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powigzania z innymi rejonami mdézgu uwaza si¢ za zrodto wielu czynnikow sktadajacych sie
na neurologiczne podtoze ludzkiej emocjonalnosci. Kolejny przetom stanowito pojawienie si¢
licznych nowych, zewnetrznych warstw kory moézgowej. Uznaje si¢ ja odpowiedzialng za
rozwdj wyzszych funkcji umystowych, postrzeganych jako wystepujacych tylko u cztowieka
(np. planowanie, hamowanie dziatan impulsywnych czy myslenie racjonalne). Chociaz korg
nowa tradycyjnie laczy si¢ z racjonalnoscia i1 intelektem, najnowsze prace zwracaja uwage na
zwigzek tego rejonu mozgu z emocjami (Goleman, 1997; LeDoux, 2000). Kora mozgowa, a
w szczegoOlnosci platy czolowe przechodza u czlowieka zlozonga droge rozwoju
jednostkowego, ktéra konczy si¢ dopiero w okresie dojrzewania.

Greenberg 1 Snell (1999) w swojej pracy siggaja do trdjsktadnikowego modelu mozgu
autorstwa Macleana. Jest on hierarchiczny 1 dzieli moézg na trzy czgsci: pierwsza
odpowiedzialng za przetwarzanie, druga odpowiedzialng za emocje oraz trzeciag dotycza
myslenia racjonalnego. Chociaz jest on uzyteczny, gdy zwrdcimy uwage na ogdlny zarys
kategorii mézgu i odpowiadajacych im rejonéw to wspolczesne modele sa bardziej ztozone.
Przywigzuja one wigksza uwage do wzajemnych powigzan pomigdzy poszczegdlnymi
ukfadami nerwowymi w determinowaniu zachowania, dziatanie mézgu zwigzane z emocjami
facza z wszystkimi poziomami jego struktur oraz odrzucaja oddzielenie emocji od poznania
racjonalnego (LeDoux, 2000; Greenberg i Snell, 1999). W celu lepszego poznania i
zrozumienia mechanizmow warunkujacych inteligencje emocjonalng niezbedne dla celéw
pracy bedzie omdéwienie wybranych aspektow stojacych u podstaw neurofizjologicznego
podioza inteligencji emocjonalnej. Kolejno zostana poruszone nast¢pujace zagadnienia:
zwigzek rejonow mozgu z inteligencja emocjonalng oraz wzajemne powigzania i roznice

pomiedzy mozgiem emocjonalnym a racjonalnym.

Rejony mozgu najwazniejsze dla rozwoju emocjonalnego

Przetomowe prace w zakresie neurobiologii Macleana (za: Greenberg i Snell, 1999)
staly si¢ podstawa przypisywania gléwnej roli w procesach emocjonalnych ukladowi
limbicznemu. Komponenty tego ukfadu zaangazowane s3 w rdéznorakie aspekty
funkcjonowania emocjonalnego, w tym rozpoznawania emocjonalnych wyrazdéw twarzy,
sktonnosci do okreslonych dzialan oraz przechowywania wspomnien emocjonalnych.
Struktury limbiczne s3 rowniez przystosowane do odbioru sygnalow pochodzacych z ciata,
zwigzanymi z odczuciami wewngtrznymi jednostki oraz rowniez z wrazeniami pochodzacymi

7 zewnatrz. Poprzez wstepng ocen¢ owych informacji oraz dzigki swym szerokim
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powigzaniom z innymi uktadami, ukfad limbiczny daje poczatek reakcjom na docierajace do
organizmu bodzce (Greenberg i Snell, 1999).

W wigkszosci charakterystyk uktadu limbicznego pojawiajg si¢ nastgpujace tworzace
go struktury: cialo migdatlowate, hipokamp, wzgorze 1 podwzgdrze. Wzgdrze 1 podwzgdrze
mozna uznac za ,,porty” odpowiedzialne za przyjmowanie naptywajacych informacji. Réznica
polega na tym, ze wzgoérze odbiera informacje sensoryczne pochodzace z Srodowiska
zewnetrznego, natomiast podwzgdrze odbiera sygnaty pochodzace z wngtrza. Obydwie
struktury przekazuja informacje do gldwnego organu ukladu limbicznego- ciata
migdalowatego (Aggleton, 1992, za: Greenberg i Snell, 1999). Cialo migdatowate z kolei
dzigki powigzaniom z innymi rejonami mozgu stanowi system alarmowy organizmu.
Wykorzystujac docierajagce dane analizuje doswiadczenie, bioragc pod uwage nawet
najmniejsze zmiany kontekstu (LeDoux, 2000). Inng niezwykle wazna funkcja ciala
migdalowatego jest zestawianie wspomnienn z emocjonalnym znaczeniem. Gdy jednostka
doswiadcza silnego stanu emocjonalnego np. w warunkach silnego stresu, cialo migdatowate
zapamigtuje owo przezycie wraz z zapisem dotyczacym jego sily. Dlatego ludzie bardzo
dobrze zapamigtuja przezycia osobiste o duzym tadunku emocjonalnym (Goleman, 1997). Z
kolei hipokamp to organ ukfadu limbicznego zwigzany z funkcjonowaniem pamieci, a wraz z
cialem migdalowatym tworzg zespol przetwarzajacy dane pamigciowe. Hipokamp zapewnia
pamieé tresci, czy tez detali, podczas gdy jadro migdalowate dodaje co$ w stylu pietna
emocji. Sylwester (1995 za: Greenberg i Snell, 1999) okresla hipokamp ,katalogiem naszej
biblioteki pamigci”, z racji jego roli w przyporzadkowaniu wspomnien do poszczegolnych
miejsc w sieci pamigci roznych rejonéw moézgu.

Obecnie narastaja coraz wicksze kontrowersje wokot uzytecznosci tego terminu (uktad
limbiczny). Jak twierdzi LeDoux (2000) teoria ukladu limbicznego blednie wyjasnia
funkcjonowanie mozgu emocjonalnego, a nawet powatpiewa czy takowy uktad istnieje. Jego
zdaniem poszczegdlne funkcje umystowe nie sa umiejscowione w okreslonych czesciach
moézgu, lecz rozmieszczone w calym tym narzadzie i dziatajace w ramach uzytecznych
uktadéow. W takim ujeciu mys$l czy tez emocja angazuje wiele okolic moézgu, a ukladu
emocjonalnego nie mozna sprowadzi¢ tylko i wylacznie do uktadu limbicznego. LeDoux
(2000) obala stare poglady na temat uktadu limbicznego, poniewaz w ich §wietle okazuje sie,
ze gldwne miejsce w jego funkcjonowaniu zajmuje cialo migdalowate, a inne struktury
limbiczne petnig zupehie inng rolg niz dotychczas przypuszczano.

Kolejnym bardzo waznym rejonem mozgu w kontekscie procesdw emocjonalnych

mizgu stanowia platy czolowe. Obejmuja one kore nowsg, czyli najmlodsza ewolucyjnie
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warstwe mézgu. Ich rola polega na obrobce i analizie informacji sensorycznych ptynacych ze
wzgorza (Goleman, 1997). Poprzez zlozone powigzania z ukladem limbicznym stanowig
nicodzowny element w ksztattowaniu procesow emocjonalnych. Dzigki temu kore czolowa
uznaje si¢ aren¢ zderzenia poznania i emocji (Mclean 1990, za: Greenberg i Snell, 1999). Z
kolei Goleman (1997) platy czolowe okresla mianem menadzera emocji z racji ich roli w
kontrolowaniu emocji i opanowywaniu emocjonalnych impulséw. Potwierdzaja to badania
Damasio (1994), na podstawie ktorych mozna stwierdzi¢, ze uszkodzenie ptatéw czotowych
faczy si¢ ze znacznymi zaburzeniami regulacji emocjonalnej oraz kompetencji spotecznej. Z
kolei LeDoux (2000)stwierdzil, ze uszkodzenie ptata czolowego znacznie utrudnia usunigcie
uczucia strachu, co bezposrednio powoduje, ze wczesne wspomnienia emocjonalne pozostaja

niezatarte i nie da si¢ ich usung¢.

Mozg emocjonalny a racjonalny

Goleman w swojej pracy zwraca uwage na wspotprace dwoch odmiennych sposobow
poznawania i rozumowania, w ktorych jeden mysli, a drugi czuje (Goleman, 1997). Pierwszy
z nich, czyli umyst racjonalny charakteryzuje si¢ sposobem rozumowania bardzie]
swiadomym, rozwaznym, zdolnym do refleksji. Rownolegle do niego mamy do czynienia z
innym systemem- impulsywnym, pot¢znym, czgsto dziatajacym nielogicznie umyslem
emocjonalnym (Goleman, 1997). Umyst emocjonalny i racjonalny dziataja zazwyczaj w
Scistej harmonii, faczac swoje odmienne sposoby poznawania rzeczywistosci we wspdlnym
celu, jakim jest skuteczne radzenie sobie z wyzwaniami zycia i $§wiata. Zazwyczaj w ich
wzajemnej kooperacji panuje rownowaga, emocje dostarczaja cennych informacji umystowi
racjonalnemu, ktéry uzyskane dane poddaje obrdbce i dokladnej analizie. W wigkszosci
sytuacji poziom skoordynowania obydwu umystéw jest na wysokim poziomie: emocje sa
wazne dla mysli, a mysli sg istotne dla $wiata emocjonalnego. Jednak gdy ogarnia nas fala
jakiej$ silnej emocji, stan rownowagi przestaje istnie¢, a na piedestal wysuwa si¢ umyst
emocjonalny, ktory zdobywa dominacje nad racjonalnym umystem. Dlatego nie mozna
zapomnie¢ o tym, ze kazdy z nich stanowi odrebny sposdb czytania rzeczywistosci (Goleman,
1997). Zdaniem LeDoux (2000) mozg emocjonalny i racjonalny wchodzg ze sobg w réznego
rodzaju interakcje, ale bledne bylo by sprowadzenie jednego i drugiego do tego samego.
Uszkodzenie pewnych obszarow mdzgu moze bowiem spowodowac utrate zdolnosci do
trafnej oceny emocjonalnej, jednak umiejetnosci spostrzegania zostang zachowane.

Mechanizmy pracy modzgu, za pomoca ktérego sa rejestrowane, przechowywanie i
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przywolywane wspomnienia o emocjonalnych znaczeniach bodzcéw, réznig si¢ wyraznie od
dziatania mechanizméw  przetwarzania  kognitywnego. Uszkodzenie pierwszych
mechanizméw nie pozwala bodzcowi wywola¢ u nas reakcji emocjonalnych, natomiast

uszkodzenie drugich uposledza nasza zdolnos$¢ pamietania i spostrzegania bodzca.

1.3.2. Temperamentalne uwarunkowania inteligencji emocjonalnej

Temperament zostal dany kazdemu czlowiekowi jako efekt loterii genetycznej. W
rezultacie jednostki roznig si¢ od siebie pod wzgledem preferowanego zbioru emocji
(Goleman, 2005). Z badan Kagan i innych (1994) wynika, ze w przypadku osdb
inteligentnych emocjonalnie mamy do czynienia ze swoistego rodzaju interakcja miedzy
osobistym doswiadczeniem, a czynnikami biologicznymi. Zgodnie z powyzsza teza, ze u
podioza emocjonalnego, spotecznego, kulturowego i1 edukacyjnego doswiadczenia leza
czynniki biologiczne jak np. temperament, mozna wnioskowaé, ze beda one odgrywac
znaczaca rolg w rozwoju emocjonalnym czlowieka.

Réznice w zdolnos$ci dostrzegania, rozrdzniania i reagowania na sygnaty emocjonalne
u bardzo matych dzieci pokazuja, ze poziom kompetencji emocjonalnych juz od
najmlodszych lat nie jest wartoscia stala. Na przyklad, niektére niemowleta moga mieé
biologicznie uwarunkowany niski prog pobudzenia ujawniajacy si¢ w konfrontacji ze
spoteczna stymulacja i nowoscia (Bus i1 Plomin, 1984, za: Zeidner, 2008). Takie dzieci w
pierwszym roku zycia w obliczu niejasnosci moga wykazywaé pewne fizyczne i fizjologiczne
zmiany typu podwyzszone tetno, wysoki poziom endorfiny i noradrenaliny, co przeklada si¢
bezposrednio na trudnosci w uspokojeniu ich, a w efekcie na szereg trudnosci
wychowawczych. Badania Rothbart i Derryberry (1981, za: Zeidner, 2008) sugeruja, ze
pewne cechy temperamentalne moga mie¢ znaczacy wplyw na rozwdj gldéwnych aspektow
inteligencji emocjonalnej. Przypisuja oni szczegdlne znaczenie dwom cechom: intensywnosci
emocjonalnej oraz procesom uwagowym. Pierwsza z nich dotyczy takich elementdw, jak np.
latencja, prog oraz czas wyzwalania emocji, co powoduje, ze dziecko jest bardziej lub mniej
podatne na stres. Z kolei druga moze wspomagac¢ wysitki w radzeniu sobie ze stresem (np.
skupianie 1 odwracanie uwagi czy S$wiadome inicjowanie lub hamowanie dzialania).
Temperament wptywa rowniez na strategie regulacji emocji. Temperament podatny na stres
moze w okolicznosciach wywolujacych lgk, wzmacnia¢ rozregulowany styl regulacyjny. Jak

dowodza badania Kochanskiej 1 Coy’a (2002, za: Zeidner, 2008) lgkowos¢ 1 nadmierna
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kontrola sg predyktorami podporzadkowania si¢ woli matki u dzieci w wieku od 14-45
miesiecy, a taki rodzaj zachowania uznawany jest za prototypowa forme samoregulacji.

Inne ciekawe wnioski dotyczace zwigzku temperamentu i rozwoju inteligencji
emocjonalnej przedstawil Izard wraz z wspdtpracownikami (2001). Ich zdaniem dzieci z
predyspozycjami do doswiadczania emocji negatywnych, sa narazone na duze ryzyko
zaburzen emocjonalnych. Trudnosci tych dzieci moga polega¢ na braku umiej¢tnosci
regulowania pobudzenia emocjonalnego oraz wyrazania problemow emocjonalnych za
pomocg jezyka. Ponadto Izard i in. (2001) sugeruja, ze temperament wraz ze srodowiskiem
odgrywaja kluczowa rolg w kategoryzowaniu emocji, a badania nad wczesnym rozwojem
emocjonalnym pokazaly, ze umiejgtnosci nazywania emocji oraz ekspresyjnych reakcji na

sygnaty emocjonalne sa wrodzone.

1.3.3. Spoleczne podloze inteligencji emocjonalnej

Bardzo znaczaca rolg w rozwoju kompetencji emocjonalnych odgrywa proces
socjalizacji zachodzacy w rodzinie. Oddzialywanie rodzicdw na rozwijajace si¢ dziecko
wplywa na modelowanie prawidlowych reakcji 1 kompetencji emocjonalnych (Zeidner, 2008).
Z badan Izarda (2001) wynika, ze procesy zwigzane z inteligencja emocjonalng nie
odpowiadaja tylko i wylacznie cechom temperamentalnym, lecz zaleza roéwniez od uczenia
si¢ umiejetnosci emocjonalno-regulacyjnych. Glowna podstawa tej niezwykle cennej nauki
jest jakos¢ relacji rodzic- dziecko. Shuzy ono ksztaltowaniu pozytywnego obrazu siebie oraz
zadawalajacych relacji interpersonalnych. Przy braku wigzi, ktére sa gwarantem poczucia
bezpieczenstwa, emocje moga by¢ porownywane do zbgdnych i niepotrzebnych elementow
naszego zycia (Grigorenko i Klinteberg, 2010). Powszechnie uwaza sie, ze dzieci, ktdre
doswiadczyly bezpiecznego stylu przywigzania, znacznie skuteczniej rozwijaja umiejgtnosé
reakcji empatycznych (Saarni, 1999).

Rodzina to rdwniez pierwsze zrdédlo rozwijania rdéznorodnych kompetencji
emocjonalnych: wyrazania, rozpoznawania, interpretowania, regulowania i kontrolowania
emocji. Rodzicielska socjalizacja zdolnosci emocjonalnych zalezy w duzej mierze od postawy
rodzicow wobec emocjonalnej ekspresji dziecka. Rodzice, ktorym zalezy na tym procesie,
wspieraja dziecko, aby ich wyrazanie emocji mialo spotecznie aprobowany charakter.
Dotyczy to zarbwno emocji pozytywnych, jak 1 negatywnych. Ponadto zachgcanie dzieci do
odpowiedniej ekspresji emocji utatwia ich prawidtowg regulacje. Jednak duza czes¢ rodzicow

popelia btad uwazajac, ze ekspresja emocji negatywnych jest szkodliwym zjawiskiem,
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dlatego je ignoruje oraz nakazuje ttumi¢. W rezultacie takie wychowanie jest ptytsze i mniej
swiadome w kwestii negatywnych emocji (Grigorenko i Klinteberg, 2010). Problem
wyrazania negatywnych emocji jest bardzo ztozony. Zbyt duza lub zbyt niska intensywnos¢
rodzicielskiej negatywnej emocjonalnosci skierowanej na dziecko wigze si¢ z negatywnymi
konsekwencjami rozwojowymi. Umiarkowany poziom moze by¢ adaptacyjny, szczegdlnie
jesli emocje sa odpowiednio wyrazane 1 nie pojawiajg si¢ bez przerwy. Z kolei rodzicielska
wrogos¢, skltonno$¢ do nadmiernej kontroli, karanie przez rodzicdw ekspresji negatywnych
emocji wpltywa negatywnie na kontrole emocji, poziom kompetencji emocjonalnych oraz
wigze si¢ nieprzystosowaniem (McLaughlin, 2008).

Podsumowujac nalezy stwierdzi¢, ze w procesie socjalizacji emocji mozna 0siggnac
rézne cele, poczawszy od ksztaltowania umiej¢tnosci rozpoznawania, wyrazania oraz
regulowania emocji pozytywnych 1 negatywnych, a skonczywszy na zupelnym ignorowaniu,

zaprzeczaniu lub przeciwdzialaniu ekspresji emocji negatywnych.

1.4. Rola inteligencji emocjonalnej w psychospolecznym funkcjonowaniu czlowieka

Dlaczego inteligencja emocjonalna stala si¢ tak popularna? Co spowodowalo, Ze
ludzie masowo zaczeli si¢ nig interesowad? Z pewnoscig u zrodet jej popularnosci stato
zasiane przez Golemana przekonanie, ze jednostki o wyzszym poziomie tej cechy znacznie
lepiej radza sobie zardwno w pracy, w szkole jak 1 w zyciu prywatnym. Krdotko mowiac
inteligencja emocjonalna okazala si¢ korelatem szeroko rozumianego sukcesu (Smieja i
Orzechowski, 2008).

lloraz inteligencji w niewielkim stopniu wyjasnia losy ludzi o podobnych
zdolnos$ciach intelektualnych, wyksztalceniu i mniej wigcej takich samych perspektywach na
przysztos¢. Na podstawie badan mozna stwierdzi¢, ze oceny uzyskiwane na studiach nie
przektadaja si¢ wprost na wicksze zadowolenie z zycia, efektywniejsze i trwalsze stosunki
rodzinnie, przyjacielskie czy intymne (Goleman, 1997). Nie mozna réwniez przewidzie¢ w
jaki sposdb osoby o wysokim poziomie inteligenci ogolnej beda reagowacé na przeciwnosci
losu 1 sytuacje stresowe. W tym tkwi wlasnie stabos¢ inteligencji teoretycznej, ktora
przejawia si¢ w rewelacyjnych osiaggnieciach naukowych, jednak nie przygotowuje do
zmagania si¢ z przeciwnosciami losu.

Mimo tego, ze iloraz inteligencji nie jest predyktorem sukcesu nasza kultura zwraca

uwage przede wszystkim na umiejetnosci naukowe, czgsto ignorujac inteligencje
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emocjonalng. Jest to podstawowy btad poniewaz stopien opanowania zycia emocjonalnego w
duzym stopniu decyduje o tym, czy pokonamy zakrety zyciowe 1 osiggniemy sukces.
Jednostki o wyzszym poziomie inteligencji emocjonalnej moga odnosi¢ sukcesy np. na
plaszczyznie zapewnienia swoim pracownikom lepszego samopoczucia, posiada¢ umiejetnosé
interesujacego opowiadania, czy tez tworzy¢ produkty, ktore maja ,,dusz¢” (Mayer 1 Salovey,
1999). Szczegdlnie przydatna jest umiejetnos¢ panowania nad swoimi emocjami (meta
zdolno$¢), poniewaz od niej zalezy sposob wykorzystania pozostalych zdolnosci, w tym
réwniez intelektu (Goleman, 1997). Poruszajac problematyke inteligencji emocjonalnej w
kontekscie psychospotecznego funkcjonowania cztowieka niezbgdne jest blizsze przyjrzenie

si¢ poszczegdlnym obszarom, w ktorych porusza si¢ czlowiek:

1) inteligencja emocjonalna a powodzenie w pracy,
2) inteligencja emocjonalna w $rodowisku szkolnym i rodzinnym,
3) rola inteligencji emocjonalnej w ksztaltowaniu relacji interpersonalnych,

4) znaczenie inteligencji emocjonalnej w zyciu sportowca.

Ad 1) Inteligencja emocjonalna wpltywa na skutecznos¢ radzenia sobie w
réznorodnych sytuacjach zyciowych. Badania Matczak (2007) sugeruja, ze inteligencja
emocjonalna pomaga w utrzymywaniu lub odzyskiwaniu dobrego samopoczucia, po
wystgpieniu sytuacji stresowej. Jest ona takze czynnikiem istotnie wptywajacym na efekty
wykonywanej pracy. Dysponowanie odpowiednim poziomem inteligencji emocjonalnej
wydaje si¢ by¢ niezbedne w zawodach stuzb spolecznych, zwigzanych z pomaganiem
(opiekg) innym ludziom, jak np. nauczyciele, lekarze pielggniarki, terapeuci, pracownicy
stuzby wieziennej, menadzerowie oraz policjanci (Oginska-Bulik, 2008). Z powodu duzej
popularnosci inteligencji emocjonalnej w ostatnim czasie, coraz wiecej korporacji w celach
rekrutacyjnych zaczeto uzywac testow badajacych ta ceche. Jak twierdza Salovey i Grewal
(2005) dzieki inteligencji ogdlnej ludzie moga zdoby¢ pracg, jednak awans i podniesienie
prestizu w miejscu pracy zalezy w glownym stopniu od poziomu inteligencji emocjonalne;j.
Ich zdaniem poziom inteligencji emocjonalnej decyduje o szeroko pojmowanym sukcesie. Co
wiecej twierdzi si¢, ze osoby inteligentniejsze emocjonalnie sg lepszymi wspoipracownikami,
podejmuja trafniejsze decyzje oraz skuteczniej peilnig role liderow (Goleman, 1999).
Doniesienia z innych badaf (Day i Caroll, 2004, za: Smieja i Orzechowski, 2008) pokazaty,
ze spostrzeganie emocji( I grupa zdolnosci w modelu zdolnosciowym autorstwa Mayera i

Saloveya) stanowily podstawowy predyktor prawidlowego wykonania zadania polegajacego
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na podjeciu decyzji zawodowej. Inteligencja emocjonalna stanowita rowniez podstawowy
element w efektywniejszym dziataniu grup. Zespoty zlozone z osob potrafiacych kontrolowaé
swoje emocje 1 adekwatnie je wyraza¢ mialy znacznie lepsze wyniki niz te posiadajace
wyrazne deficyty w tych sferach (Smieja i Orzechowski, 2008). Efekt niskiego poziomu
kompetencji emocjonalnych mozna zauwazy¢ rowniez w obnizeniu wydajnosci, wzroscie
liczby niedotrzymywanych terminow, licznych btedach, braku wspdlpracy w kluczowych
momentach (Goleman, 1999 ).

Jednak jak twierdzi wielu badaczy min. Zeidner 1 wspdlpracownicy (2008), nie ma
solidnie prowadzonych studiow empirycznych, ktoére jednoznacznie moglyby dowies¢, ze
inteligencja emocjonalna w silniejszym stopniu niz inteligencja ogoélna czy osobowos¢
determinuje sukces zawodowy. Niektdre z nich jak np. umiejetno$¢ radzenia sobie z
wymaganiami Srodowiska (Goleman, 1997) oraz jasne komunikowanie swoich potrzeb 1
pomystéw (Goleman, 1999) moze rzeczywiscie $cisle taczy¢ si¢ z inteligencja emocjonalna.
Nie mozna jednak zaprzeczy¢ twierdzeniu, ze sukces w pracy moze zaleze¢ od wielu innych
czynnikow. Podsumowujac nalezy stwierdzi¢, ze duzo pozostaje jeszcze do zrobienia w
kwestii badan dotyczacych korelatéw inteligencji emocjonalnej i wigcej jest pytan niz
odpowiedzi w obszarze laczacym inteligencje emocjonalng z efektywnoscia i sukcesem
zawodowym.

Ad 2) Srodowisko szkolne w gléwnej mierze koncentruje si¢ na kwestiach
dotyczacych intelektu. Znaczenie inteligencji emocjonalnej w wielu przypadkach zostaje
zepchnigte na drugi plan. W przetadowanych programach nauczania czg¢sto nie ma miejsca na
tresci, ktore dotycza inteligencji emocjonalnej i zwigzanych z nimi emocjonalnych potrzeb
dorastajacych uczniow. Jednak w ostatnim czasie zapotrzebowanie na rozwijanie kompetencji
emocjonalnych przez ucznidow zostalo zauwazone przez nauczycieli, pedagogéw oraz
psychologow. Dostrzezono, ze dzieki odpowiedniemu poziomowi inteligencji emocjonalnej
mozna przezwyci¢zy¢ powszechne dla ucznidw problemy takie jak: agresja, przemoc,
uzaleznienia czy odrzucenie spoleczne (Smieja i Orzechowski, 2008).

Inteligencja emocjonalna okazala si¢ istotna w kontekscie szkolnym i uznano jg za
podstawe efektywnego uczenia sie (Laughlin, 2008). Jak twierdzi (Aronson, 2000, za: Smieja
1 Orzechowski, 2008) inteligencja emocjonalna jest odrgbna od inteligencji intelektualnej i
jest znacznie lepszym predyktorem sukcesu. Sukcesu u ktorego podstaw stojg takie cechy jak:
umiejetnos¢ wlasciwego rozpoznawania 1 kierowania swoimi emocjami, dostrzegania stanow
emocjonalnych u swoich réwiesnikdw, podporzadkowania emocji wybranym celom,

utszymywaniu prawidlowych relacji interpersonalnych. Z kolei Goleman (1997) uczenie
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inteligencji emocjonalnej w szkole porownat do leku na cale zlo wspoiczesnej cywilizacji.
Twierdzenie to zaklada, ze ludzie moga wykorzystywaé coraz efektywniej inteligencje
emocjonalng poprzez solidny i regularny trening. Wazne jest aby nabywanie umiejetnosci z
nig zwigzanych rozpoczynalo si¢ w domu. Poprzez ksztaltowanie wilasciwych interakcji
pomigdzy dzie¢mi a rodzicami dorastajacy czlowiek uczy si¢ identyfikowania, nazywania
wlasnych emocji 1 faczenia ich z okreslonymi sytuacjami spotecznymi. Nie wszyscy jednak
maja réwny start. Rodzice unikajacy uczué (,,jatlowi emocjonalnie”) oraz np. zaprzeczajacy
swej zlosci, nawet wtedy gdy zachowuja si¢ wrogo, z pewnoscia nie tworza atmosfery
sprzyjajacej rozwojowi. Dlatego niezwykle wazne jest aby te braki byly mozliwe do
wyréwnania w srodowisku szkolnym Wtedy szkota staje si¢ ,,domem”, w ktérym mozna
uzupehi¢ braki emocjonalne oraz nadrobi¢ deficyty w zakresie socjalizacji, co sprzyja
osiggnigciu szeroko rozumianego sukcesu. Szczegolnie jest to wazne w sytuacji, gdzie uczen
nie ma zapewnionego wsparcia w srodowisku rodzinnym (Mayer i Salovey, 1999).

Ad 3) Osoby obdarzone inteligencja emocjonalng tatwo nawiazuja kontakty z innymi,
potrafig wiasciwie odczytywac ich odczucia i interpretowac reakcje, zapobiega¢ sporom. Sa
sktonne do poswiecania swojego czasu i energii na rzecz innych ludzi- czesto bioragc na siebie
odpowiedzialnos¢. Charakteryzuje ich otwarto$é, zyczliwy stosunek do otoczenia,
zadowolenie z siebie oraz bogate zycie emocjonalne. Ludzie inteligentni emocjonalnie dzigki
znajomos$ci swoich emocji, umiejetnosci odczytywania emocji innych oraz wlasciwego
odniesienia si¢ do nich sa lubiani i szanowani przez innych (Goleman, 1997). Z kolei osoby o
niskiej inteligencji emocjonalnej odnosza si¢ do wielu rzeczy krytycznie, do innych
podchodza z dystansem, wykazuja tendencje do niepokoju, przerzucania mysli oraz
obwiniania si¢, a w sytuacjach stresowych wykorzystuja przede wszystkim unikowe strategie
radzenia sobie (Goleman, 1997).

Poziom inteligencji emocjonalnej czgsto jest zestawiany z jakoscig relacji
miedzyludzkich. Zdolnosci wchodzace w sktad inteligencji emocjonalnej taczy sie z szeroko
rozumianym kontekstem spotecznym. Jak donosza badania (Lopes i in., 2003, za: Smieja i
Orzechowski, 2008) jednostki o wyzszej inteligencji emocjonalnej, szczegdlnie ta grupa ludzi,
ktéra dobrze radzi sobie z zarzadzaniem swoim emocjami, czesciej charakteryzuje swoje
zwigzki z innymi jako bliskie, satysfakcjonujace oraz malo konfliktowe. Z innych badan
wynika, ze studenci, ktorzy potrafia regulowaé swoje emocje lepiej odnajduja si¢ w
bezposrednich kontaktach z plcia przeciwna (Lopes i in., 2004, za: Smieja i Orzechowski,
2008). Powyzsze hipotezy potwierdza takze Mestere i in. (2006, za: Smieja i Orzechowski,

2008), ktory ludzi dobrze wypadajacych w testach zarzadzania emocjami okreslit spotecznie
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przystosowanych. W badaniach laboratoryjnych autorstwa Bracketta i wspdtpracownikow
(2004) wynika, ze mezczyzni z wyzszym poziomem inteligencji emocjonalnej znacznie
czesciej od mezczyzn z niskim poziomem nasilenia tej cechy oceniani byli jako wykazujacy
wigksze zainteresowanie partnerem, znacznie bardziej zaangazowani oraz kompetentniejsi
spolecznie.

Analizujac powyzsze doniesienia z badan stusznie mozna wnioskowaé, ze inteligencja
emocjonalna powinna korelowa¢ z bliskimi relacjami interpersonalnymi. Bowiem
fundamentem kazdego satysfakcjonujacego zwigzku jest zrozumienie, empatia, samokontrola
oraz trafne rozpoznawanie potrzeb i uczu¢ partnera. Wszystkie te cechy w wigkszym badz
mniejszym stopniu lacza si¢ z inteligencja emocjonalng, dlatego nie dziwi fakt, Ze badania
potwierdzaja hipotezy dotyczace szczgsliwszych i satysfakcjonujacych zwigzkow, w ktorych
sklad wchodza osoby o wysokiej inteligencji emocjonalnej. Wazne jest aby obydwoje
partnerzy wykazywali si¢ wysokim poziomem tej cechy, poniewaz jak wynika z badan
Bracketta (2004) najbardziej zadowolone zwigzki tworzyli ludzie o wysokim poziomie
inteligencji emocjonalnej. Z kolei pary o niskim poziomie inteligencji emocjonalnej u
obydwojga partneréw plasowaly si¢ na koncu stawki w kontekscie kryterium zadowolenia ze
swojego zwigzku. W Polsce réwniez mozna znalez¢ doniesienia z badan poruszajace kwestie
inteligencji emocjonalnej, a zwigzkéw partnerskich. Jak twierdzi Kriegelewicz (2005)
zadowolenie ze zwigzku obojga partneréw bylo uzaleznione od poziomu inteligencji
emocjonalnej mezczyzny. Co prawda, inteligencja emocjonalna kobiet byla rdwniez
pozytywnie skorelowana z satysfakcja malzonkow, jednak w sposéb zasadniczy odbiegala
od korelacji subiektywnej oceny jakosci zwigzku z inteligencja emocjonalng mezczyzn.

Innym waznym czynnikiem, ktory wpltywa na prawidlowe funkcjonowanie par
matzenskich jest komunikacja. Badania tego obszaru pokazaly wyrazne zrdznicowanie
miedzy ludzmi w zakresie trafnego rozpoznawania emocji partnera oraz umiej¢tnosci
wysylania wiasnych komunikatow. Niektérzy maja problemy z odczytywaniem sygnatow
wysylanych przez wspotmatzonkow, inni zle je interpretuja, przez co rodza si¢ konflikty i
niejasno$ci (Smieja i Orzechowski, 2008). Noller i Ruzzene (1991, za: Smieja i Orzechowski,
2008) dowiedli, ze szczesliwi matzonkowie sg wrazliwsi na sygnaty emocjonalne wysytane
przez partnerow, podczas gdy osoby niezadowolone ze zwigzku czesto nietrafnie
interpretowaly zachowania emocjonalne partnera.

Badania przeprowadzone przez (Fitness, 1996, za: Smieja i Orzechowski, 2008)
pokazaly, ze wiekszo$¢ ludzi dysponuje podstawowa wiedzag o emocjach np. potrafig

przewidzie¢ jakie zachowanie mogloby wywota¢ okreslona reakcj¢ emocjonalng. Rdznice
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indywidualne dotycza zatem zdecydowanie wyzszych poziomow zlozonosci doswiadczen
emocjonalnych. Ciekawe badania przeprowadzita Fitness (2001, za: Smieja i Orzechowski,
2008), w ktéorych prébowata wyjasni¢, jaka role odgrywa inteligencja emocjonalna w
sytuacjach konfliktéw matzenskich zwigzanych z poczuciem winy, wstydu i przebaczenia. Na
podstawie uzyskanych przez nig wynikdw mozna stwierdzi€, ze osoby ktore lepiej rozumieja
swoje uczucia, znacznie tatwiej przebaczaty swoim partnerom. Zdolno$¢ rozumienia emocji
okazatla si¢ bardzo waznym elementem na drodze rozwigzywania konfliktow miedzy bliskim
sobie ludZmi.

Ad 4) Emocje w zyciu kazdego sportowca odgrywaja niezwykle istotng rolg. Co
prawda mechanizmy intelektualne przewyzszaja procesy emocjonalne w zakresie funkcji
ukierunkowujacej lub/i organizujacej, jednak w najmniejszym stopniu nie dorownuja im w
funkcji pobudzajacej, zwlaszcza w odniesieniu do czynnosci o niezwykle wysokiej dynamice
(Gracz 1 Sankowski, 2000). A przeciez sport, a szczegdlnie pitka nozna w ostatnich latach
stata si¢ dyscypling, ktéora wymaga od zawodnikow dysponowania zbiorem wielu
specyficznych zdolnosci. Dotycza one nie tylko umiejetnosci sportowych, jak: wytrzymatosé,
zwinnos¢, zwrotnos¢, gibkosé, ale rowniez zdolnosci z pozornie niepowigzanych ze sportem
dziedzin. Coraz czg$ciej tematem rozwazan psychologdéw sportu stato si¢: zaangazowanie
emocjonalne, umiejetno$¢ odczytywania i kierowania wilasnymi emocjami, ale réwniez
prawidlowe definiowanie stanow dostrzeganych u naszych sportowych wspdttowarzyszy
dyscyplin zespotowych (Jarvis, 2003). Dla wyzej wymienionych stanéw charakterystyczna
jest wysoka zmienno$¢, tzn. bardzo szybkie przechodzenie do skrajnych stanow
emocjonalnych: rado$¢ z odniesionego zwyciestwa, chwilowe uniesienie, a po uptywie
sekundy- smutek, rozczarowanie, brak wiary (Jarvis, 2003). Dlatego umiejetnos$¢ rozpoznania
1 opanowania procesOw emocjonalnych wplywa na wszelkie osiagnigcia sportowe, ktore sa
wyznacznikiem sukcesu sportowca. W treningu pitkarskim zaczeto przywigzywaé coraz
wigksza uwage do wspolpracy, otwartego porozumiewania si¢, umiejetnosci stuchania, ale

rowniez otwartego wyrazania swoich pogladéw (Wodka, 2006).

Trudnosci we wtlasciwej kontroli emocjonalnej moga zaleze¢ 1 by¢ efektem
oddziatywania na siebie nastepujacych czynnikow (Gracz, Sankowski, 2000):
1) rangi zawodow,
2) zadania,
3) skfadu uczestnikoéw zawodow,

4) doswiadczenia zawodnika,
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5) poziomu wytrenowania zawodnika,

6) indywidualnych cech sportowca.

Ad 1) Rola rangi zawoddw wigze si¢ z zaleznoscia, ze im powazniejsze i bardziej
prestizowe zawody (np. mistrzostwa Europy czy swiata) tym znacznie wigksza intensywnos¢
pobudzenia emocjonalnego.

Ad 2) Drugi czynnik dotyczy zadania, ktore zostalo postawione przed sportowcem.
Znaczne zwigkszenie odpowiedzialno$ci sportowca za uzyskany wynik, przektada si¢ na
wzrost motywacji a wraz z nig napi¢cia emocjonalnego.

Ad 3) Jesli uczestnicy zawoddw rdéznig si¢ od siebie w znaczacy sposdb, przez co
rywalizacja sportowa jest mato intensywna, to automatycznie napigcie emocjonalne jest stabe,
a kontrola ulatwiona. Najwyzszy poziom osigga ono, gdy wspdlzawodnictwo dotyczy
réwnorzednych partnerow.

Ad 4) Doswiadczenie zawodnika jest inaczej zwane stazem treningowym lub stazem
zawodowym. Doswiadczony zawodnik (potocznie w jezyku sportowym rutyniarz) w
przeciwienstwie od nowicjusza zna dobrze swoje mozliwosci w zakresie sterowania
napigciem emocjonalnym.

Ad 5) Wilasciwy poziom wytrenowania zawodnika moze staé si¢ niezbednym i
podstawowym czynnikiem modulujacym powstawanie i przebieg procesOw emocjonalnych.

Ad 6) Ostatni czynnik dotyczy indywidualnych cech sportowca, czyli cech jego ukladu
nerwowego (temperamentu) np. reaktywnosci, ktére decyduja o sposobie przezywania emocji
zwigzanych z przebiegiem rywalizacji sportowe;.

Reasumujac nalezy stwierdzié, ze inteligencja emocjonalna odgrywa znaczacg rolg w
psychospolecznym funkcjonowaniu czlowieka. Problematyka tego pojecia porusza istotne
kwestie zwigzane z roznorodnymi dziedzinami ludzkiej egzystencji. Proces nabywania
umiej¢tnosci emocjonalnych nie jest fatwy, wymaga wiele wysitku od jednostki i trwa cale
zycie. Jednak jak twierdzi Goleman (1999) warto ,,zainwestowa¢” w rozwijanie zdolnosci
emocjonalnych, poniewaz inteligencja emocjonalna stanowi bardzo wazne zrédio zasobdw,

ktdre sg niezbedne do walki z trudnos$ciami zycia codziennego.
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Rozdzial 2. Radzenie sobie ze stresem w perspektywie psychologicznej

Stres jest wpisany w zyciorys kazdego czlowieka. Nie jesteSmy w stanie go uniknac,
ale mozemy z nim skutecznie walczy¢. Dlatego szeroko rozumiana problematyka stresu coraz
czescie] dotyka zagadnien dotyczacych radzenia sobie z tym powszechnym zjawiskiem
(Losiak, 2008). Od tego jak bedzie przebiega proces radzenia sobie ze stresem zalezy w
znacznym stopniu jako$¢ psychospolecznego funkcjonowania jednostki. W obliczu napiecia
emocjonalnego wazne jest wypracowanie wlasnej strategii radzenia sobie ze stresem,
poniewaz zakres tych umiejetnosci powinien by¢ dostosowany do konkretnej osoby
(Kurylowicz, 2006). Aktywnos¢ wobec stresu moze przybiera¢ réznorodne formy, a rodzaj
podjetych przez cziowieka dziatan implikuje bardzo wazne indywidualne i1 spoleczne
konsekwencje. Rola tego rodzaju dzialan jest rowniez istotna w dzialalnosci sportowe;,
poniewaz dostarcza informacji o poziomie integracji psychicznej, dojrzatosci oraz o
funkcjonowaniu zdrowotnym sportowca (Losiak, 2008). Niewypracowanie skutecznych
mechanizméw zaradczych moze wyraznie utrudni¢ nie tylko samg aktywno$¢ sportowsa, ale
rowniez nasila¢ trudnosci w efektywnym przepracowaniu min. porazki, ktora jest wpisana w
harmonogram zycia sportowca. Z uwagi na podjeta tematyke rozdzial ten zostanie
poswiecony zachowaniom zaradczym. W pierwszej kolejnosci omdéwione zostang kwestie
terminologiczne. Nastgpnie scharakteryzowane zostang wybrane psychologiczne koncepcje
radzenia sobie ze stresem. Dalsza cz¢$¢ pracy zostanie poswigcona przyblizeniu czynnikdw
warunkujacych skuteczne radzenie sobie ze stresem. Calo$¢ omawianej problematyki dopeini

przeglad badan dotyczacych korelatow radzenia sobie ze stresem przez sportowcow.

2.1. Kwestie terminologiczne

W literaturze psychologicznej mozna wyrdzni¢ rdéznorodne terminy opisujace

dziatania czlowieka majace na celu zwalczenie stresu. Obecnie najwigksza popularnoscia
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cieszy si¢ pojecie radzenia sobie ze stresem, ale powszechne sg takie pojecia jak: zmaganie
si¢ ze stresem, procesy zaradcze czy readaptacja. W ramach poszczegdlnych koncepcji
zajmujacych si¢ operacjonalizacja takich dzialan wyodrgbniono podejscie kliniczne,
zajmujace si¢ mechanizmami obronnymi, ujecie pragmatyczne, dotyczace aktywnosci
adaptacyjnej oraz podejscie personologiczne, akcentujace indywidualny styl dzialan wobec
zjawiska stresu (Losiak, 2008).

W podejsciu klinicznym rozwija si¢ idee mechanizméw obronnych, ktére zostaty
wprowadzone do literatury przez Zygmunta Freuda. Mialy one na celu wyjasnienie
nieswiadomych dziatan shizacych redukcji leku. Mimo, Zze byly to czynnosci podejmowane
odruchowo 1 dotyczyly konfliktow psychicznych, to mozna dostrzec w nich wyrazne
pokrewienstwa do aktywnosci, ktorg poZniej nazywano radzeniem sobie ze stresem. W ten
sposob zanim pojgcie stresu 1 radzenia sobie pojawilo si¢ na dobre w psychologii,
funkcjonowata klasyfikacja dzialan, ktére mozna bylo nazwaé sposobami reagowania na
spotykane trudnosci (Losiak, 2008). Sciste akcentowanie pokrewienstwa pomiedzy
zachowaniami zaradczymi, a mechanizmami obronnymi mozemy dostrzec w koncepcjach
Menningera i Haan (za: Losiak, 2008). Menniger (1963 za: Losiak, 2008) wyroznia pieé
pozioméw dzialan regulacyjnych uporzadkowanych ze wzgledu na ich stopien wewnetrzne;j
dezorganizacji. Najwyzej w tej klasyfikacji umieszczone zostaly strategie redukujace stres w
zyciu codziennym: humor, wygadanie si¢, doglebne przeanalizowanie problemu. T¢ grupe
nazwal radzeniem sobie ze stresem. Z kolei do strategii dezorganizacyjnych zaliczono:
dysocjacje, przemieszczenie agresji oraz kompulsje i rytualy (poziom drugi), nast¢pnie
agresje lub ataki paniki (poziom trzeci). Ostatni poziom obejmowat jeszcze wigkszy poziom
dezorganizacji, a piaty dotyczyt catkowitej dezintegracji ego.

Podobng propozycje w ramach powyzszego podejscia przedstawita Haan (1977, za:
Losiak, 2008). Wedlug niej istniejg trzy poziomy funkcjonowania osobowosci w sytuacji
trudnej, roznigce si¢ pod wzgledem stopnia dezorganizacji. Najbardziej zintegrowany jest
poziom radzenia sobie ze stresem, cechujacy si¢ elastyczno$cig, orientacja na przysziosé i
wymogami aktualnej sytuacji. Na tej podstawie to, co autorka nazywa radzeniem sobie jest
pewnym poziomem, trybem funkcjonowania procesow ego. W podobny sposdb wyzej
wymienione procesy traktowat Vaillant (1977, za: Losiak, 2008). Dla niego radzenie sobie
ze stresem stanowilo swiadome 1 racjonalne dziatanie zmierzajace do rozwigzania problemu,
a mechanizmy obronne w zwigzku z tym, ze sa wzglednie nieswiadome znieksztalcaja

rzeczywistos¢ oraz myslenie. Jednoczes$nie stwierdza, ze w okreslonych warunkach
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mechanizmy obronne moga sta¢ si¢ przystosowawcze, a radzenie sobie ze stresem
nieprzystosowawcze.

Jak twierdzi Heszen-Niejodek (2000a) mechanizmom kontrolnym, racjonalnym,
ukierunkowanym na cel przypisuje si¢ wigksza wartos¢ adaptacyjng, dlatego traktuje sie je
jako naturalne sposoby radzenia sobie ze stresem. Z kolei mechanizmy obronne,
nieracjonalne, ukierunkowane na emocje uwaza za mniej wartosciowe CzZy WrI¢cz
patologiczne. Szczegdlnie zwraca uwage na sytuacje kiedy mechanizmy obronne zastgpuja,
wypierajg oraz staja si¢ dominujagcym mechanizmem stosowanym w sposob sztywny. Wtedy
ich funkcje przestaja mie¢ jakakolwiek wartos¢ adaptacyjna (Heszen- Niejodek, 2000a).

Dla klinicznego sposobu ujmowania radzenia sobie ze stresem charakterystyczne sa
réznice w stadiach funkcjonowania, rozpatrujac kryteria stopnia adaptacyjnosci, kontroli 1
integracji psychicznej. Wymienione powyzej koncepcje tacza w jeden mechanizm radzenie
sobie ze stresem oraz mechanizmy obronne, ktdre moga wystapi¢ w zwiazku z pojawieniem
si¢ sytuacji stresowej (Losiak, 2008). Jednoczesnie Kurylowicz (2006) zwraca uwage na
koniecznos¢ odrdznienia radzenia sobie od zachowania obronnego, gdyz to drugie zazwyczaj
jest sztywne, przymusowe oraz znieksztalcajace rzeczywisto$é. Dlatego tez rolg
mechanizméw obronnych nalezy sprowadzi¢ do tagodzenia negatywnych skutkdéw stresu oraz
przystosowania si¢ do zachowan odruchowych (Kurytowicz, 2006).

Radzenie sobie ze stresem znalazlo rowniez zastosowanie w podejsciu
pragmatycznym. Jest ono poréwnane do dziatan adaptacyjnych, opartych na pewnych
grupach strategii. W tym ujeciu istotna jest koncentracja na czynnosciach podejmowanych w
konkretnej sytuacji (tu i teraz), a wigc dotyczy konkretnych i rzeczywistych dziatan. Dziatania
te sa $cisle skonfigurowane z przyjeta strategia, ktorej cele moga dotyczy¢ np. rozwigzania
lub minimalizacji problemu albo poprawy samopoczucia i uwolnienia si¢ od negatywnych
emocji. Charakterystyczng cecha strategii radzenia sobie jest zmienno$¢ oraz zalezno$¢
zardéwno od czynnikow zewngtrznych, jak i mozliwosci podmiotu. Powyzsze stwierdzenia
zostaly potaczone w jedng najbardziej reprezentatywna definicje zaprezentowana przez
Lazarusa i Folkman. Ich zdaniem radzenie sobie to ,stale zmieniajgce si¢ poznawcze i
behawioralne wysitki zmierzajqce do sprostania zewnetrznym i/ lub wewnetrznym
wymaganiom, ktore sq oceniane jako nadwereZajgce lub przekraczajgce mozliwosci
jednostki” (Lazarus 1 Folkman, 1984, s. 141). Lazarus 1 Folkman zwracaja uwage, ze
behawioralne 1 poznawcze wysitki przynosza wymierny efekt, jesli u ich podstawy stoja
roznorodne strategie. W efekcie jednostka musi oceni¢ swoje srodki, ktdrymi dysponuje, czyli

nireslic liczbe 1 wartos¢ zasobow sprzyjajacych radzeniu sobie ze stresem (Lazarus i
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Folkman, 1984). Takie ujmowanie radzenia sobie, z uwzglednieniem pojecia zasoboéw
rozpatrujg w swoich teoriach min.: Hobfoll, Schonpflug, Antonovsky (za: Heszen- Niejodek,
2000b). Ich koncepcje radzenia sobie ze stresem ujmujg proces gospodarowania zasobami,
rozpatrywanego w kategoriach zyskdw 1 strat. Skuteczne radzenie sobie ze stresem niesie za
sobg wiele korzysci, jak np. zaoszczedzenie zasobdw. Z kolei nieskuteczne formy radzenia
sobie wigzg si¢ utratg czegos lub wyczerpaniem (Heszen-Niejodek, 2000b).

Tozsamym z terminem ujmowania radzenia sobie w kategoriach zasobow jest pojecie
wzorca radzenia sobie ze stresem. Aby mdc skutecznie przezwyciezy¢ przykre doswiadczenie
stresowe jednostka powinna posiada¢ indywidualny wzorzec radzenia sobie ze stresem. Istota
tego pojecia dotyczy posiadania przecz czlowieka grup/zestawdw kilku form radzenia sobie
ze stresem zastosowanych w danej sytuacji. Tylko taczne uzytkowanie strategii radzenia sobie
ze stresem moze stanowi¢ wyznacznik efektywnego pokonywania zaistniatych sytuacji
stresowych (Losiak, 2008).

Inne spojrzenie na termin radzenie sobie ze stresem w ramach kryterium ,,zachowania
adaptacyjne” przedstawita Taylor (1983, za: Kurylowicz, 2006). Jej zdaniem radzenie sobie
nalezy opisa¢ w kontekscie procesu adaptacji do zagrazajacych wydarzen, ktory nastepuje w
speliajacych okreslone funkcje trzech fazach. Na samym poczatku jednostka poszukuje
znaczenia wystepujacego wydarzenia, co jest mozliwe poprzez dokonanie analizy przyczyn
oraz przewartosciowanie. Nastepnie istotne jest uzyskanie przynajmniej cz¢sciowej kontroli
nad sytuacja trudnag, a na koncu podejmowane s wysitki zmierzajace do podbudowania siebie
(np. podniesienie poczucia wlasnej wartosci). Efektywne przejscie wszystkich faz umozliwia
odzyskanie satysfakcji z zycia i dobrej opinii o sobie ( Taylor, 1983, za: Kurylowicz, 2008).

Na to, jak cztowiek zmaga si¢ ze stresem mozemy réwniez spojrze¢ z zupetnie innej
perspektywy, pomijajac zmienno$¢ danych sytuacji, a koncentrujac si¢ na tym co state i
charakterystycznie dla jednostki. Takie uje¢cie radzenia sobie ze stresem mozemy dostrzec w
podejsciu personologicznym, ktére akcentuje znaczenie indywidualnego stylu podejscia do
sytuacji stresowych. Wyrdznienie tego, co stale w zmiennych formach oznacza, ze
dokonujemy pewnego uogolnienia obserwacji oraz przechodzimy na wyzszy poziom
abstrakcyjnosci (Losiak, 2008). Uzyteczno$¢ pojecia styl radzenia sobie ze stresem
najwidoczniej ujawnia si¢ w dluzszych perspektywach czasowych, w ocenie dalekosieznych i
dtugofalowych konsekwencji, jak funkcjonowanie zdrowotne, czy spoteczne (Losiak, 2008).

Inspiracja dla wspolczesnych ujec stylu radzenia sobie ze stresem byta idea wymiaru
represja- sensytyzacja (Eriksen, 1954, za: Losiak, 2008). Zgodnie z nig jednostki w obliczu

Fagrozenia prezentujg zroznicowane zachowania, co umieszcza je na okreslonych miejscach
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w mozaice roznic indywidualnych. Dla oséb, ktorym blizszy jest pierwszy wymiar
charakterystyczne sa zachowania unikajagce informacji zwigzanych z Igkiem oraz
bagatelizowanie sygnalow zagrozenia. Z kolei osoby nalezace do ,,przeciwstawnego bieguna”
beda zachowywaé sie zupelnie inaczej. Ich poczynania beda si¢ koncentrowaé si¢ na
sygnatach oraz ich przecenianiu, przez co towarzyszy¢ im bedzie negatywne
rozpamigtywanie. Inspiracja idea wymiaru represja- sensytyzacja odbita mocne pi¢tno na
pracach Miller(za: Losiak,2008). Zdaniem Miller mozna dostrzec wyrazne roznice
indywidualne w zakresie zdolnosci do stgpiania, lagodzenia oraz unikania sygnalow
zagrozenia. Na tej podstawie zaproponowat wymiar monitorowanie- unikanie. Zgodnie z tym
ujeciem w spoteczenstwie wystepuja jednostki, ktore w sytuacji zagrozenia zdecydowanie
preferuja postawe czujnosci, zwracajac uwage na sygnaly niebezpieczenstwa
(monitorowanie). Jednak istnieje rowniez znaczny odsetek jednostek, ktore preferuja
odwracanie uwagi, przez co sygnaly zagrozenia zostaja sthumione (unikanie). Tendencja do
monitorowania wigze si¢ z latwym dostgpem do negatywnego rozpamigtywania,
zamartwiania si¢, koncentracji na niekorzystnych wydarzeniach oraz sklonnosci do
doswiadczania obnizonego nastroju i negatywnych emocji. Mimo tego ,,monitorujacy” maja
silniejsza motywacj¢ do zachowan prozdrowotnych (np. dieta, ¢wiczenia fizyczne czy
rezygnacja z palenia) niz ,unikajacy”. Z kolei osoby unikajace latwiej ucza sie¢ technik
relaksacyjnych, ktére przynosza im wigcej korzysci (za: Losiak, 2008).

Rozwinigta koncepcje stylow radzenia sobie zaproponowang przez Miller mozemy
dostrzec w pracach Krohne (1996). Rozdzielajgc dymensje monitorowanie- unikanie
zaproponowat klasyfikacje radzenia sobie ze stresem na dwdch wzglednie niezaleznych od
siebie wymiarach: czujnosci i unikania. Niezaleznos¢ powyzszych dymensji polega na tym, ze
okreslonej osobie przypisujemy miejsce na obu wymiarach, w zaleznosci od sity natezenia
danej cechy. Krohne méwigc o stylu radzenia sobie ze stresem uzywal okreslenia ,tryb
radzenia sobie”. Zastosowane przez niego sformulowanie (,,trvb radzenia sobie”) opisywatl
jako: specyficzng konfiguracje umiejscowienia osoby na dwoch wymiarach osobowosciowych
(na przyktad wysoka czujnosé¢, niskie unikanie poznawcze)” (Krohne, 1996, s. 394).

Powyzsze charakterystyki zwracaja uwage na trzy podstawowe i gtdwne odniesienia
znaczeniowe terminu radzenia sobie ze stresem: styl, strategia oraz proces. Pojgcia te laczy ze
sobg wiele cech, ktore sa ze soba powigzane 1 si¢ wzajemnie uzupehiaja. Doprecyzowujac
styl radzenia sobie ze stresem okresla si¢ w ramach dyspozycji jednostki, ktéra posiada
charakterystyczny dla niej zbior strategii oraz sposobow radzenia sobie. W bezposredniej

konfrontacji z sytuacja stresowg, czes¢ z tego zbioru jest uruchamiana, w celu radzenia sobie.
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Ta trwala dyspozycja osobowosciowa jednostki do okreslonego zmagania si¢ z trudnosciami,
nie zalezy od rodzaju i stopnia nasilenia sytuacji stresowej, lecz jest wpisana w mozaike
wlasnosciowi charakteryzujacych danego cztowieka. (Heszen-Niejodek, 2000b). Jak dotad nie
udowodniono przewagi jakiego$s wybranego stylu nad innymi, chociaz powszechnie uwaza
si¢, ze jedni ludzie s3 predysponowani do lepszego lub gorszego radzenia sobie z sytuacjami
stresowymi (Heszen-Niejodek 2000a). Wielu badaczy zajmujacych si¢ tematyka radzenia
sobie ze stresem min. Heszen-Niejodek (2000a i 2000b), podkresla znaczenie zgodnos$ci
pomiedzy zachowaniem, a indywidualnym stylem radzenia sobie. Okazuje si¢, ze w
konfrontacji z sytuacjami stresowymi, taka zaleznos$¢ (zgodno$¢ pomiedzy zachowaniem a
indywidualnym stylem radzenia sobie) jest bardziej znaczacym wyznacznikiem skutecznego
radzenia sobie, niz odpowiednio$¢ zachowania do rodzaju sytuacji (Heszen-Niejodek, 2000b).

Strategia z kolei oznacza podjecie przez jednostke poznawczych i behawioralnych
wysitkdw w odpowiedzi na konkretng sytuacje stresowa. Wraz z rozwojem konfrontacji z
sytuacja trudng, zmienia si¢ dynamika postgpowania oraz znaczenie okreslonych strategii
przystosowawczych. Strategie skuteczne na jednym etapie, moga by¢ w ogole nieprzydatne
na innym, a na niektorych etapach wrecz szkodliwe dla dobra jednostki. Jak widaé¢ ocena
efektywnosci strategii okazuje si¢ wzgledna i zalezna przede wszystkim od kontekstu sytuacji
stresowej. Nie udalo si¢ jak dotad wykazaé, Ze istnieja strategie lepsze lub gorsze od innych
(Heszen-Niejodek, 2000a).

Ostatnim odniesieniem znaczeniowym radzenia sobie ze stresem jest pojecie procesu
radzenia sobie. Jest to cigg zmieniajacych si¢ w czasie strategii, zwigzanych zarowno ze
specyfika zmiennosci sytuacji, jak i zmianami zwigzanymi z psychofizycznym stanem
jednostki (Heszen-Niejodek, 2000b). Mdéwiac o dynamice radzenia sobie w kontekscie
procesu nalezy uwzgledni¢ procesy poznawcze, stany emocjonalne oraz dzialania
podejmowane przez czlowieka w konkretnej sytuacji stresowej, ktora jest Scisle powigzana ze
zmienng kondycja warunkow samego zdarzenia, jak i poznawcza i behawioralng aktywnoscig
podmiotu (Lazarus i Folkman, 1984). Ocena efektywnosci radzenia sobie w kontekscie
procesu bywa trudna i jest niejednoznaczna. Bowiem dziatania podj¢te w celu dokonania
zmian w zaistniatej sytuacji, moga wiaza¢ si¢ z duzymi kosztami, ktdre uderza bezposrednio
w dobrostan 1 rdwnowage jednostki np. koszty emocjonalne (Heszen- Niejodek, 2000b).

Kolejnym waznym zagadnieniem zwigzanym z kwestiami terminologicznymi jest
problematyka kryteridw zwigzanych z klasyfikacja tego terminu. Powszechnie wyrdznia si¢
dwa podejscia do tego zagadnienia. Pierwsze z nich- empiryczne, funkcjonuje na bazie

wspotwystepowania réznych form zachowan, ktére sg korelatami radzenia sobie ze stresem.
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Stosujac procedure statystyczng, czy tez analize czynnikowa wyrdznia si¢ zbiory okreslonych
zachowan, nadaje si¢ im wspolne znaczenie, przyjmujac, ze odpowiadaja one podstawowym
formom radzenia sobie ze stresem. Minusem tego podejscia sg duze rozbieznosci liczbowe
zwigzane z charakterem wyodrgbnionych czynnikdw. Dlatego poréwnywanie uzyskanych
wynikéw z badan nie nalezy do czynno$ci klarownych (Losiak, 2008). Stosujac drugie
podejscie (bazujace na teorii) przyjmuje si¢ teorie jako punkt wyjscia. Dopiero w kolejnym
etapie wyodrgbnione na podstawie przyjetych kryteriow klasyfikacji poszczegdlne
zachowania podlegaja procesom weryfikacji empirycznej (Losiak, 2008). Poszczegdlne formy
klasyfikacji sa rozne, a ich zrédznicowanie wynika z przyjecia odmiennych kryteriow. I tak
mozemy wyrdzni¢ wspomniang wczesniej koncepcje trybow radzenia sobie ze stresem
Krohne'go (1996), Millera (1980, za: Losiak, 2008), Hobfolla (2006), czy klasyfikacje¢ bioraca
pod uwage kierunek dzialania oraz metod¢ Moosa i wspdtpracownikow (1996, za: Losiak,
2008).

Podsumowujac analizy dotyczace kwestii terminologicznych nalezy stwierdzié, ze
niezaleznie od tego w jakich kategoriach opisujemy zachowania zaradcze (styl, strategia oraz
proces), wazna jest znajomo$¢ granic tego terminu. Warto zwrdci¢ szczegolna uwage na to,
ktére zachowania mozna przyporzadkowac do form radzenia sobie ze stresem, a ktore z kolei
wykluczy¢. Mowigc o radzeniu sobie ze stresem musimy wykluczy¢ te zachowania, ktére sa
dzietem przypadku i efektem zbiegu okolicznosci, poniewaz zachowania zaradcze powinny
by¢ intencjonalne. Musi to by¢ wyrazne i zdecydowanie dzialanie wobec stresu, nawet jezeli
podlega ono tylko i wylacznie antycypacji (Losiak, 2008). Na podstawie stosowania
kryterium intencjonalnosci, w wigkszosci przypadkdw mozemy odrédzni¢ zachowania
zwigzane z radzeniem sobie ze stresem, od tych ktére nic z tym pojeciem nie majg wspdlnego.
Nie jest to jednak takie proste, poniewaz pewne niejasnosci pojawiajg si¢ na przyktad, gdy
mamy do czynienia z proaktywnym radzeniem sobie ze stresem. Szchwarzer i Knoll (2003,
za: Losiak, 2008) proaktywnemu radzeniu sobie ze stresem przypisuja grup¢ okreslonych
form aktywno$ci o charakterze zapobiegawczym wobec stresu, ktére ujawniaja si¢
zdecydowanie wczesniej niz sam epizod stresu. Ich funkcja koncentruje si¢ gldownie na
prewencji (zapobieganie wystapieniu stresu), a takze wyposazenie jednostki w asortyment
wilasciwosci, ktore umozliwig poradzenie sobie ze stresem w razie jego ewentualnego
wystgpienia. Do przykladow takich aktywnosci mozna zaliczy¢: przewidywanie problemow,
ktore moga wystapi¢, planowanie sposobOw poradzenia sobie z nimi, analiza w myslach
wielu réznych scenariuszy wydarzen oraz stawianie sobie realistycznych, mozliwych do

realizacji celow. Nie sg to zatem dziatania wymierzone bezposrednio w zaistniatg sytuacje
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stresowg, nie majg one rowniez charakteru antycypacyjnego (nie przygotowuja jednostki na
konkretne wydarzenie). Dlatego analiza problematyki radzenia sobie ze stresem, jego
terminologii, kryteriow klasyfikacyjnych, zakresu oraz granic pojecia wymaga niezwyklej

ostroznos$ci oraz znajomosci mechanizmow lezacych u podtoza zachowan zaradczych.

2.2. Wybrane psychologiczne koncepcje radzenia sobie ze stresem

W omoéwionej w powyzszym podrozdziale problematyce kwestii terminologicznych
zwrdcono szczegdlng uwage na zroznicowanie w ramach pojecia radzenie sobie ze stresem.
To odmienne pojmowanie procesdw zaradczych stalo si¢ podstawa stworzenia licznych
koncepcji 1 podejs¢, o ktorych po czgsci wspomniano w powyzszych rozwazaniach. W
niniejszym podrozdziale szczegdtowej charakterystyce 1 analizie zostang poddane nastgpujace
koncepcje:

1) Lazarusa i Folkman transakcyjny model radzenia sobie ze stresem,
2) Hobfolla ujecie radzenia sobie ze stresem w teorii zachowania zasobdw,

3) Radzenie sobie ze stresem w modelu salutogenetycznym.

2.2.1. Lazarusa i Folkman transakcyjny model radzenia sobie ze stresem

Przygladajac si¢ blizej powyzszemu modelowi warto zwrdci¢ uwage na zastosowanie
w nim terminu transakcja. Lazarus uzywajac tego pojecia podkreslat i zwracat uwage, ze nie
tylko otoczenie wpltywa na osobeg, tak jak w zwigzku bodziec- reakcja (S-R), lecz rowniez
jednostka oddzialowuje na otoczenie w ktérym funkcjonuje. Pojgcie transakcja jest wyraznie
oddzielone grubg linig od terminu interakcja, a roznice dotycza sensu jakosciowego. W
przypadku interakcji jej elementy zachowuja nadal swoja odrgbnos¢, podczas gdy w
przypadku transakcji zostaje stworzony nowy byt- calo$¢ nie sprowadzona do sumy
elementow sktadowych (Lazarus, 1987).

Autorow transakcyjnego modelu radzenia sobie ze stresem interesowaly przede
wszystkim roznice indywidualne, na podstawie ktorych jedne jednostki radza sobie lepiej, a
inne znacznie gorzej z sytuacjg stresowg. Za zrodlo tych rdézni¢ Lazarus uznal oceng
poznawczg zagrozenia, rozumiang jako mechanizm oceniajacy 1 interpretujacy zdarzenia
(Lzarus, 1987). Na podstawie zalozenia, ze emocje s3 efektem aktywnosci poznawczej,
Lazarus wyr6znil ocen¢ poznawcza pierwotng oraz wtorng. Pierwsza z nich jest procesem

nceniajacym czy dany bodziec jest stresorem, czy tez nie. Bodzce ocenione jako nieszkodliwe
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nie sa wlaczone do kategorii stresorow, lecz uznaje si¢ je jako nieznaczace lub sprzyjajaco-
pozytywne (Terelak, 2001). Z kolei ocena bodzca jako stresora powoduje powstanie
okreslonych stanow psychofizjologicznych. Bardzo istotne w kontek$cie analizy procesow
radzenia sobie ze stresem ma rozrdznienie w obrebie trzech stresorow: krzywdy lub straty,
zagrozenia oraz wyzwania. Pierwsza kategoria dotyczy powstatej szkody lub urazu jak np.
smier¢ bliskiej nam osoby, utrata wiary w siebie lub poczucia sensu zycia. Drugie
rozroznienie moze tyczy¢ si¢ takich samych szkod, lecz w sytuacji gdy one jeszcze nie
wystapily, lecz sa dopiero antycypowane. Ostatnia kategoria wskazuje na ocen¢ wilasnych
mozliwosci w kontekscie mozliwosci opanowania sytuacji stresowej (Terelak, 2001).

W wyniku sprzezenia zwrotnego na ocen¢ pierwotna moga oddzialywa¢ zmiany w
relacji czlowiek- otoczenie, badz refleksja osobista pojawiajaca si¢ w okresie trwania
transakcji. Ta czynno$¢ poznawcza Lazarus nazywa wtorng ocena poznawcza (Lazarus i
Folkman, 1984). Porownujac oceng poznawcza pierwotng do wtdrnej, w przypadku tej drugiej
wartosciowaniu podlegaja tylko same mozliwosci i zasoby radzenia sobie ze stresem. Procesy
oceny pierwotnej 1 wtdrnej sa od siebie zalezne, a réznice zwiazane sa z treSciami ktérych si¢
tycza. Wtdrna ocena poznawcza czg¢sto powstaje w sytuacjach, w ktérych mimo podjgcia prob
poradzenia sobie zagrozenie istnieje nadal. Wtedy subiektywne zagrozenie znacznie rosnie i
adekwatnie do niego zmienia si¢ wtorna ocena mozliwych sposobow zaradczych (Terelak,
2001).

W modelu autorstwa Lazarusa i Folkman za podstawe przyjmuje si¢, ze radzenie sobie
jest zwigzane z podejmowaniem celowego wysitku, ktdry jest odpowiedzia na ocene sytuacji
jako stresowej. Ocena ta nie musi by¢ ani realistyczna, ani zwigzana z w petni
uswiadomionym celem, by nosita znami¢ radzenia sobie ze stresem. Podejscie to koncentruje
si¢ géwnie na tym, co osoba robi faktycznie w sytuacji stresowej, a nie co zrobitaby albo
powinna robi¢. Autorzy postuluja rdwniez znaczenie kontekstu, poniewaz radzenie sobie jest
powiazane z okreslonymi warunkami (Losiak, 2008). Nadajac szerokie znaczenie radzeniu
sobie ze stresem autorzy proponuja nast¢pujaca definicje, ktora juz wczesniej zostata
przytoczona w zwiazku z omawianiem kwestii terminologicznych. A mianowicie radzenie
sobie to: ,,stale zmieniajgce si¢ poznawcze i behawioralne wysitki zmierzajgce do sprostania
zewnetrznym i/ lub wewnetrznym wymaganiom, ktorve sq oceniane jako nadwerezZajgce lub
przekraczajqce mozliwosci jednostki” (Lazarus 1 Folkman, 1984, s. 141).

Idac dalej Lazarus 1 Folkman (1984) wyrdzniaja dwie formy radzenia sobie ze stresem.
Pierwsza zwana zadaniowg, instrumentalng, skierowang na problem, ma na celu poprawe

nigkorzystnych wymagan poprzez zmiang witasnego zachowania albo zmian¢ otoczenia.
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Druga ukierunkowana jest na emocje i na 0ogoét dotyczy obnizenia przykrego napigcia oraz
fagodzenia negatywnych skutkdw emocjonalnych (Lazarus i1 Folkman, 1984). Bywaja
sytuacje, ze forma zadaniowa i skierowana na emocje pozostaja ze sobg w sprzecznosci, lecz
nie implikuja negatywnych skutkdéw. Jednak niekiedy konsekwencje takich sprzecznosci sa
niebezpieczne dla zachowania rownowagi 1 dobrostanu jednostki. Szczegdlnie, gdy obnizenie
nieprzyjemnego napiecia przystania nam konieczno$¢ podjecia niezbgdnych dziatan jak np. w
sytuacji zagrozenia grozng chorobg (Oniszczenko, 1998).
Lazarus 1 Folkman (1984) na podstawie wyzej wymienionych form radzenia sobie ze

stresem wyrozniaja cztery podstawowe i zasadnicze strategie zaradcze:

1) poszukiwanie informacji,

2) bezposrednie dziatanie,

3) powstrzymywanie si¢ od dzialania,

4) procesy intrapsychiczne.
Ad 1) Pierwsza z wyzej wymienionych strategii wiaze si¢ z poszukiwaniem i gromadzeniem
informacji na temat sytuacji, w celu podjgcia jak najlepszej decyzji. Umozliwia oceng oraz
przypisywanie okreslonej wartosci stratom 1 zagrozeniom. Na tej podstawie mozna
potwierdzi¢ lub obali¢ shuszno$¢ podjetej juz wezesniej decyzji oraz uzyskaé dzieki temu
chociaz czg$ciowy stan ukojenia. Zdarza si¢, ze niektore jednostki, aby osiggnaé¢ wspomniany
przed chwilg stan unikaja jakichkolwiek informacji. Istnieje mozliwo$¢, ze pozostawienie
sytuacji w zawieszeniu, nie podejmowanie proby odnalezienia kluczowych sytuacji jest
strategia wlasciwg, poniewaz obniza nasilenie stresu (Selye, 1960).
Ad 2) Kolejng strategia podejmowang w obliczu sytuacji stresowej jest podejmowanie
bezposrednich czynnosci (dziatan) stuzacych zmianie zastanej sytuacji. Dotycza one réznych
mozliwosci poradzenia sobie z sytuacja trudng, poczawszy od dzialan majacych na celu
rozwigzanie problemu, a skonczywszy na odiozeniu probleméw na bok do przystowiowe;j
»szuflady”. Jednym z takich sposobdw odsuni¢cia od siebie probleméw, z ktérymi jednostka
nie potrafi sobie poradzi¢ jest ucieczka w alkohol, narkotyki, czy innego rodzaju uzywki
(Lazarus i Folkman, 1987).
Ad 3) Nie zawsze podj¢cie dzialania musi prowadzi¢ do sukcesu. Bywa i tak, ze brak
dziatania, czyli krétko médwigc niereagowanie, okazuje si¢ znacznie skuteczniejsza drogg na
wyjscie z sytuacji stresowej. Dzieje sie tak, bowiem wybranie niewlasciwego dziatania moze
przynies¢ wiecej szkdd niz korzysci. Czasami powstata sytuacja stresowa ogranicza nasze
postepowanie 1 znacznie korzystniejszym rozwigzaniem z punktu widzenia dobrostanu

iednostki jest powstrzymanie si¢ od jakichkolwiek dziatan (Lazarus i Folkam, 1984).
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Ad 4) Ostatnia grupa omawianych strategii- procesy intrapsychiczne zostala wytaczona z
bezposrednich zachowan zaradczych, poniewaz zdaniem autorow tworzy odrebna grupe
(Oniszczenko, 1998). Obejmuje ona réznorodne zachowania shuzace nastepujacym celom: np.
oszukiwanie si¢ poprzez zaprzeczanie (,,nie wierze, ze to prawda”), pozorowanie reakcji
(zachowywanie si¢ w sposOb przeciwstawny do przezywanych uczuc), unikanie zagrozenia
poprzez racjonalizacje, intelektualizacjg, czy wycofanie sig.

Powyzszy model akcentuje znaczenie wysitku poznawczego, ktéry jednostka musi
podja¢ w konfrontacji z sytuacja trudng- stresowa (Terelak 1 Dziggielewska, 2011). Autorzy
zwracaja szczegdlng uwage na to, ze ocena sytuacji jako stresowej wcale nie musi by¢ ani
realistyczna, ani wigza¢ si¢ z w pelni u§wiadomionym celem (Lazarus i Folkman, 1987).
Podejscie Lazarusa i Folkman koncentruje si¢ przede wszystkim na rzeczywistych dziataniach

podejmowanych przez jednostke, a nie na tych, ktére mogtaby lub powinna podjac.

2.2.2. Hobfolla ujecie radzenia sobie ze stresem w teorii zachowania zasobow

U 7Zrodet powstania koncepcji autorstwa Hobfolla stata krytyka indywidualnych

podejs¢, co wigzalo si¢ ze skierowaniem uwagi na spoteczne mozliwosci radzenia sobie ze
stresem. Hobfoll (2006) twierdzil, ze proces radzenia sobie nie musi by¢ podejmowany tylko
1 wylacznie przez pojedyncze jednostki, lecz chgé pokonania wspolnego zrddla stresu moze
by¢ dzietem: par, grup ludzkich, czy nawet catych spoteczenstw. Wtedy zachowania zaradcze
nabieraja nowej wartosci i specyfiki. Wspdlna konfrontacja z sytuacja stresowg i
poszukiwanie efektywnego radzenia sobie ze stresem wigze si¢ z tym, ze korzysci wynikajace
z zachowan zaradczych dla jednej jednostki moga powodowac straty dla drugiego partnera.
Kwestie dotyczace spotecznych elementow radzenia sobie ze stresem sg zjawiskiem dopiero
co rozwijajacym si¢ w dziedzinie badan (Hobfoll, 2006).
Kluczem do zrozumienia teorii Hobfolla jest wyjasnienie pojecia zasoby. Autor przez ten
termin rozumiat ,, rzeczy, ktore sq cenione przez ludzi. Do zasobow nalezq przede wszystkim
przedmioty, warunki, cechy osobowosci i poktady energii, ktore albo same w sobie sq cenione
jako potrzebne do przetrwania albo stuzg do zdobycia zasobow umozZliwiajgcych
przetrwanie”.(Hobfoll, 2006, s. 71). W swojej operacjonalizacji pojecia Hobfoll zwracat
uwage na odniesienie do tych zasobow, ktére s3 wazne z punktu widzenia zaréwno
spotecznego jak 1 istotne dla rozwoju ja. Uzupehiajac powyzsza definicj¢ Hobfoll (2006)
dokonat czteroelementowego podziatu zasobow, klasyfikujac je w nastgpujace grupy:

1) zasoby materialne,
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2) zasoby osobiste,

3) stanu,

4) zasoby energii.

Ad 1) W sklad pierwszej grupy wchodza elementy fizyczne: dom, srodki komunikacyjne, czy
cenione przez nas rzeczy jak np. drogocenne kamienie, drogie sprzety domowe. Maja one
znaczenie w kontek$cie przetrwania oraz wyznaczaja status, co przeklada si¢ na poziom
samooceny. Psychologia materialna mimo, ze stabo rozwinieta wskazuje na ogromny wysitek,
ktéra czlowiek wklada w posiadanie dobr w celu przetrwania, ale rdwniez uzyskania
satysfakcjonujacej pozycji spotecznej (Hobfoll, 2006).

Ad 2) Kolejng grupe tworza zasoby osobiste. Zalicza si¢ do nich umiejg¢tnosci oraz cechy
osobowosci. Zasoby umiejgtnosci obejmuja: kompetencje zawodowe, spoleczne oraz
przywddcze. Z kolei do cech osobistych naleza: samoocena, wiara, nadzieja, optymizm oraz
wlasna skutecznos¢ (Hobfoll, 2006). W niektorych sytuacjach podlozem tych cech moze by¢
temperament, ktory predysponuje jednostke do np. umiejgtnosci pozytywnego nastawienia,
czy wysokiego poziomu aktywnosci (Strelau, 1995, za: Hobfoll, 2006). Dla wystapienia duze;]
liczebnosci pozytywnych cech duze znaczenie maja wczesne doswiadczenia rozwojowe
zwigzane z prawidlowymi relacjami z rodzicami (Harwas-Napierata i Trempata, 2002).

Ad 3) Do trzeciej grupy naleza zasoby stanu. S3 one istotne z punktu widzenia innych
elementow zasobow, poniewaz warunkuja dostgp do nich albo umozliwiaja ich zdobycie. Z
powodu odgrywania niepodwazalnej i bardzo waznej roli s3 doceniane. Zasoby stanu moga
obejmowac: zdrowie, zatrudnienie/stala posadg, staz pracy, malzenstwo. Na niektore z nich
trzeba sobie zapracowac np. zatrudnienie, czy matzenstwo, inne odziedziczy¢, a jeszcze inne
otrzyma¢ w zwigzku z materialem genetycznym np. zdrowie. Zdobywanie ich jest procesem
powolnym, jednak straci¢ je mozna bardzo szybko. Z powodu tego, ze wigza si¢ z
posiadaniem innych zasobdw sa bardzo pozadane (Hobfoll, 2006).

Ad 4) Wartos¢ ostatniej grupy zasobdw polega na tym, ze mozna je wymieni¢ na zasoby
nalezace do pozostatych trzech kategorii. Naleza do nich pienigdze, wiarygodnos¢ kredytowa
i wiedza. Czlowiek ma mozliwos¢ gromadzenia ich i inwestowania w celu zdobycia
pozostatych zasobdw. Pienigdze i wiedza nie maja same w sobie wartosci, jesli dzigki nim nie
mozna osiagng¢ wyznaczonego celu. Ciekawa ich cechg jest utrata wartosci zaraz po
dokonaniu transakcji- kupiony samochdd staje si¢ mnie wart od wydanych na niego
pieniedzy, a udostepniona wiedza np. w duzej korporacji jest mniej cenna niz ta opatrzona

prawami autorskimi (Hobfoll, 2006).
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Radzenie sobie w koncepcji zasobéw Hobfolla polega na uzyskaniu, ochronie
utrzymaniu i promocji tego, co jest wazne dla ludzi z punktu widzenia dobrostanu i
zachowania rownowagi. Powazne stresory zyciowe wplywaja zaréwno na trudnosci w
zdobywaniu, jak i1 ochronie uzyskanych dobr. Jednak nawet w sytuacji gdy ludzie nie maja
stycznosci z sytuacja stresowa, przejawiaja tendencje do kultywowania i promowania
zasobow. W takich antycypacyjnych s$rodkach zaradczych tkwi istota i1 klucz do
prawidlowego reagowania na sytuacje stresowe (Hobfoll, 2006). Skuteczne radzenie sobie
moze by¢ rdwniez efektem zastgpienia (kompensacja) utraconych zasobdw na rzecz innych.
Nalezy jednak by¢ ostroznym w tym stwierdzeniu, poniewaz niesatysfakcjonujace proby
kompensacji powoduja, ze juz same proby zastgpienia zasobdw innymi sg stresujace same w
sobie (Terelak, 2001).

Hobfoll w swoim modelu zachowania zasobéw zwraca uwage na roznice
indywidualne, ktdére przektadaja si¢ na stopien efektywnosci pozytkowania zasobdw. Roznice
wynikaja zardwno z przyczyn biologicznych, jak i spoleczno- ekonomicznych. Nierdwne
obdarzenie zasobami powoduje, ze jedni ludzie radza sobie lepiej, a jedni gorzej z
trudno$ciami dna codziennego (Hobfoll, 2006). Dlatego w obliczu sytuacji stresowej
niezbedng strategia jest ponowne zinterpretowanie zagrozenia jako wyzwania oraz
koncentracja na tym, co mozna wyciggnac¢ z takiej lekcji, a nie na tym, ktére z zasobdw
zostang utracone. Model ten wyraZznie akcentuje znaczenie doswiadczenia zyciowego, jako
elementu warunkujacego zabezpieczanie przed stratami w przyszlosci. Nieustanna inwestycja
w zasoby jest jedng z wyrazistszych charakterystyk rywalizacyjnej kultury kapitalistyczne;j
(Terelak, 2001).

Zwazywszy na uwzglednione powyzej roznice indywidualne oraz kontekst spoleczny,
Hobfoll (2006) ludzkie dziatania podejmowane w odpowiedzi na sytuacje stresowa umieszcza
w trojwymiarowej przestrzeni. Poszczegdlne formy zachowan wraz z ich charakterystykami

dziatania w ramach poszczegolnych wymiaréw przedstawia ponizsza tabela.
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Tabela 2. Formy radzenia sobie ze stresem oraz przypisane im poszczegolne wlasciwosci w

ramach trzech wymiarow: aktywne- bierne; prospofeczne- antyspoteczne; bezposrednie-

posrednie.

Formy radzenia sobie ze stresem Charakterystyka dzialania

Dziatania asertywne Aktywne- Prospoteczne- Bezposrednie
Unikanie Bierne- Prospoteczne- Posrednie
Poszukiwanie wsparcia spolecznego Aktywne- Prospoleczne

Ostrozne dziatanie Aktywne- Prospoteczne

Wspolpraca spoleczna Aktywne- Prospoteczne- Bezposrednie
Dziatania instynktowne Aktywne- Antyspoteczne

Dzialania agresywne Aktywne- Antyspoteczne- Posrednie
Dziatania antyspoteczne Aktywne- Antyspoleczne- Posrednie
Dziatania posrednie Aktywne- Posrednie

TWEE MILT
2013

(Zrédlo: opracowanie na podstawie Hobfoll, 2006, ss. 162-175)

Pierwszy wymiar: aktywne- biernie (tabela 2) opracowany jest w zwiazku z radzeniem
sobie ze stresem poprzez podejmowanie aktywnosci lub biernym przeczekiwaniu/rezygnacji z
dziatan. Kolejny wymiar: prospoleczne- antyspoleczne, skoncentrowany jest na
konsekwencjach wiasnych dziatan dla innych ludzi. Nazywany jest rowniez wymiarem
spotecznym. Dzigki niemu mozna wyr6zni¢ zachowania, ktére co prawda rozwigzuja sytuacje
stresowg, ale uderzaja w dobro innych jednostek np. postawy agresywna, czy impulsywne
dziatanie (tabela 2). Uwzglednienie tego kryterium powoduje, ze nie wszystkie dzialania
skierowane na problem sa pozadane i przystosowawcze z punktu widzenia dobra ogotu.
Ostatni wymiar bezposrednie- posrednie dotyczy metody dziatania. Zalicza si¢ do niego takie
formy zaradcze, ktére uwzgledniaja harmonie z otoczeniem spotecznym, podporzadkowanie
si¢ innym, ale nie rezygnacje z wlasnych celow (tabela 2). Przyktadem posredniego dziatania
moze by¢é wplyw na dzialania innego czlowieka, ale nie wprost, lecz przez innych.
Przeciwienstwem natomiast publiczne wyrazanie na forum wlasnego zdania. Badania
przeprowadzone przez Hobfolla (2006) w zakresie trzech powyzszych wymiarow dowodza,
ze kobiety przejawiaja silniejszg tendencje prospolecznych form radzenia sobie, a mezczyzni
dominuja w formach antyspolecznych. Wymiar bezposredni- posredni jest zalezny od
czynnikdw kulturowych: indywidualistyczne kultury preferuja dziatania bezposrednie, a

kolektywistyczne kultury wschodu dziatania posrednie (Hobfoll, 2006)
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Omoéwiony 1 przedstawiony model zachowania zasoboéw autorstwa Hobfolla dostarcza
nowych, interesujacych aspektéw zjawiska stresu oraz form radzenia sobie z nim, poniewaz
uwzglednia obiektywne i subiektywne elementy. Dzigki temu otwiera furtk¢ na przyszie
badania dotyczace tego niezwykle ciekawego, ale i zlozonego pojecia. Trudnosci wynikajace
z tej koncepcji dotycza weryfikacji empirycznej zwigzanej z nieograniczonoscig $wiata
zasobow, na ktéry wplyw maja czynniki zarowno indywidualne jaki i migdzykulturowe. Jak
twierdzi Terelak (2001) warto blizej przyjrze¢ si¢ modelowi zasobow, chociazby z powodu
odniesienia si¢ w nim zmiennego i rozwojowego charakteru zasobow z uwzglednieniem

jednostkowego 1 spoteczno- kulturowego wymiaru.

2.2.3. Radzenie sobie ze stresem w modelu salutogenetycznym

Model salutogenetyczny autorstwa Aarona Antonovskiego wyraznie rézni si¢ od
omoéwionych powyzej koncepcji radzenia sobie ze stresem. Jego istotg jest zalozenie, ze nie
istnieje dychotomiczny podzial na zdrowy- chory. Zamiast tego pojecie zdrowia i choroby
mieszczg si¢ na kontinuum, ktére zawiera zarowno aspekty somatyczne, jak i te zwigzane ze
sfera psychiczng. Co wigcej w podejsciu salutogentetycznym stwierdza si¢, ze normalnym
stanem rzeczy dla ludzkiego organizmu jest brak rdwnowagi, homeostazy i uporzadkowania
(Terelak, 2001). Jak stwierdza sam autor salutogenetycznej koncepcji: ,, U podtoza orientacji
salutogenetycznej lezy fundamentalne zatozenie filozoficzne, zgodnie z ktorym organizm
ludzki z natury swej znajduje sie w stanie heterostatycznego braku rownowagi” (Antonovsky,
1995, s. 127).

Anotnovskiego podobnie jak innych autorow koncepcji radzenia sobie ze stresem
nurtowaly pytania dotyczace kwestii r6zni¢ indywidualnych: Co powoduje, ze jedna osoba
znajduje si¢ blizej jednego kontinuum, a inna przesuwa si¢ w kierunku przeciwnym? Jakie
czynniki sg odpowiedzialne za utrzymywanie si¢ stanu zdrowia oraz dzigki ktérym szybcie;]
mozemy zdrowie¢. Zgodnie z tymi watpliwosciami przedmiotem modelu salutogenetycznego
stata si¢ nie choroba, lecz zdrowie oraz wzajemne powigzania i relacje pomiedzy stresem i
mechanizmami przystosowawczymi. Duza wage przypisano czynnikom determinujagcym
radzenie sobie ze stresem- zasobom odpornosciowym. Zalicza si¢ do nich wszystkie fizyczne
1 biochemiczne (odpornosciowe), materialne (pienigdze), poznawcze i emocjonalne (wiedza,
intelekt, osobowos¢), zwigzane z wartosciami, postawami 1 relacjami interpersonalnymi oraz
socjo-kulturowe wilasciwosci jednostki umozliwiajace skuteczne pokonywanie sytuacji

stresowych (Antonovsky, 1995).
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Istota zrozumienia modelu salutogentetycznego jest wyjasnienie terminu
zespalajacego powyzsze wilasciwosci, a mianowicie pojecia koherencji, ktore stalo sie
fundamentem salutogenetycznego konstruktu. Antonovsky termin koherencja wyjasnia w
nastgpujacy sposob: ,jest to globalna orientacja cztowieka, wyrazajgca stopien, w jakim
czlowiek ten ma dojmujqce, trwate, cho¢ dynamiczne poczucie pewnosci, ze (I )bodzce
naptywajgce w ciqgu Zycia ze srodowiska wewnetrznego i zewnetrznego majq charakter
ustrukturowany, przewidywalny i wyttumaczalny, (Il) dostepne sq zasoby, ktore pozwalajq mu
sprosta¢ wymaganiom stawianym przez te bodzce; (III) wymagania te sq dla niego
wyzwaniem wartym wysitku i zaangazowania” (Antonovsky, 1995, s. 34).

Antonovsky (1995) wymienia nast¢pujace sktadniki koherencji:

1) poczucie zrozumiatosci,

2) poczucie zaradnosci,

3) poczucie sensownosci.

Ad 1) Poczucie to odnosi si¢ do stopnia ,,w jakim czlowiek spostrzega bodzce, z ktorymi sig
styka, naptywajqce ze srodowiska zewnetrznego i wewnetrznego, jako sensowne poznawczo,
jako informacje uporzqdkowane, spojne, ustrukturowane i jasne, a nie jako szum- czyli
informacje chaotyczne, nieuporzqdkowane, losowe, przypadkowe, niewyttumaczalne”
(Antonovsky, 1995, s.32). Osoby o silnym poczuciu zrozumialosci potrafig radzi¢ sobie z
przeciwnosciami losu, poniewaz s3 na nie przygotowani i zadna sytuacja nie potrafi ich
zaskoczy¢. Nie ma znaczenia czy bodziec jest zagrazajacy czy pozadany, poniewaz takie
jednostki potrafig dostrzec w nim sens i wyciggnaé wnioski (Antonovsky, 1995).

Ad 2) Kolejny skfadnik poczucia koherencji stanowi poczucie zaradnos$ci, ktore jest
definiowane nast¢pujaco: ,,jest to stopien, w jakim cztowiek spostrzega dostepne zasoby jako
wystarczajqce, by sprostac wymogom, jakie stawiajq bombardujgce go bodzce” (Antonovsky,
1995, s. 33). Zasoby umozliwiajace poradzenie sobie stanowig zaréwno te ktore posiada
jednostka jak i grupy wsparcia, do ktorych jednostka ma zaufanie. W konfrontacji z sytuacja
trudng osoba o wysokim poczuciu zaradnosci nie czuje si¢ ofiara, lecz potrafi dazy¢ do
wprowadzenia w zycie skutecznych proceséw zaradczych (Antonovsky, 1995).

Ad 3) Ostatni element poczucia koherencji stanowi poczucie sensownosci, czyli stopien, w
jakim czlowiek czuje, Ze Zycie ma sens z punktu widzenia emocjonalnego, Ze przynajmniej
czes¢ problemow i wymagan jakie niesie Zycie, warta jest wysitku, poswiecenia i
zaangazowania, jest czyms mile widzianym, a nie obcigzeniem, ktorym cztowiek wolatby si¢
nie obarczac¢” (Antonovsky, 1995, s. 33). Osoby o silnym poczuciu sensownosci zawsze

pitrafia odnalezé¢ dziedziny zycia na ktéorych im zalezy oraz postrzegaja cala swoja
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egzystencje jako sensowna. Ten ostatni wymiar poczucia koherencji jest najwazniejszy,
poniewaz bez niego pozostate sktadniki sg nietrwate.

Antonovsky twierdzil, ze w obliczu sytuacji stresowej osoby o silnym poczuciu
koherencji potrafig przesungé granice waznych dla nich obszardéw, na stale lub przejsciowo,
dzigki czemu unikaja w ten sposob stresu. Zawezanie granic w pewnych okolicznosciach
pozwala unikng¢ przecigzenia, natomiast ich rozszerzenie umozliwia uniknigcie deprywacji
sensorycznej i stresu zwigzanego z niedostatecznym obcigzeniem w innych warunkach
(Antonovsky, 1995).

Jak zauwaza Terelak (2001, s. 49) zwiazek pomigdzy zasobami odpornosciowymi,
pojeciem poczucia koherencji, stresem oraz zdrowiem obrazuja nastgpujace stwierdzenia:

1) determinantami zasobow odpornosciowych sa wzorce wychowawcze, role spoleczne,
przypadek oraz rézne czynniki specyficzne dla jednostki;

2) uogodlnione zasoby odpornosciowe stanowia: znaczace, niezbgdne, spdjne i sensowne
doswiadczenia zyciowe dla jednostki;

3) doswiadczenia zyciowe ksztattuja poczucie koherencji;

4) wszechobecne czynniki stresujagce wywotuja u czlowieka stan napiecia;

5) silne poczucie koherencji powoduje, ze bodzce spostrzegane sg nie jako stresory, a w razie
potrzeby jednostki mobilizujg zasoby odpornosciowe, ktore maja do dyspozycji;

6) zmobilizowane zasoby odpornosciowe wchodza w interakcje ze stanem napigcia i nie
dopuszczaja do stresu;

7) skuteczne opanowanie napiecia pozwala jednostce utrzymac si¢ w poblizu bieguna

,,zdrowie” na kontinuum zdrowie- choroba.

2.3. Czynniki warunkujace radzenie sobie ze stresem

Okres$lenie poszczegolnych czynnikow stojacych u podstaw procesow zaradczych nie
jest rzecza prosta, poniewaz skuteczne radzenie sobie ze stresem wymaga obecnosci wielu
roznorodnych czynnikdéw. Efektywnos¢ radzenia sobie ze stresem jest oceniana nie tylko na
plaszczyznie psychologicznej, ale réwniez na wymiarze spotecznym i biologicznym. Do
najczestszych uwarunkowan przebiegu radzenia sobie ze stresem zalicza si¢: indywidualny
styl radzenia sobie, wtasciwosci srodowiska np. miejsca pracy, wlasciwosci indywidualne np.
cechy osobowosci 1 temperamentu oraz czynniki sytuacyjne, jak np. dostgpnos¢ wsparcia

spolecznego.
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Ztozono$¢ uwarunkowan zachowan zaradczych ukazuje w sposdb syntetyczny

ponizszy schemat.

[ Radzenie sobie ze stresem J

Uwarunkowania Procer i adzonialcobic EfeKktywnos ¢ radze nia
prze biecu radze nia sobie sobie

Indywidualny styl radzenia
sobie \\\\\\\\\
Rézne W ymiar psychologiczny

Wiasciwosci srodowiska,
np. miejsca pracy

W ymiar spoteczny

Inne wlasciwosci
indywidualne,
np. cechy osobowosciczy
temperamenty

Mm-OmM-A>704®0

W ymiar biologiczny

Inne czynniki sytuacyjne,
np. dostgpnos¢é wsparcia
spolecznego

Schemat 1. Radzenie sobie ze stresem.

(Zrédlo: opracowane na podstawie Heszen-Niejodek, 2000a)

Jednym z najczesciej wymienianych w literaturze czynnikow zapewniajacych
skuteczno$§¢ zmagania si¢ ze stresem jest mozliwo$¢ uzyskania przez jednostke
satysfakcjonujacego wsparcia spofecznego (schematl). Interakcje spoteczne, zazylos¢
spoteczna- posiadanie bliskich osob, przyjacidt wzmagaja zdolnos¢ do dostrzegania zrddet
pomocy i umiejetnego z niej korzystania. Sie¢ kontaktéw spotecznych spetnia bowiem rolg
bufora wobec stresu. Wybor odpowiedniej grupy wsparcia umozliwia uzyskanie cennych
wskazowek niezbednych do rozwigzania problemu. Uzyskanie wsparcia spolecznego wigze
si¢ rowniez z poczuciem kompetencji spolecznej, czyli przekonaniem, ze posiada si¢
umiejetnos¢ wlasciwego przystosowania si¢ do wymagan spolecznych, nawigzywania takich
relacji z otoczeniem, aby uskuteczni¢ prawidlowy rozwdj jednostki (Cooper i Palmer, 2000).
Jak wynika z badan Krupy i in. (2005) dotyczacych strategii radzenia sobie ze stresem u
wyleczonych narkomanow, grupa osob, ktdra posiadata satysfakcjonujace wsparcie spoteczne
stosowala nastepujace strategie zaradcze: pozytywne przewartosciowanie, planowanie
rozwigzania problemu. Z kolei grupa osob o matym wsparciu spotecznym najchetniej
uzywata takich strategii radzenia sobie jak: myslenie Zyczeniowe, obwinianie sig,
przyjmowanie odpowiedzialnosci oraz pozytywne przewartosciowanie (Krupa 1 in., 2005).
Jak wida¢ poziom wsparcia spotecznego decyduje o wyborze strategii radzenia sobie ze

stresem, przy czym mozna wnioskowac, ze u grupy osob o wigkszym wsparciu spolecznym
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beda dominowaty strategie akcentujace che¢ rozwigzania istniejagcego problemu.
Podsumowujac wsparcie spoteczne pelni réznorodne funkcje, min. informacyjng (porady i
wskazowki), instrumentalng (Srodki oraz dobra materialne), emocjonalng (pocieszenie,
uspokajanie) oraz duchowg (sens zycia, tozsamos¢).

Kolejnym czynnikiem odgrywajacym niebagatelng rolg w kontekscie radzenia sobie z
sytuacjg trudng jest otwarto$¢ (gotowos¢) czlowieka do dzielenia si¢ swoimi przezyciami,
doswiadczeniami, my$lami oraz umiejetnos¢ swobodnej ekspresji przykrych emocji. To
swoistego rodzaju katharsis umozliwia skuteczng wentylacje uczu¢. Jednostka, ktora
przezywa lek, frustracje, zyje w ciagltym stresie, z powodu swojej ,,odmiennosci” spoleczne;j
odczuwa nizszo$¢, dzigki otwartemu wyrazaniu swoich uczu¢ moze skutecznie odreagowac.
Co wigcej otwartos¢ moze rdwniez zaprocentowac osiggnigciem poczucia akceptacji
spotecznej, zrozumienia, adekwatnosci swoich przezy¢ do zaistnialej sytuacji (Oniszczenko,
1998).

Do istotnych czynnikow radzenia sobie ze stresem nalezy rowniez zaliczy¢ poczucie
kontroli osobistej (Lin 1 Chen, 2010). Stanowi on wazny, osobisty (wewnetrzny) komponent,
umozliwiajacy przezwyciezenie trudnosci. Przekonanie czlowieka, ze to on wplywa oraz
kontroluje przebieg trudnej sytuacji zyciowej stanowi wazny element na drodze do
skutecznego rozwigzania zagrazajacej dobrostanowi jednostki sytuacji trudnej. Z kolei osoby
zewnatrzsterowne znacznie gorzej przystosowuja si¢ do stresujacych wydarzen i sg gorzej
przygotowane do przezwyci¢zania trudnosci (Poprawa, 2001, za: Kurylowicz, 2006).

Bliskim terminem zwigzanym z poczuciem kontroli osobistej jest poczucie
samoskutecznosci. Jest to wzglednie utrwalone przekonanie, ze dysponuje si¢ odpowiednimi
mozliwo$ciami czy zasobami aby podota¢ wymaganiom, ktére stawia przed nami zycie.
Jednostki u ktorych wystgpuje wysokie poczucie samoskutecznosci posiadajag motywacje do
dzialania oraz wytrwalos¢ w pokonywaniu trudnosci. Wiaze si¢ ono réwniez z
optymistycznym podejsciem do siebie samego oraz pozytywnym nastawieniem do
podejmowanych dziatan. Zdaniem Tomczak (2009) przekonanie o wiasnej skutecznosci jest
indywidualnym sadem jednostki na temat swoich zdolnosci, ktére umozliwig pokonanie
przeszkod napotkanych w zyciu. Bandura (2003, za: Tomczak, 2009) wyrdznia nastgpujace
komponenty ksztattujace poczucie wilasnej skutecznosci:

1) rzeczywiste osiagnigcia,
2) doswiadczenia zastepcze,
3) perswazja,

4\ pobudzenie emocjonalne.
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Ad 1) Pierwszy komponent zwigzany jest przede wszystkim z funkcja informacyjng dla
jednostki. Na podstawie rzeczywistych osiggnie¢ ksztaltuje si¢ zdanie na temat swoich
mocnych i stabych stron, mozliwosci, talentow oraz ograniczen.

Ad 2) Doswiadczenia zastepcze polegaja na obserwacji ludzi podobnych do nas samych,
ktorzy poprzez wkiladany wysiltek osiggaja wyznaczone sobie cele. Obserwujac 1 analizujac
ich dokonania sami zaczynamy wierzy¢, ze poprzez posiadanie podobnego zakresu
umiejetnosci sami jesteSmy w stanie osiaggnac sukces.

Ad 3) Kolejny komponent zwigzany jest z tym, co inni sadza na nasz temat. Otrzymujemy
informacje zwrotne dotyczace tego jacy jestesmy, jakie umiejetnosci posiadamy i co mozemy
osiggnac.

Ad 4) Ostatni komponent jest wyrazem stanu organizmu zwigzanego z poziomem
przekonania o wiasnej skutecznosci w konkretnej sytuacji. Na przyklad szybsze bicie serca
potaczone z poczuciem zagrozenia moze oznacza¢ lek przed porazka, a polaczone z
entuzjazmem oznacza rado$¢ zwigzang z oczekiwanym sukcesem.

Z dwoma wyzej wymienionymi czynnikami wigze si¢ zaufanie do samego siebie, czyli
wiara w swoje mozliwosci kompetencje oraz samoocena. Samoocena jest kluczowym
zagadnieniem dla naszej psychiki, integralnosci ego, tozsamosci, akceptowania siebie i
wlasnego zycia (Karapuda, 2009).Wzglednie wysoka, ale nie zawyzona samoocena,
samoakceptacja oraz poczucie wlasnej wartosci stanowia podstawe do skutecznego radzenia
sobie ze stresem. Badacze zwracaja rowniez uwage na dyspozycyjny optymizm, czyli
tendencje do bycia przekonanym, ze dobre rzeczy begda czedciej doswiadczane przez
cztowieka w przeciwienstwie do tych ztych (Krohne, 1996). Dzieki optymizmowi cztowiek
moze rozwija¢ pasjonujace zainteresowania oraz zaangazowac si¢ w wartosciowe dziatania.
Stanowia one rowniez jeden z czynnikow radzenia sobie ze stresem.

W literaturze czgsto pomijana jest rola temperamentu (schemat 1), ktdry rowniez jest
waznym i istotnym moderatorem stresu (Strealau, 1996). Jesli rozpatrujemy radzenie sobie w
konteks$cie procesu, ktoremu ksztalt nadaja emocje, to rola cech temperamentalnych
sprowadza si¢ do regulowaniu procesow emocjonalnych. Takie cechy jak: neurotycznos$¢,
emocjonalno$¢ lub reaktywnos$¢ emocjonalna, w kontekscie doswiadczania negatywnych
emocji nie s3 obojetne przy procesach zaradczych. W sytuacji, gdy jednostka ocenia
wydarzenia jako wyczerpujace lub przerastajace mozliwosci poradzenia sobie, wymienione
wyzej cechy mogg by¢ kluczem do efektywnego poradzenia sobie (Strelau, 1996). Co wigcej
jak twierdzi Kagan (1983, za: Strelau, 1996) temperament zahamowany moze petnié role

moderatora radzenia sobie jako reakcji na negatywne emocje. Analizujac radzenie sobie w
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kontekscie stylow preferowanych przez jednostke, takie cechy jak: ekstrawersje,
poszukiwanie doznan, czy sile ukladu nerwowego wigze si¢ ze stylem radzenia sobie
zorientowanym na problem. Z kolei cechy temperamentalne zorientowane na emocje, takie
jak tendencja do wycofywania si¢, temperament zahamowany, neurotyczno$¢, emocjonalnosé
czy reaktywnos$¢ emocjonalna moga by¢ traktowane jako zmienne charakterystyczne dla stylu
skoncentrowanego na emocjach (Strealu, 1996).

Redukcja stresu 1 wszelkiego rodzaju napig¢ moze by¢ rowniez efektem zastosowania
technik relaksacyjnych. Do bardziej znanych form relaksacji zalicza si¢ trening autogenny
Schultza, ktorego istota polega na autosugestii. Co wigcej joga, masaz, medytacja czy tez
¢wiczenia w wyobrazni oraz hipnoza wzmacniaja autonomiczny ukfad nerwowy (Cooper 1
Palmer, 2000). Podstawe relaksacji stanowia dwa fakty empiryczne: po pierwsze w wielu
zaburzeniach rdéwniez zwigzanych ze stresem, mamy do czynienia z podwyzszonym
napieciem migsni, po drugie stan napiecia 1 glgbokiej relaksacji mig$ni s3 stanami
przeciwstawnymi i nie mogg wystegpowac jednoczesnie. Dlatego nie moze dziwi¢ fakt, ze
oddzialywania majace na celu rozluznienie miesni redukuja stres (Losiak, 2008). Taka
aktywnos$¢ jak np. roznego rodzaju ¢wiczenia fizyczne (jogging, plywanie, aerobik) wptywa
nie tylko na pozytywny stan zdrowia, ale rowniez poprawia nastrdj i samopoczucie, dzigki
czemu skutecznie przezwycieza stres zycia codziennego.

Waznym determinantem w kontekscie radzenia sobie ze stresem stanowi pojgcie
odpornosci (Terelak, 2001). Odpornos¢ w swojej naturalnej gatunkowej postaci bedzie si¢
przejawia¢ we wrodzonych mechanizmach reagowania na stres np. ucieczka. Z kolei
odporno$¢ naturalna osobnicza dotyczy¢ bedzie kryterium podziatu jednostek na odporne i
nieodporne stres. Aby lepiej zrozumie¢ znaczenie terminu odporno$¢ w kontekscie radzenia
sobie ze stresem warto przyjrze¢ si¢ réwniez odpornosci nabytej. Jej pierwsza odmiana-
odporno$¢ nabyta, czynna, naturalna moze wynikaé¢ z do§wiadczenia jednostkowego z danego
typu sytuacjami stresowymi. Natomiast odpornos¢ nabyta, czynna, sztuczna moze przejawiaé
si¢ w dwdch formach: spotecznie akceptowanej, obejmujacej np. ,,spartanskie wychowanie”,
jak 1 trening fizyczny i psychologiczny oraz nieakceptowanej, ktéra obejmuje nastepujace
elementy: lekomania, autodestrukcja, dewiacje spoleczne, nerwice i choroby psychiczne. Jak
wskazuja powyzsze charakterystyki pojecie odpornosci odnosi si¢ zarowno do zdolnosci
naturalnych (wzglednie stala wlasciwos$¢ organizmu) jak réwniez wyuczonych sposobdw
radzenia sobie ze stresem: utrzymanie uprzedniego kierunku, sprawnosci 1 poziomu

organizacji zachowania si¢ (Terelak, 2001).
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Czlowiek posiada réwniez okreslone mozliwosci, ktére mozna rozpatrywaé¢ w sensie
egzystencjalnym oraz psychologicznym. Zgodnie z pierwszym znaczeniem mozliwosci
stanowig wszystko to, co w otoczeniu czlowieka lub w nim samym moze lub nie moze
zaistnie¢, a jest dla niego istotne. Mozliwosci mogg mie¢ charakter zywiotlowy, wynikaé z
praw natury, praw spolecznych, odruchéw indywidualnych, praw w rynku itd. (Terelak,
2001). W sensie psychologicznym mozliwosci dotyczg tresci poznawczej (to, co ludzie moga
lub nie moga przyja¢ do wiadomosci), jak i tresci emocjonalnej (to co ludzie moga lub nie
moga zaakceptowac). W aspekcie psychologicznym mozliwosci dotycza réwniez kwestii
wytrzymatosci ludzkiej, jej barier oraz progéw. Do czynnikdw, ktore sg istotne w procesach
zaradczych, a s3 akcentowane w aspekcie zarzadzania zasobami nalezy zaliczy¢: dostgpnosé
odpowiedniego stanu rzeczy oraz wykonalno$¢ odpowiednich czynnosci (skladowe
osiggalnosci celu). Pierwszy z nich wynika z wlasciwosci stanu rzeczy, jaki ma by¢
zrealizowany, natomiast drugi dotyczy witasciwosci odpowiednich czynnosci (dysponowanie
skuteczna metoda, podatnym materialem, przydatnym narze¢dziem). Aby procesy zaradcze
byly skuteczne sam podmiot musi by¢ dostatecznie kompetentny, posiadaé osobiste
mozliwos$ci korzystania z mozliwosci szczegdlowych. Za uniwersalne narzedzie uznaje si¢
pienigdze, poniewaz dzigki nim mozna skorzysta¢ z kazdej mozliwosci szczegdlowej
(Terelak, 2001; Losiak, 2008).

Analizujac czynniki, ktére majg znaczenie dla proceséw zaradczych, warto zastanowi¢
si¢ na pordwnaniu roli czynnikow indywidualnych i sytuacyjnych. Z jednej strony mozemy
wyrozni¢ stanowisko Lazarusa, ktéry radzenie sobie rozpatruje w kontekscie procesu i zwraca
uwage na jego zmiennos¢ w czasie, czyli dynamike czasowa. Sam proces w jego ocenie jest
odpowiedzig na rozwoj sytuacji stresowej (Heszen-Niejodek, 2000b). Z drugiej strony mamy
przeciwstawne stanowisku in