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Streszczenie

Niniejsza praca ma charakter teoretyczno-empiryczny i koncentruje si¢ na analizie zwigzku mig¢dzy
cechami temperamentu a stylami radzenia sobie ze stresem u o0sOb uprawiajacych turystyke
wysokogorska. Celem badania bylo okreslenie, jakie cechy temperamentalne dominujag wsrdd turystow
wysokogorskich, jakie style radzenia sobie ze stresem sg przez nich preferowane oraz czy istniejg istotne
korelacje pomigdzy tymi zmiennymi. Badanie przeprowadzono na grupie 121 osob, ktére aktywnie
uprawiajg turystyke wysokogorska. Wykorzystano Kwestionariusz FCZ-KT(R) do pomiaru cech
temperamentu oraz Kwestionariusz CISS, ktory pozwolit na ocen¢ stylow radzenia sobie ze stresem.
Dodatkowo zastosowano ankiet¢ wtasnej konstrukcji, obejmujacg pytania dotyczace motywacji oraz
do$wiadczen zwigzanych z turystyka wysokogorska. Wyniki wskazuja, ze najczesciej stosowang strategia
radzenia sobie w badanej grupie jest styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ). Wsrdéd dominujacych cech
temperamentalnych wyrdzniaja sie zwawo$é (ZW), wytrzymato$é (WT) oraz wrazliwo$é sensoryczna
(WS). Analiza korelacji potwierdzita istnienie istotnych zaleznosci, m.in. zwiazek zwawosci (ZW) oraz
aktywnos$ci (AK) ze stylem skoncentrowanym na zadaniu (SSZ), a takze zwigzek perseweratywnosci
(PE) oraz reaktywnos$ci emocjonalnej (RE) ze stylem skoncentrowanym na emocjach (SSE). Uzyskane
wyniki mogg przyczyni¢ si¢ do lepszego zrozumienia mechanizméw psychologicznych zwigzanych z
funkcjonowaniem turystow wysokogorskich w trudnych warunkach oraz stanowi¢ punkt wyjscia do
dalszych badan nad ich odpornos$cia psychiczng i konkretnymi strategiami radzenia sobie ze stresem.

Slowa kluczowe

temperament, Regulacyjna Teoria Temperamentu (RTT), style radzenia sobie ze stresem, stres, turystyka
wysokogorska
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Abstract

This study has a theoretical-empirical character and focuses on analyzing the relationship between
temperament traits and stress-coping styles among people engaged in high-mountain tourism. The
primary task of the research was to determine which temperament traits are predominant among high-
mountain tourists, which stress-coping styles they prefer, and whether significant correlations exist
between these variables. The study was conducted on a group of 121 individuals actively involved in
high-mountain tourism. The Formal Characteristics of Behavior—-Temperament Questionnaire (FCZ-KT
(R)) was used to measure temperament traits, while the Coping Inventory for Stressful Situations (CISS)
was applied to assess stress-coping styles. Additionally, a custom-designed questionnaire was
implemented, including questions related to motivation and experiences associated with high-mountain
tourism. The results indicate that the most frequently used stress-coping style in the studied group is the
task-oriented coping style (SSZ). Among the predominant temperament traits, briskness (ZW), endurance
(WT), and sensory sensitivity (WS) were identified. Correlational analysis confirmed significant
relationships, including the association of briskness (ZW) and activity (AK) with the task-oriented style
(SSZ), as well as the correlation between perseverance (PE) and emotional reactivity (RE) with the
emotion-oriented style (SSE). The findings contribute to a better understanding of the psychological
mechanisms underlying the functioning of high-mountain tourists in demanding conditions. Moreover,
they serve as a foundation for further research on their psychological resilience and specific strategies for
coping with stress, particularly in extreme environments.

Keywords

temperament, Regulative Theory of Temperament (RTT), stress coping styles, stress, high-mountain
tourism
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Wstep

Temperament stanowi istotny element funkcjonowania cztowieka, wplywajac na
catoksztalt jego zachowania, w tym na sposob reagowania na wyzwania i sytuacje stresowe.
Roznice indywidualne w zakresie cech temperamentu sprawiaja, ze niektorzy ludzie tatwiej
adaptuja sie do trudnych warunkow, wykazujac wysoka odpornos$¢ psychiczng, podczas gdy
inni szybciej odczuwaja napigcie i trudniej radzg sobie ze stresem. W kontekscie aktywnosci
wymagajacych szczegdlnej wytrzymato$ci  psychofizycznej, takich jak turystyka
wysokogorska, zdolnos¢ do skutecznego zarzadzania stresem nabiera kluczowego znaczenia.
Turystyka wysokogorska jest formg aktywno$ci wymagajacg zarowno znacznej odpornosci
fizycznej, jak 1 psychicznej. Osoby uprawiajace ten rodzaj turystyki musza mierzy¢ si¢ z
licznymi trudno$ciami, takimi jak zmg¢czenie, niskie temperatury, niedobor wody 1 pozywienia,
ograniczona ilo§¢ snu oraz konieczno$¢ podejmowania szybkich decyzji w sytuacjach
zagrozenia. W obliczu takich wyzwan umiej¢tnos$¢ skutecznego radzenia sobie ze stresem staje

si¢ kluczowa dla bezpieczenstwa i powodzenia wyprawy.

Celem niniejszej pracy jest zbadanie zalezno$ci migdzy cechami temperamentu a
stylami radzenia sobie ze stresem wsrod turystow wysokogorskich, co pozwoli lepiej zrozumiec¢
psychologiczne mechanizmy adaptacyjne w tej specyficznej grupie. Badania dotyczace
zwigzku miedzy temperamentem a Stylem radzenia sobie ze stresem wsrod turystow
wysokogorskich w konteks$cie polskim sg nieliczne. Rozprawa doktorska Bobak (2022)
analizowata poziom stresu oraz sposoby radzenia sobie z nim u ratownikow gorskich,
zwracajac uwage na ich indywidualne rdéznice temperamentalne, cechy osobowo$ciowe i
motywacyjne. Chociaz badanie to dostarcza cennych informacji o funkcjonowaniu jednostek w
ekstremalnych warunkach, jego przedmiotem nie byli typowi turysci wysokogorscy, lecz osoby
profesjonalnie zajmujace si¢ ratownictwem. Z kolei Prochniak (2020) przeprowadzit badanie,
w ktorym porownat sposoby radzenia sobie ze stresem i bolem u dwoch grup turystow
wysokogorskich — 0s6b uprawiajacych trekking oraz tych, ktorzy podejmuja wysokogorska
wspinaczke zimowg przy uzyciu specjalistycznego sprzetu. Innym badaniem w tej dziedzinie
byta praca Prochniaka i Prochniak (2021), w ktdrej autorzy skupili si¢ na prognozowaniu Stylu
radzenia sobie ze stresem pogodowym na podstawie cech temperamentu. Bylo to badanie o
specyficznym zakresie, koncentrujgce si¢ na jednym aspekcie stresu w kontekscie turystyki

wysokogorskie;j.
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Mimo tych istotnych wkladow w literature naukowsg, nadal brakuje opracowan
analizujacych ogolng zalezno§¢ miedzy cechami temperamentu a stylami radzenia sobie ze
stresem ws$rod turystow wysokogorskich. Wybor tematu wynika z potrzeby lepszego
zrozumienia psychologicznych mechanizméw adaptacyjnych oso6b funkcjonujacych w
warunkach wysokogorskich. W niniejszej pracy najpierw przeanalizowano, jakie cechy
temperamentu dominuja w grupie turystow wysokogorskich, aby okre§li¢ ich
charakterystyczny profil psychologiczny. Nastgpnie zidentyfikowano najcze$ciej stosowane
przez nich style radzenia sobie ze stresem. W kolejnym kroku dokonano analizy zaleznosci
miedzy cechami temperamentu a preferowanymi stylami radzenia sobie, co umozliwito
okreslenie, w jakim stopniu poszczegdlne cechy moga sprzyja¢ wyborowi okreslonych stylow

adaptacyjnych.

Wybor tematu niniejszej pracy wynika nie tylko z naukowego zainteresowania
psychologia temperamentu i stresu, ale réwniez z osobistych doswiadczen autora, ktory od
ponad 20 lat regularnie uprawia turystyke wysokogorska, gtéwnie w Tatrach, a od 3 lat takze
w Alpach szwajcarskich, wloskich i francuskich. Pasja do gor zaowocowata uczestnictwem w
kursach skatkowych, szkoleniach z zakresu zimowej turystyki wysokogorskiej oraz treningach
wspinaczkowych w ramach sekcji dla dorostych. Wieloletnie do§wiadczenia w tej dziedzinie
pozwolity autorowi osobiscie doswiadczy¢ zarowno radosci ptynacej z eksploracji gorskich
szlakow, jak 1 sytuacji wymagajacych duzej odpornosci psychicznej oraz umiejetnosci radzenia
sobie w stresie. Podczas licznych wypraw zdarzaty si¢ chwile, ktore stawiaty autora w obliczu
realnego zagrozenia — gwaltowne burze w terenie eksponowanym, catkowita utrata
widoczno$ci w zamieci $nieznej, ryzyko lawinowe czy wychlodzenie organizmu. Sytuacje te
wymagaty nie tylko szybkiego podejmowania decyzji, ale takze umiejetnosci panowania nad
stresem 1 $wiadomos$ci wlasnych reakcji w ekstremalnych warunkach. Dos$wiadczenia te
sktonity do refleksji nad mechanizmami radzenia sobie ze stresem oraz rolg temperamentu w

podejmowaniu ryzyka i adaptacji do trudnych sytuacji w gorach.

Temat pracy jest wigc nie tylko istotnym zagadnieniem badawczym, ale rowniez
obszarem osobistych przemyslen 1 obserwacji. Wiele lat spedzonych na gorskich szlakach, w
skatach i na $ciankach wspinaczkowych pozwolito na spotkanie ludzi o r6znorodnych cechach
temperamentu i sposobach reagowania na stres. Praca ta ma rowniez warto$¢ praktyczng — moze
sktoni¢ zarowno autora, jak i czytelnikow do glebszej refleksji nad sposobem uprawiania
turystyki wysokogorskiej, posiadanymi zasobami psychicznymi, a takze indywidualng

sktonnoscig do ryzyka. Turystyka wysokogorska jest pieckng dyscypling sportu, ale wymaga
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odpornosci psychicznej, wytrzymatosci 1 odpowiedzialnosci w zakresie troski o

bezpieczenstwo swoje i innych.

Celem niniejszej pracy jest zbadanie zwigzku miedzy cechami temperamentu a stylami
radzenia sobie ze stresem u 0sOb uprawiajacych turystyke wysokogorska. Istotne jest
okreslenie, czy okreslone cechy temperamentalne sprzyjaja preferowaniu stylu
skoncentrowanych na zadaniu, emocjach lub unikaniu. Praca ta ma charakter empiryczny, a jej
wyniki mogg przyczyni¢ si¢ do lepszego zrozumienia funkcjonowania psychicznego 0sob
podejmujacych aktywnos¢ w goérach. W szerszym kontekscie, badanie to moze miec takze
znaczenie praktyczne — dostarczy¢ wiedzy przydatnej w procesie przygotowania mentalnego
turystow wysokogorskich, szkolenia ich w zakresie strategii radzenia sobie ze stresem oraz

oceny potencjalnych predyspozycji psychicznych do tego typu aktywnosci.

Badania przeprowadzono przy uzyciu metod kwestionariuszowych, ktére pozwolity na
obiektywng ocen¢ zardwno cech temperamentu, jak i1 stylow radzenia sobie ze stresem. Do
pomiaru cech temperamentalnych wykorzystano Kwestionariusz Formalnej Charakterystyki
Zachowania — Temperament (FCZ-KT(R)), opracowany przez Jana Strelaua, ktéry umozliwia
ocen¢ podstawowych wymiaréw temperamentu zgodnie z Regulacyjng Teorig Temperamentu.
Natomiast style radzenia sobie ze stresem oceniono za pomocg Kwestionariusza CISS (Coping
Inventory for Stressful Situations) autorstwa Endlera i Parkera, ktory wyr6znia trzy gtéwne
style radzenia sobie: skoncentrowany na zadaniu, skoncentrowany na emocjach oraz
skoncentrowany na unikaniu. Dodatkowo opracowano ankiet¢ wlasng, majaca na celu
uzyskanie dodatkowych informacji dotyczacych doswiadczen badanych w kontekscie turystyki
wysokogorskiej, ich motywacji do podejmowania tej aktywnos$ci oraz subiektywnej oceny
przydatnosci okreslonych cech temperamentu w warunkach gorskich. Analiza wynikow zostata
przeprowadzona przy uzyciu metod statystycznych, w tym korelacji oraz testow istotnosci

roznic miedzy grupami, co umozliwito weryfikacje postawionych hipotez badawczych.

Pierwszy rozdziat pracy poswigcony jest problematyce temperamentu w psychologii.
Rozpoczyna si¢ od definicji temperamentu oraz historycznego rozwoju tego pojecia. Nastepnie
omoOwione zostaty wspodtczesne ujecia temperamentu, w tym neurobiologiczne podstawy jego
funkcjonowania, wptyw na zdrowie psychiczne oraz interakcja gendéw i srodowiska w jego
ksztattowaniu. Szczegdlne miejsce zajmuje W nim Regulacyjna Teoria Temperamentu (RTT)
Jana Strelaua, ktora stanowi fundament badan nad indywidualnymi réznicami w sposobie
przetwarzania stymulacji. Rozdzial ten opiera si¢ w duzej mierze na publikacjach Strelaua,
m.in. Psychologia temperamentu oraz Roznice indywidualne, w ktorych autor szczegdtowo
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opisuje biologiczne uwarunkowania temperamentu oraz jego wplyw na regulacje zachowania i

funkcjonowanie czlowieka w r6znych kontekstach.

Rozdziat drugi koncentruje si¢ na problematyce stresu i mechanizmoéw radzenia sobie
w obliczu sytuacji trudnych. Przedstawiono w nim definicj¢ stresu oraz kluczowe teorie jego
funkcjonowania, m.in. transakcyjng teori¢ stresu Lazarusa i Folkman, teori¢ zachowania
zasobow (COR) Hobfolla oraz koncepcje pozytywnych strategii radzenia sobie wedtug
Folkman i Moskowitz. Oméwiono rowniez czynniki generujace stres oraz jego psychologiczne
1 fizjologiczne konsekwencje. Istotnym odniesieniem teoretycznym w tym rozdziale sg prace
Heszen, w szczegdlnosci ksigzka Psychologia stresu, w ktorej autorka opisuje mechanizmy
stresu, jego wplyw na organizm oraz rézne strategie radzenia sobie w trudnych sytuacjach.
Waznym elementem rozdziatu jest takze analiza stylow 1 strategii radzenia sobie ze stresem,
ktére pozwalaja jednostkom na adaptacj¢ do trudnych sytuacji, a takze omowienie odpornosci
psychicznej i pozytywnych aspektow stresu, ktore w okre§lonych warunkach moga petnic

funkcje mobilizujaca.

Kolejny rozdziat poswigcony jest specyfice turystyki wysokogorskiej jako szczegdlnej
formy aktywno$ci wymagajacej zar6wno przygotowania fizycznego, jak i psychicznego.
Rozpoczyna si¢ od przedstawienia teoretycznych podstaw turystyki, jej definicji oraz
charakterystyki ro6znych form aktywno$ci gorskich. Szczegdlna uwaga poswigcona zostata
profilowi turysty wysokogorskiego — cechom psychologicznym, ktéore moga sprzyjaé
podejmowaniu tej formy aktywnosci. Kluczowym odniesieniem w tym rozdziale sg prace
Zarzyckiego i Kurka, ktore zajmujg si¢ tematyka turystyki i turystyki gorskiej, w tym jej
psychologicznymi i Spotecznymi aspektami. Ich badania dostarczaja cennych informacji
dotyczacych wyzwan zwigzanych z wysokogorska eksploracja, a takze motywacji i cech
psychicznych osdb uprawiajacych ten rodzaj turystyki. W tej czesci pracy omowione zostaty

réwniez aspekty ryzyka i wyzwan w turystyce wysokogorskie;j.

Rozdziat czwarty opisuje metodologie badan wiasnych, wyjasniajac cel i przedmiot
pracy, problem badawczy oraz postawione hipotezy. Przedstawiono w nim zastosowane
metody badawcze, w tym kwestionariusz CISS do oceny stylow radzenia sobie ze stresem,
kwestionariusz FCZ-KT(R) do analizy cech temperamentu oraz autorskg ankiete dotyczaca
dos$wiadczen turystow wysokogorskich. Opisano réwniez procedure¢ badania oraz
charakterystyke badanej grupy, wskazujac na specyfike respondentow 1 ich doswiadczenie w
turystyce gorskiej. Rozdzial ten okresla ramy metodologiczne dla analiz przedstawionych w

dalszej czesci pracy.
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Ostatni rozdzial stanowi analize wynikéw badan oraz ich interpretacje w kontekscie
postawionych hipotez. W pierwszej kolejnosci przedstawiono szczegdétowe wyniki badan,
wskazujac na dominujace cechy temperamentu wéroéd badanych turystéw wysokogoérskich oraz
najczesciej stosowane przez nich style radzenia sobie ze stresem. Nastepnie przeprowadzono
weryfikacje hipotez, okres$lajac, ktore z nich zostaly potwierdzone, a ktore nie znalazly
potwierdzenia w analizie statystycznej. Na koncu rozdziatu zawarto podsumowanie i dyskusje
wynikow, w ktérej omdéwiono nietypowe i zaskakujgce zaleznos$ci oraz ich potencjalne

implikacje dla psychologii stresu i turystyki wysokogorskie;.
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Rozdzial 1. Problematyka temperamentu w psychologii

Réznice indywidualne migdzy ludzmi sg widoczne w codziennych doswiadczeniach,
gdy obserwuje si¢ jak odmienne mogg by¢ reakcje na identyczne sytuacje. Jedni reaguja szybko
1 impulsywnie, podczas gdy inni zachowuja spokdj i dziatajg z wigksza ostroznoscia. Te rdéznice
majg swoje podtoze w temperamencie, ktory wptywa na nasze zachowanie od najmtodszych
lat, a jego zrozumienie jest istotne nie tylko w psychologii, ale takze w praktyce
wychowawczej, edukacyjnej i terapeutycznej. Temperament, jako stabilna czg$¢ osobowosci,
okresla sposob, w jaki reagujemy na $wiat, podejmujemy dziatania oraz radzimy sobie ze

stresem.

W ramach rozdziatu zostanie przeprowadzona analiza problematyki temperamentu w
psychologii. Oméwione zostanie, czym jest temperament, z uwzglednieniem réznych podejsé
badaczy oraz kluczowych aspektoéw wspolnych dla réznych teorii. Zostanie przedstawiony
historyczny rozwoj pojecia temperamentu, poczawszy od koncepcji humoralnej Hipokratesa i
Galena, poprzez wklad Iwana Pawlowa, Hansa Eysencka oraz Thomasa i Chess, az po
wspotczesne teorie neurobiologiczne 1 genetyczne. Bedzie takze zaprezentowana
charakterystyka cech temperamentalnych w ujg¢ciu Jana Strelaua wraz z podziatem na cechy
zZwigzane z poziomem energetycznym i czasowym zachowania oraz omoéwiona rola
temperamentu w regulacji zachowania. Zostang przestawione niektore kierunki aktualnych
badan nad temperamentem, takie jak neurobiologiczne podstawy temperamentu, zwigzek

temperamentu ze zdrowiem psychicznym oraz interakcje migdzy genami a Srodowiskiem.

W dalszej czgsci zostang omoOwione cztery wybrane koncepcje, ktore uksztattowaty
wspolczesne rozumienie temperamentu w psychologii. W pierwszej kolejnosci omowiony
zostanie neuropsychologiczny model temperamentu Jeffrey'a Graya, ktory w interpretacji
zjawiska uwzglednit mechanizmy neurofizjologiczne zwigzane z nagroda i karg. Model Graya,
jako jedna z pierwszych koncepcji odwotujacych sie¢ do neurobiologii, wprowadza pojecia
behawioralnego uktadu hamujacego (BIS) oraz behawioralnego uktadu aktywacyjnego (BAS),
ktore odgrywaja istotng rolg¢ w reaktywnosci jednostki na nagrody i kary.

Nastepnie omdwiona zostaje teoria poszukiwania doznan Marvina Zuckermana, ktora
koncentruje si¢ na potrzebie stymulacji oraz zwigzkach miedzy aktywnoscig
neuroprzekaznikowa a poszukiwaniem nowych, intensywnych doswiadczen. Teoria
Zuckermana rozwija watek poszukiwania doznaf, sugerujac, ze roznice temperamentalne moga

wynika¢ z indywidualnych preferencji w zakresie intensywnosci i rodzaju stymulacji.
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Kolejng przedstawiong koncepcja jest psychobiologiczna teoria temperamentu Roberta
Cloningera. Teoria ta wprowadza wyrazne rozrdznienie mi¢dzy temperamentem a charakterem,
podkreslajac, ze temperament ma silne podloze genetyczne i jest powigzany z aktywnoscia
specyficznych uktadéw neuroprzekaznikowych. Cloninger wyrdznia cztery wymiary
temperamentu: poszukiwanie nowos$ci, unikanie szkody, zalezno$¢ od nagrody oraz
wytrwatos¢. Kazdy =z tych wymiarow jest zwigzany =z dziatlaniem systemow

neuroprzekaznikowych, takich jak uktad dopaminergiczny czy serotoninergiczny.

Na koniec zaprezentowana zostanie regulacyjna teoria temperamentu (RTT) Jana
Strelaua, szczegdlnie istotna w polskim obszarze badan oraz w kontekscie adaptacyjnych
funkcji temperamentu i regulacji poziomu stymulacji. RTT taczy elementy réznych podejs$é
teoretycznych, akcentujgc jednoczesnie, ze cechy temperamentalne sg dziedziczne i maja
kluczowe znaczenie w utrzymaniu rownowagi emocjonalnej oraz efektywnym radzeniu sobie
ze stresem. Teoria Strelaua ukazuje temperament jako mechanizm regulacyjny, ktérego celem

jest dostosowanie poziomu pobudzenia do wymagan otoczenia.
1.1 Definicje temperamentu

W psychologii temperament jest jednym z tych poj¢é, ktore mimo licznych badan i
dlugiej tradycji wcigz pozostaje trudne do jednoznacznego zdefiniowania. Strelau (2009)
zauwaza, ze wsrod badaczy istnieje zasadnicza zgoda co do podstawowych wymiaréw definicji
temperamentu, cho¢ moga roézni¢ sie¢ oni w szczegodtach jego rozumienia. W literaturze
przedmiotu najczesciej podkresla si¢ cztery wspolne cechy temperamentu, ktore sg szeroko

akceptowane.

Po pierwsze, temperament odnosi si¢ do réznic indywidualnych w zachowaniu — to
wlasnie przez te cechy jednostki r6znig si¢ od siebie w swoich reakcjach na bodZzce zewngtrzne.
Roznice te moga by¢ opisywane réznymi pojeciami, takimi jak dyspozycje, czynniki, wymiary
czy cechy. Po drugie, temperament charakteryzuje si¢ wzgledng stato$cig w ciggu zycia.
Chociaz nie jest on niezmienny w znaczeniu absolutnym, to w poréwnaniu z innymi
wlasciwosciami zachowania, cechy temperamentalne pozostaja bardziej stabilne i spdjne w
réznych sytuacjach zyciowych. Ponadto, temperament ma biologiczne podtoze. Badacze r6znig
si¢ jednak w kwestii tego, jakie struktury anatomiczne i mechanizmy fizjologiczne doktadnie
odpowiadajg za jego funkcjonowanie. W koncu, temperament dotyczy formalnych aspektow

zachowania, takich jak intensywnos¢, szybkos¢ czy rytmiczno$é reakcji (Strelau, 2009).
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Strelau definiuje temperament jako ,,podstawowe, wzglednie state cechy osobowosci,
odnoszace si¢ przede wszystkim do formalnych charakterystyk (energetycznych i czasowych)
reakcji 1 zachowan. Cechy te ujawniaja si¢ juz we wczesnym dziecinstwie i majg swoj
odpowiednik w $wiecie zwierzat. Temperament, cho¢ pierwotnie uwarunkowany wrodzonymi
mechanizmami neurobiochemicznymi, podlega powolnym zmianom pod wplywem
dojrzewania i specyficznych dla jednostki oddzialywan migdzy genotypem a $rodowiskiem”
(Strelau, 2014, s. 184). Definicja ta podkresla biologiczne podloze temperamentu oraz jego
stabilnos¢, ale jednocze$nie uwzglednia mozliwos¢ pewnych zmian pod wptywem dojrzewania

1 srodowiska.
1.1.1 Historyczny rozwoj pojecia temperamentu

Pojecie temperamentu ma dluga i ztozong historig, ktora siega juz starozytnosci. Jedng
z pierwszych prob wyjasnienia réznic indywidualnych byl model humoralny Hipokratesa,
rozwinigty pie¢ wiekoOw pdzniej przez Galena. Zgodnie z tg teorig, temperament cztowieka
wynikal z rownowagi czterech ,,humorow”: krwi, z6kci, czarnej zotci i flegmy. Kazdy nadmiar
jednego z tych ptyndéw ustrojowych mial odpowiadaé za inne typy temperamentu, takie jak
sangwinik (nadmiar krwi), choleryk (nadmiar zoétci), melancholik (nadmiar czarnej zotci) czy
flegmatyk (nadmiar flegmy) (Matthews, Deary & Whiteman, 2003). Mimo ze ta koncepcja
miala charakter spekulatywny i opierala si¢ na 6wczesnej teorii medycznej, odegrata istotng

role w ksztattowaniu wezesnych teorii r6znic indywidualnych.

Przez kolejne wieki teoria humoralna byta szeroko akceptowana. W tym okresie lekarze
i filozofowie kontynuowali rozwazania na temat temperamentu w kontek$cie zdrowia
fizycznego 1 psychicznego, opierajac si¢ na zatozeniach, ze rOwnowaga humoréw wplywa na
kondycje ciata i umystu. Wraz z rozwojem nauk przyrodniczych i neurobiologii w XIX i XX
wieku, koncepcje temperamentu zaczely jednak ewoluowac. Zamiast na koncepcji humoralnej,

badacze skupili si¢ na biologicznych podstawach zachowania.

W XIX wieku rozw6j nauk medycznych, zwlaszcza neurofizjologii, oraz odkrycia
Darwina dotyczace ewolucyjnych podstaw zachowania miaty znaczacy wptyw na biologiczne
rozumienie temperamentu. Darwin zwrodcil uwage na adaptacyjne funkcje emocji 1 reakcji
behawioralnych, co doprowadzito do postrzegania temperamentu jako cechy zdeterminowanej

biologicznie i ewolucyjnie (Strelau, 2006).

Jednym z pionieréw w rozwoju nowoczesnych teorii temperamentu byt Iwan Pawtow,

ktory w swoich badaniach nad odruchami warunkowymi i uktadem nerwowym opracowat
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biologicznie ugruntowang teori¢ temperamentu. Pawlow zwrocit uwage na takie cechy jak
ruchliwo$¢ proceséw nerwowych, sita i rownowaga, ktore mialy odpowiadac¢ za rdéznice w
temperamencie (Strelau, 2009). Jego podejscie miato ogromny wptyw na dalsze badania nad

temperamentem, szczegolnie w kontekscie uktadu nerwowego i jego funkcji.

W XX wieku Hans Eysenck kontynuowat rozwdj teorii temperamentu, tworzac model
trojwymiarowy, ktory skupiat si¢ na ekstrawersji, neurotyzmie i psychotyzmie. Eysenck (1967)
sugerowal, ze rdéznice indywidualne wynikajg z dyferencji w funkcjonowaniu mozgu,
zwlaszcza uktadu siatkowatego 1 limbicznego. Jego teoria, oparta na badaniach
psychometrycznych i neurobiologicznych, stanowita pomost mi¢dzy klasycznymi koncepcjami

temperamentu a wspotczesnymi badaniami neurobiologicznymi.

Wspdlczesne podejscia do temperamentu coraz czesciej opierajg si¢ na badaniach
genetycznych 1 neurobiologicznych. Jan Strelau, ktéry opracowat regulacyjng teori¢
temperamentu (RTT), dowodzi, ze temperament odgrywa kluczowa rolg¢ w regulacji
aktywnosci i reaktywnosci jednostki na bodzce srodowiskowe (Strelau, 2006). Teoria Strelaua
zyskala szerokie uznanie w badaniach nad temperamentem, poniewaz integruje zaro6wno

biologiczne, jak i adaptacyjne aspekty zachowania.

Warto jednak doda¢, ze rozwdj pojecia temperamentu nie ograniczat si¢ wytacznie do
zakresu biologii. Filozoficzne rozwazania dotyczace ciala i umystu, w tym prace takich
myslicieli jak Kartezjusz, wplyngty na rozumienie zwigzkéw miedzy fizjologig a psychika
(Kenny, 1994). Jego podejscie, ktore zaktadato $ciste potaczenie procesow fizjologicznych z
psychologicznymi, interakcje miedzy ciatem i umystem, przygotowato grunt pod badania nad

neurofizjologicznymi podstawami temperamentu.

Obecnie badania nad temperamentem korzystaja z zaawansowanych technologii, takich
jak neuroobrazowanie, oraz z metod genetyki behawioralnej. Dzigki tym narzg¢dziom mozliwe
jest bardziej precyzyjne rozumienie mechanizméw stanowigcych fundament dla temperamentu
i jego zwigzki z aktywnoscig uktadu nerwowego (Rothbart & Bates, 2006). Tym samym,
pojecie temperamentu przeszto dtuga droge od prostych starozytnych koncepcji humoralnych
do wspotczesnych skomplikowanych modeli biologicznych, odzwierciedlajac zar6wno postep

naukowy, jak i zmieniajace si¢ sposoby rozumienia ludzkiej natury.
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1.1.2 Prekursorzy badan nad temperamentem

Badania nad temperamentem majg dlugg i1 bogata histori¢, ktora siega czasow
starozytnych, gdy filozofowie i lekarze starali si¢ zrozumie¢ zrédta roznic indywidualnych w
zachowaniu. Wraz z rozwojem medycyny, filozofii i psychologii, temperament stat sig¢
kluczowym pojg¢ciem w badaniach nad osobowoscig i réznicami indywidualnymi. Wspotczesne
rozumienie temperamentu zostato na przestrzeni czasu uksztattowane szczegélnie przez pigé
teorii: od teorii humoralnej Hipokratesa i Galena, przez badania Iwana Pawlowa nad uktadem
nerwowym, po wspélczesne teorie Hansa Eysencka, Wtadimira Tieptowa oraz badania
Thomasa i Chess (Strelau, 2009). Kazdy z tych pionieréw wniost znaczacy wktad w rozwoj

tego istotnego w psychologii r6znic indywidualnych pojecia.

Humoralna teoria temperamentu, opracowana przez Hipokratesa i rozwinig¢ta przez
Galena, jest jedna z pierwszych proéb wyjasnienia roznic indywidualnych w zachowaniu
cztowieka. Teoria ta zakladata, ze temperament jednostki zalezy od proporcji czterech ptynow
ustrojowych, zwanych humorami: krwi, zottej z6lci, czarnej zolci 1 flegmy. Hipokrates,
uchodzacy na jednego z prekursorow wspotczesnej medycyny i dziatajacy na przetomie Vi IV
wieku p.n.e. lekarz, pierwszy powigzatl stan zdrowia fizycznego i psychicznego z rownowaga
fizjologiczng tych plynow (Matthews, Deary, & Whiteman, 2003). Galen, w II wieku n.e.,
rozszerzyl t¢ teorig, wyrdzniajac cztery podstawowe typy temperamentu: sangwiniczny (krew),

choleryczny (z6tta z6t¢), melancholijny (czarna z61¢) i flegmatyczny (flegma) (Strelau, 2009).

Cho¢ koncepcja ta miata charakter spekulatywny i nie opierata si¢ na dowodach
empirycznych, znaczaco wplyngta na mysl medyczng i filozoficzng przez wiele stuleci. Byta
szeroko akceptowana w $redniowieczu i renesansie, a jej wptyw byl widoczny w praktyce
medycznej i teorii zdrowia psychicznego (Strelau, 2009). Teoria ta miata znaczacy wptyw na
rozwoj europejskiej medycyny 1 stanowita pierwsza powazng probe¢ interpretacji fenemenu

roznic indywidualnych.

Dzisiejsza nauka odrzuca humoralng teori¢ temperamentu jako niezgodng =z
empirycznymi badaniami, jednak niewatpliwie koncepcja Hipokratesa i Galena stanowi wazny
bodziec w rozwoju badan nad temperamentem. Jej znaczenie historyczne wynika z proby
wyjasnienia réznic w zachowaniu na podstawie fizjologii, co potozylo fundament pod

pbzniejsze badania neurobiologiczne (Strelau, 2009).

Iwan Pawtow, dziatajacy na przetomie XIX i XX wieku rosyjski fizjolog, byt jednym z
najbardzie] wptywowych badaczy temperamentu, a jego prace wywarly gleboki wplyw na
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rozw6] neurobiologii 1 psychologii. Pawlow prowadzit badania gtownie na zwierzetach,
szczegolnie na psach, badajac ich reakcje na bodzce. Jego stynne badania nad odruchami
warunkowymi, cho¢ pierwotnie mialy na celu zrozumienie proces6w trawiennych, dostarczyty
istotnych informacji na temat dziatania uktadu nerwowego i proceséw zwigzanych z uczeniem
sie. W badaniach nad temperamentem, Pawlow wyrdznit site, rownowage oraz ruchliwos¢
procesOw pobudzania i hamowania, jako trzy gtowne wlasciwosci uktadu nerwowego, ktore

maja wplyw na obserwowane roéznice indywidualne powstale w reakcji na bodzce (Gray, 1987).

Cho¢ badania Pawlowa byly przeprowadzane glownie na zwierzetach, wiele jego
odkry¢ znalazto zastosowanie w psychologii czlowieka, zwlaszcza w kontekscie regulacji
emocji i radzenia sobie z trudnymi sytuacjami. Pawlow sugerowat, ze osoby o silnym uktadzie
nerwowym sg bardziej odporne na stres i majg wieksza zdolno$¢ adaptacji, podczas gdy osoby

o stabszym uktadzie nerwowym sg bardziej podatne na przebodZcowanie i zmeczenie (Strelau,

2009).

Badania Pawlowa mialy ogromny wplyw na rozwoéj wspotczesnych teorii
temperamentu, takich jak teoria systemow wzmocnienia Gray'a (1987) oraz badania
prowadzone przez Zuckermana (2005). Ujecia Gray’a 1 Zuckermana rozwijajg
neurobiologiczne podstawy temperamentu, ktore Pawlow zaczal opisywaé w swoich
badaniach. Zuckerman sugeruje, ze roznice w aktywnosci neurofizjologicznej sa kluczowe w
ksztaltowaniu cech temperamentu, co znajduje swoje odzwierciedlenie w reakcjach
emocjonalnych jednostek. Wspotczesne badania neurobiologiczne wskazuja, ze cechy
temperamentalne mogag mie¢ zwigzek z aktywnoscig rdéznych struktur mozgu, co z kolei

wplywa na regulacj¢ emocji i zachowanie (Rothbart & Derryberry, 2002).

Badania Pawlowa nad uktadem nerwowym staly si¢ jednym z fundamentéw rowniez
dla prac Jana Strelaua i jego Regulacyjnej Teorii Temperamentu (RTT), ktora integruje
odkrycia Pawlowa z nowoczesnymi badaniami nad réznicami indywidualnymi. RTT zaklada,
ze temperament ma swoje biologiczne podstawy i jego gldéwna rolg jest regulacja aktywnosci i
reaktywnosci jednostki na bodzce. Temperament wpltywa wigc na sposob, w jaki jednostka
kontroluje swoje emocje i dopasowuje poziom aktywnosci do wymagan otoczenia. Strelau
postuluje, Ze cechy temperamentalne, takie jak reaktywno$¢ emocjonalna czy poziom
aktywacji, sa wzglednie statle i wrodzone, a ich zadaniem jest umozliwienie efektywnego

funkcjonowania w zmiennych warunkach srodowiskowych (Strelau, 2009).
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Hans Eysenck, jeden z najbardziej wplywowych psychologéw XX wieku, stworzyt
teori¢ trzech wymiar6w osobowosci, znang jako model PEN (psychotyzm, ekstrawersja,
neurotyzm). Jego badania nad osobowos$cig i temperamentem stanowily pionierskg prébe
potaczenia psychologii réznic indywidualnych z neurobiologia. Wedtug Eysencka roznice w
temperamencie wynikajg z roznic w funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Tym samym
poszczegolne cechy temperamentalne maja swoje podstawy w biologii jednostki (Eysenck,
1990).

Ekstrawersja, jeden z trzech gtdéwnych wymiarow w teorii Eysencka, odnosi si¢ do
poziomu towarzyskos$ci, aktywnosci i pobudzenia jednostki. Ekstrawertycy sg bardziej sktonni
do podejmowania ryzyka, sa energiczni i towarzyscy, natomiast introwertycy preferuja
spokojniejsze srodowisko i sg bardziej wrazliwi na bodzce zewngtrzne. Eysenck sugerowat, ze
roznice w ekstrawersji wynikajg z odmiennego poziomu pobudzenia uktadu siatkowatego
mozgu, stad osoby bardziej ekstrawertyczne majg nizszy poziom podstawowego pobudzenia i

sktania je to do poszukiwania dodatkowych stymulacji (Eysenck & Eysenck, 1985).

Drugim wymiarem modelu PEN jest neurotyzm, odnoszacy si¢ do poziomu
emocjonalnej stabilnosci. Osoby o wysokim poziomie neurotyzmu sg bardziej podatne na
wahania nastroju, stres i lek, natomiast osoby o niskim neurotyzmie charakteryzuja si¢ wicksza
stabilno$cia emocjonalng. Neurotyzm, wedtug Eysencka, jest zwigzany z funkcjonowaniem

uktadu limbicznego, odpowiadajacego za reakcje na stres oraz regulacje emocji (Strelau,
2009).

Trzeci wymiar, psychotyzm, odnosi si¢ do cech takich jak impulsywnos¢, agresja czy
sktonno$¢ do zachowan antyspotecznych. Osoby o wysokim poziomie psychotyzmu moga
wykazywa¢ brak empatii, agresywnos¢, a takze sktonno$¢ do dziatan destrukcyjnych.
Psychotyzm byt najpdzniej dodanym wymiarem w modelu Eysencka i w tym ujeciu miat
zwigzek z nieprawidlowym funkcjonowaniem mechanizméw kontrolujacych impulsy

(Eysenck & Eysenck, 1985).

Eysenck rozwingl swoja teorie w oparciu o szeroko prowadzone badania empiryczne,
ktére sugerowaty, ze te trzy wymiary osobowos$ci maja podtoze biologiczne i sag wzglednie state
przez cate zycie jednostki. Jego model mial znaczacy wplyw na dalszy rozw¢; badan nad
temperamentem, a jego biologiczne podejécie stato si¢ inspiracjg do dalszych badan nad
psychobiologia osobowos$ci (Zuckerman, 2005). Teoria Eysencka, taczac psychologie i

neurobiologi¢, stanowita kluczowy punkt odniesienia dla pdzZniejszych badan nad
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temperamentem. Jego podejscie, ktore postrzegato temperament jako biologicznie
zdeterminowany, dostarczylo podstaw teoretycznych i metodologicznych do badan nad
roznicami indywidualnymi w zakresie reakcji emocjonalnych i zachowan (Strelau & Zawadzki,

2020).

Borys Tieptow, rosyjski psychog, prowadzit badania nad temperamentem, szczegdlnie
w obszarze dynamiki uktadu nerwowego. Kontynuujac i rozwijajgc idee Pawtowa, Tieptow
skoncentrowatl si¢ na badaniu indywidualnych réznic w funkcjonowaniu uktadu nerwowego,
co miato bezposredni wplyw na postrzeganie temperamentu jako biologicznie
uwarunkowanego zespotu cech (Strelau & Zawadzki, 2020). Badania Tieptowa skupiaty si¢ na
dynamicznych wtasciwosciach procesow nerwowych, takich jak sita, rownowaga i ruchliwos¢,

w celu zrozumienia, jak te cechy wplywaja na zachowanie jednostki (Strelau, 2009).

Tieplow uwazatl, ze wlasciwosci uktadu nerwowego charakteryzuja si¢ dynamika, a
efektywnos¢ reakcji na bodzce, regulacja emocji i zdolno$¢ adaptacji do zmieniajacych sig¢
warunkow w duzej mierze zaleza od rownowagi miedzy procesami pobudzenia i hamowania.
W swoich badaniach nad dynamika uktadu nerwowego Tieptow podkreslat, ze sita tych
procesdw warunkuje efektywne radzenie sobie z wyzwaniami ptyngcymi ze $rodowiska

(Strelau, 2009).

Badania Tieptowa znalazly swoje rozwinigcie w pracach Aleksandra Niebylicyna, ktory
rozszerzyt koncepcj¢ dynamiki uktadu nerwowego, koncentrujac si¢ na wyjasnieniu zwigzku
migdzy wihasciwosciami uktadu nerwowego a réznicami indywidualnymi w zakresie
reaktywnosci 1 wrazliwo$ci emocjonalnej. Podobnie jak Tieplow, Niebylicyn zwracat uwage
na istotng role ruchliwosci proceséw nerwowych w zdolnosci jednostki do adaptacji oraz w
procesach zwigzanych z przetwarzaniem informacji 1 reakcjami na bodzce. Jego badania
sugerowaty, ze osoby o wyzszej ruchliwosci procesow nerwowych lepiej radza sobie w szybko
Zmieniajacych si¢ warunkach, co wptywa zardwno na ich funkcjonowanie emocjonalne, jak i
poznawcze (Strelau, 2009). Wedlug niego temperament ujawnia si¢ bardziej w sposobie

dzialania niz w samym wyniku zachowania.

Tieptow i Niebylicyn wspolnie wyznaczyli nowy kierunek badan nad temperamentem,
opierajacy si¢ na dynamicznych wtasciwosciach uktadu nerwowego. Obaj badacze wskazywali,
ze sila 1 ruchliwo$¢ procesow nerwowych sa waznymi czynnikami wplywajacymi na
indywidualne réznice w tempie reakcji na bodZce oraz na sposob, w jaki jednostki radza sobie

z wyzwaniami emocjonalnymi i poznawczymi. W szczego6lnosci badania Tieptowa nad
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ruchliwos$cig procesow nerwowych byty przetomowe dla zrozumienia, jak jednostki r6znig si¢
w tempie reakcji na bodzce oraz jak ta roznorodno$¢ wptywa na ich temperament. Badania
Niebylicyna rozwijaly mys$l Tieptowa, koncentrujac si¢ na zaleznosciach miedzy
wlasciwosciami ukladu nerwowego a temperamentem, a takze na wplywie tych cech na

przetwarzanie informacji i zachowanie (Strelau, 2009).

Teoria temperamentu opracowana przez Alexandra Thomasa i Stelle Chess,
koncentrujac si¢ na analizie wrodzonych cech wptywajacych na zachowanie jednostki oraz jej
zdolnos$¢ adaptacyjng, wpisata si¢ w rozwoj psychologii rozwojowej. Ich badania rozpoczety
si¢ w latach 50. XX wieku i zaowocowaly jednym z pierwszych systematycznych podejs¢ do
temperamentu w kontekscie rozwoju. Bazujac na obserwacjach dzieci od wezesnych lat zycia
az do dorostosci, Thomas 1 Chess opracowali model wyjasniajacy, w jaki sposob temperament

ma wplyw na rozwoj jednostki (Thomas & Chess, 1977).

Podstawg ich podejscia byly badania longitudalne, ktore pozwolity zaobserwowac, ze
od pierwszych miesiecy zycia dzieci wykazuja, niezaleznie od wptywu Srodowiska, stabilne
wzorce zachowan. W ten sposéb stwierdzili, ze temperament ma silne podtoze biologiczne, a
jego cechy sa widoczne juz od najwczesniejszych etapéw rozwoju (Chess & Thomas, 1996).
Dla Thomasa i Chess temperament dzieci przejawial si¢ w dziewieciu kluczowych wymiarach:
zasiggu uwagi 1 wytrwatosci, aktywnos$ci, rytmiczno$ci, latwoSci przystosowania,
odwracalnoséci uwagi, zblizaniu si¢ i unikaniu, sity reakcji, progu reagowania oraz jakosSci
nastroju. Kazda z tych cech wptywata na indywidualne reakcje dziecka na otoczenie i zwigzane

z nim wyzwania (Kielar-Turska, 2002).

Na podstawie analizy tych cech, badacze wyr6znili trzy podstawowe typy
temperamentu: tatwy, trudny 1 wolno reagujacy. Dzieci o temperamencie tatwym wykazywaty
pozytywne nastawienie, byty regularne w funkcjach biologicznych oraz dobrze przystosowane
do zmian w otoczeniu. Z kolei dzieci o temperamencie trudnym miaty wigksze trudnosci z
adaptacja, reagowaty intensywnie na bodzce i charakteryzowaly si¢ nieregularno$cig rytmow
biologicznych. Z kolei dzieci wolno reagujace znajdowaly si¢ pomigdzy tymi dwoma

skrajno$ciami, potrzebujac wigcej czasu na adaptacje do nowych sytuacji (Thomas & Chess,
1977).

Jednym z centralnych poje¢ w teorii Chess i Thomasa (1996) jest koncepcja ,,dobroci
dopasowania”, ktora odnosi si¢ do zgodno$ci migdzy temperamentem dziecka a oczekiwaniami

ze strony jego srodowiska, w szczegdlnosci srodowiska rodzinnego. Teoria ta zakltada, ze
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optymalny rozwoj dziecka zalezy nie tylko od jego wrodzonych cech temperamentalnych, ale
réwniez od tego, jak dobrze otoczenie potrafi dopasowac si¢ do tych cech. Jesli sSrodowisko
wspiera potrzeby dziecka wynikajace z jego temperamentu, minimalizowane jest ryzyko
probleméw emocjonalnych i trudnosci adaptacyjnych. Przeciwnie, brak kompatybilnosci
miedzy wymaganiami otoczenia a temperamentem dziecka moze prowadzi¢ do trudnosci

adaptacyjnych.

Przyktadowo, dziecko o temperamencie trudnym, ktore wymaga wigkszej spojnosci i
przewidywalnosci, lepiej radzi sobie w strukturze opartej na jasnych zasadach 1 wsparciu
emocjonalnym. Jesli jednak otoczenie nie spetnia tych warunkow, moga pojawic si¢ trudnosci
w zachowaniu i emocjach. Koncepcja ta podkresla konieczno$¢ indywidualnego podejsécia do
kazdego dziecka, dostosowujac wychowanie do jego unikalnych potrzeb, aby zapewnié

optymalny rozwoj (Strelau, 2009).

Model Thomasa i Chess mial znaczny wplyw na psychologi¢ rozwojowa, edukacje 1
psychoterapi¢. Teoria ta znajduje zastosowanie w diagnozie problemoéw behawioralnych u
dzieci oraz w tworzeniu strategii interwencyjnych, ktore pomagaja w lepszym dopasowaniu
dziecka do s$rodowiska. Przyktadowo terapeuci moga zaleca¢ rodzicom dzieci o trudnym
temperamencie tworzenie bardziej strukturalnych warunkow, co pomoze im w lepszej regulacji
emocji i zachowan (Kielar-Turska, 2002). Réwniez w konteksécie edukacyjnym nauczyciele
moga wykorzysta¢ wiedz¢ o temperamencie, aby lepiej dostosowa¢ metody nauczania do
indywidualnych potrzeb ucznidow. Dzieci o wysokiej aktywnosci 1 niskiej wytrwatosci moga
wymagac¢ wigkszej aktywizacji, dynamicznych zaje¢é i czgstszych przerw, podczas gdy dzieci

bardziej spokojne potrzebuja wigcej stabilizacji 1 przewidywalno$ci w pracy.

Mimo, ze teoria Thomasa i Chess cieszy si¢ uznaniem, nie jest pozbawiona krytyki.
Zwrdcono uwage na trudnos$ci zwigzane z pomiarem niektorych cech temperamentu, takich jak
tatwo$¢ adaptacji czy intensywno$¢ reakcji. Pomiar ten czgsto opiera si¢ na subiektywnych
ocenach rodzicéw, co moze prowadzi¢ do btgdow zwigzanych z ich oczekiwaniami wobec
dziecka (Strelau, 2009). Niemniej jednak, model ten nadal odgrywa istotng role w badaniach

nad temperamentem i pozostaje fundamentem psychologii rozwojowe;j.
1.1.3 Trudnosci ze zdefiniowaniem pojecia

Mimo wieloletniej tradycji w badaniach nad temperamentem, precyzyjne zdefiniowanie
tego pojecia stanowi nadal wyzwanie. Wynika to z réznorodnosci podejs¢ teoretycznych oraz

trudnosci metodologicznych zwigzanych z jego operacjonalizacja. Pierwsze proby
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definiowania temperamentu odnosity si¢ do spekulatywnych teorii, takich jak koncepcja
humoralna Hipokratesa i Galena, wedtug ktorej temperament byt zwigzany z rdéznicami w
ptynach ustrojowych, nieopartymi jednak na dowodach empirycznych (Matthews, Deary &
Whiteman, 2003). W po6zniejszych latach Iwan Pawlow zaczal stosowac biologiczne podejscie

do temperamentu, opisujac go w konteks$cie cech uktadu nerwowego.

Wspolczesne teorie, takie jak regulacyjna teoria temperamentu Jana Strelaua (RTT),
definiujg temperament jako wzglednie staly zestaw cech o podtozu biologicznym, ktore
wpltywaja na formalne aspekty zachowania, takie jak czas trwania i intensywnos$¢ reakcji.
Teoria Zuckermana rowniez podkresla biologiczne podstawy temperamentu, koncentrujac si¢
na poszukiwaniu doznan i reakcjach emocjonalnych (Zuckerman, 2005). Gray, z kolei, rozwija
koncepcje dotyczaca systemow neuronalnych odpowiedzialnych za wzmocnienia i unikanie kar
(Gray, 1987). Zr6znicowanie podejs$¢ teoretycznych sprawia, ze nie istnieje jedna, uniwersalna

definicja temperamentu, co utrudnia jego jednoznaczne operacjonalizowanie.

Kolejnym problemem zwigzanym z definiowaniem temperamentu jest jego relacja do
innych sktadnikow osobowosci, takich jak charakter czy postawy. Cloninger, Svrakic i
Przybeck (1993) w swojej teorii psychobiologicznej osobowos$ci proponujg rozroéznienie
temperamentu i charakteru, twierdzac, ze temperament jest biologiczng podstawa osobowosci,
natomiast charakter dotyczy aspektow ksztattowanych przez doswiadczenie 1 $rodowisko.
Mimo Ze to rozrdznienie jest teoretycznie przejrzyste, w praktyce badawczej rozdzielenie tych

pojec¢ bywa trudne i moze prowadzi¢ do zamieszania terminologicznego.

Znaczacy problem pojawia si¢ rowniez w kontekscie determinant temperamentu. Buss
1 Plomin (1984) podkreslaja silne uwarunkowanie genetyczne temperamentu oraz jego
wzgledng stato$§¢ w czasie. Jednak badania nad bliznigtami jednozygotycznymi wykazuja, ze
srodowisko takze odgrywa znaczaca rol¢ w ksztaltowaniu temperamentu. Jak podkreslaja
badania Goldsmitha (1983), wczesne doswiadczenia $rodowiskowe moga wpltywaé na
wyrazanie cech temperamentalnych, mimo zZe podstawy biologiczne tych cech sg silnie

dziedziczne.

Dodatkowym wyzwaniem w badaniach nad temperamentem jest mierzalno$¢ tego
pojecia. Istnieje wiele narzgdzi do pomiaru temperamentu, jednakze r6zne kwestionariusze
mierzg odmienne aspekty temperamentu. Na przyktad kwestionariusz FCZ-KT(R) Strelaua
koncentruje si¢ na formalnych cechach zachowania osoby dorostej, natomiast inne narzedzia,

takie jak skale Thomasa i Chess (1977), sa wykorzystywane do badania temperamentu dzieci.
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Ta ro6znorodno$¢ narzegdzi utrudnia pordéwnywanie wynikow réznych badan i tworzenie spojne;j

teorii temperamentu.

Dyskusja nad stabilno$cig temperamentu rowniez jest istotnym elementem trudnosci w
jego definiowaniu. Tradycyjnie temperament uznawany jest za staly element osobowosci,
jednak istnieja dowody wskazujace na to, ze niektore jego aspekty moga zmieniaé si¢ pod
wpltywem doswiadczen zyciowych 1 sSrodowiskowych. Rothbart 1 Bates (2006) podkreslaja, ze
temperament ulega modyfikacjom w odpowiedzi na zmieniajace si¢ warunki srodowiskowe, co

komplikuje klasyczne definicje temperamentu opierajace si¢ na jego stabilnosci.

Podsumowujac, trudnosci w definiowaniu temperamentu wynikaja z jego zlozonej
natury oraz réznorodno$ci podejs¢ teoretycznych i metodologicznych. Mimo tych wyzwan,
badania nad temperamentem dostarczaja istotnych i nowych informacji na temat rdéznic

indywidualnych oraz mechanizmoéw regulujacych zachowanie cztowieka.
1.2 Cechy temperamentalne

Cechy temperamentu mozna uzna¢ za ukryte wlasciwosci, ktore ujawniajg si¢ w
konkretnych sytuacjach, na przyktad w reakcjach na bodzce lub w zachowaniach. Stanowia one
pewna predyspozycje jednostki do reagowania w charakterystyczny dla niej sposob. Cechy
temperamentalne traktowane sg jako hipotetyczne konstrukty teoretyczne (Strelau, 2009).
Badacze nie s3 zgodni co do doktadnej liczby tych cech. Jan Strelau, analizujac rozne teorie
oraz narzgdzia badawcze, wyliczyt tacznie az ponad 100 cech temperamentu, ktore pojawiaja
si¢ u badaczy, co pokazuje duza ztozono$¢ tego zagadnienia oraz brak jednoznacznej zgody

wsrod specjalistow w zakresie Klasyfikacji i definicji tych cech (Strelau, 2009).

Strelau ze wspotpracownikami w zrewidowanej wersji swojego kwestionariusza FCZ-
KT (R) wyodrebnit siedem cech temperamentalnych: zwawos¢, perseweratywnosc¢, wrazliwo$é
sensoryczna, wytrzymatos$¢, reaktywnos¢ emocjonalna, aktywnos$¢ i1 rytmiczno$¢, ktérej nie
bylo w pierwszej wersji badania FCZ-KT. Mozna je podzieli¢ na dwie gtowne kategorie: cechy
zwigzane z czasowym poziomem zachowania oraz cechy zwigzane z energetycznym poziomem
zachowania (Cyniak-Cieciura, Zawadzki & Strelau, 2016). Obie grupy opisuja, w jaki sposob
jednostka reaguje na bodzce i przetwarza informacje, zarowno w kontekscie czasu, jak 1

intensywnosci reakcji.

W zakresie czasowej charakterystyki zachowania (CCZ) wyr6zniamy takie cechy jak:

zwawos¢, perseweratywno$¢ oraz rytmicznos$¢ (Cyniak-Cieciura, Zawadzki & Strelau, 2016).
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Zwawo$éé odnosi sie do tendencji jednostki do szybkiego reagowania i utrzymywania duzego
tempa podejmowanych dziatan. Osoby o wysokim poziomie zwawosci majg sklonnos¢ do
dynamicznego reagowania i tatwo przechodza z jednej aktywnosci do drugiej. Ta cecha jest
szczegblnie widoczna w sytuacjach wymagajacych elastycznosci 1 szybkos$ci reakcji.
Perseweratywnos¢, z kolei, to sktonnos$¢ do powracania w mys$lach do minionych wydarzen.
Oznacza to, ze osoby o wysokiej perseweratywnos$ci moga by¢ bardziej sklonne do
koncentrowania si¢ na przesztosci i wielokrotnego analizowania wcze$niej podjetych decyzji.
Rytmiczno$¢ opisuje sktonnos¢ jednostki do regularnego, rytmicznego wykonywania
czynnosci zwigzanych z cyklem zycia, takich jak sen, spozywanie positkoOw czy inne rutynowe
dziatania. Osoby o wysokiej rytmiczno$ci majg silne preferencje w zakresie stabilno$ci
codziennych rytmow, co moze byé zwigzane z ich zdolnoscia do dobrej organizacji i

przewidywalno$ci dziatan.

Natomiast ze wzgledu na energetyczny poziom zachowania wyr6zniamy wrazliwosc¢
sensoryczng, wytrzymalosé, reaktywnos$¢ emocjonalng oraz aktywnos¢ (Cyniak-Cieciura,
Zawadzki & Strelau, 2016). Do zdolnos$ci reagowania na bodzce o niskiej wartoSci
stymulacyjnej odnosi si¢ wrazliwo$¢ sensoryczna. Osoby o wysokiej wrazliwos$ci sensorycznej
sa bardziej podatne na subtelne bodzce zmystowe, takie jak dzwigki, zapachy czy §wiatlo, i
mogg szybciej reagowac na zmieniajgce si¢ warunki otoczenia. Wytrzymatos¢ to umiejetnosé
odpowiedniego reagowania w sytuacjach wymagajacych diugotrwatego wysitku i wysokiej
stymulacji. Osoby o wysokiej wytrzymalo$ci potrafig radzi¢ sobie z wymagajacymi zadaniami,
zachowujac efektywnos$¢ dzialania, pomimo stresu czy zmgczenia. Z kolei reaktywnos¢
emocjonalna opisuje tendencje do intensywnych reakcji na bodzce o silnym tadunku
emocjonalnym. Wysoka reaktywno$¢ emocjonalna wigze si¢ z duzg wrazliwo$cig oraz
sktonno$cia do silnych reakcji emocjonalnych, co moze zwigksza¢ podatnos$¢ na stres czy
trudnosci adaptacyjne w zmieniajagcych si¢ warunkach. Natomiast aktywnos$¢ odnosi si¢ do
podejmowania wysoce stymulujacych dziatan oraz wchodzenia w intensywng interakcje z
otoczeniem. Osoby aktywne poszukuja silnych bodzcoéw zewngtrznych i angazuja si¢ w

dynamiczne, wymagajace aktywnosci.

Oprécz cech, Zawadzki 1 Strelau wymieniajg cztery gldéwne typy temperamentu.
Charakteryzuja si¢ one pod wzgledem zdolnosci do przetwarzania stymulacji, a takze regulacja
poziomu pobudzenia (Zawadzki & Strelau, 1997; 2003). Typy te bazuja na kombinacjach cech
temperamentalnych zwigzanych zardwno z energetycznym poziomem zachowania, jak i jego

czasowymi aspektami.
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Pierwszy typ temperamentu to jednostki o0 malych mozliwosciach przetwarzania
stymulacji. Charakteryzuja si¢ one niska zwawoscig i wrazliwo$cig sensoryczng, wysoka
perseweratywnoscig 1 wytrzymatos$cig, niskg reaktywno$cia emocjonalng oraz niskg
aktywnoscig. Osoby te przetwarzaja bodzce w sposob bardziej powolny i majg tendencje do
utrzymywania swoich dziatan, nawet w obliczu trudno$ci. Sg zazwyczaj mniej aktywne i

reaguja mniej intensywnie na bodzce zewngtrzne.

Drugi typ to osoby 0 duzych mozliwo$ciach przetwarzania stymulacji i adekwatnej
regulacji stymulacji. Charakteryzuje je wysoka zwawos$¢, niska perseweratywno$¢ i
reaktywno$¢ emocjonalna, wysoka wrazliwo$¢ sensoryczna, wytrzymatos¢ oraz aktywnosé.
Tego typu osoby szybko i elastycznie przystosowuja si¢ do nowych bodzcow, wykazujac duza
dynamike dziatania, ale jednocze$nie potrafig utrzymac kontrolg nad emocjami w trudnych

sytuacjach.

Trzeci typ to osoby 0 matych mozliwosciach przetwarzania stymulacji i nieadekwatnej
regulacji stymulacji. Sa to osoby o wysokiej zwawosci, perseweratywnosci i Wrazliwos$ci
sensorycznej, niskiej reaktywnos$ci emocjonalnej oraz wysokiej wytrzymatosci 1 aktywnosci.
Ich trudnos$¢ polega na nieumiej¢tnosci wiasciwego reagowania na nadmiar bodzcéw, co moze

prowadzi¢ do przecigzenia, mimo ze maja wysokg wrazliwo$¢ sensoryczng 1 wytrzymatos$cé.

Ostatni typ obejmuje osoby 0 duzych mozliwo$ciach przetwarzania stymulacji, ale
nieadekwatnej regulacji. Charakteryzuje je niska zwawos$¢ i perseweratywnos$¢, wysoka
wrazliwos$¢ sensoryczna, niska reaktywnos$¢ emocjonalna, wytrzymalo$¢ i aktywnos¢. Sa one
mniej dynamiczne, reaguja powoli i z trudno$cia przystosowuja si¢ do zmian w otoczeniu,

mimo ze ich wrazliwo$¢ na bodzce jest wysoka.
1.3 Temperament a osobowos$¢ i charakter

W psychologii réznic indywidualnych temperament, osobowos¢ 1 charakter stanowia
trzy odrgbne, cho¢ powigzane ze sobg konstrukty. Kazdy z tych terminéw odnosi si¢ do réznych
aspektow funkcjonowania cztowieka, jednak ich wzajemne oddziatywanie 1 wspotzaleznosci
majg istotne znaczenie dla zrozumienia natury ludzkiego zachowania. Czgsto terminy
temperament, osobowos$¢ 1 charakter bywajg uzywane w sposob niejednoznaczny, co prowadzi
do nieporozumien oraz trudnosci w jednoznacznym zdefiniowaniu kazdego z tych pojg¢. Mimo
ze te trzy terminy sg odrgbne, ich wzajemne przenikanie si¢ czgsto prowadzi do stosowania ich
w sposob niekonsekwentny w réznych badaniach oraz teoriach psychologicznych, co wymaga

precyzyjnego definiowania w kontekscie konkretnych badan.
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Temperament, uznawany za biologicznie uwarunkowany i stabilny zespot cech, jest
czgsto postrzegany jako podstawa osobowosci i pelni kluczowa funkcje regulacyjng w
kontekscie reakcji na bodzce zewngtrzne i wewngetrzne (Strelau, 2009). Temperament jest
opisywany jako zestaw cech wrodzonych, ktore manifestuja si¢ juz w najwczesniejszym okresie
zycia i pozostajg wzglednie stabilne w ciggu catego zycia. Zdolno$¢ jednostki do radzenia sobie
ze stresem, jej reaktywno$¢ emocjonalna czy poziom aktywnosci to przyktady cech
temperamentalnych, ktore majg bezposredni wpltyw na rozwdj osobowosci (Strelau, 2000). W
literaturze psychologicznej podkresla si¢, ze temperament jest fundamentem, na bazie ktérego
rozwija si¢ osobowos¢, a jego wplyw jest szczegdlnie widoczny w sytuacjach stresujacych lub
wymagajacych adaptacji do nowych warunkéw (Zawadzki & Strelau, 1997). Temperament
mozna zatem postrzega¢ jako biologiczne jadro osobowosci, na ktorym nadbudowywane sa

bardziej zlozone elementy, takie jak przekonania, warto$ci czy postawy spoleczne (Strelau,

2009).

Natomiast 0sobowos¢ obejmuje szerszy zakres cech, ktore rozwijaja si¢ w odpowiedzi
na do$wiadczenia zyciowe oraz interakcje spoteczne. Osobowos¢ to ztozona struktura, ktora
zawiera zarowno komponenty biologiczne, jak i uksztaltowane $rodowiskowo. Struktura
osobowosci sktada si¢ z kilku kluczowych elementdéw, ktore wptywaja na sposob, w jaki
jednostka mysli, odczuwa 1 zachowuje si¢ w roznych sytuacjach zyciowych. Na osobowos¢
skladaja si¢ zar6wno cechy temperamentalne, jak i poznawcze, emocjonalne, motywacje oraz

wzorce zachowan (Strelau, 2009).

Charakter traktowany jest jako komponent osobowosci w aspekcie moralnym i
etycznym. Ksztalttowany jest poprzez srodowisko, zwtaszcza w pzez wychowania oraz normy
spoteczne. Strelau (2009) podkresla, ze w odroznieniu od wzglednie stabilnego temperamentu,
charakter jest podatny na zmiany w ciggu zycia, szczegoélnie pod wplywem procesoOw
wychowawczych 1 doswiadczen zyciowych. Temperament wptywa na emocjonalnos¢ i sposob
reagowania jednostki, a poniewaz jest bardziej pierwotny, jest tez trudniejszy do modyfikacji.
Natomiast charakter odnosi si¢ do $wiadomych wyboré6w moralnych, ktore jednostka
podejmuje w zyciu codziennym. W tym sensie charakter mozna postrzega¢ jako owocC

swiadomego ksztattowania przekonan i wyboru wartosci (Zawadzki & Strelau, 1997).

Regulacyjna teoria temperamentu (RTT) opracowana przez Strelaua, ktora zostanie
szczegotowo omowiona w dalszej czes$ci tego rozdzialu, wskazuje, ze temperament petni
funkcje adaptacyjna, regulujac reakcje jednostki na bodzce zewnetrzne i wewngtrzne (Strelau,
2009). RTT podkresla znaczenie temperamentu w ksztaltowaniu stylow radzenia sobie ze
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stresem oraz wplyw na efektywnos$¢ dziatania jednostki w roznych sytuacjach zyciowych. W
tym ujeciu temperament nie tylko wptywa na reakcje emocjonalne, ale takze moderuje
zachowania jednostki, stanowigc pewna baze, na ktdrej rozwija si¢ osobowos¢ i ksztalttowany

jest charakter cztowieka (Strelau, 2009).

Temperament jako biologiczna podstawa osobowosci jest kluczowy dla zrozumienia
réznic indywidualnych. Jak podkreslajg Zawadzki i Strelau (1997), osoby o réznych typach
temperamentu mogg prezentowac rozne wzorce zachowan, co z kolei oddziatuje na ich sposob
reagowania w trudnych sytuacjach, zdolno$¢ do przystosowywania si¢ oraz podejmowanie
decyzji etycznych. W zwiazku z tym zar6wno temperament, jak i charakter sg istotnymi
elementami w strukturze osobowosci, a ich wzajemne relacje majg istotne znaczenie dla

funkcjonowania jednostki w spoteczenstwie.
1.4 Rola temperamentu w procesie ontogenezy i regulacji zachowania

Réznice indywidualne to jedno z fundamentalnych poje¢ w psychologii, ktére odnosi
si¢ do odmienno$ci migdzy jednostkami w zakresie myslenia, emocji, zachowania oraz
zdolnosci adaptacyjnych. Kazda osoba charakteryzuje si¢ unikalnym zestawem cech
psychicznych, ktore ksztattuja jej sposob postrzegania rzeczywisto$ci, reagowania na otoczenie
i przetwarzania informacji. Roznice te mogg obejmowac zarowno podstawowe aspekty, jak
cechy temperamentalne, a takze bardziej ztozone struktury, takie jak myslenie abstrakcyjne,
inteligencja emocjonalna czy zdolnosci poznawcze. Strelau (2009) podkresla, ze psychologia
r6znic indywidualnych koncentruje si¢ na badaniu trwatych i stabilnych cech, ktére odr6zniaja

poszczegolne osoby.

Zrozumienie tych rdéznic, zrédet ich pochodzenia oraz przewidywanie wynikajgcych z
nich reakcji, jest istotne zar6wno w teorii, jak i praktyce psychologicznej. Psychologowie
badaja réznice indywidualne w kontekscie osobowosci, inteligencji, temperamentu oraz
zdolnosci poznawczych, aby przewidzie¢, jak jednostki bedg reagowac¢ na okreslone bodzce i
jak najlepiej wspiera¢ ich rozwdj czy leczenie. Teorie te sa rOwniez wykorzystywane do
opracowywania narzedzi diagnostycznych oraz planowania interwencji terapeutycznych.
Ocena cech temperamentalnych moze wspiera¢ psychologéw w identyfikacji strategicznych
czynnikow wptywajacych na funkcjonowanie jednostki, a takze umozliwia dostosowanie

interwencji do jej indywidualnych potrzeb (Matczak, 2002).

Wedtug Strelaua (2009) temperament odgrywa fundamentalng role w regulacji

zachowania czlowieka, wpltywajac na to, jak jednostka reaguje na ro6znorodne bodzce
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pochodzace z otoczenia. Dziata on jako mechanizm moderujacy, ktory pomaga ksztattowac
reakcje osoby na zewnetrzne wpltywy, jednoczesnie wspierajac skuteczno$¢ radzenia sobie ze
stresem 1 napigciem w codziennym zyciu. Dzigki swojemu dziataniu temperamentalne cechy
jednostki warunkuja sposob, w jaki jednostka przystosowuje si¢ do zmieniajacych si¢
warunkow $rodowiskowych 1 jak zarzadza emocjami w sytuacjach stresowych. To wilasnie
cechy temperamentalne, takie jak reaktywno$¢ emocjonalna, poziom aktywnosci czy
towarzysko$¢, decyduja o tym, jak czlowiek radzi sobie w sytuacjach trudnych, adaptuje si¢ do

zmian 1 buduje relacje spoteczne.

Temperament wptywa na reakcje jednostki zarowno na poziomie automatycznym, jak i
bardziej §wiadomym. Cechy temperamentalne, takie jak reaktywnos$¢ emocjonalna, wrazliwo$¢
sensoryczna czy persewarytywno$¢, determinujg intensywno$¢ emocji oraz sposob ich
wyrazania w roznych sytuacjach. Osoba o wysokiej reaktywnosci emocjonalnej moze silniej
reagowac na stres, co prowadzi do wigkszej pobudliwos$ci fizycznej i emocjonalnej, podczas
gdy osoba o niskiej reaktywnosci pozostaje bardziej opanowana w obliczu tych samych
wyzwan (Strelau, 2009). Tego typu réznice w zachowaniu majg istotne znaczenie w kontekscie

radzenia sobie z trudno$ciami, ktére moga wystapi¢ w zyciu codziennym.

Poziom aktywnos$ci, bedacy jedng z podstawowych cech temperamentalnych,
oddziatuje na dynamike zachowan jednostki. Osoby o wysokim poziomie aktywno$ci sa
bardziej energiczne, zaangazowane w wykonywanie zadan, podczas gdy osoby o nizszym
poziomie aktywnosci preferujg spokojniejsze dzialanie. W zwigzku z tym roézne poziomy
aktywnosci mogag wplywa¢ na efektywnos¢ zachowania jednostki w kontekscie pracy
zawodowej i zycia codziennego. Towarzyskos¢, z kolei, wptywa na sposob budowania relacji
spotecznych i wchodzenia w interakcje z innymi ludZzmi. Osoby o wysokiej towarzyskos$ci sa
bardziej otwarte na kontakty interpersonalne, podczas gdy osoby o nizszej towarzyskosci moga

preferowa¢ mniejsze grono znajomych 1 unika¢ intensywnych interakcji spotecznych.

Temperament opiera si¢ na biologicznych i1 genetycznych podstawach, ktére decyduja
o stabilnos$ci tych cech w czasie. Badania genetyczne potwierdzaja, ze cechy temperamentalne
sa w duzej mierze dziedziczone, co oznacza, ze temperament ma Silne podstawy biologiczne
(Zawadzki & Strelau, 1997). Biologiczne mechanizmy, takie jak procesy pobudzania i
hamowania w ukltadzie nerwowym, wplywaja na to, jak jednostka reaguje na bodzce
srodowiskowe. Ze wzgledu na swoja wzgledng stabilnos¢, temperament umozliwia
prognozowanie wzorcow zachowan jednostki w réznych sytuacjach zyciowych, co sprawia, ze
jest istotnym elementem badan nad réznicami indywidualnymi. Temperament jest nie tylko
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wrodzonym 1 wzglednie stalym zespotem cech, ale takze petni funkcje adaptacyjna, pomagajac
jednostce lepiej dostosowac si¢ do otoczenia. Zrozumienie roli temperamentu w regulacji

zachowania ma istotne znaczenie dla psychologii klinicznej, rozwojowej i edukacyjne;j.

W niemowlectwie i wczesnym dziecinstwie temperament wpltywa na interakcje z
rodzicami i opiekunami, co jest kluczowe dla rozwoju wigzi oraz poczucia bezpieczenstwa.
Niemowleta o temperamencie, ktory charakteryzuje si¢ wysoka reaktywnoscig i trudnosciami
w regulacji emocjonalnej, moga wymaga¢ od swoich opiekunow wigcej cierpliwosci i
specjalnych strategii wychowawczych. Jak zauwaza Kagan (1994), wczesne interakcje z
opiekunami ksztattujg dlugoterminowe wzorce zachowan, ktéore moga wplynaé na pdzniejsze

relacje spoteczne 1 zdolno$ci adaptacyjne.

W wieku przedszkolnym i szkolnym temperament wptywa na sposob, w jaki dzieci
radzg sobie w edukacyjnym $rodowisku. Dzieci o wysokim poziomie aktywnosci i
impulsywnosci moga napotyka¢ trudnosci w koncentracji i dostosowaniu si¢ do struktury
szkolnej, co moze wplynag¢ na ich osiagniecia w nauce oraz relacje z rowiesnikami.
Temperament wptywa rowniez na preferencje w wyborze aktywnosci, co jest istotne w
kontek$cie motywacji i zaangazowania w procesie edukacyjnym (Rothbart i Bates, 2006). W
przypadku dzieci, identyfikacja temperamentu moze by¢ pomocna Ww tworzeniu
indywidualnych plandow nauczania, ktore uwzgledniaja rézne style przyswajania wiedzy oraz

preferencje w zakresie interakcji spotecznych.

W okresie adolescencji, ktory jest czasem intensywnych zmian 1 wyzwan, temperament
odgrywa waznag role w ksztaltowaniu wlasnej tozsamosci i strategii radzenia sobie ze stresem.
Mtodziez o stabilnym temperamencie ma lepsze predyspozycje do radzenia sobie z napigciami
1 budowania zdrowych relacji z réwiesnikami. Z kolei osoby o wysokiej reaktywnosci moga

by¢ bardziej narazone na problemy emocjonalne i behawioralne (Shiner & Caspi, 2008).

W zyciu dorostym temperament odgrywa rol¢ w wyborach zawodowych, sukcesach w
pracy oraz relacjach interpersonalnych. Osoby o zréwnowazonym temperamencie, ktore
cechuje stabilno$¢ emocjonalna, lepiej radzg sobie w stresujacych sytuacjach zawodowych, co
moze prowadzi¢ do wigkszej efektywnosci i sukcesow zawodowych. Jak podkresla Strelau
(2006), temperament ma wplyw na podejmowanie decyzji, w tym wyboru $ciezki kariery oraz

sposobow radzenia sobie ze stresem w pracy.

Zroéwnowazony temperament sprzyja tworzeniu stabilnych relacji interpersonalnych

zarOwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym (Matczak, 2001). Osoby o stabilnym
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temperamencie wykazuja wickszg empati¢ 1 sg bardziej sktonne do budowania dlugotrwatych
wigzi z innymi. Z kolei jednostki o wyzszej reaktywno$ci emocjonalnej moga dos§wiadczaé
trudnosci w relacjach interpersonalnych, co moze skutkowaé¢ zwiekszong liczba konfliktow 1

probleméw w nawigzywaniu trwatych relacji (Zawadzki & Strelau, 1997).

Dodatkowo, temperament ma wplyw nie tylko na zdrowie psychiczne, ale rowniez
fizyczne. Jak zauwaza Strelau (2009), wyzsza reaktywnos¢ emocjonalna moze przyczynic si¢
do zwigkszonej podatnosci na choroby somatyczne, ktore wynikaja z dlugotrwatego stresu.
Stresory dnia codziennego, w potaczeniu z wysoka reaktywno$cig emocjonalng, moga
prowadzi¢ do problemoéw zdrowotnych, takich jak nadci$nienie czy zaburzenia uktadu
immunologicznego. Natomiast osoby o wickszej stabilno$ci temperamentalnej sa bardziej

odporne na stres i1 rzadziej do§wiadczaja chordb zwigzanych z napieciem nerwowym (Strelau,

2009).

W kontekscie zawodowym, cechy temperamentalne wptywaja na sposob radzenia sobie
z trudno$ciami 1 wyzwaniami. Zawadzki 1 Strelau (1997) podkreslaja, ze osoby o nizszym
poziomie reaktywnosci emocjonalnej wykazuja wigksza elastyczno$¢ w pracy, co sprzyja
lepszej adaptacji do dynamicznych zmian w miejscu pracy. Przyktadowo, osoby te lepiej radza

sobie w sytuacjach wymagajacych podejmowania szybkich decyzji pod presja czasu.

W pozniejszych latach zycia, temperament moze wptywacé na sposob, w jaki osoby
starsze adaptujg si¢ do zmian zyciowych, takich jak przejscie na emeryturg, utrata bliskich czy
problemy zdrowotne. Stabilno$¢ emocjonalna i zdolno$¢ do adaptacji sg szczegdlnie wazne w

tym okresie, wptywajac na ogolne samopoczucie i jakos¢ zycia (DeNeve & Cooper, 1998).

Jak pokazujg badania Shiner i Caspi (2008), cechy temperamentalne w okresie
senioralnym moga wptywaé na dlugowieczno$¢ oraz zdrowie psychiczne. W miarg¢ starzenia
si¢, temperament pelni wazng role w regulacji emocji 1 zarzadzaniu stresem wynikajacym z
utraty niezalezno$ci oraz zmian w strukturach rodzinnych. W zwigzku z tym, zrozumienie
temperamentu u 0sob starszych moze pomdoc w dostosowaniu odpowiedniego wsparcia
terapeutycznego oraz opieki zdrowotnej, co ma kluczowe znaczenie dla ich dobrostanu (Shiner
& Caspi, 2008).

Temperament odgrywa kluczowg role w zachowaniu jednostek w sytuacjach stresu, ale
takze wysokiego ryzyka, takich jak zimowa turystyka wysokogorska, gdzie ekstremalne
warunki wymagaja szczegolnej odporno$ci psychicznej i umiejetnosci regulowania emocji. W

tego typu sytuacjach, cechy temperamentalne, takie jak reaktywno$¢ emocjonalna, poziom
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impulsywnosci, a takze zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem, stajg si¢ szczegolnie istotne.
Osoby o niskiej reaktywnos$ci emocjonalnej, ktore sa bardziej opanowane i potrafig utrzymac
kontrole nad swoimi emocjami, powinny lepiej sobie radzi¢ w nieprzewidywalnych,
stresujgcych warunkach wysokogorskich, gdzie szybkie podejmowanie decyzji i zdolnos¢
adaptacji sg kluczowe. Z kolei osoby o wysokiej impulsywnosci moga podejmowac ryzykowne

decyzje pod wptywem silnych emocji, co moze prowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji.

Réznice indywidualne w cechach temperamentalnych wptywaja nie tylko na sposob
reagowania w obliczu zagrozenia, ale takze na zdolnos$¢ do efektywnego wspoétdziatania w
grupie w sytuacjach kryzysowych, co jest niezwykle wazne np. w zespotowych wyprawach
wysokogorskich. W turystyce wysokogorskiej temperament moze wiec decydowac o sukcesie
wyprawy, bezpieczenstwie uczestnikow, a nawet o ich zyciu w obliczu nieoczekiwanych,

groznych sytuacji.
1.5 Wspolczesne kierunki badan nad temperamentem

Badania nad temperamentem w XXI wieku stanowig dynamicznie rozwijajaca si¢
dziedzing, ktéra daje obiecujace perspektywy na coraz bardziej precyzyjne zrozumienie réznic
indywidualnych. Nowoczesne podejécia integrujace neurobiologi¢, genetyke behawioralng
oraz badania nad interakcja genow i Srodowiska przynosza nadziej¢ na bardziej kompleksowe
wyjasnienie, w jaki sposob temperament wplywa na zdrowie psychiczne, reakcje na stres oraz
przystosowanie do trudnych warunkoéw zyciowych. Rozwojowe badania w tym obszarze
otwieraja mozliwosci tworzenia bardziej skutecznych programéw terapeutycznych oraz
prewencyjnych, ktore beda lepiej dostosowane do indywidualnych potrzeb jednostek,

uwzgledniajac ich wrodzone predyspozycje temperamentalne.

Mozemy wymieni¢ pigé priorytetowych obszaréw wsrod aktualnych kierunkéw badan
nad temperamentem. Pierwszym z nich sg neurobiologiczne podstawy temperamentu, ktore
koncentrujg si¢ na roli struktur mézgowych w regulacji emocji i zachowan. Nastepnie sg
badania nad zwigzkiem temperamentu ze zdrowiem psychicznym, gdzie cechy takie jak
reaktywno$¢ emocjonalna moga predysponowac do rozwoju zaburzen psychicznych. Trzeci
kierunek badan dotyczy genetyki behawioralnej, ktora potwierdza dziedziczno$¢ temperamentu
i jego zwigzek z uktadami neuroprzekaznikowymi. Kolejny obszar badan skupia si¢ na
interakcji gendéw 1 Srodowiska, wskazujac na wptyw srodowiska wychowawczego na rozwdj

cech temperamentalnych. Ostatnim kierunkiem badan sg reakcje temperamentu na stres, gdzie
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analizuje si¢, w jaki sposOb rozne profile temperamentalne wptywaja na radzenie sobie z

trudnymi sytuacjami zyciowymi oraz ich konsekwencje dla zdrowia jednostki.
1.5.1 Neurobiologiczne podstawy temperamentu

Badania nad neurobiologicznymi podstawami temperamentu koncentruja si¢ na
zrozumieniu, w jaki sposob struktura i funkcjonowanie uktadu nerwowego wplywaja na
indywidualne roznice temperamentalne. Podejscie to zaktada, ze temperament jest
zdeterminowany przez procesy neurologiczne, ktoére maja wplyw na cechy takie jak
reaktywno$¢ emocjonalna, sita pobudzenia i hamowania czy zdolno$¢ do adaptacji. Oparcie
temperamentu na mechanizmach neurobiologicznych pozwala na bardziej precyzyjne

zrozumienie jego stabilno$ci w ciggu zycia oraz wptywu na zachowanie (Strelau, 2009).

Jednym z gléwnych obszar6w zainteresowania badaczy temperamentu sg wtasciwosci
uktadu nerwowego, w tym szczegdlna rola autonomicznego uktadu nerwowego (AUN) w
regulacji reakcji emocjonalnych. Rozne typy temperamentu mogg by¢ zwigzane z aktywnoscia
roznych uktadow neurofizjologicznych, takich jak uktad limbiczny, ktory jest odpowiedzialny
za przetwarzanie emocji. Osoby o podwyzszonej reaktywno$ci emocjonalnej moga
charakteryzowaé si¢ wieksza aktywnoscia w obszarach moézgu odpowiedzialnych za
przetwarzanie stresu, co zwigksza ich sktonno$¢ do reakcji lekowych oraz trudnosci

emocjonalnych (Strelau & Zawadzki, 2020).

Zastosowanie nowoczesnych technik neuroobrazowania, takich jak funkcjonalny
rezonans magnetyczny (fMRI) czy elektroencefalografia (EEG), umozliwia bardziej
precyzyjne zrozumienie zwigzku migdzy funkcjonowaniem moézgu a cechami
temperamentalnymi. Badania neuroobrazowe pokazuja, ze osoby o rdéznych profilach
temperamentalnych wykazuja roznice w aktywno$ci mozgu w odpowiedzi na bodzce
emocjonalne. Przyktadowo, osoby o wysokiej reaktywnosci emocjonalnej mogg mie¢ wyzsza
aktywno$¢ w obszarze ciala migdatowatego, ktory jest zaangazowany w przetwarzanie

negatywnych emocji (Rothbart & Bates, 2006).

W badaniach nad temperamentalng reaktywnos$cig emocjonalng, elektroencefalografia
(EEG) wykazuje, ze osoby o wysokim poziomie impulsywnosci charakteryzujg si¢ zwickszong
aktywnoscig fal moézgowych w okreslonych zakresach czestotliwosci, co sugeruje, ze réznice
temperamentalne maja swoje odbicie w dynamice proceséw neurofizjologicznych (Gray,
1987). Te techniki pozwalaja na doktadniejsze zbadanie, jak roznice w strukturze i

funkcjonowaniu mézgu wplywaja na indywidualne réznice temperamentalne.
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Jednym z kluczowych aspektow temperamentu, badanych w konteksScie
neurobiologicznym, jest reaktywno$¢ emocjonalna, ktéra odnosi si¢ do intensywnosci |
szybko$ci reakcji emocjonalnych jednostki na bodzce zewnetrzne. Reaktywnos$¢ ta jest
regulowana przez szereg struktur moézgowych, takich jak cialo migdatowate czy kora
przedczotowa, odpowiedzialnych za szybkie reakcje emocjonalne i kontrole impulsow
(Davidson, 2000). Wysoka reaktywnos$¢ emocjonalna czgsto wigze si¢ ze zwigkszong
podatnos$cia na zaburzenia emocjonalne, w tym stany lgkowe i depresja (Strelau & Zawadzki,
2020).

Temperament jest rowniez silnie zwigzany z poziomem pobudzenia autonomicznego
uktadu nerwowego, ktory reguluje reakcje na stres. Osoby 0 wyzszym poziomie reaktywnosci
autonomicznej moga mocniej do§wiadczaé negatywnych skutkoéw stresu, co moze doprowadzi¢
do problemow zdrowotnych, takich jak nadci$nienie 1 inne dolegliwo$ci somatyczne (Strelau,
2009). Neurobiologiczne badania nad temperamentalng podatnos$cig na stres dostarczaja

waznych informacji na temat zr6znicowanych reakcji jednostek w obliczu trudnych sytuacji.

Rozwoj technik neuroobrazowania oraz postep w badaniach genetycznych pozwala na
coraz bardziej precyzyjne zrozumienie neurobiologicznych podstaw temperamentu. Badania
nad wplywem zaréwno genetyki, jak i §rodowiska na funkcjonowanie uktadu nerwowego
przynosza nowe perspektywy w zrozumieniu temperamentu. Wskazuja one, ze interakcje
migdzy dziedziczonymi predyspozycjami a do§wiadczeniami Srodowiskowymi moga znaczaco
ksztaltowa¢ sposdb, w jaki rozwijaja si¢ 1 manifestujg cechy temperamentalne jednostki. Ta
wzajemna zalezno$¢ otwiera szerokie mozliwosci dla dalszych badan, ktore moga lepiej
wyjasnié, jak te czynniki wspolnie wplywaja na regulacj¢ zachowania i roznice indywidualne
w zakresie temperamentu (Strelau, 2009). Postep prac w tym obszarze moze przyczynic si¢ do
glebszego zrozumienia, jak neurobiologiczne mechanizmy wptywaja na roznice indywidualne

oraz jak te mechanizmy mogg by¢ wykorzystane w diagnozie 1 terapii zaburzen emocjonalnych.
1.5.2 Temperament a zdrowie psychiczne

Cechy temperamentu odgrywaja istotng role w ksztattowaniu zdrowia psychicznego
jednostki, wplywajac na to, jak dana osoba radzi sobie z emocjami, reaguje na stres czy adaptuje
si¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw zyciowych. Temperament nie tylko reguluje codzienne
funkcjonowanie emocjonalne, ale takze moze stanowi¢ kluczowy czynnik w rozwoju lub
prewencji zaburzen psychicznych. Wspotczesne badania psychologiczne podkreslaja, ze pewne

cechy temperamentalne moga by¢ czynnikiem predysponujacym do rozwoju zaburzen

30

34 / 159



9cf10££0d949e6cTc7al7bad28204eab
2025-02-27 09:38:59

psychicznych, takich jak zaburzenia Igkowe, depresja czy zaburzenia osobowosci (Strelau &

Zawadzki, 2020).

Wysoki poziom reaktywnos$ci emocjonalnej, jedna z kluczowych cech temperamentu,
jest $cisle zwigzany z wigksza podatnoscig na zaburzenia emocjonalne. Osoby charakteryzujace
si¢ podwyzszong reaktywnoscia emocjonalng maja wigkszg sklonnos¢ do doswiadczania
dhugotrwatego stresu, co z kolei zwigksza ryzyko wystgpienia zaburzen nastroju, takich jak
depresja i stany lekowe (Strelau, 2009). Cechy temperamentalne wptywaja takze na sposob, w
jaki jednostki reagujg na sytuacje trudne, a ich zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem ma istotne
znaczenie dla zdrowia psychicznego. Jak podkreslajg Strelau i Zawadzki (2020), osoby z
wyzszg reaktywno$cia emocjonalng majg sklonno$¢ do silniejszych reakcji na stresujace

sytuacje, co moze zwigkszac ryzyko pojawienia si¢ zaburzen psychicznych.

Badania nad zdrowiem psychicznym jednoznacznie wskazuja, ze pewne profile
temperamentalne mogg sprzyja¢ rozwojowi specyficznych zaburzen. Na przyktad, osoby
cechujace si¢ wysoka impulsywnos$cig oraz trudnosciami w kontrolowaniu emocji moga mie¢
wieksze predyspozycje do rozwoju zaburzen osobowosci, takich jak osobowos¢ borderline czy
osobowos¢ antyspoteczna (Strelau & Zawadzki, 2020). Z kolei osoby o wysokim poziomie
leku, ktore cechuje niska tolerancja na stres, wykazuja wigksza podatno$¢ na rozwoj zaburzen
lgkowych. Zwigzane jest to z trudnosciami w regulacji emocji oraz nadmierng aktywacja uktadu

limbicznego, odpowiedzialnego za reakcje lekowe (Gray, 1987).

Nalezy dodaé, ze nie wszystkie cechy temperamentu zwigkszaja ryzyko rozwoju
zaburzen psychicznych. Pewne cechy temperamentalne, takie jak wysoka towarzysko$¢ oraz
pozytywny nastrdj, moga dziata¢ jako czynnik ochronny, zmniejszajac ryzyko wystgpienia
zaburzen emocjonalnych (Rothbart & Bates, 2006). Osoby o stabilnym temperamencie, ktore
wykazuja wysoka elastyczno$¢ w radzeniu sobie z wyzwaniami emocjonalnymi, moga lepiej
adaptowac si¢ do stresujacych sytuacji, co zmniejsza ryzyko wystapienia zaburzen w rozwoju

psychicznym.

Zrozumienie zwigzku miedzy temperamentem a zdrowiem psychicznym ma duze
znaczenie w kontek$cie interwencji terapeutycznych. Wiedza o cechach temperamentalnych
moze by¢ pomocna w diagnostyce oraz planowaniu indywidualnych programow
terapeutycznych. Na przyktad, w przypadku osob o wysokiej impulsywno$ci, bardziej
efektywne moga by¢ techniki terapeutyczne skoncentrowane na regulacji emocji (Strelau,

2009). Rowniez wiedza o temperamencie pomaga w doborze odpowiednich strategii radzenia
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sobie ze stresem, co ma kluczowe znaczenie w zapobieganiu 1 leczeniu zaburzen

emocjonalnych.
1.5.3 Genetyka behawioralna i temperament

Genetyka behawioralna jest dziedzing nauki zajmujaca si¢ badaniem wplywu gendéw na
zachowanie jednostki, a jednym z glownych obszaréw jej zainteresowan jest badanie
temperamentu. Wspolczesne badania potwierdzajg, ze genetyczne podstawy temperamentu
odgrywaja istotng role w ksztaltowaniu cech emocjonalnych, behawioralnych i poznawczych
jednostki. Jednak, jak podkreslaja badacze, geny nie dziataja w odosobnieniu, lecz
wspotdziatajg ze srodowiskiem, co skutkuje skomplikowang siecig interakcji wptywajacych na

rozw0j temperamentu (Strelau & Zawadzki, 2020).

Badania nad dziedziczno$cig temperamentu, prowadzone m.in. przy uzyciu technik
badania bliznigt jedno- i dwujajowych, dostarczaja istotnych dowodéw na znaczacy wplyw
genetyki na roznice temperamentalne. Jak zauwaza Strelau (2009), cechy temperamentalne
majg wysoki stopien dziedziczno$ci, co sugeruje, ze znaczna cz¢$¢ réznic w takich obszarach
jak emocjonalna reaktywno$¢, impulsywnos$¢ czy towarzysko$¢ moze by¢ tlumaczona
réznicami genetycznymi. Dziedziczno$¢ temperamentu wedle szacunkéw wynosi od 40% do

60%, w zaleznosci od konkretnej cechy, ktora jest badana (Plomin, 1994).

Jednym z najbardziej efektywnych podej$¢ do badania wplywu gendéw na temperament
jest analiza badan nad bliZznigtami oraz adopcyjne badania rodzinne. Badania bliZnigt
jednozygotycznych (jednojajowych), ktore maja identyczny material genetyczny, oraz
dwujajowych, ktore dzielg polowe gendw, pozwalajg na okreslenie, w jakim stopniu réznice w
temperamencie wynikajg z genow, a w jakim ze Srodowiska. Badania pokazujg, ze bliznigta
jednojajowe, nawet jesli dorastaja w odmiennych §rodowiskach, majg bardziej zblizone cechy
temperamentalne niz bliznigta dwujajowe wychowywane w tym samym otoczeniu (Buss &

Plomin, 1984).

Wspotczesne badania pozwalaja na identyfikacje specyficznych — gendéw
odpowiedzialnych za ksztaltowanie cech temperamentalnych. W ramach badah nad
genetycznymi podstawami temperamentu odkryto kilka gendw zwigzanych z dziataniem
uktadow neuroprzekaznikowych, w tym serotoninowego i1 dopaminowego, ktore odgrywaja
istotng role w regulacji emocji i zachowan. Przykladem jest gen transporterowy serotoniny

(SLC6A4), czesto badany w konteks$cie reaktywnos$ci emocjonalnej, leku i1 depresji, co
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wskazuje, ze zmienno$¢ tego genu moze wplywaé na wigkszg sktonnos$¢ do odczuwania

negatywnych emocji (Canli & Lesch, 2007).

Chociaz geny majg istotny wpltyw na ksztaltowanie temperamentu, ich oddziatywanie
nie jest niezalezne od $rodowiska, w ktorym jednostka dorasta. Badania dotyczace interakcji
genow i srodowiska (GxE) pokazuja, ze te same genetyczne predyspozycje moga prowadzié¢ do
bardzo réznych wynikéw rozwojowych, w zaleznosci od tego, jakie warunki otaczaja
jednostke. Przykladem moga by¢ dzieci charakteryzujace si¢ wysoka reaktywnos$cig
emocjonalng. Jesli dorastaja one w S$rodowisku wspierajagcym, maja wigksze szanse na
rozwinig¢cie pozytywnych strategii radzenia sobie z emocjami. Natomiast te same dzieci, jesli
wychowywane sg w stresujacym otoczeniu, moga by¢ bardziej podatne na rozwoj probleméw
emocjonalnych (Strelau & Zawadzki, 2020). W efekcie, zaréwno geny, jak i srodowisko sa
nierozerwalnie zwigzane w procesie ksztaltowania temperamentu jednostki, co sprawia, ze jego

rozwoj jest dynamiczny i zalezny od kontekstu, w ktorym si¢ realizuje.

Geny odpowiedzialne za temperament maja wplyw nie tylko na to, jak jednostka reaguje
emocjonalnie w bezposrednich sytuacjach, ale réwniez na jej zdolno$¢ do adaptacji oraz
kontrolowania swoich emocji. Na przyktad osoby charakteryzujace si¢ wyzszg impulsywnoscia
1 trudno$ciami w regulacji emocji moga mie¢ wigksze problemy z kontrolowaniem swojego
zachowania, co z kolei moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji w ich zyciu spotecznym.
Tego rodzaju cechy temperamentalne moga wptywac na relacje interpersonalne, zdolnos¢ do
radzenia sobie w stresujacym kontekscie oraz sposéb, w jaki jednostka funkcjonuje w ro6znych
kontekstach spotecznych (Strelau & Zawadzki, 2020). To, w jaki sposéb geny wplywaja na
adaptacje emocjonalng, zalezy od interakcji miedzy biologicznymi predyspozycjami a

srodowiskowymi czynnikami wspierajacymi lub zagrazajacymi.
1.5.4 Interakcja genow i Srodowiska w ksztaltowaniu temperamentu

Temperament, bedacy zbiorem wrodzonych cech, ktore wptywaja na zachowanie 1
reakcje emocjonalne, ksztattuje si¢ pod wptywem zlozonej interakcji gendw 1 Srodowiska.
Wspolczesne badania w dziedzinie genetyki behawioralnej wskazuja, Ze chociaz cechy
temperamentalne maja silne podstawy biologiczne, srodowisko odgrywa istotng role w ich
wyrazaniu i rozwoju. To, w jaki sposob jednostka rozwija swoje cechy temperamentalne, zalezy
nie tylko od dziedziczenia gendw, ale réwniez od wptywu otoczenia, w tym doswiadczen

zyciowych, wychowania i interakcji spolecznych (Rothbart & Bates, 2006).
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Jednym z mechanizméw wyjasniajacych wptyw $rodowiska na genetycznie
uwarunkowane cechy temperamentalne jest zjawisko epigenezy. Epigeneza odnosi si¢ do
modyfikacji ekspresji genow pod wpltywem zmian srodowiskowych, ktére moga modyfikowaé
funkcjonowanie uktadéw neurobiologicznych odpowiedzialnych za temperament. Badania
pokazuja, ze doswiadczenia, zwlaszcza we wczesnym dziecinstwie, moga wptywac na
aktywacje lub wyciszanie pewnych genow, co ostatecznie prowadzi do réznic indywidualnych
w zakresie temperamentu pomiedzy osobami posiadajgcymi podobne predyspozycje
genetyczne (Strelau, 2009).

Srodowisko rodzinne, w ktorym dziecko si¢ wychowuije, jest jednym z najwazniejszych
czynnikow ksztaltujacych temperament. Rodzice i opiekunowie odgrywaja kluczowa role w
regulowaniu emocji i zachowan dziecka, a ich styl wychowawczy moze wzmacnia¢ lub thtumié
okreslone cechy temperamentalne. Jak podkreslaja Strelau i Zawadzki (2020), wzajemny
wplyw miedzy temperamentem a $rodowiskiem rodzinnym moze wptywaé na to, czy cechy
temperamentalne, takie jak impulsywno$¢ czy towarzysko$¢, beda wspiera¢ zdolnosci
adaptacyjne dziecka, czy tez przyczynia si¢ do probleméw emocjonalnych i zwigksza trudnosé

codziennego funkcjonowania spotecznego.

Srodowisko niesprzyjajace, w tym czynniki takie jak dtugotrwaty stres, ubodstwo,
zaniedbanie emocjonalne czy niekorzystne doswiadczenia spoteczne, moze intensyfikowaé
negatywne skutki niektorych cech temperamentalnych. Badania wskazuja, ze dzieci o wysokiej
wrodzonej emocjonalnej reaktywnosci, ktore dorastajg w trudnych, stresujacych warunkach, sg
bardziej podatne na rozwdj probleméw psychicznych (Strelau & Zawadzki, 2020). Z drugiej
strony, $srodowisko wspierajace, ktore promuje zdrowy rozwdj emocjonalny, moze tagodzi¢

negatywne skutki takich predyspozycji genetycznych.

Srodowisko moze wzmacniaé pewne cechy temperamentalne, ktore sprzyjaja
zdrowemu rozwojowi. Na przyktad dzieci o wysokiej wrodzonej towarzyskosci, ktore
wychowuja si¢ w otoczeniu stymulujacym spotecznie, moga rozwija¢ silniejsze zdolnosci
interpersonalne i skuteczniejsze radzenie sobie w sytuacjach stresowych (Rothbart & Bates,
2006). W takich przypadkach $rodowisko nie tylko wspiera rozwdj genetycznych
predyspozycji, ale rowniez promuje zdrowe wzorce zachowan, ktére prowadza do lepszego

funkcjonowania psychicznego i spotecznego.

Cechy temperamentalne, jakkolwiek wzglednie state, nie sg sztywne i absolutnie

niezmienne. Badania nad plastyczno$cig behawioralng pokazuja, Zze nawet osoby z silnymi
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genetycznymi predyspozycjami do okreslonych zachowan moga zmienia¢ swoje reakcje pod
wptywem odpowiednich do$wiadczen srodowiskowych. Oznacza to, ze temperament moze
modyfikowaé¢ w zalezno$ci od tego, jakie warunki sSrodowiskowe towarzysza jednostce w
trakcie jej rozwoju. Na przyklad, terapia oparta na pracy z emocjami moze pomoéc osobom o

wysokiej impulsywno$ci w lepszej kontroli nad swoimi reakcjami (Strelau, 2006).
1.5.5 Temperament a reakcje na stres

Temperament odgrywa wazng role w ksztalttowaniu reakcji na stres (Strelau, 2000).
Cechy temperamentu, takie jak poziom emocjonalnej reaktywnosci, impulsywnos¢ oraz
towarzysko$¢, odgrywaja istotng rolg w sposobie, w jaki jednostka radzi sobie z sytuacjami
stresowymi. Osoby o wysokiej reaktywnosci emocjonalnej zazwyczaj silniej reaguja na stres,
co moze prowadzi¢ do nadmiernej pobudliwos$ci i trudnosci w regulacji emocji. Z kolei osoby
o nizszej reaktywnosci emocjonalnej zwykle wykazuja wigkszag odporno$¢ na stres, co
umozliwia im skuteczniejsze radzenie sobie w wymagajacych okoliczno$ciach (Strelau &

Zawadzki, 2020).

Badania nad cechami temperamentu sugeruja, ze osoby charakteryzujace si¢ wysokim
poziomem impulsywno$ci mogg mie¢ trudnosci w kontrolowaniu swoich zachowan i emocji,
zwlaszcza w obliczu stresujacych sytuacji. Impulsywnos$¢ sprawia, ze takie osoby sa sktonne
do podejmowania szybkich, czesto nieprzemyslanych decyzji, co utrudnia im efektywne
radzenie sobie z presja otoczenia. Brak kontroli nad emocjami moze dodatkowo prowadzi¢ do
wzrostu napigcia 1 nasilenia stresu, co z kolei zwigksza ryzyko negatywnych konsekwencji
zdrowotnych, takich jak przewlekly stres czy wyczerpanie emocjonalne. Z drugiej strony,
osoby o bardziej stabilnym temperamencie, ktore potrafig lepiej kontrolowa¢ swoje emocje i
reakcje, s3 w stanie skuteczniej radzi¢ sobie w trudnych okolicznos$ciach, co pozwala im

zachowa¢ wigkszy spokoj i efektywnos¢ w obliczu wyzwan (Strelau, 2006).

Cechy temperamentalne rowniez wpltywaja na wybor strategii radzenia sobie ze stresem.
Osoby o wyzszym poziomie towarzyskosci 1 otwartosci na relacje interpersonalne zazwyczaj
czgdciej siggaja po wsparcie spoleczne jako jedng z metod radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami, co moze dziata¢ ochronnie w sytuacjach kryzysowych (Strelau & Zawadzki, 2020).
Z kolei osoby mniej towarzyskie 1 bardziej zamknigte w sobie moga unika¢ kontaktow z

innymi, co moze nasila¢ ich trudnosci w radzeniu sobie ze stresem.

Temperament odgrywa istotng role w ksztattowaniu zdolnosci przystosowawczych oraz

w moderowaniu skutkoéw stresu. Osoby, ktore cechujg si¢ nizszym poziomem impulsywnosci i
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wickszg umiejetnoscig kontrolowania swoich emocji, sg lepiej przygotowane do radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami zyciowymi. Dzigki lepszej samokontroli majg one wigksze szanse na
uniknigcie negatywnych skutkéw dlugotrwatego stresu, takich jak emocjonalne wyczerpanie
czy wypalenie zawodowe (Strelau, 2000). W efekcie cechy temperamentalne wptywajg nie
tylko na bezposrednie reakcje na stres, ale rowniez na ogdlny stan zdrowia psychicznego oraz

dlugofalowg jako$¢ zycia jednostki (Rothbart & Bates, 2006).
1.6 Neuropsychologiczny model temperamentu Graya

Model temperamentu stworzony przez Graya opiera si¢ na badaniach
neuropsychologicznych dotyczacych réznic indywidualnych i1 jest jednym z najbardziej
rozpoznawalnych podejs¢ krytykujacych koncepcje osobowo$ci opracowang przez Hansa
Eysencka. Gray, zwracajac uwage na mechanizmy neurofizjologiczne odpowiedzialne za
ksztattowanie temperamentu, podwazal klasyczne wujecie, w ktorym ekstrawersja i

neurotycznos¢ byly traktowane jako kluczowe cechy osobowosci (Strelau, 2014).

W latach 70. XX wieku Gray wprowadzit model, ktory ktadt wickszy nacisk na
mechanizmy wzmocnien, takie jak nagroda i kara, oraz na ich wplyw na ludzkie zachowanie 1
temperament (Gray, 1987). Zamiast traktowa¢ ekstrawersj¢ 1 neurotyczno$¢ jako wymiary
pierwotne, Gray postrzegatl te cechy jako pochodne dwoch podstawowych systemow
behawioralnych: behawioralnego uktadu hamujacego (BIS) oraz behawioralnego uktadu
aktywacyjnego (BAS). Krytyka Graya wobec teorii Eysencka dotyczyta glownie
niedostatecznego  uwzglednienia  ztozonosci  neurofizjologicznych ~ mechanizmow

odpowiedzialnych za zachowanie (Corr, 2004).

Jednym z gléwnych zatozen modelu Graya byto to, ze reakcje jednostki na bodzce, takie
jak nagrody 1 kary, sg podstawowe dla zrozumienia temperamentalnych rdznic indywidualnych.
Gray, opierajac si¢ na badaniach nad zwierzetami, postulowat, ze uktad nerwowy reaguje na
sygnaty kary, nagrody oraz nowosci w sposob, ktory ksztattuje podstawowe cechy osobowosci,
takie jak lek 1 impulsywnos$¢ (Strelau, 2009). Podejscie to wprowadzatlo nowatorskie spojrzenie
na temperament, ktadac nacisk na biologiczne mechanizmy stanowigce fundament tych cech,

zamiast skupia¢ si¢ jedynie na ich opisie (Strelau, 2014).

Teoria Graya wprowadzata pojecia oparte na reakcjach na wzmocnienia. Wedlug Graya,
neurotyczno$¢ byla zwigzana z wysoka wrazliwoscig na karg i brak nagrody, natomiast
ekstrawersja wigzata si¢ z wysoka wrazliwos$cig na nagrody i brak kar (Gray, 1982). Model ten

zyskal szerokie uznanie, zwlaszcza w badaniach nad Igkiem, impulsywnoscia 1 zachowaniami
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unikania, oferujgc bardziej poglebiong perspektywe w porownaniu do wczesniejszych teorii

osobowosci (Corr, 2004).
1.6.1 Biologiczne mechanizmy cech temperamentalnych

Eksperymenty Graya na szczurach (Strelau, 2014) dostarczyly empirycznych dowodow
na dziatanie systeméw odpowiedzialnych za reakcje na nagrody i kary. Udowodnity one, ze
roznice w reakcjach na wzmocnienie majg swoje zroédto w funkcjonowaniu okreslonych
struktur mézgowych, co stato si¢ podstawa teorii wrazliwosci, ktora thumaczy takze niektore

réznice indywidualne u ludzi.

W modelu neuropsychologicznym Graya, temperament jest regulowany przez trzy
strategiczne systemy neuronalne: behawioralny uktad hamujacy (BIS - Behavioral Inhibition
System), behawioralny uktad aktywacyjny (BAS - Behavioral Approach System) oraz uktad
walki/ucieczki (F/FLS - Fight/Flight System). Kazdy z tych uktadéw odpowiada za rdzne
aspekty reaktywnos$ci jednostki, wptywajac na jej sktonno$¢ do okreslonych zachowan i
przezywanych emocji (Strelau, 2009). Te trzy systemy sg zakorzenione w neurobiologii i
ksztattuja podstawowe cechy temperamentu, takie jak Igk, impulsywnos$¢ i obronnosé, ktére

odzwierciedlaja indywidualne réznice w reagowaniu na bodzce srodowiskowe.

Behawioralny uktad hamujacy (BIS) jest odpowiedzialny za regulacje reakcji na bodzce
zwigzane z karg, brakiem nagrody oraz nowoscig. BIS jest szczegodlnie aktywny w sytuacjach,
w ktorych istnieje ryzyko zagrozenia lub niepewnosci, a gtdownym efektem jego dziatania jest
zwigkszenie czujnosci 1 zahamowanie zachowania. Neurofizjologicznie BIS jest zwigzany z
aktywnos$cig struktur takich jak hipokamp, przegroda oraz pierscien Papeza (Strelau, 2009).
Kiedy BIS jest aktywowany, jednostka odczuwa I¢k 1 unika sytuacji, ktore mogg prowadzi¢ do
negatywnych konsekwencji. Z tego wzgledu system ten ma kluczowe znaczenie w regulacji

zachowan obronnych oraz w radzeniu sobie z niepewnoscia (Corr, 2004).

Warto zaznaczy¢, ze podanie wybranych §rodkéw farmakologicznych czy alkoholu,
moze zmniejszy¢ wrazliwos¢ BIS, co skutkuje w konsekwencji ograniczeniem odczuwanego
poziomu lgku (Strelau, 2009). Wysoka aktywno$¢ BIS oznacza wigkszg sktonnos¢ do
nadmiernej reaktywnosci na bodzce negatywne, co moze prowadzi¢ do hamowania zachowan
i wycofywania si¢ z sytuacji ryzyka. System ten dziata jak mechanizm ochronny, ktory chroni
jednostke przed potencjalnymi zagrozeniami, jednak u 0sdb z nadmiernie aktywnym BIS moze

to prowadzi¢ do przesadnego unikania (Gray, 1991).
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Behawioralny uktad aktywacyjny (BAS) odpowiada za reakcje na pozytywne
wzmocnienia i nagrody. Kiedy BAS jest aktywowany, jednostka podejmuje dzialania, aby
osiggnac nagrode lub unikng¢ braku wzmocnienia. BAS jest zwigzany najprawdopodobniej z
uktadami dopaminergicznymi, szczegdlnie z funkcjonowaniem zwojow podstawy mozgu i
jadra potlezacego, ktore odpowiadaja za motywacj¢ i podejmowanie decyzji zwigzanych z
nagroda (Pickering & Gray, 1999). Emocje takie jak rado$¢, uniesienie czy entuzjazm
towarzysza aktywacji BAS, co sprawia, ze osoby z wysoko rozwinigtym BAS sg bardziej
impulsywne 1 sklonne do poszukiwania nowych doswiadczen oraz podejmowania ryzyka

(Gray, 1982).

BAS odgrywa istotng role w procesach zwigzanych z uczeniem si¢, poniewaz wzmacnia
dazenie do nagrod. Osoby z dominujacym BAS sa bardziej zmotywowane do dziatania w celu
osiggniecia pozytywnych rezultatow, co czyni je bardziej optymistycznymi i aktywnymi w
swoim $rodowisku. Jednak nadmierna aktywno$¢ BAS moze prowadzi¢ do impulsywnosci,
ryzykownych zachowan i trudno$ci z kontrolowaniem swoich reakcji, gdy oczekiwanie

nagrody dominuje nad oceng ryzyka (Corr, 2002).

Uktad walki/ucieczki (F/FLS), ktory Gray wprowadzit do swojego modelu w
pozniejszych pracach, jest systemem odpowiedzialnym za reakcje na bezposrednie zagrozenia.
System ten aktywuje reakcje walki lub ucieczki w odpowiedzi na bodZce bezwarunkowo
awersyjne, takie jak atak czy zagrozenie zycia (Gray, 1991). Biologicznie F/FLS jest zwigzany
z funkcjonowaniem jadra migdalowatego, podwzgorza oraz istoty szarej w moézgu. Ten system
dziata niezaleznie od BIS 1 BAS, a jego aktywacja prowadzi do natychmiastowych dziatan

obronnych, majacych na celu przetrwanie jednostki.

System F/FLS ro6zni si¢ od BIS i BAS tym, Ze nie jest zwigzany ze wzmaocnieniami
warunkowymi (takimi jak nagroda czy kara), lecz z reakcjami na natychmiastowe zagrozenia.
Osoby z wysoko aktywnym F/FLS moga wykazywac szybkie reakcje obronne w postaci agresji
lub ucieczki, co pomaga im w radzeniu sobie z naglymi, nieprzewidywalnymi bodZcami
awersyjnymi (Strelau, 2009). W tym kontekscie F/FLS jest waznym mechanizmem

temperamentalnym, ktory reguluje zachowania zwigzane z przetrwaniem.
1.6.2 Podstawowe wymiary temperamentu

W modelu Graya kluczowa rolg odgrywaja dwa podstawowe wymiary temperamentu:
lgk 1 impulsywno$¢, ktore w jego teorii zastgpuja tradycyjne wymiary ekstrawersji i

neurotyczno$ci proponowane przez Eysencka. Wedlug Graya réznice w temperamencie
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wynikaja z indywidualnych roznic w dzialaniu dwoch systemow neurofizjologicznych —
behawioralnego uktadu hamujacego (BIS) i behawioralnego uktadu aktywacyjnego (BAS) —
ktére odpowiadaja za reakcje na kary oraz nagrody. To wiasnie aktywno$¢ tych ukladow
neurofizjologicznych wptywa na poziom reaktywnosci jednostki, co warunkuje jej
predyspozycje do przezywania okreslonych emocji w sytuacjach o charakterze wzmocnienia

lub kary (Strelau, 2009).

L¢k, wedtlug Graya, wigze si¢ z wysoka wrazliwoscig jednostki na bodzce zwigzane z
karg 1 zagrozeniem. Dziatanie uktadu BIS, obejmujgcego struktury takie jak hipokamp 1 okolice
przegrody, odpowiada za nasilenie reakcji lekowych, wzmozong uwagg na sygnaty awersyjne
oraz sktonno$¢ do unikania sytuacji ryzykownych (Gray, 1987). U 0séb o wysokim poziomie
leku zwieksza si¢ czujnos¢ oraz tendencja do hamowania zachowan w sytuacjach, w ktorych
moga pojawi¢ si¢ negatywne konsekwencje. Gray (1991) wskazywat, ze jednostki o silnie
rozwinigtym BIS sg bardziej reaktywne na potencjalne zagrozenia, co przeklada si¢ na ich

zachowania obronne i unikanie ryzyka.

Z kolei impulsywno$¢ wiaze si¢ z reakcja na pozytywne wzmocnienia i jest powigzana
z aktywnos$cig uktadu BAS, ktéry odpowiada za poszukiwanie nagrody i podejmowanie dziatan
majacych na celu jej osiggnigcie. BAS, obejmujacy struktury dopaminergiczne, takie jak zwoje
podstawy mozgu, odpowiada za intensywnos$¢ reakcji emocjonalnych zwigzanych z
oczekiwaniem pozytywnych rezultatéw (Pickering & Gray, 1999). U oséb impulsywnych,
wrazliwych na dziatanie BAS, wystepuje wigksza tendencja do podejmowania ryzyka i
angazowania si¢ w nowe doswiadczenia, nawet w sytuacjach, w ktorych nagroda wigze si¢ z
ryzykiem negatywnych konsekwencji. Impulsywno$¢ jest tutaj traktowana jako istotny element

zachowan eksploracyjnych i poszukujacych wzmocnienia (Strelau, 2014).

Gray (1991) w zaktualizowanej wersji swojej teorii temperamentu wprowadzil pojecie
obronnosci jako trzeciego podstawowego wymiaru temperamentu, obok lgku i impulsywno$ci.
Obronno$¢ obejmuje reakcje zwigzane z obronng agresja lub ucieczka, ktore sg wyzwalane
przez bodzce bezwarunkowo awersyjne. W przeciwienstwie do leku, ktory wigze si¢ z
wrazliwoscig na kary 1 brak nagrody, obronno$¢ warunkuja reakcje na bezposrednie zagrozenia
(Strelau, 2009). Mechanizmy odpowiedzialne za obronno$¢ sa aktywowane w sytuacjach
bezposredniego niebezpieczenstwa, wyzwalajac natychmiastowe zachowania obronne, takie
jak ucieczka lub agresja. Gray (1991) postulowat, ze obronno$¢ stanowi mechanizm, ktory
dziata niezaleznie od systeméw odpowiedzialnych za lek i impulsywnos$¢, umozliwiajac
jednostce natychmiastowe reagowanie na zagrozenie.
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1.6.3 Teoria wrazliwos$ci na wzmocnienie

Teoria wrazliwosci na wzmocnienie (RST - Reinforcement Sensitivity Theory)
opracowana przez Graya opiera si¢ na zatozeniu, ze ludzie réznig si¢ pod wzglgdem
wrazliwosci na sygnaty zwigzane z nagrodami i karami, co determinuje ich emocjonalne i
behawioralne reakcje. Gray skoncentrowal si¢ na tym, jak te réznice sa uwarunkowane

biologicznie i odzwierciedlajg indywidualne réznice w temperamencie (Gray, 1982).

Wrazliwo$¢ na wzmocnienia — zarowno pozytywne (nagrody), jak i negatywne (kary) —
stanowi podstawowy mechanizm wyjasniajacy, dlaczego jednostki reaguja w rézny sposob na
te same sytuacje. Gray zakladat, Ze jednostki o wysokiej wrazliwos$ci na kary, ktorych BIS jest
dominujacy, beda bardziej lekliwe, sktonne do unikania ryzykownych sytuacji i bardziej
reagowa¢ na potencjalne zagrozenia. Z kolei osoby o dominujacym BAS beda bardziej
impulsywne i aktywnie poszukiwa¢ nagrdd, nawet kosztem ryzyka negatywnych konsekwencji

(Corr, 2002).

Gray w swojej teorii zaktadal rowniez, ze réznice indywidualne w temperamencie
wynikaja z kombinacji aktywnosci tych trzech systemow. Ekstrawersja moze by¢ rozumiana
jako wynik niskiej aktywnos$ci BIS 1 wysokiej aktywnosci BAS, co sprawia, ze osoby
ekstrawertyczne sa bardziej wrazliwe na nagrody i mniej na kary (Gray, 1982). Natomiast
neurotyczno$¢ mozna wyjasni¢ wysokg aktywnoscig obu systeméw, co prowadzi do wiekszej

reaktywnos$ci emocjonalnej na zardGwno pozytywne, jak i negatywne bodzce (Strelau, 2014).

Procesy zwigzane ze wzmocnieniami pozytywnymi (nagrodami) i negatywnymi
(karami) ksztattujg indywidualne roznice w temperamencie, wptywajac na zachowanie i reakcje
emocjonalne jednostki. Wplyw ten jest szczegolnie silny w dziecinstwie, poniewaz to wlasnie
w tym okresie zycia ksztattuja si¢ podstawowe cechy temperamentalne. Badania pokazuja, ze
dzieci, ktore s3 bardziej wrazliwe na wzmocnienia negatywne, moga rozwija¢ wigksza
sktonnos¢ do leku 1 unikania ryzykownych sytuacji, co z kolei wptywa na ich przyszte
zachowania w dorostos$ci (Strelau, 2009). Z drugiej strony, dzieci, ktore sg silnie motywowane
nagrodami, moga rozwija¢ bardziej impulsywna osobowo$¢ i sklonno$¢ do poszukiwania
nowych bodzcoéw, co moze prowadzi¢ do wigkszej otwartosci na nowe dos§wiadczenia, ale takze

do trudnosci z kontrolowaniem impulsywnosci (Gray, 1982).

To, w jaki sposoéb jednostki reaguja na bodzce nagradzajace i karzace, ma gleboki
wplyw na ich przyszte zachowania, osobowos$¢ i sposoby radzenia sobie z sytuacjami

stresowymi (Corr, 2004). Wplyw nagrody i kary na temperament ma réwniez znaczenie
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kliniczne, poniewaz osoby o skrajnych poziomach wrazliwo$ci na te bodzce moga by¢ bardziej
podatne na rozwoj zaburzen psychicznych. Rozumienie tych mechanizméw pozwala lepiej
dopasowac potencjalne strategie interwencji (Gray, 1991). Zastosowanie tej teorii obejmuje nie
tylko analize rdéznic temperamentalnych, ale takze szeroki zakres badan nad Iekiem,
impulsywnoscia, a takze zaburzeniami psychicznymi, gdzie nadmierna aktywnos¢ jednego z
tych systemow moze prowadzi¢ do patologicznych zachowan, takich jak fobia spoteczna czy

sktonno$¢ do uzaleznien czy przesadnego ryzyka (Strelau, 2009).
1.6.4 Podsumowanie kluczowych zalozen modelu Graya

Model temperamentu Graya, mimo swojej innowacyjnosci, spotkat si¢ z pewnymi
krytycznymi uwagami. Jednym z gléwnych zarzutow jest brak narzedzia do diagnozy, ktore
umozliwialoby bezposredni pomiar cech odpowiadajacych trzem systemom: BIS, BAS i
F/FLS. W rezultacie trudno jest doktadnie oceni¢ peten zakres cech temperamentalnych wedtug

modelu Graya w badaniach empirycznych (Strelau, 2014).

Drugim elementem krytyki sa podobienstwa do teorii Eysencka, na ktorej Gray
czgsciowo opieral swdj model, szczegdlnie w zakresie ekstrawersji i neurotycznosci. Gray
twierdzit, Ze ekstrawersja 1 neurotycznos$¢ s3 wtornymi cechami wynikajacymi z dzialania BIS
i BAS, co miato stanowi¢ postgp w stosunku do pierwotnego ujecia Eysencka. Niemniej jednak
krytycy wskazuja, ze jego model nie stanowi catkowicie oryginalnego podejscia, lecz

modyfikacje wczesniejszych zatozen teorii PEN (Strelau, 2009).

Model Graya opierat si¢ w duzej mierze na badaniach prowadzonych na zwierzetach,
co wywolalo watpliwosci co do mozliwosci pelnej aplikacji jego zatozen do ludzkiego
temperamentu. Badania neuropsychologiczne przeprowadzane na szczurach, ktore byty
podstawa wyjasnienia funkcjonowania systemoéw Graya, nie zawsze przekladaja sig
jednoznacznie na mechanizmy temperamentalne u cztowieka. Stad koniecznos¢ dalszych badan

nad mechanizmami tych systemoéw w kontekscie ludzkim (Corr, 2004).

Model ten ogranicza si¢ takze do waskiej grupy cech — gldwnie Igku i impulsywnosci —
co moze nie oddawac pelnej ztozono$ci ludzkiego temperamentu. Cho¢ Gray dodal do swoje;j
teorii system F/FLS, jego teoria nie obejmuje wielu innych cech, ktére mogg by¢ istotne w

opisie roznic indywidualnych w temperamencie 1 osobowosci (Strelau, 2014).

Pomimo tych ograniczen, wkiad Graya w rozwdj psychologii temperamentu jest

niezaprzeczalny. Jego model stanowi znaczacy krok w badaniach nad biologicznymi
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podstawami temperamentu, szczegdlnie dzigki szeroko zakrojonym eksperymentom, ktore
pomogly lepiej zrozumie¢ neuropsychologiczne mechanizmy wptywajace na zachowanie
zwierzat. Badania Graya na szczurach dostarczyly cennych informacji o funkcjonowaniu

mozgowych struktur odpowiedzialnych za reakcje na nagrody i kary (Strelau, 2009).

Model temperamentu Graya utatwia takze zrozumienie istoty temperamentu jako cechy
uwarunkowanej biologicznie, co pozwala na bardziej zlozone interpretacje w psychologii
roznic indywidualnych. Jego podej$cie dostarczyto ram teoretycznych do analizy Ieku,
impulsywnosci 1 obronnosci, a takze miato wptyw na dalszy rozwéj narz¢dzi diagnostycznych

stosowanych w psychologii klinicznej i psychoterapii (Corr, 2002).
1.7 Zuckermana biologiczna teoria poszukiwania doznan

Teoria poszukiwania doznan Marvina Zuckermana jest jedna z najbardziej znanych
koncepcji w psychologii roéznic indywidualnych, zwlaszcza w kontekScie temperamentu.
Zuckerman zauwazyt, ze ludzie ro6znig si¢ pod wzgledem potrzeby stymulacji — niektorzy
aktywnie daza do intensywnych i nowych do$wiadczen, czesto wigzacych si¢ z ryzykiem,
podczas gdy inni preferujg stabilno$¢ i unikanie nadmiernych bodzcow. To zjawisko, zwane
poszukiwaniem doznan (ang. sensation seeking), Zuckerman zdefiniowat jako jako sktonno$¢
do poszukiwania réznorodnych, nowych, ztozonych oraz intensywnych do$wiadczen, czg¢sto

powigzang z checig podejmowania ryzyka (Zuckerman, 2007).

Zuckerman podkreslat, ze rdznice w zachowaniach zwigzanych z poszukiwaniem
doznan majg swoje podstawy neurobiologiczne, a fundamentalng role odgrywa w tym dzialanie
uktadu nerwowego, w szczegdlnosci aktywnos$¢ neuroprzekaznikow takich jak dopamina i
noradrenalina (Zuckerman, 2005). To wlasnie na tej podstawie identyfikowat on jednostki o
wysokiej 1 niskiej tendencji do poszukiwania doznan, co wigzalo si¢ z rdznicami w ich
reakcjach na stresory $rodowiskowe oraz ich zdolnosciga do radzenia sobie z bodzcami

emocjonalnymi.

Zuckerman opart swoja teorie na licznych badaniach empirycznych, ktore rozpoczat juz
w latach 60. XX wieku, badajac m.in. deprywacj¢ sensoryczng. Eksperymenty te pokazaty, ze
niektoére osoby byly bardziej podatne na negatywne skutki braku stymulacji sensoryczne;,
podczas gdy inne czerpaty z tego pewng form¢ przyjemnosci. Badania te wskazywaty, ze
poszukiwanie doznan nie jest jedynie kwestia wyboru czy upodoban, lecz wynika z
biologicznych uwarunkowan zwigzanych z praca uktadu nerwowego (Strelau, 2009). Zgodnie

z tym uj¢ciem, poszukiwanie doznan jest jednym z wymiaréw temperamentu, ktory w duzym

42

46 / 159



9cf10££0d949e6cTc7al7bad28204eab
2025-02-27 09:38:59

stopniu decyduje o roznicach indywidualnych migdzy ludzmi. Strelau (2014) zauwaza, ze
Zuckerman rozszerzyt swoje podejscie do poszukiwania doznan, uwzgledniajac nie tylko

psychologiczne aspekty, ale takze elementy neurobiologii i genetyki.

W teorii Zuckermana sktonno$¢ do podejmowania ryzyka jest istotnym elementem
poszukiwania doznan, gdyz osoby charakteryzujace si¢ wysokim poziomem tej cechy czgsciej
angazuja si¢ w ryzykowne zachowania, takie jak uprawianie sportow ekstremalnych,
ryzykowna jazda autem czy si¢ganie po substancje psychoaktywne (Strelau, 2014). Ponadto,
Strelau 1 Zawadzki (2020) wskazuja, ze w teorii Zuckermana wyrdznia si¢ r6zne podtypy osob
poszukujacych doznan, ktore preferujg odmienny rodzaj stymulacji, w tym stymulacje fizyczna,
intelektualng lub emocjonalng. Teoria poszukiwania doznan Zuckermana jest nie tylko istotna
dla psychologii roznic indywidualnych, ale takze znajduje zastosowanie w badaniach nad

zachowaniami ryzykownymi, zdrowiem psychicznym oraz uzaleznieniami.
1.7.1 Cztery skladniki poszukiwania doznan

Zgodnie z teoria Zuckermana, poszukiwanie doznan mozna roztozy¢ na cztery
elementy, ktore pozwalaja lepiej zrozumie¢ ztozono$¢ tego zjawiska oraz wyjasni¢, dlaczego
osoby poszukujace intensywnych wrazen rdznig si¢ od siebie w zakresie swoich preferencji. Te
sktadniki obejmuja: poszukiwanie przygod i grozy, poszukiwanie przezy¢, rozhamowanie oraz

podatnos¢ na nude (Zuckerman, 2007).

Pierwszym z tych sktadnikow jest poszukiwanie przygod i grozy (Thrill and Adventure
Seeking - TAS), ktory odnosi si¢ do tendencji do angazowania si¢ w dziatania wigzace si¢ z
wysokim poziomem pobudzenia fizycznego i emocjonalnego. Osoby, u ktorych ten sktadnik
jest wyraznie zaznaczony, cz¢sto wybierajg aktywnos$ci zwigzane z ryzykiem fizycznym, takie
jak szybka jazda samochodem czy wspinaczka skalna bez asekuracji (Strelau & Zawadzki,
2020). Osoby te moga przejawia¢ szczeg6lng sktonno$¢ do poszukiwania intensywnych
bodzcow zewnetrznych, ktore stanowig wyzwanie zaréwno dla ich zdolnosci fizycznych, jak i

psychicznych.

Poszukiwanie przezy¢ (Experience Seeking - ES) jest kolejnym elementem, ktory
koncentruje si¢ na potrzebie nowych, intensywnych doznan emocjonalnych, intelektualnych
oraz spotecznych. Osoby preferujace tego typu stymulacje czgsto poszukujag nowych form
sztuki, egzotycznych kultur, a takze réznorodnych doznan emocjonalnych. Poszukiwanie

przezy¢ odnosi si¢ do sklonnosci do badania nowych i nieznanych sfer, zaréwno
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intelektualnych, jak i spotecznych (Strelau, 2014). Osoby z wysokim poziomem ES czg¢sto

wybieraja nietypowe formy aktywnosci spotecznej lub artystyczne;.

Trzecim sktadnikiem jest rozhamowanie (Disinhibition - DIS), ktére odnosi si¢ do
tendencji do angazowania si¢ w zachowania impulsywne, ktore cz¢sto famig normy spoteczne.
Zuckerman (2007) zauwaza, ze osoby o wysokim poziomie rozhamowania sg sktonne do
zachowan ryzykownych w konteks$cie spotecznym, takie jak nadmierne spozywanie alkoholu,
hazard, uzywanie substancji psychoaktywnych czy prowadzenie intensywnego zycia
seksualnego. Jak wskazujg Strelau i Zawadzki (2020), takie dziatania czesto wynikaja z dgzenia
do szybkiego zaspokojenia potrzeb, co jest zwigzane z ograniczong zdolnoscig do

powstrzymywania si¢ przed impulsywnymi decyzjami i stabsza samokontrola.

Ostatnim sktadnikiem jest podatno$¢ na nude (Boredom Susceptibility - BS), ktory
oznacza niskg tolerancj¢ na monotoni¢ i rutyng. Osoby 0 wysokim poziomie tego czynnika
szybko tracg zainteresowanie dzialaniami, ktore sg przewidywalne i pozbawione nowosci. Jak
zauwaza Strelau (2014), osoby o wysokiej podatno$ci na nude czesto podejmujg impulsywne
decyzje i szybko zmieniajg zajecia, starajac si¢ znalez¢ nowe, bardziej stymulujace bodzce. Ten
sktadnik jest kluczowy dla zrozumienia, dlaczego niektore osoby sa sktonne do czgstych zmian

otoczenia, pracy czy kregu spotecznego, by uniknaé uczucia znuzenia.

Wszystkie cztery sktadniki poszukiwania doznan wzajemnie si¢ uzupetniaja, tworzac
kompleksowy obraz tej cechy. Réznorodnos¢ w zakresie preferencji co do intensywnosci i
rodzaju poszukiwanych doznan pozwala na lepsze zrozumienie rdéznic indywidualnych w tym
obszarze. Elementy poszukiwania doznan moga odgrywaé relewantng role w diagnozie
klinicznej, szczegodlnie w odniesieniu do zaburzen, ktore charakteryzuja si¢ impulsywnoscia
oraz sklonnoscig do podejmowania ryzykownych dziatan (Strelau & Zawadzki, 2020).
Zrozumienie tych sktadnikow moze by¢ pomocne w identyfikacji probleméw zwigzanych z
brakiem samokontroli i tendencja do zachowan niebezpiecznych, co ma fundamentalne

znaczenie w procesie terapeutycznym i profilaktycznym.
1.7.2 Biologiczne podstawy poszukiwania doznan

Zuckerman, formutujac swojg teori¢ biologicznych podstaw poszukiwania doznan,
podkreslit, ze réznice w tym zakresie wynikaja z wewngtrznych mechanizméw
neurobiologicznych, ktére determinuja reakcje jednostek na bodzce stymulacyjne. Badania

Zuckermana (2005) wskazuja, ze sklonnosci do poszukiwania intensywnych doznan maja
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swoje zrodlo w specyficznych wlasciwosciach uktadu nerwowego, ktore sa wynikiem

glebokich interakcji pomigdzy mechanizmami biologicznymi a zachowaniem

Jego podejscie miato na celu wyjasnienie, dlaczego niektdre osoby angazujg sie w
ryzykowne 1 stymulujace dziatania, podczas gdy inne preferuja spokojniejsze, mniej
ekscytujace doswiadczenia. W modelu tym istotna role odgrywajg uktady neuroprzekaznikowe,
takie jak dopamina, noradrenalina i uktad serotoninowy, ktore odpowiadajg za przetwarzanie

bodzcow zwigzanych z nowoscig oraz nagroda (Zuckerman, 2005).

Jednym z czynnikéw odpowiedzialnych za tendencj¢ do poszukiwania intensywnych
doznan jest funkcjonowanie uktadu dopaminowego, ktory pelni istotng role w obszarze
motywacji i nagrody. Dopamina jako neuroprzekaznik wplywa na zachowania zwigzane z
eksplorowaniem nowych do§wiadczen oraz poszukiwaniem silnych emocji. Zuckerman (2007)
podkresla, ze zwigkszona aktywno$¢ dopaminowa w mozgu sprzyja wigkszemu
zaangazowaniu w aktywnosci zwigzane z intensywnymi przezyciami i silniejszymi bodzcami.
U o0s6b o wysokim poziomie poszukiwania doznan obserwuje si¢ wigksza wrazliwo$¢ na
nowosci 1 nagrody, co moze prowadzi¢ do czgstszego angazowania si¢ w ryzykowne
zachowania. Strelau (2014) podkre$la, ze uklad dopaminowy, wspotdziatajac z innymi
systemami neurobiologicznymi, w szczegdlno$ci z uktadem noradrenergicznym, odgrywa
istotng role w ksztaltowaniu reakcji jednostek na bodZce stresowe oraz te wywotujace
intensywne emocje. Te mechanizmy wplywaja na to, w jaki sposdéb osoby doswiadczaja 1
przetwarzaja stres oraz jak reaguja emocjonalnie na sytuacje wymagajace szybkiej adaptacji

lub zwigkszonej uwagi.

Innym istotnym elementem neurobiologicznym, na ktory zwrocit uwage Zuckerman,
jest noradrenalina. Jest to neurotransmiter odpowiedzialny za regulacje pobudzenia i
odpowiedzi na stres. U jednostek charakteryzujacych si¢ wyzszym poziomem poszukiwania
intensywnych wrazen, uklad noradrenergiczny wykazuje wigksza aktywno$¢, co skutkuje
silniejszg reakcja na nowe lub nieprzewidywalne sytuacje. Wiaze si¢ to z wigkszg podatnoscia
na pobudzenie emocjonalne i szybszymi reakcjami na bodzce wywolujace ekscytacje lub
niepewno$¢ (Zuckerman, 2005). Jak zauwaza Strelau (2009), osoby o wyzszym poziomie
poszukiwania doznan wykazujg tendencje do podejmowania szybkich decyzji, nie poswigcajac
wystarczajaco czasu na rozwazenie wszystkich potencjalnych zagrozen. Ich impulsywnos$¢ i
zamitowanie do ryzyka mogg prowadzi¢ do angazowania si¢ w zachowania ryzykowne, takie

jak podejmowanie decyzji bez odpowiedniego przygotowania czy analizy konsekwencji.
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Uktad serotoninergiczny, ktory odpowiada za regulacje nastroju i kontroli impulsow,
rowniez ma Strategiczne znaczenie w omawianym modelu Zuckermana. Obnizony poziom
aktywnosci serotoniny moze wplywac na zdolno$¢ jednostki do regulowania swoich impulsow,
co jest charakterystyczne dla 0s6b z wysokg potrzebg intensywnych doswiadczen (Zuckermna,
2007). U takich osob brak dostatecznej kontroli nad impulsywnymi dziataniami prowadzi do
szybszego podejmowania ryzykownych decyzji i zachowan, czgsto bez rozwazenia mozliwych
negatywnych skutkéw. Zredukowana regulacja impulsow wynikajaca z niskiego poziomu
serotoniny zwigksza prawdopodobienstwo wystapienia zachowan nieprzemyslanych i

niebezpiecznych.

Jak podkresla Strelau (2009), zmniejszona aktywno$¢ uktadu serotoninergicznego moze
prowadzi¢ do ostabienia zdolnos$ci jednostki do kontrolowania swoich reakcji na stresujace lub
emocjonalne bodzce. To ostabienie hamowania reakcji zwigksza prawdopodobienstwo
podejmowania impulsywnych dziatan, szczegoélnie takich, ktore zapewniajg natychmiastowg
nagrode, ale s3 zwigzane z wysokim ryzykiem. Niski poziom serotoniny, ktory obniza zdolno$¢
do racjonalnej oceny sytuacji i powstrzymania impulsywnych zachowan, sprawia, ze osoby te
moga cze¢sciej] angazowaé si¢ w ryzykowne aktywno$ci bez pelnego uwzglednienia

potencjalnych konsekwenciji.

Wyniki badan genetyki behawioralnej, ktore analizuja zachowania bliZniat
jednojajowych (dzielacych 100% wspolnych gendw) oraz bliznigt dwujajowych (dzielacych
okoto 50% gendéw), wykazujg istotny wplyw czynnikow genetycznych na sktonnos¢ do
poszukiwania intensywnych doznan. Zuckerman (2007) zauwaza, ze dziedziczenie odgrywa
relewantng rolg w wyjasnieniu tych rdznic, co oznacza, ze jednostki moga od urodzenia mie¢
tendencje do aktywnego poszukiwania nowych i ekscytujacych dos§wiadczen. To genetyczne
podioze ttumaczy, dlaczego niektore osoby sa bardziej sktonne do podejmowania ryzyka i

dazenia do ekstremalnych przezy¢, nawet jesli takie dziatania niosg ze soba wysokie ryzyko.

Badania w dziedzinie genetyki behawioralnej dostarczyly istotnych dowodéw na to, ze
geny i srodowisko wspotdziatajg w ksztattowaniu cech temperamentu. Wedtug Strelaua (2014),
interakcje te wyjasniaja, w jaki sposéb wrodzone predyspozycje genetyczne moga ulegac
modyfikacjom pod wpltywem roznorodnych czynnikéw $rodowiskowych, takich jak
wychowanie, do$wiadczenia spoteczne czy styl zycia. Dzigki temu wzajemnemu
oddzialywaniu miedzy genotypem a otoczeniem rozwijaja si¢ poszczegdlne cechy

temperamentu.
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Warto podkresli¢, ze Zuckerman, opierajac si¢ na swoich badaniach, stworzyt
kompleksowe narzedzia diagnostyczne, takie jak Skala Poszukiwania Doznan (Sensation
Seeking Scale - SSS), ktore pozwalaja nie tylko na okreslenie ogolnego poziomu poszukiwania
doznan, ale takze na zrozumienie bardziej szczegotowych sktonnosci, takich jak gotowos¢ do
podejmowania ryzykownych decyzji, ch¢¢ eksploracji nowych i1 nieznanych sytuacji oraz
odpornos¢ na nude (Strelau, 2009). Te rézne aspekty pozwalaja na analize, dlaczego osoby
r6znig si¢ pod wzgledem sposobu reagowania na nowe bodzce, a takze dlaczego niektore
jednostki sg bardziej podatne na zachowania ryzykowne lub impulsywne, podczas gdy inne sg

bardziej powsciaggliwe.

Zuckerman (2005) zwracal uwagg, ze réznice biologiczne odgrywajg istotng role nie
tylko w ksztalttowaniu zachowan jednostkowych, ale takze w konteks$cie zrdznicowanej
podatnosci na rozwo6j uzaleznien, depresji oraz innych zaburzen psychicznych. Wysoki poziom
poszukiwania doznan wigze si¢ z wicksza podatnoscia na uzaleznienia od substancji
psychoaktywnych oraz zwickszonym ryzykiem wystapienia zaburzen nastroju, co podkresla

znaczenie neurobiologicznych podstaw tej cechy w kontekscie zdrowia psychicznego.
1.7.3 Poszukiwanie doznan a zachowania ryzykowne

Poszukiwanie doznan to jedna z cech osobowos$ci, ktéra ma istotny wplyw na
zachowania ryzykowne. Badania pokazuja, ze osoby o wysokim poziomie poszukiwania
doznan cze$ciej angazuja si¢ w dziatania, ktore niosg ze sobg ryzyko fizyczne, zdrowotne lub
spoteczne. Te zachowania moga obejmowac zardwno aktywnosci takie jak sporty ekstremalne,
jak 1 bardziej niebezpieczne formy zachowan, takie jak zazywanie substancji

psychoaktywnych, nielegalne wyscigi samochodowe czy hazard.

Zuckerman (2007) wskazuje, ze u podstaw tych zachowan lezy silna potrzeba
poszukiwania intensywnych emocji, co w praktyce czesto prowadzi do podejmowania dzialan,
ktore moga by¢ postrzegane jako ryzykowne, zarowno pod wzgledem spotecznym, jak i
zdrowotnym. W jego badaniach wykazano, ze osoby o wysokim poziomie poszukiwania
doznan nie tylko czgdciej podejmuja ryzyko, ale réwniez maja wieksza tendencje do
lekcewazenia potencjalnych negatywnych konsekwencji swoich dziatan. Jest to szczegodlnie
widoczne w kontekscie ryzyka uzaleznien, gdzie osoby te czesciej eksperymentujg z uzywkami

1 wykazuja wieksza sktonnos¢ do rozwoju problemdéw zwigzanych z naduzywaniem substancji.

Sktonno$¢ do poszukiwania intensywnych doznan moze rowniez mie¢ konsekwencje w

sferze spotecznej. Osoby o wysokim poziomie tej cechy czg$ciej angazuja si¢ w zachowania
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niebezpieczne, ktoére naruszajg zasady spoteczne lub moralne, co moze prowadzi¢ do
konfliktow z otoczeniem. Zuckerman (2007) zaznacza, ze jednostki te, poszukujac
intensywnych wrazen 1 nowych do$wiadczen, czgsto ignoruja mozliwe negatywne
konsekwencje swoich dziatan, zarowno spoleczne, jak 1 prawne, koncentrujac si¢ na
natychmiastowej gratyfikacji. W kontekscie psychopatologii, ich zwigkszona podatnos¢ na
impulsywne decyzje oraz brak pelnej oceny ryzyka moze prowadzi¢ do powaznych problemow

zdrowotnych i psychologicznych.

Warto rowniez zauwazy¢, ze osoby o wysokim poziomie poszukiwania doznan czesto
wykazuja wigksza tolerancj¢ na nudg, co stanowi jeden z kluczowych czynnikéw sklaniajacych
je do podejmowania ryzyka. Takie osoby maja tendencje do czgstego poszukiwania nowych
miejsc lub form aktywnosci, gdy obecne warunki nie dostarczaja im wystarczajacych bodzcow
emocjonalnych (Strelau, 2014). Szybko tracg zainteresowanie, jesli otoczenie lub dziatania nie
sa wystarczajaco stymulujace, co sklania je do nieustannego poszukiwania bardziej
ekscytujacych i intensywnych doznan. Tego typu zachowania mogg obejmowac impulsywne
decyzje, takie jak nagle podréze, nieprzemyslane zmiany Kariery zawodowej czy
podejmowanie dziatan, ktore wigza si¢ z wyzszym ryzykiem, ale jednoczesnie oferujg silne

przezycia emocjonalne.

Podsumowujac, poszukiwanie doznan jako cecha temperamentu odgrywa wazng role w
ksztaltowaniu zachowan ryzykownych. Rozne badania wskazuja na silny zwiazek miedzy tymi
dwoma zjawiskami, przy czym biologiczne mechanizmy, takie jak aktywnos$¢ uktadow
neuroprzekaznikowych, w szczego6lnosci dopaminowego i1 serotoninowego, petnig istotng
funkcje¢ w regulowaniu tych zachowan. Wysoka aktywno$§¢ dopaminergiczna sprzyja
podejmowaniu ryzyka, co w potaczeniu z obnizong kontrolg impulsow wynikajaca z nizszej
aktywnosci serotoniny, moze prowadzi¢ do zachowan, ktére majg potencjalnie niebezpieczne

konsekwencje zaro6wno dla jednostki, jak i dla jej otoczenia.
1.7.4 Réznice indywidualne a poszukiwanie doznan

Poszukiwanie doznan, jako cecha temperamentu, nie jest jednorodnym zjawiskiem —
wykazuje znaczace rdznice indywidualne, ktore wptywaja na to, jak jednostki reaguja na nowe,
intensywne 1 ryzykowne sytuacje. Roznice te moga by¢ wynikiem zarowno czynnikow
biologicznych, jak i sSrodowiskowych, co czyni te ceche niezwykle ztozong. W ramach swojej

teorii poszukiwania doznan Zuckerman (2005) podkresla, ze kazdy czlowiek posiada
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indywidualny poziom poszukiwania doznan, co determinuje, w jaki sposdb reaguje na

réznorodne sytuacje oraz jakie preferencje wykazuje w codziennych zachowaniach.

W literaturze dotyczacej réznic indywidualnych w zakresie poszukiwania doznan
wyrdznia si¢ kilka istotnych aspektow, takich jak preferencja dla nowosci, gotowos$¢ do
podejmowania ryzyka oraz tendencja do unikania nudy. Zuckerman (2007) zauwaza, ze
jednostki o wysokim poziomie poszukiwania doznan majg inne preferencje w porownaniu do
tych o niskim poziomie, szczegdlnie w kontek$cie angazowania si¢ w nowe i intensywne formy
aktywnosci. Wysoka otwartos¢ na nowe doswiadczenia moze prowadzi¢ do podejmowania
decyzji bez pelnej oceny ryzyka, co czesto skutkuje angazowaniem si¢ w zachowania

ryzykowne.

Indywidualne réznice w poszukiwaniu doznan moga mie¢ swoje biologiczne podtoze,
co objawia si¢ r6znicami w funkcjonowaniu uktadow neuroprzekaznikowych. Przykladem jest
zréznicowana aktywno$¢ uktadu dopaminergicznego, ktory wplywa na odczuwanie
przyjemnosci i nagrod, oraz uktadu serotoninowego, ktory odpowiada za kontrole impulséw i
stabilno$¢ emocjonalng (Strelau, 2014). U 0s6b 0 wyzszym poziomie poszukiwania doznan te
uktady funkcjonuja inaczej, co moze wyjasnia¢ ich tendencj¢ do intensywnych poszukiwan
nowych wrazen 1 emocji. Osoby z wyzszym poziomem tendencji do poszukiwania doznan maja
bardziej aktywny uktad dopaminowy, co powoduje, Ze czgs$ciej poszukuja nowych,
intensywnych bodZcéw 1 sa bardziej sklonne do podejmowania ryzykownych zachowan. Z
kolei obnizona aktywno$¢ serotoniny w organizmie moze prowadzi¢ do trudnosci w
kontrolowaniu impulséw, co czesto skutkuje bardziej impulsywnymi decyzjami, ktore sg

typowe dla os6b z wysokim poziomem tendencji do poszukiwania doznan (Strelau, 2014).

W konteks$cie roznic indywidualnych warto zwroci¢ uwage na zrdéznicowane aspekty,
jakie charakteryzuja osoby o wysokim poziomie cechy temperamentalnej, jaka jest
poszukiwanie wrazen. Wedhug Strelaua (2009), ludzie rdznig si¢ pod wzgledem intensywnosci,
z jaka odczuwaja potrzebe eksploracji nowych sytuacji, podatnosci na znudzenie oraz
sktonno$ci do angazowania si¢ w dziatania obarczone wysokim ryzykiem. Ponadto, podczas
gdy niektore osoby moga preferowac stymulacje intelektualng, inne poszukuja intensywnych
bodzcoéw fizycznych. Ta réznorodno$¢ w ramach jednej cechy sugeruje, ze poszukiwanie

doznan jest fenomenem wieloaspektowym.

Réznice indywidualne w zakresie poszukiwania doznan wynikaja z kombinacji

czynnikow biologicznych, genetycznych i srodowiskowych. Ich wptyw na zycie jednostki
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moze by¢ zar6wno pozytywny, jak i negatywny — podczas gdy poszukiwanie nowych
doswiadczen moze sprzyjac¢ rozwojowi osobistemu i intelektualnemu, nadmierna sktonnos¢ do

ryzyka moze prowadzi¢ do zachowan destrukcyjnych.
1.7.5 Krytyka, rozwdj teorii i perspektywy na przyszlos¢

Teoria poszukiwania doznan Zuckermana, pomimo szerokiego uznania w psychologii,
spotkata si¢ rowniez z pewng krytyka. Jednym z gléwnych zarzutow jest zbyt duzy nacisk na
biologiczne podloze poszukiwania wrazen, co moze prowadzi¢ do uproszczenia obrazu
ludzkiego zachowania. Wspotczesne badania pokazuja, ze zachowania zwigzane z
poszukiwaniem doznan wynikaja z kompleksowej interakcji miedzy genetyka a Srodowiskiem,
co oznacza, ze sg one ksztalttowane nie tylko przez uklady neuroprzekaznikowe, lecz takze

przez wychowanie czy kulturg (Strelau, 2014).

Zuckerman wyodrebnit cztery gltowne sktadniki wymiaru poszukiwania doznan:
poszukiwanie przygod i ryzyka, poszukiwanie przezy¢, podatno$¢ na nude oraz rozhamowanie.
Kazdy z tych elementoéw mial odzwierciedla¢ rozne aspekty zachowan zwigzanych z dgzeniem
do nowych, intensywnych doswiadczen. Jednak, jak zauwazajg Strelau i Zawadzki (2020),
badania nie potwierdzity fizjologicznej specyfiki tych sktadnikow. Oznacza to, Ze cho¢ r6znice
indywidualne w zakresie poszukiwania doznan sg wyrazne, brak jest dowodow na to, by kazdy
z tych sktadnikéw miat unikalne podloze fizjologiczne, co podwaza ich specyficzne zwigzki z

okreslonymi mechanizmami biologicznymi.

Model Zuckermana, mimo ze skupia si¢ na biologicznych podstawach poszukiwania
doznan, nie uwzglednia faktu, ze neuroprzekazniki pelnig rézne funkcje w zalezno$ci od
kontekstu i uktadow, w ktorych dziatajg (Strelau & Zawadzki, 2020). Neuroprzekazniki takie
jak dopamina, serotonina czy noradrenalina majg szeroki zakres funkcji, ktére wykraczaja poza
proste powigzania z poszczegdlnymi cechami osobowosci. Na przyktad dopamina, ktorg
Zuckerman wigzat gldwnie z poszukiwaniem doznan, bierze udziat nie tylko w procesach
zwigzanych z nagroda, ale takze w motywacji, uczeniu si¢ oraz kontroli ruchowe;j. Tym samym,
przypisanie jednego neuroprzekaznika konkretnemu wymiarowi temperamentu nie oddaje

pelnej ztoZzonos$ci funkcjonowania neurobiologicznego.

Kolejnym zastrzezeniem jest ograniczenie modelu do czterech gtéwnych sktadnikow:
poszukiwanie ekscytacji, rozhamowanie, poszukiwanie przezy¢ oraz wrazliwo$¢ na nude.
Chociaz podziat Zuckermana pozwala na lepsze zrozumienie réznorodnych zachowan osob

poszukujacych doznan, niektorzy badacze wskazujg na istnienie wielu innych czynnikéw, ktére
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moga wplywac na te zachowania, a ktore nie zostaly uwzglednione w jego modelu. Wsréd tych
czynnikow mozna wymieni¢ choéby kontekst spoteczny czy poziom wyksztalcenia, ktére moga
znaczaco zmieniaé reakcje na bodzce oraz sktonno$¢ do podejmowania ryzyka (Strelau, 2009).
Teoria Zuckermana pozostaje waznym narzedziem w psychologii roznic indywidualnych,
oferujac wglad w biologiczne i1 psychologiczne mechanizmy zachowan ryzykownych.
Jednakze, aby teoria ta mogla pelniej odzwierciedla¢ zlozonos¢ ludzkiego zachowania,

konieczne jest uwzglednienie szerokiego kontekstu, w ktérym te zachowania si¢ pojawiaja, w

tym czynnikow spoteczno-kulturowych.

Rozwoj teorii poszukiwania doznan Zuckermana skupit si¢ na jej integracji z innymi
modelami temperamentu oraz na rozwijaniu narz¢dzi diagnostycznych, ktore pozwalajg na
bardziej precyzyjne mierzenie tej cechy. Obecne badania skupiajg si¢ rOwniez na analizie
wptywu poszukiwania doznan na zdrowie psychiczne i fizyczne, zwlaszcza w kontekscie
zaburzen zwigzanych z impulsywnos$cia, uzaleznien oraz tendencji do podejmowania

ryzykownych i niebezpiecznych dziatan (Zuckerman, 2007).
1.8 Psychobiologiczna koncepcja temperamentu Cloningera

Psychobiologiczna koncepcja osobowosci autorstwa Roberta Cloningera powstata w
odpowiedzi na zapotrzebowanie na model, ktory integrowatby wiedze z zakresu neurobiologii,
psychologii oraz genetyki w obszarze badan nad osobowoscig. Przetomowe dla tej koncepcji
bylo wprowadzenie podziatu osobowosci na dwie gtdéwne kategorie: temperament i1 charakter.
Cloninger twierdzi, Ze temperament ma podtoze genetyczne i jest silnie zwigzany z dziataniem
systemow neuroprzekaznikéw, natomiast charakter ksztaltuje si¢ w wyniku doswiadczen

jednostki oraz wpltywow srodowiskowych (Cloninger, 1997).

Zgodnie z zalozeniami Cloningera, temperament, jako biologiczna podstawa
osobowosci, manifestuje si¢ w czterech gtownych wymiarach: poszukiwaniu nowosci, unikaniu
szkody, zalezno$ci od nagrody oraz wytrwatosci. Te wymiary s3 zdeterminowane przez
aktywnos¢ specyficznych uktadow neuroprzekaznikow: dopaminergicznego,
serotoninergicznego oraz noradrenergicznego. Dzigki temu model Cloningera odnosi si¢
bezposrednio do badan neurobiologicznych, co czyni go wyjatkowym na tle innych teorii
temperamentu. Jak wskazujg polscy badacze, model ten jest szczegolnie uzyteczny w badaniach

klinicznych, a takze w stawianiu diagnozy zaburzen osobowosci (Hornowska, 2005).

Podobnie jak inne teorie osobowosci opierajace si¢ na biologicznych podstawach,

psychobiologiczny model Cloningera zostat rozwinigty w latach 80. XX wieku, w okresie, gdy
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badania genetyczne i neurobiologiczne zaczgly dostarczaé nowych dowodow na wplyw
czynnikéw biologicznych na zachowanie cztowieka. Strelau (2014) wskazuje, ze model
Cloningera, cho¢ nalezy do nowoczesnych podej$¢ do osobowosci, w duzej mierze opiera si¢
na fundamentach wczesniejszych teorii temperamentu. Inspiracje czerpie migdzy innymi z
koncepcji Hansa Eysencka, ktory rowniez podkreslal znaczenie biologicznych czynnikow w
ksztaltowaniu osobowosci cztowieka. Hornowska (2003) zwraca uwage, ze model Cloningera
stanowi interesujaca probg integracji wiedzy o temperamencie i charakterze. Wskazuje takze
na znaczgce podobienstwa do teorii PEN Eysencka, jednoczesnie podkreslajac oryginalnos$¢
podejécia Cloningera, szczegolnie w zakresie sposobu mierzenia wymiarow temperamentu i

charakteru.

Wprowadzenie modelu psychobiologicznego przez Cloningera stanowito probe
odpowiedzi na ograniczenia innych podej$¢ do osobowosci, w tym klasycznego modelu
Wielkiej Piatki, i bardziej kompleksowe spojrzenie na osobowos$¢ przez polaczenie informacji
biologicznych z psychologicznymi. Model Cloningera zostal zaadaptowany do polskiego
kontekstu 1 jest szeroko wykorzystywany w badaniach naukowych. Jednym z gléwnych
narzedzi badawczych bazujacych na tej teorii jest stuzacy badaniu wymiar6w osobowosci

Kwestionariusz Temperamentu i Charakteru - TCI (Hornowska, 2005).

Na przestrzeni lat psychobiologiczna koncepcja temperamentu zyskata uznanie nie
tylko w kontekscie teoretycznym, ale takze praktycznym. Jak zauwaza Hornowska (2003),
model Cloningera odegrat znaczaca role¢ w badaniach nad osobowoscia w kontekscie
psychopatologii, zwlaszcza w diagnozowaniu zaburzen afektywnych 1 lgkowych, a takze
uzaleznien. Cloninger, taczac teorie neurobiologiczne z psychologicznymi, stworzyt koncepcje,

ktéra nie tylko opisuje strukture osobowosci, ale rowniez jej dynamiczny rozwoj.
1.8.1 Struktura modelu temperament—charakter

Model Roberta Cloningera wyrdznia si¢ wyraznym podzialem na dwie glowne
kategorie, ktore stanowig integralne czg¢$ci osobowosci: temperament oraz charakter. Cloninger
w swojej koncepcji zaklada, Ze temperament jest wrodzony i genetycznie uwarunkowany, a
wigc w duzej mierze zalezny od biologii jednostki, natomiast charakter ksztattuje si¢ w wyniku
oddziatywan srodowiskowych, doswiadczen zyciowych oraz §wiadomego uczenia si¢. Dzigki
takiemu podziatowi, model ten pozwala na holistyczne spojrzenie na osobowos¢, laczac

aspekty zarowno biologiczne, jak i psychospoteczne (Cloninger, Svrakic & Przybeck, 1993).
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W ramach temperamentu Cloninger wyr6znit cztery wymiary, ktore sg bezposrednio
zwigzane z aktywnoscig neuroprzekaznikow w moézgu. Pierwszym z nich jest poszukiwanie
nowosci (PN), ktére charakteryzuje si¢ tendencja do reagowania na nowe bodzce z ekscytacja,
a takze sklonnoscig do podejmowania ryzykownych dzialan oraz szybka adaptacja do
zmieniajacych si¢ warunkow. Poszukiwanie nowosci jest powigzane z funkcjonowaniem
uktadu dopaminergicznego, ktory pelni istotng role w regulacji motywacji 1 procesow
nagradzania. Osoby o wysokim natezeniu tej cechy cechuja si¢ impulsywnoscia, ciekawoscia

oraz tendencjg do poszukiwania nowych do§wiadczen i wrazen (Cloninger, 1997).

Kolejnym wymiarem temperamentu jest unikanie szkody (US), ktore odzwierciedla
tendencj¢ do hamowania zachowan w sytuacjach zagrozenia i niepewnosci. Osoby o wysokiej
skali unikania szkody cechujg si¢ ostroznos$cia, sktonnoscia do pesymizmu oraz lgkliwoscig. W
wymiarze biologicznym unikanie szkody wigze si¢ z dziataniem uktadu serotoninergicznego,
ktory odgrywa istotng role w regulacji nastroju i kontrolowaniu poziomu Ieku. Wysoki poziom
unikania szkody jest czesto widoczny u oso6b nadmiernie zaniepokojonych potencjalnymi

negatywnymi konsekwencjami swoich dziatan (Cloninger, 1997).

Trzecim wymiarem temperamentu jest zalezno$¢ od nagrody (ZN), ktora odnosi si¢ do
reagowania na bodzce pozytywne i utrzymywania zachowan wzmacnianych poprzez nagrody,
zwlaszcza spoteczne. Ten wymiar jest powigzany z aktywnoS$cia uktadu noradrenergicznego,
ktory odgrywa wazng role¢ w procesach zwigzanych z reakcjami na nagrody(Cloninger, 1997).
Osoby z wysokim poziomem zaleznosci od nagrody sg wrazliwe na akceptacje I aprobate
spoleczng, co sprawia, ze ich zachowanie jest silnie motywowane przez potrzebg bycia

docenianym i przyjetym przez innych.

Ostatnim z wymiarow temperamentu, ktory po kilku latach zostal dotagczony do trzech
wymienionych powyzej (Strelau & Zawadzki, 2020), jest wytrwato$¢ (W), ktora opisuje
zdolno$¢ jednostki do kontynuowania dzialan mimo trudnosci, braku natychmiastowej
gratyfikacji czy zmeczenia. Wytrwato$¢ nie jest powigzana bezposrednio z zadnym
specyficznym systemem neuroprzekaznikow, ale stanowi wazny element temperamentu, gdyz
odzwierciedla zdolno$¢ do dlugotrwatego dzialania w obliczu przeszkdd. Osoby o wysokiej
wytrwato$ci sg bardziej sktonne do dazenia do celu, nawet gdy wymaga to znacznego wysitku

1 poswigcenia.

Oprocz wymiardw temperamentu, Cloninger wprowadzit roéwniez koncepcje

charakteru, ktory obejmuje trzy kluczowe cechy: samokierowanie (S), sklonno$¢ do
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wspélpracy (SW) oraz autotranscendencje (AT). W przeciwienstwie do temperamentu,
charakter jest bardziej plastyczny i ksztaltuje si¢ w ciggu zycia jednostki pod wplywem
srodowiska oraz doswiadczen (Cloninger, Svrakic & Przybeck, 1993). Samokierowanie odnosi
si¢ do zdolnosci jednostki do samokontroli, odpowiedzialnosci i skutecznej regulacji wtasnego
zachowania, natomiast sktonno$¢ do wspotpracy oznacza umiejetnos¢ wspotdziatania z innymi,
empati¢ i gotowo$¢ do pomagania innym. Ostatni wymiar, czyli autotranscendencja,
odzwierciedla zdolno$¢ jednostki do postrzegania siebie jako fragmentu wigkszej catosci,
przekraczajacej indywidualne doswiadczenia, co wigze si¢ z poczuciem jednosci z otaczajagcym

Swiatem.

Biologiczne podstawy temperamentu w modelu Cloningera pozwalaja na lepsze
zrozumienie indywidualnych réznic w zachowaniu, szczegdlnie w kontekscie emocjonalnosci,
motywacji i reakcji na stresory. Roznice w aktywnosci neuroprzekaznikow maja bezposredni
wplyw na reakcje jednostek na bodzce zewnetrzne, co jest istotne nie tylko w codziennym
zyciu, ale takze w kontekscie klinicznym (Hornowska, 2005). Natomiast podzial na
temperament i charakter pozwala Cloningerowi uwzglednia¢ zaré6wno biologiczne podstawy
zachowania, jak i wptywy $rodowiskowe. Zrdznicowanie obu tych komponentéw umozliwia
lepsze zrozumienie zarowno stalych, wrodzonych elementéw osobowosci, jak i tych, ktore

mogg zmieniac si¢ pod wplywem doswiadczen jednostki.
1.8.2 Neurobiochemiczne mechanizmy zwiazane z temperamentem

Teorie osobowo$ci opracowane przez Roberta Cloningera sa silnie zwigzane z
wezesniejszymi modelami neurobiologicznymi, szczegdlnie z koncepcja systemow BIS i BAS
Graya (Strelau & Zawadzki, 2020). Temperament w uje¢ciu Cloningera, jako biologiczny
komponent osobowosci, opiera si¢ na aktywnosci kilku uktadow neuroprzekaznikowych, z
ktorymi zwigzane jest dzialanie mechanizméw neurobiochemicznych. Mechanizmy te
przypisane sg do trzech cech temperamentalnych pierwotnie wymienionych przez Cloningera:

unikanie szkody, poszukiwanie nowosci oraz zalezno$¢ od nagrody.

Uktad karania (Central ,, Punishment” System) stanowi biologiczng podstawe dla
unikania szkody i odgrywa kluczowa rol¢ w hamowaniu zachowan jednostki w obliczu
zagrozenia lub negatywnych konsekwencji. Mechanizmy zwigzane z tym ukladem opierajg si¢
glownie na funkcjonowaniu ukladu serotoninergicznego, ktéry jest odpowiedzialny za
regulacj¢ nastroju, kontrolowanie reakcji lgkowych oraz zapobieganie impulsywnym

dziataniom w odpowiedzi na negatywne bodzce. Jak wskazuja Strelau i Zawadzki (2020), uktad
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ten petni kluczowa funkcje w kontrolowaniu reakcji emocjonalnych, co skutkuje sktonnoscig
do unikania ryzyka i wigkszg ostrozno$cia w podejmowaniu dziatan. Osoby z nadmiernie
aktywnym ukladem karania czgsto wykazuja sktonno$¢ do unikania ryzyka oraz preferuja
ostrozno$¢, co moze wynika¢ z wyzszej aktywnos$ci serotoniny. Mechanizm ten wptywa
rowniez na predyspozycje do rozwijania zaburzen lgkowych i1 depresyjnych, gdyz nadmierna
aktywnos$¢ uktadu karania prowadzi do silniejszej reakcji na stres oraz zwigkszonej wrazliwosci
na negatywne bodzce. W koncepcji Cloningera uktad ten jest odpowiedzialny za silng reakcj¢
na negatywne bodzce, co sprzyja unikaniu ryzykownych sytuacji i wycofywaniu si¢ w obliczu

zagrozen (Strelau & Zawadzki, 2020).

Centralny uktad motywacyjny (Central ,, Incentive” System) stoi u podstawy cechy
poszukiwania nowosci. Jest to ztozony system, ktory reguluje poziom zaangazowania jednostki
w dazenie do celow oraz uzyskiwanie nagrdod. Jego podstawowym mechanizmem dziatania jest
aktywno$¢ uktadu dopaminergicznego, ktory odpowiada za procesy motywacyjne, takie jak
pragnienie osiagnig¢cia sukcesu, realizacji celow oraz dazenie do nagréod. Dopamina, jako
glowny neuroprzekaznik w tym systemie, wptywa na odczuwanie przyjemnosci oraz pobudza
do podejmowania dziatan. Wysoki poziom aktywnosci uktadu dopaminergicznego jest
skorelowany z wigkszg sktonnoscig do podejmowania ryzyka i wytrwato$ci w dazeniu do
osiggniecia nagrody. Strelau 1 Zawadzki (2020) zaznaczaja, ze u osob charakteryzujacych sie
wysokim poziomem poszukiwania nowosci uklad motywacyjny odpowiada za impulsywnos¢ i

sktonno$¢ do podejmowania nowych wyzwan.

Natomiast biologiczng podstawe dla zaleznosci od nagrody stanowi centralny uktad
nagrody (Central ,,Reward” System), ktory odgrywa istotng role w odpowiedzi jednostki na
pozytywne bodZce i W procesach zwigzanych z nagradzaniem. Uktad ten, podobnie jak
centralny uktad motywacyjny, dziata w oparciu o mechanizmy uktadu dopaminergicznego.
Uktad nagrody reguluje reakcje na sygnaty nagradzajace 1 wzmacnia zachowania prowadzace
do uzyskania satysfakcji oraz aprobaty spotecznej. Strelau i Zawadzki (2020) wskazuja, ze
osoby z wysokim poziomem zaleznosci od nagrody sa bardziej podatne na pozytywne
wzmocnienia oraz na aprobate spoteczng. Aktywacja tego ukltadu sprzyja podejmowaniu
dziatan ukierunkowanych na zdobycie akceptacji oraz uznania ze strony innych, co czyni ten

mechanizm istotnym w procesach spotecznych i interpersonalnych (Cloninger, 2004).

Wszystkie te uktady neurobiochemiczne — uktad karania, centralny uktad motywacyjny
oraz centralny uktad nagrody — petlnig wazne funkcje w regulacji zachowania jednostki,
odgrywajac istotng rol¢ w mechanizmach motywacyjnych, emocjonalnych i behawioralnych.
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Ich zréznicowana aktywnos$¢ wplywa na réznice indywidualne w zakresie temperamentu, co
znajduje odzwierciedlenie w modelu Cloningera, gdzie kazdy z wymiaréw temperamentu ma
swoje podstawy biologiczne, osadzone w funkcjonowaniu okreslonych mechanizmow

neurobiochemicznych.
1.8.3 Perspektywy, podsumowanie i uwagi krytyczne

Teoria Cloningera, mimo swojej doniostosci i szerokiego zastosowania, budzi rowniez
pewne zastrzezenia, ktore warto uwzgledni¢ w kontek$cie jej przysztego rozwoju i
doskonalenia. m.in. Strelau i Zawadzki (2020) zaznaczaja, ze jednym z istotnych zarzutow
wobec niej jest nadmierne skupienie na genetycznej determinacji cech temperamentu, co moze
skutkowaé niedostatecznym uwzglednieniem wptywu czynnikéw $rodowiskowych. Cho¢
Cloninger wprowadzil rozrdznienie mi¢dzy temperamentem a charakterem, sugerujac, ze ten
drugi jest bardziej ksztatltowany przez doswiadczenia zyciowe, krytycy wskazuja, ze w praktyce
model moze niedostatecznie uwzglednia¢ dynamiczne interakcje migdzy genetyka a
srodowiskiem. Wspolczesne badania nad neuroplastycznoscia oraz epigenetyka pokazuja, ze

wplyw $rodowiska na osobowos$¢ jest bardziej ztozony, niz sugeruje model Cloningera.

Kolejng uwagg krytyczng jest to, ze mechanizmy biologiczne zwiazane z uktadami
neuroprzekaznikowymi, ktore Cloninger przypisal do konkretnych cech temperamentu, takich
jak poszukiwanie nowosci, unikanie szkody czy zalezno$¢ od nagrody, nie sg specyficzne
wylgcznie dla tych wymiarow temperamentu (Strelau & Zawadzki, 2020). Uktad
serotoninergiczny, ktéry Cloninger powiazat gléwnie z cecha unikania szkody, koreluje
réwniez z innymi wymiarami temperamentu. Serotonina wptywa na regulacj¢ emocji, kontrole
impulsywnosci oraz reakcje na stres, co sprawia, ze jej dzialanie jest bardziej ztozone i
obejmuje szersze spektrum cech temperamentalnych. Oprécz unikania szkody, aktywnos¢
uktadu serotoninergicznego moze wptywac na cechy takie jak wytrwalo$¢, poniewaz kontroluje
zdolno$¢ jednostki do radzenia sobie z trudno$ciami i utrzymywania dziatania w obliczu
przeszkod. Ponadto serotonina uczestniczy w procesach hamujacych impulsywne reakcje, co
moze mie¢ zwigzek z regulacja zachowan charakterystycznych dla niskiego poziomu
poszukiwania nowosci. To pokazuje, Ze rola uktadu serotoninergicznego nie ogranicza si¢ tylko
do jednej cechy temperamentu, ale jest bardziej wszechstronna. Tym samym, mechanizmy
biologiczne, ktére Cloninger przypisat konkretnym wymiarom temperamentu, s3 bardziej
uniwersalne 1 nie ograniczajg si¢ jedynie do tych specyficznych cech osobowosci, co stanowi

pewne ograniczenie jego teorii.
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Strelau 1 Zawadzki (2020) wskazuja, ze teoria Cloningera, cho¢ interesujgca, nie
wyr6znia si¢ duzag oryginalnos$cia, poniewaz stanowi potgczenie wczesniejszych koncepcii,
takich jak modele osobowosci Hansa Eysencka i Jeffrey’a Graya. Cloninger zaczerpnal
elementy z obu tych teorii, taczac Dbiologiczne aspekty osobowosci z teorig
neuropsychologiczng Graya. Mimo braku zupelnie nowych rozwigzan teoretycznych, model
ten jest ceniony za spojna i praktyczng integracj¢ wezesniejszych podejs¢. Dodatkowym atutem
teorii jest jej oparcie na obserwacjach klinicznych, zwlaszcza z obszaru Igku chronicznego
(Strelau & Zawadzki, 2020). Stosowanie Kwestionariusza Temperamentu i Charakteru
(Temperament and Character Inventory - TCI), bazujgcego na tej teorii, umozliwia badanie

réznych aspektow osobowosci w sposob rozlegty.
1.9 Regulacyjna teoria temperamentu Jana Strelaua

Regulacyjna teoria temperamentu (RTT), opracowana przez Jana Strelaua, stanowi
istotny wktad w badania nad indywidualnymi r6znicami temperamentalnymi oraz sposobem,
w jaki te rdznice wptywaja na zachowanie i zdolnosci adaptacyjne cztowieka. Geneza RTT
sigga do$wiadczen i inspiracji zdobytych przez Strelaua w trakcie wieloletnich badan nad
temperamentem oraz jego unikalnego dostepu do dorobku naukowego, wypracowanego
zarowno w krajach dawnego bloku sowieckiego, jak i panstw Zachodu. Urodzony i wychowany
w Polsce, Strelau mial mozliwo$¢ poznawania teoretycznych i metodologicznych podejs¢
reprezentowanych przez rosyjskich i rodkowo-wschodnio-europejskich badaczy, a takze przez
naukowcow zachodnich (Strelau, 2009). Dzigki mozliwosci czerpania z dorobku roznych szkot
badawczych, Strelau mogt stworzy¢ ztozong teori¢ temperamentu, ktora integruje elementy

wielu podej$¢ teoretycznych, unikajac przy tym jednostronnych interpretacji.

RTT opiera si¢ na psychofizjologicznych i psychobiologicznych podstawach, co wynika
z ukierunkowania badan Strelaua na analizg, w jaki sposob elementy biologiczne wptywaja na
emocjonalne 1 behawioralne reakcje jednostki. W mysl tej teorii temperament jest stosunkowo
trwalg cechg wywodzaca si¢ z biologicznych fundamentéw, takich jak struktura i dziatanie
uktadu nerwowego. W konsekwencji cechy temperamentalne maja charakter w duzym stopniu
dziedziczny 1 sa ksztaltowane przez rdéznice indywidualne w obszarach neurochemii,
fizjologicznej reaktywno$ci oraz szybkosci przetwarzania bodzcow przez uktad nerwowy

(Strelau, 2006).

Psychobiologiczne podejscie w teorii Strelaua wskazuje, ze temperament oddziatuje na

zdolno$¢ regulacji stymulacji, czyli mozliwo$¢ jednostki do dostosowania si¢ do sytuacji
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wymagajagcych zmiany w poziomie pobudzenia. Struktura temperamentu wynika z unikalnego
polaczenia biologicznych uwarunkowan i oddziatywan $rodowiska. W kontekscie RTT cechy
temperamentu, takie jak emocjonalna reaktywno$¢ i wytrzymato$¢, sa zwigzane z
mechanizmami biologicznymi, ktore wptywaja na przetwarzanie bodzcoéw oraz regulacje
emocji, co z kolei wyjasnia réznice migdzy jednostkami w zakresie odpornosci na stres oraz

metod radzenia sobie z sytuacjami stanowiagcymi znaczne wyzwanie (Strelau, 2014).

Geneza RTT byta cz¢sciowo inspirowana badaniami prowadzonymi przez Pawlowa,
Tieptowa i Niebylicyna, ktére koncentrowaly si¢ na reaktywnosci i analizie danych
psychofizjologicznych, pochodzacych z licznych eksperymentéw i obserwacji. Rosyjscy
badacze wskazywali na istotne réznice indywidualne w Sposobie reagowania na bodzce.
Jednocze$nie dzigki kontaktom z zachodnimi o$rodkami badawczymi Strelau poznat teorie
psychologiczne i metody badawcze rozwijane przez takie osobistosci jak Hans Eysenck, Gray

czy Zuckerman, ktore zwrocily jego uwagg na biologiczne podstawy temperamentu.

Strelau (2014) jednak nie przypisuje zadnym cechom temperamentu specyficznych
mechanizmow neurofizjologicznych czy biochemicznych. W regulacyjnej teorii temperamentu
zaklada si¢ raczej, ze kazde zachowanie jest skutkiem wspoétdziatania wielu procesow
biochemicznych 1 fizjologicznych, bez koniecznosci przypisywania indywidualnych
mechanizmow poszczegdlnym cechom. Strelau, wprowadzajac regulacyjng funkcje
temperamentu, nadatl swojemu podejsciu charakter integracyjny, traktujac temperament nie
tylko jako biologicznie uwarunkowang ceche, ale takze jako mechanizm adaptacyjny (Strelau
& Zawadzki, 2020).

1.9.1 Dziesiec postulatéw teorii Strelaua

RTT zaklada, ze temperament jest przede wszystkim systemem regulujacym poziom
stymulacji i pobudzenia jednostki, co pozwala jej dostosowaé si¢ do zmiennych wymagan
srodowiska. Teoria ta zostata skonstruowana wokot dziesigciu glownych tez, ktore nie tylko
definiujg podstawowe cechy temperamentu, ale takze wyjasniajg ich znaczenie adaptacyjne.
Zalozenia regulacyjnej teorii temperamentu koncentruja si¢ na stabilno$ci cech

temperamentalnych, ich biologicznym podlozu oraz funkcji regulacyjne;j.

Pierwszym zatozeniem teorii Strelaua (2009) jest fakt, ze temperament przejawia si¢ w
formalnym aspekcie zachowania. Drugi postulat wskazuje, ze te cechy mozna klasyfikowac,
odnoszac si¢ do energii oraz czasu reakcji. W zwigzku z tym, zarowno intensywnos¢, jak i

tempo zachowan sg kluczowymi wskaznikami temperamentu. Trzeca teza podkresla, Ze roznice
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indywidualne w zachowaniu sg trwate i majg swoje zrodto w stabilnych cechach temperamentu,
ktére nie zmieniajg si¢ znaczaco w réznych kontekstach i sytuacjach. Kolejny, czwarty postulat,
glosi powszechno$¢ réznic temperamentalnych — mozna je odnies¢ do kazdego rodzaju

zachowania czy reakcji jednostki (Strelau, 2009).

Piaty postulat koncentruje si¢ na wptywie intensywnosci i jakosci reakcji na wczesne
przejawy temperamentu. Uwaza si¢, ze te roznice sg widoczne juz od okresu niemowlecego i
stanowig podstawe do dalszych roznic indywidualnych w zachowaniu (Strelau, 2014). Kolejna,
szosta teza, zaktada, ze cho¢ zachowania typowe dla ludzi 1 zwierzat moga si¢ r6zni¢, to jednak
pewne uniwersalne kategorie intensywnos$ci i czasu reakcji sg wspodlne dla catego gatunku

ssakow.

Si6édmy postulat nawigzuje do zwigzku migdzy temperamentem a ewolucjg. Strelau
(2014) zaktada, ze temperament jest efektem dtugotrwatych procesow biologicznych, ktore sa
przekazywane genetycznie. W kolejnym zatozeniu podkresla sig, ze powolny rozwoj wzglednie
statych cech temperamentalnych jest wynikiem interakcji miedzy wrodzonymi

predyspozycjami a wplywami $rodowiska.

W dziewiatym postulacie temperament jest przedstawiany jako mechanizm regulacyjny,
ktory umozliwia jednostce kontrolowanie poziomu stymulacji, co ma kluczowe znaczenie w
utrzymaniu rownowagi w relacjach z otoczeniem. W koncu, dziesiaty postulat wskazuje, ze
temperament odgrywa szczeg6élng role w sytuacjach trudnych lub ekstremalnych, gdzie

wymaga si¢ od jednostki wickszej wytrzymatosci i zdolnosci adaptacyjnych (Strelau, 2009).

Dziesig¢ postulowanych przez Strelaua zatozen RTT tworzy spojny model teoretyczny,
w ktérym temperament jest rozumiany jako nieodtgczny mechanizm wptywajacy na zdolnos¢
jednostki do adaptacji. Cechy temperamentalne pelnig rol¢ regulacyjna, umozliwiajac
efektywne dostosowanie poziomu pobudzenia do wymagan otoczenia, co zwigksza odporno$¢
jednostki na stres 1 utatwia radzenie sobie w trudnych warunkach. Strelau w swoich postulatach
podkresla takze znaczenie dziedzicznos$ci 1 wzglednej stato$ci cech temperamentalnych, co
pozwala na traktowanie temperamentu jako systemu interakcyjnego i adaptacyjnego. W
konsekwencji, RTT znajduje zastosowanie w badaniach nad ré6znicami indywidualnymi oraz w

analizie zachowania w kontekscie stresu i przystosowania.
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1.9.2 Efektywna regulacja stymulacji

Regulacyjna teoria temperamentu autorstwa Jana Strelaua bazuje na koncepcji
efektywnej regulacji stymulacji jako centralnym elemencie rozumienia temperamentu. Pojecie
to odnosi si¢ do umiejetnosci jednostki w utrzymaniu odpowiedniego poziomu pobudzenia,
pomimo zmian zachodzacych w otoczeniu. Strelau (2009) uwaza, ze temperament dziata jako
mechanizm wspomagajacy adaptacj¢ jednostki poprzez dostosowywanie reakcji na bodzce
srodowiskowe, co utatwia przystosowanie do sytuacji wymagajacych zaréwno intensyfikacji,
jak 1 zmniejszenia pobudzenia. Mechanizm efektywnej regulacji stymulacji thumaczy, dlaczego
rézne osoby wykazuja odmienne reakcje na te same bodzce — niektére poszukuja

intensywniejszych doznan, podczas gdy inne wolg unika¢ nadmiernej stymulacji.

Strelau wskazuje, ze efektywna regulacja stymulacji opiera si¢ na dwoch gtownych
cechach temperamentu: reaktywnosci i aktywnos$ci. Reaktywno$¢ odnosi si¢ do tego, jak
intensywnie jednostka reaguje na bodzce; osoby o wyzszej reaktywnosci szybko reaguja na
stymulacje 1 czgsto doSwiadczaja silnych emocji. Z kolei aktywnos$¢ dotyczy sktonnosci do
poszukiwania intensywnych doswiadczen oraz sytuacji, ktére moga dostarczy¢ odpowiedniej
stymulacji. Te dwie cechy dzialaja w opozycji 1 maja istotne znaczenie dla efektywnosci
regulacji stymulacji (Strelau, 2014). Na przyktad, osoba o wysokiej reaktywnosci moze unikac
silnych bodzcow, by zachowa¢ komfortowy poziom pobudzenia, natomiast jednostka o
wysokiej aktywnosci moze aktywnie poszukiwaé¢ dodatkowych bodzcow, by uzyskaé

rOwnowage.

Efektywnos$¢ stymulacji jest uzalezniona od kilku czynnikéw. Po pierwsze, istotne jest
dopasowanie poziomu dostarczanej stymulacji do indywidualnego zapotrzebowania jednostki.
Nadmierna lub zbyt niska stymulacja moze zakloca¢ rownowage i wptywac negatywnie na
funkcjonowanie. Kolejng kwestig jest poziom gratyfikacji, jaki jednostka odczuwa w reakcji na
stymulacj¢. Gdy gratyfikacja jest odpowiednia, pojawiaja si¢ pozytywne emocje, ktore
wspierajg sprawnos$¢ dziatania. Natomiast stymulacja wykraczajagca poza optymalne dla
jednostki pasmo intensywnosci moze wywolywaé emocje negatywne, a takze prowadzi¢ do
zaburzen w zachowaniu (Strelau, 2014). Efektywno$¢ regulacji stymulacji zalezy rowniez od
struktury cech temperamentalnych jednostki, ktére mozna podzieli¢ na zharmonizowane i
niezharmonizowane (Strelau, 2014). Niektore konfiguracje cech temperamentu lepiej wspieraja
efektywng regulacje, tworzac harmonijne relacje miedzy cechami, podczas gdy inne moga

prowadzi¢ do regulacji nicefektywne;j.
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Koncepcja efektywnej regulacji stymulacji wskazuje, ze temperament moze dziata¢
jako czynnik ryzyka lub ochronny dla zdrowia psychicznego. Jednostki o wysokiej
reaktywnos$ci emocjonalnej moga by¢ bardziej narazone na stres, co moze zwigksza¢ ryzyko
wystapienia zaburzen lgkowych lub depresji w warunkach przedtuzajacego si¢ przecigzenia. Z
drugiej strony, osoby o wyzszym poziomie aktywnosci, ktore skutecznie radzg sobie z
intensywnymi bodzcami, wykazuja wigksza odpornos¢ na stres i tatwiej adaptuja si¢ do zmian.
Efektywna regulacja stymulacji odgrywa zatem istotng role, wyjasniajac, w jaki sposob cechy
temperamentu wptywaja na zdolnos$¢ jednostki do radzenia sobie z wymaganiami otoczenia

oraz na jej dobrostan psychiczny.
1.9.3 Biologiczne podstawy cech temperamentu

Regulacyjna teoria temperamentu zaktada, ze podstawg roznic indywidualnych w
zakresie reakcji na bodzce i adaptacji do otoczenia sg biologiczne mechanizmy funkcjonowania
jednostki. Jak podkresla Strelau (2006), temperament opiera si¢ na strukturach i funkcjach
uktadu nerwowego oraz uwarunkowaniach genetycznych, ktore sa kluczowe w regulacji
stymulacji oraz utrzymaniu rownowagi emocjonalnej. W koncepcji tej waznym elementem jest
indywidualno$¢ neurobiochemiczna, oznaczajaca charakterystyczna dla jednostki kombinacje
systemOw nerwowych i hormonalnych, ktore maja wptyw na czasowe i energetyczne aspekty

zachowania (Strelau & Zawadzki, 2020).

Badania nad genetyczng determinacja cech temperamentu dostarczaja dowodow na
biologiczne podstawy tego zjawiska. Analizy przeprowadzane na bliznigtach jednojajowych i
dwujajowych sugeruja, ze temperament jest w duzej mierze dziedziczny. Strelau (2009)
podkresla, ze podobienstwa migdzy bliznigtami jednojajowymi w zakresie reaktywnosci,
wytrzymatosci 1 aktywnos$ci sg wyzsze niz u bliznigt dwujajowych, co wskazuje na znaczng
role genéow w ksztaltowaniu tych cech. Zgodnie z wynikami badan genetycznych,
odziedziczalno$¢ niektorych cech temperamentalnych wynosi ponad 40% (Strelau &

Zawadzki, 2020), co $wiadczy o istotnym wptywie uwarunkowan biologicznych.

RTT sugeruje, ze chociaz temperament ma silne podtoze genetyczne, to jego ekspresja
moze by¢ modulowana przez wptyw otoczenia. Zmienno$¢ w strukturze i funkcjonowaniu
uktadu nerwowego umozliwia pewien stopien plastyczno$ci temperamentu, ktory dostosowuje
si¢ do wymagan Srodowiskowych (Strelau, 2009). Mimo to, cechy temperamentalne s3

relatywnie stabilne i mniej podatne na wplywy zewnetrzne niz inne aspekty psychologiczne,
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takie jak przekonania czy zdolno$ci poznawcze, co oznacza, ze ich modyfikacja jest

ograniczona i zalezy gldwnie od wrodzonych predyspozycji neurobiologicznych.

Biologiczne podstawy cech temperamentu w teorii Strelaua obejmujg indywidualno$¢
neurobiochemiczng oraz genetyczng determinacj¢ temperamentu. Rdznice w funkcjonowaniu
uktadu nerwowego i neurochemii jednostki wptywaja na jej reaktywnos$¢ i wytrzymaltosé,
natomiast genetyka determinuje dziedzicznos$¢ tych cech. RTT integruje te elementy, traktujac
temperament jako biologicznie zakorzeniony system, ktory wspiera adaptacj¢ jednostki

poprzez regulacje stymulacji.
1.9.4 Podsumowanie i dalsze perspektywy badawcze

Teoria Jana Strelaua opiera si¢ na zatozeniu, ze temperament ma biologiczne podtoze i
jest wzglednie staty przez cale zycie, a podstawowe cechy temperamentalne odpowiadajg za
poziom reaktywnos$ci 1 wytrzymatos$ci w reakcji na bodzce. RTT wyrdznia si¢ na tle innych
teorii temperamentu, poniewaz integruje podejscie badaczy rosyjskich, skoncentrowane na
analizie reaktywno$ci i mechanizmach adaptacyjnych, oraz podejscie zachodnie, kladace
nacisk na biologiczne podstawy temperamentu i r6znice indywidualne. Dzigki tej dwustronnej
perspektywie RTT jest innowacyjng teoria, ktora taczy dorobek naukowy z réznych kregow
kulturowych (Strelau, 2009).

Teoria Strelaua znajduje szerokie zastosowanie w wielu dziedzinach praktyki
psychologicznej, w szczegdlnosci w psychologii klinicznej, edukacji oraz psychologii pracy.
RTT jest wykorzystywana do lepszego rozumienia indywidualnych réznic w radzeniu sobie ze
stresem i problemami adaptacyjnymi. W psychologii pracy teoria ta pozwala na dopasowanie
osob do odpowiednich stanowisk, zwlaszcza tam, gdzie poziom stymulacji jest wysoki lub
wymagana jest duza odpornos$¢, np. w zawodach zwigzanych z zagrozeniem zycia cz duza

presja czasowa.

Mimo niewatpliwych zalet teoria ta spotkata si¢ z pewnymi trudno$ciami i wyzwaniami.
Przez wiele lat brakowato narz¢dzia umozliwiajacego precyzyjny pomiar konstruktow RTT.
Dopiero opracowanie kwestionariusza Formalna Charakterystyka Zachowania —
Kwestionariusz Temperamentu (FCZ-KT), a nastgpnie wersji zrewidowanej FCZ-KT(R),
pozwolito na efektywne mierzenie cech temperamentalnych zgodnie z zalozeniami RTT
(Strelau, 2014). FCZ-KT umozliwia diagnozowanie takich cech jak reaktywno$¢, aktywnosc,
wytrzymalo$¢, wrazliwos$¢ sensoryczna i zwawos$¢, co sprawilo, ze teoria zyskata szerokie

zastosowanie w badaniach nad r6znicami indywidualnymi.
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Jednym z fundamentalnych zatozen RTT jest biologiczne pochodzenie temperamentu,
jednak do tej pory brakuje wystarczajacych dowodow potwierdzajacych jego
neurofizjologiczne i biochemiczne podstawy (Strelau, 2009). Dodatkowo, RTT opiera si¢
gléwnie na badaniach dorostych, co sprawia, ze zastosowanie tej teorii do populacji dzieci i
mtodziezy pozostaje ograniczone. Istnieje potrzeba rozszerzenia badan na miodsze grupy
wiekowe, aby lepiej zrozumie¢ rozwdj cech temperamentalnych i ich role w adaptacji w

poczatkowych etapach zycia.
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Rozdzial 2. Stres i mechanizmy radzenia sobie w obliczu sytuacji trudnych

Stres jest do$wiadczeniem powszechnym, ktore towarzyszy ludziom w niemal kazdej
sferze zycia. Niezaleznie od wieku, plci czy statusu spotecznego, kazdy czlowiek zmaga si¢ z
napi¢ciem wynikajacym z wyzwan lub trudnosci. Stres powoduje naturalng reakcje organizmu
na wymagania otoczenia, ale jego nadmierne wystepowanie moze prowadzi¢ do powaznych
zaburzen zdrowotnych 1 psychologicznych. Przewlekta aktywacja mechanizmoéw stresowych,
takich jak o$ podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA), moze skutkowaé ostabieniem uktadu
odpornosciowego, zwigkszonym ryzykiem depresji, zespotu stresu pourazowego (PTSD) czy
chorob sercowo-naczyniowych (Sapolsky, 2019). Rosngca §wiadomos$¢ wzajemnych powigzan
miedzy czynnikami psychicznymi, w tym chronicznym stresem i przemgczeniem, a
zaburzeniami somatycznymi wskazuje na potrzebe integralnego podejsécia do zdrowia jednostki

(Seligman, Walker & Rosenhan, 2024).

W niniejszym rozdziale zostanie zaprezentowane wielowymiarowe ujecie stresu i
mechanizmow radzenia sobie w obliczu trudnosci. Pierwsza czg$¢ skupia si¢ na wyjasnieniu
pojecia stresu, ktore obejmuje zar6wno codzienne napigcia, jak i bardziej zlozone reakcje
organizmu na wydarzenia traumatyczne. W kolejnym etapie zostang przedstawione trzy teorie
stresu, ktore ukazuja r6znorodne perspektywy badawcze 1 podejscia teoretyczne: transakcyjna
teoria Lazarusa i Folkman, teoria zachowania zasobow Hobfolla oraz teoria dowartosciowujgca

emocje pozytywne Folkman i Moskowitz.

Nastgpnie omowione zostang czynniki generujace stres, w tym formalne 1 treSciowe
podziaty stresoréw oraz ich specyficzny wplyw na jednostke. Istotnym elementem analizy beda
rowniez style 1 strategie radzenia sobie ze stresem, ktore zostang zaprezentowane z
uwzglednieniem zaréwno klasycznych modeli, jak i nowych form adaptacji, takich jak radzenie
sobie skoncentrowane na znaczeniu czy podejscie proaktywne. W dalszej kolejnosci
przedstawiona bedzie koncepcja odpornosci psychicznej jako kluczowego zasobu, ktory
wspiera jednostke w procesie adaptacji, minimalizujgc negatywne skutki stresu. Na koniec
omoéwione zostang pozytywne aspekty stresu, wskazujac, ze moze on stymulowac kreatywnos¢,
wzmacnia¢ wiezi interpersonalne oraz prowadzi¢ do wzrostu potraumatycznego, przyczyniajac

si¢ do budowania odpornosci psychicznej 1 lepszego funkcjonowania w przysztosci.

Catos¢ rozdziatu ma na celu ukazanie stresu jako zjawiska ztozonego, ktore moze petnié

zarowno destrukcyjna, jak 1 konstruktywng role. Rozwazania podkreslaja znaczenie
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efektywnego zarzadzania stresem, ktore nie tylko pozwala uniknaé¢ jego negatywnych

konsekwencji, ale rowniez wspiera rozwoj osobisty i spoleczny jednostki.
2.1  Pojecie stresu

W jezyku codziennym pojecie stresu jest czesto uzywane jako pewien synonim
napigcia, presji czy psychicznego przecigzenia, ktore towarzyszy trudnym sytuacjom
zyciowym. Ludzie postrzegaja stres jako nieprzyjemng i intensywng reakcje na wydarzenia,
ktére wydaja si¢ niekontrolowane, zagrazajace lub wymagajace nadzwyczajnego wysitku.
Takie rozumienie opiera si¢ gtownie na subiektywnym do$wiadczeniu, w ktorym stres jawi si¢
jako niepozadany stan emocjonalny, zwigzany z poczuciem braku réwnowagi mig¢dzy
wymaganiami otoczenia a posiadanymi zasobami. W potocznym ujeciu czg¢sto pomija si¢
ztozono$¢ tego zjawiska oraz jego potencjalnie pozytywne aspekty, takie jak chocby

mobilizacja do dziatania w obliczu wyzwan.

Warto zauwazy¢, ze w popularnym rozumieniu stres jest zwykle utozsamiany z
przezywanymi emocjami, takimi jak niepokoj, irytacja czy zmgczenie, i bywa opisywany w
oderwaniu od szerszego kontekstu psychofizjologicznego. W tym potocznym ujeciu dominuja
emocjonalne skutki stresu, natomiast mniej uwagi poswigca si¢ fizjologicznym mechanizmom,
dlugofalowym konsekwencjom, kontrolowalnosci 1 przewidywalnosci stresordw czy
dominujgcym stylom i strategiom radzenia sobie. Potoczne rozumienie nie uwzglgdnia bardziej
kompleksowego ujecia stresu, ktore zaklada interakcje miedzy czynnikami zewnetrznymi a

wewngtrznymi procesami poznawczymi i emocjonalnymi jednostki.

W literaturze naukowej stres bywa rozumiany potrojnie: jako zewnetrzny bodziec,
reakcja organizmu oraz dynamiczna relacja miedzy jednostkg a otoczeniem (Heszen, 2014).
Podejécie traktujace stres jako bodziec koncentruje si¢ na zewnetrznych czynnikach, ktére
wywotuja reakcje adaptacyjne. Stresory w tym ujeciu to okre§lone wydarzenia lub sytuacje z
otoczenia, ktore przekraczaja zdolnosci przystosowawcze czlowieka, zmuszajac go do
podejmowania dziatan obronnych. Nagromadzenie silnych stresorow, takich jak §mier¢ bliskiej
osoby, utrata pracy czy do$wiadczenie klgski zywiotowej, w krotkim czasie moze znaczaco

zwigkszac ryzyko wystapienia probleméw zdrowotnych (Losiak, 2007).

Klasyfikacja stresorow obejmuje zarowno czynniki fizyczne, takie jak hatas,
ekstremalne temperatury czy niedobdr pozywienia, jak i1 psychospoteczne, na przyktad
konflikty w rodzinie, mobbing w pracy czy klopoty finansowe (Heszen, 2014). Warto jednak

zauwazy¢, ze nie wszystkie bodzce beda odbierane jako stresujace, gdyz ich wptyw zalezy od
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intensywnosci, przewidywalno$ci oraz zdolnosci jednostki do kontrolowania sytuacji. Jak
wskazuje Losiak (2007), wydarzenia nieprzewidywalne i niekontrolowane s3a zazwyczaj
bardziej stresujace, poniewaz wywotuja poczucie bezradno$ci i wymuszajg silniejsze reakcje

adaptacyjne.

Koncepcja stresu jako bodzca ma jednak swoje ograniczenia. Krytycy podkreslaja, ze
podejécie to nie uwzglednia roznic indywidualnych w percepcji stresoréw. Przyktadowo
sytuacja, ktora dla jednej osoby moze by¢ zrédtem intensywnego stresu, dla innej moze nie
mie¢ wiekszego znaczenia badz nawet by¢ zrodtem emocji zabarwionych pozytywnie. Jak
wskazuje Hobfoll (1989), reakcja na stresory zalezy nie tylko od ich charakterystyki, ale takze
od zasobow jednostki, takich jak wsparcie spoteczne czy stan zdrowia. Dlatego podejscie to,

cho¢ istotne w badaniu wplywu stresoré6w na organizm, pozostaje niewystarczajace.

Podejécie do stresu jako reakcji, koncentruje si¢ na zmianach zachodzacych w
organizmie pod wplywem stresorow. Wprowadzone przez Hansa Selye'go pojgcie ogdlnego
zespotu adaptacyjnego (General Adaptation Syndrome - GAS) opisuje stres jako biologiczng
reakcje organizmu na wymagajace lub zagrazajace bodzce. Proces ten sktada si¢ z trzech faz:
alarmu, odpornosci i wyczerpania, w ktérych organizm mobilizuje swoje zasoby do radzenia
sobie z zagrozeniem, jednak stopniowo traci zdolno$¢ do skutecznej adaptacji, co moze
prowadzi¢ do spadku wydolnoéci organizmu i w skrajnym przypadku nawet do $mierci
(Heszen, 2014).

Reakcja organizmu na stresory obejmuje szereg mechanizmoéw biologicznych, takich
jak aktywacja uktadu wspotczulnego oraz osi podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA). Proces
ten skutkuje wydzielaniem adrenaliny i kortyzolu, ktore wspierajg funkcje niezbedne do
natychmiastowego dziatania, takie jak zwigkszenie tetna czy poziomu glukozy we krwi
(Sapolsky, 2019). Cho¢ reakcje te sa niezbedne w krotkotrwalych sytuacjach zagrozenia, ich
przedluzone dziatanie moze powodowac negatywne skutki. Wsrod nich moga wystapic
ostabienie ukladu odpornosciowego, zaburzenia metaboliczne czy problemy sercowo-
naczyniowe (Losiak, 2007). W tym paradygmacie stres jest postrzegany jako naturalna, lecz

potencjalnie destrukcyjna odpowiedz organizmu na pojawiajace si¢ zagrozenie.

Natomiast stres jako relacja to ujecie, ktore koncentruje si¢ na dynamicznej wzajemnej
relacji migdzy jednostkg a otoczeniem, uwzgledniajgc jednocze$nie subiektywna oceng
sytuacji. Jednym z najwazniejszych wkladow w rozwdj tej koncepcji byla teoria Richarda

Lazarusa i Susan Folkman, wedtug ktorych stres jest skutkiem oceny poznawczej tych sytuaciji,
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ktore jednostka postrzega jako przekraczajace jej mozliwosci. Kluczowym elementem tego
podejscia jest ocena pierwotna, podczas ktorej zapada decyzja, czy dana sytuacja jest
zagrazajaca czy raczej neutralna, a takze pdzniejsza ocena wtorna, zwigzana z kalkulacja

mozliwo$ci poradzenia sobie w oparciu o analiz¢ posiadanych zasobow (Heszen, 2014).

W polskiej psychologii pojecie stresu jako relacji znalazto odzwierciedlenie w pracach
takich autorow jak Tadeusz Tomaszewski, Janusz Reykowski i Jan Strelau (Heszen, 2014).
Tomaszewski zastgpit pojecie stresu terminem ,,sytuacja trudna” i zdefiniowat go jako moment
zaktocenia rownowagi migdzy wymaganiami otoczenia a mozliwo$ciami jednostki. Reykowski
z kolei wskazywal, ze reakcja na stres zalezy od cech jednostki oraz specyfiki sytuacji,
podkreslajac indywidualny charakter relacji czlowiek—$rodowisko. Strelau rozwinagl te
koncepcje, podkreslajac znaczenie temperamentu jako czynnika moderujacego stres, zwracajac
uwage na rdéznice w reakcjach na te same stresory w zaleznos$ci od cech temperamentalnych

(Strelau, 2014).

Relacyjne podejscie do stresu uwzglednia rowniez rolg¢ zasobow w radzeniu sobie z
trudno$ciami, co szczego6lnie podkreslit Hobfoll w swojej teorii zachowania zasobow. W jego
ujeciu stres wystepuje wtedy, gdy jednostka doswiadcza utraty badz niewystarczalnosci
zasobow, takich jak zdrowie, wsparcie spoteczne czy stabilno$¢ finansowa (Hobfoll, 2006).
Polscy badacze, tacy jak Juczynski i Oginska-Bulik (2003), rozwijaja ujecie relacyjne,
uwzgledniajac jego praktyczne zastosowanie w kontekscie zdrowia psychicznego i zarzadzania
stresem. Ich badania pokazuja, Ze zasoby osobiste, takie jak poczucie wlasnej skutecznosci czy
optymizm, pelnig istotng role w ksztattowaniu relacji migdzy jednostka a otoczeniem w

sytuacjach stresowych.

Podejscie relacyjne podkresla, ze stres nie jest jedynie przychodzacym z zewnatrz
bodzcem czy fizjologiczng reakcja na niego, ale raczej zlozonym procesem, w ktorym
znaczenie maja zarowno obiektywny kontekst sytuacji, jak i subiektywna ocena jednostki. Tym
samym koncepcja ta stanowi tworczy wklad w zrozumienie zjawiska stresu, integrujac

perspektywe biologiczng, psychologiczng 1 spoteczna.

Jan Strelau (2006, s. 152) stres definiuje jako: ,,stan charakteryzujacy si¢ negatywnymi
emocjami o duzym natgzeniu (takimi jak strach, Igk, zto$¢, wrogos¢ lub inne stany okreslane
jako dyskomfort psychiczny), ktéremu towarzysza zmiany fizjologiczne i biochemiczne
wyraznie przekraczajace poziom charakterystyczny dla spoczynkowego poziomu pobudzenia”.

Cho¢ definicja ta wyglada na przynalezaca do podejscia reakcyjnego, Strelau zwraca uwage na
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stan nierownowagi, ktory jest konsekwencjg rozbiezno$ci migdzy wymaganiami otoczenia a
mozliwo$ciami jednostki, czym de facto wpisuje si¢ w ujecie relacyjne. Swoje podejscie
nazywa interakcyjnym, a stan stresu interpretuje jako skutek wzajemnego oddzialywania

miedzy oczekiwaniami a mozliwo$ciami (Strelau, 2006).

Zagadnienie stresu jest bez watpienia wielowymiarowe i wieloznaczne, co stanowi
niemate wyzwanie dla jego precyzyjnego zdefiniowania. Od momentu wprowadzenia terminu
do nauki przez Hansa Selye'go, stres stat si¢ obiektem licznych badan, ktore stanowig dzis$ jeden
z najszybciej rozwijajacych si¢ obszarow analiz psychologicznych oraz przyczynily si¢ do
uwypuklenia ztozonosci zjawiska. Jak podkresla Heszen (2014), problematycznos$¢ definicji
wynika z tego, ze stres jest pojeciem interdyscyplinarnym, znajdujagcym zastosowanie w
psychologii, medycynie, socjologii czy biologii, co skutkuje réoznymi akcentami w jego

analizie.

Wieloznacznos$¢ stresu jest rOwniez zwigzana z jego kontekstualnoscia. To, co dla jednej
osoby moze by¢ zrodtem napigcia i przecigzenia zmierzajacego do wyczerpania, dla innej moze
stanowi¢ bodziec neutralny badz wezwanie do tworczego dziatania. Jak zauwaza Losiak
(2007), interpretacja sytuacji jako stresujacej zalezy od wielu czynnikow, takich jak
doswiadczenie zyciowe, wptyw kultury czy posiadane zasoby osobiste. Dlatego zjawisko stresu
nie moze by¢ oceniane w oderwaniu od konkretnego kontekstu, w jakim zachodzi, co czyni go

dynamicznym i subiektywnym procesem.

Subiektywno$¢ stresu jest szczegélnie widoczna w podejsciu relacyjnym, ktore
uwzglednia poznawcza oceng sytuacji przez jednostke. Sytuacja staje si¢ stresujgca dopiero
wtedy, gdy jednostka postrzega ja jako zagrozenie dla swojego dobrostanu i1 ocenia, ze jej
zasoby sg niewystarczajace do poradzenia sobie z nig (Heszen, 2014). Hobfoll (2006) dodaje,
ze stres moze by¢ wynikiem juz samego poczucia utraty zasobow, nawet jesli rzeczywista
deprywacja nie miata w ogole miejsca. Te roznice w postrzeganiu stresu sprawiaja, ze jest on
zjawiskiem wyjatkowo trudnym do jednoznacznego wujecia w ramach jedne;j,
ogoblnoakceptowalnej definicji, cho¢ jednoczes$nie pozostaje uniwersalnym i powszechnym

do$wiadczeniem.

Wspotczesne ujecia stresu podkreslaja jego dynamiczny charakter jako procesu
adaptacyjnego, w ktérym jednostka stara si¢ przywroci¢ rownowage zakidcong przez stresory.
Stres nie jest postrzegany jedynie jako negatywne do$§wiadczenie, ale takze jako zjawisko

majace potencjal mobilizujgcy. Stres moze mie¢ wymiar pozytywny - wspiera¢ rozwoj
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osobisty, motywowa¢ do dziatania i poprawia¢ zdolnosci adaptacyjne. W takich sytuacjach
stres staje si¢ bodzcem do uczenia si¢ 1 poszukiwania nowych strategii radzenia sobie (Heszen,
2014). Dzigki takiemu zroéznicowanemu spojrzeniu wspotczesne podejscia pozwalaja
zrozumie¢, jak stres moze petni¢ zarowno destrukcyjng, jak i konstruktywng role w zyciu

jednostki, w zaleznos$ci od kontekstu, zasobow jednostki oraz stylow 1 strategii radzenia sobie.
2.2  Wpybrane teorie stresu

Rozwoj teorii stresu odzwierciedla stopniowa ewolucj¢ myslenia naukowego o tym
zjawisku. Poczatkowe badania koncentrowaty si¢ gldwnie na fizjologicznych aspektach stresu,
takich jak pochodzaca z poczatku XX wieku koncepcja "walcz lub uciekaj” Waltera Cannona
oraz model ogodlnego zespotu adaptacyjnego Hansa Selye'go z roku 1976, ktéry podkreslat
nieswoiste reakcje organizmu na stresory (Heszen, 2014). Te klasyczne podejscia stanowity
podstawe dla pdzniejszych, bardziej ztozonych modeli uwzgledniajacych wptyw czynnikéw
psychologicznych 1 spotecznych. Wspolczesne teorie, takie jak transakcyjna teoria stresu
Lazarusa 1 Folkman, teoria zachowania zasobow Hobfolla czy koncepcja Folkman i
Moskowitz, wskazujaca na role pozytywnego przewartosciowania i akcentujgca radzenie sobie
oparte na znaczeniu, rozszerzaja rozumienie stresu, integrujac roznorodne aspekty
emocjonalne, poznawcze i srodowiskowe. Teorie te s3 wynikiem zmieniajacego si¢ podej$cia
do stresu, ktory przestat by¢ postrzegany wytacznie jako biologiczna reakcja na zagrozenie. Na
przestrzeni lat badacze zaczeli dostrzegaé, ze subiektywna ocena sytuacji, indywidualne zasoby
oraz strategie radzenia sobie majg kluczowe znaczenie dla rozumienia, jak stres wplywa na

zdrowie i funkcjonowanie jednostki.
2.2.1 Transakcyjna teoria stresu Lazarusa i Folkman

Transakcyjna teoria stresu opracowana przez Richarda Lazarusa i Susan Folkman
stanowi przelom w rozumieniu zjawiska stresu, poniwaz zaczyna interpretowac go jako
dynamiczny proces interakcji migdzy jednostka a otoczeniem. W tym ujeciu stres przestaje by¢
wytacznie reakcjg organizmu ani specyficzng cechg otoczenia, ale wynika z relacji migdzy
wymaganiami §rodowiska a mozliwo$ciami, ktore jednostka ocenia jako wystarczajace lub
niewystarczajace do poradzenia sobie z dang sytuacjg. To wzajemne oddzialywanie badacze
nazwali transakcjg (Lazarus & Folkman, 1984). Kluczowym elementem tego modelu jest
poznawcza ocena sytuacji, ktora determinuje zarowno reakcje emocjonalne, jak 1 dobor
odpowiedniej strategii radzenia sobie. Podczas transakcji dochodzi do dwdch rodzajow oceny

poznawczej: pierwotnej 1 wtdrne;j.
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W procesie oceny pierwotnej jednostka analizuje znaczenie, jakie dane zdarzenie ma
dla jej dobrostanu. Perspektywy relacji z wydarzeniem sg trzy: krzywda/strata, zagrozenie oraz
wyzwanie. Krzywda/strata odnosi si¢ do szkod, ktore juz zaistnialy, takich jak utrata pracy,
$mier¢ bliskiej osby lub niepowodzenie w realizacji waznych celow, co wywotuje emocje
negatywne, jak smutek czy ztos¢. Zagrozenie wigze si¢ z przewidywang szkoda i budzi emocje,
takie jak lgk czy niepokdj. Wyzwanie natomiast obejmuje sytuacje, w ktorych jednostka
dostrzega potencjalne korzysci i mozliwo$¢ rozwoju mimo trudnos$ci, co czgsto prowadzi do

pozytywnych emocji, takich jak podekscytowanie czy nadzieja (Heszen, 2014).

Ocena wtorna jest z kolei etapem, w ktorym jednostka analizuje dostgpne opcje
konfrontacji z sytuacjg stresowg. Ten proces poznawczy obejmuje oceng takich zasobow jak
wsparcie spoteczne, kompetencje osobiste, do§wiadczenie czy dostepne $rodki materialne. W
tej fazie jednostka podejmuje decyzje¢ o wyborze strategii radzenia sobie, ktéra moze
obejmowac¢ dziatania zmierzajace do zmniejszenia stresora lub regulacje emocji wywotanych

sytuacja (Lazarus & Folkman, 1984).

W transakcyjnej teorii stresu radzenie sobie definiuje si¢ jako wysitki, zaréwno
behawioralne jak i1 poznawcze, ktéore podejmowane sg przez jednostkg, by sprostaé
zewnetrznym lub wewnetrznym czynnikom interpretowanym jako mocno obciazajace (Lazarus
& Folkman, 1984). Lazarus i Folkman wyr6zniaja dwie gltowne funkcje radzenia sobie:
skoncentrowanie na problemie oraz skoncentrowanie na emocjach. Strategie skoncentrowane
na problemie polegaja na podejmowaniu dziatan majacych na celu eliminacj¢ stresora lub
przynajmniej zmniejszenie jego wptywu, podczas gdy strategie skoncentrowane na emocjach
daza do regulacji negatywnych emocji. Oba podejscia sa istotne i moga by¢ stosowane

réwnoczesnie, w zalezno$ci od specyfiki sytuacji 1 dostgpnych zasobow (Losiak, 2007).

Radzenie sobie jest w tym ujeciu procesem celowym, obejmujacym réznorodne wysitki
podejmowane w odpowiedzi na poznawcza ocen¢ sytuacji stresowej. Chociaz dzialania te sa
ukierunkowane na zaradzenie trudno$ciom, nie zawsze muszg by¢ uswiadomione, gdyz cel 1
mechanizmy radzenia sobie mogg funkcjonowaé na poziomie nieSwiadomym (Heszen, 2014).
W przeciwienstwie do nawykowych lub automatycznych reakcji, radzenie sobie wymaga

zaangazowania poznawczego i1 behawioralnego, ktore zmieniajg si¢ w zalezno$ci od sytuacji.

Lazarus i Folkman (1984) podkreslaja, ze nawet mechanizmy obronne, ktore opieraja
si¢ na nie§wiadomym znieksztatceniu rzeczywistosci, moga pelni¢ wazna funkcje adaptacyjna,

zwlaszcza w obliczu niekontrolowalnych stresorow lub na poczatkowych etapach ich dziatania.
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Radzenie sobie trwa tak dlugo, jak dtugo istnieje sytuacja stresowa, co sprawia, ze jest ono
procesem dynamicznym i zmiennym w czasie. Transakcja obejmuje trzy powigzane ze sobg

procesy: ocen¢ poznawcza, reakcje emocjonalne oraz wysitki radzenia sobie.

Mimo swojego nowatorskiego ujecia, transakcyjna teoria stresu spotkata si¢ z krytyka,
glownie ze wzgledu na obserwowanag zlozono$¢ zalezno$ci migdzy oceng poznawcza a
emocjami. Jednym z gtownych zarzutow teorii jest zalozenie, ze to ocena poznawcza w petni
determinuje emocje, podczas gdy w rzeczywisto$ci kierunek oddziatywania moze by¢
odwrotny - emocje moga takze wptywacé na sposob, w jaki jednostka postrzega sytuacje.
Emocje nie zawsze s3 jedynie nastgpstwem strategii radzenia sobie. Moga one petni¢ funkcje
motywujaca do dziatania lub wptywaé na przebieg proceséw poznawczych (Losiak, 2007).
Ponadto wybdr strategii radzenia sobie nie zawsze wynika z oceny poznawczej. Jednostka moze
stosowa¢ rozne, a nawet przeciwstawne strategie w odpowiedzi na zmieniajace si¢

okolicznosci, co czasami prowadzi do dziatan sprzecznych z pierwotng oceng (Heszen, 2014).

Kolejng stabos$cig teorii Lazarusa i Folkman jest zatozenie, Zze radzenie sobie zawsze
prowadzi do skutecznych dziatan. W rzeczywistosci nie wszystkie strategie sa adekwatne do
danej sytuacji. Czasami samo powstrzymanie si¢ od intensywnego dzialania przynosi

pozytywne skutki, co mozna zaobserowa¢ w przypadku pacjentdw terminalnie chorych

(Heszen, 2014).
2.2.2 Hobfolla teoria zachowania zasobéw COR

Teoria zachowania zasobow (Conservation of Resources Theory - COR) opracowana
przez Stevana Hobfolla stanowi probe wyjasnienia mechanizmow stresu 1 sposobow radzenia
sobie z nim. Powstala w odpowiedzi na transakcyjng teori¢ Lazarusa i Folkman. Teoria
Hobfolla oferuje perspektywe skupiong na ochronie zasobéw jednostki i wpisuje si¢ w nurt
relacyjny, a za gldwne zrodto stresu uznaje brak rownowagi w wymianie zasobéw pomiedzy
jednostka a jej otoczeniem (Juczynski & Oginska-Bulik, 2003). Gtowne zatozenie teorii COR
stanowi, ze stres pojawia sie, gdy jednostka doswiadcza utraty swoich zasobow, jest zagrozona

ich utrata lub nie moze w satysfakcjonujacy sposob z nich korzystac i ich rozwija¢ (Hobfoll,
1989).

Hobfoll definiuje zasoby jako wszystko to, co jednostka postrzega jako cenne lub
pomocne w osigganiu celow zyciowych, a wigc cechy osobowe, warunki czy posiadane
przedmioty (Trelak, 2001). Zasoby te, zgodnie z klasyfikacja strukturalng, mozna podzieli¢ na

cztery glowne kategorie: osobiste (np. kompetencje, poczucie wtasnej wartosci, sprawczosci),
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materialne (np. majatek, stabilno$¢ finansowa), stanu (np. zatrudnienie, relacje z bliskimi) oraz
energetyczne (np. czas, wiedza). Wedtug teorii COR, ludzie daza do ochrony posiadanych

zasobow, zdobywania nowych oraz minimalizowania strat.

W procesie zarzadzania zasobami kluczowymi mechanizmami sg spirale (cykle)
zyskOw 1 strat. Spiralne straty odnosza si¢ do sytuacji, w ktorych utrata jednego zasobu
prowadzi do dalszych deprywacji. Na przyktad, utrata zdrowia moze doprowadzi¢ do
pozbawienia pracy, co prowadzi do pogorszenia sytuacji finansowej, a w rezultacie do
ograniczenia dostgpu do leczenia (Heszen, 2014). Tego rodzaju kaskadowe straty sg
szczegblnie destrukcyjne, poniewaz obnizaja zdolno$¢ jednostki do radzenia sobie z

wyzwaniami i podwazajg jej wiarg we wlasne mozliwosci.

Z kolei spiralne zyski to proces odwrotny, w ktérym zdobycie jednego zasobu prowadzi
do pomnazania innych. Przyktadem moze by¢ sytuacja, gdy wsparcie emocjonalne otrzymane
w trudnym momencie pomaga odbudowac poczucie wlasnej warto$ci, co wplywa na awans w
pracy, a w konsekwencji na polepszenie kondycji finansowej. Spiralne zyski sa szczegodlnie
wazne w budowaniu rezyliencji, czyli zdolnosci jednostki do odbudowy po trudnych

doswiadczeniach (Heszen, 2014).

Stres w ujeciu teorii COR to nie tylko subiektywne doswiadczenie emocjonalne, lecz
takze stan wynikajacy z obiektywnych okolicznosci. Hobfoll podkresla, Ze stres jest reakcja na
sytuacje rzeczywistej lub postrzeganej utraty zasobdw, co odrdznia jego podejsScie od teorii
koncentrujacych si¢ wytacznie na procesach poznawczych czy emocjonalnych (Hobfoll, 2006).
W ten sposob model COR umozliwia potaczenie subiektywnego do$wiadczenia stresu z jego
zewnetrznymi, mierzalnymi czynnikami, co czyni teori¢ bardziej uniwersalng Ww

zastosowaniach praktycznych (Heszen, 2014).

Teoria Hobfolla zaklada, Zze stres jest bezposrednia konsekwencja utraty zasobow,
zagrozenia ich utratg lub nieuzyskania oczekiwanych korzysci po ich zainwestowaniu. Co
wazne, nie tylko rzeczywista utrata, ale takze samo zagrozenie utrata moze by¢ zrodtem stresu.
Deprywacja zasobow moze wywolywac reakcje obronne i1 wpltywaé na funkcjonowanie
psychiczne, prowadzi¢ do poczucia bezradnosci, leku czy frustracji (Hobfoll, 2006). Na
przyktad osoba, ktéra traci prace (zasob materialny), moze odczuwac stres nie tylko z powodu
pozbawienia dochoddw, ale rowniez w wyniku zagrozenia utraty innych zasobow, takich jak
poczucie bezpieczenstwa czy wsparcie spoteczne (Heszen, 2014). Na tym opiera si¢

fundamentalne zatozenie teorii COR: stres to dynamiczna interakcja migdzy jednostka a jej
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zasobami, a gtlbwnym celem radzenia sobie jest ich ochrona. Tym samym teoria COR wydaje

si¢ lepiej integrowac perspektywe subiektywna i obiektywna w analizie stresu.

W obliczu zagrozenia jednostki stosuja rézne strategie ochrony zasoboéw. Priorytetem
jest minimalizacja strat, poniewaz utrata zasobow jest bardziej destrukcyjna niz brak ich
wzrostu. Przykladem moze by¢ osoba dos$wiadczajaca problemoéw finansowych, ktoéra
ogranicza wydatki lub korzysta z pomocy bliskich, aby zmniejszy¢ skutki kryzysu. Hobfoll
(2006) podkresla, ze proces ochrony zasobow wymaga elastycznosci oraz zdolnosci do

strategicznego myslenia i dzialania.

Osoby posiadajace bogate zasoby sg bardziej odporne na stres, poniewaz maja wieksze
mozliwosci ich ochrony i regeneracji. Z kolei osoby z ograniczonymi zasobami znajdujg si¢ w
trudniejszej sytuacji, co moze prowadzi¢ do wystgpienia spiralnych strat i zwigkszenia
podatnos$ci na stres. Wsréd mechanizmdéw ochrony zasobéw mozemy wyr6zni¢ takie dzialania
jak unikanie sytuacji stresowych, planowanie dziatan minimalizujacych napiecie oraz

poszukiwanie wsparcia spotecznego (Heszen, 2014).

Hobfoll podkresla rolg proaktywnego radzenie sobie, czyli strategicznego inwestowania
zasobow w celu ich ochrony oraz pomnazania innych. Inwestowanie zasobéw wymaga
Swiadomego planowania i zaangazowania, a jego celem jest nie tylko przeciwdziatanie
stresowi, ale rowniez budowanie dtugoterminowej odpornosci (Hobfoll, 2006). Proces ten
wymaga zaangazowania poznawczego oraz zdolnosci do przewidywania i podejmowania
decyzji. Na przyklad osoba inwestujaca czas i sitly w edukacje moze zwigkszy¢ swoje
kompetencje zawodowe, co pozwala nie tylko unika¢ potencjalnych strat, takich jak utrata

pracy, ale daje szans¢ na dodatkowe profity.

W przeciwienstwie do reaktywnych strategii radzenia sobie, proaktywne podejscie
pozwala na bardziej skuteczne zarzadzanie zasobami oraz ich efektywne wykorzystanie.
Hobfoll zwraca uwage, ze stres moze pelni¢ funkcje adaptacyjne. Sytuacje stresowe moga
motywowac jednostke do podejmowania dziatan, ktére skutkuja poprawg jej sytuacji zyciowe;.
Na przyklad osoba stojaca w obliczu wyzwania zawodowego (zagrozenie zasobow) moze
podja¢ dodatkowy wysitek, co prowadzi do rozwoju nowych umiejetnosci czy poprawy pozycji
zawodowej. Tym samym wymagania czy stany przejsciowe staja si¢ stresujace dopiero w

momencie, gdy skutkujg utratg zasobow przez jednostke (Trelak, 2001).

Nie wszystkie strategie radzenia sobie sa jednakowo skuteczne. W niektorych

przypadkach jednostki wybieraja sposoby, ktore okazujg si¢ nieskuteczne lub wrecz szkodliwe.
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Na przyktad nadmierne poleganie na mechanizmach obronnych, takich jak zaprzeczanie
problemowi, moze prowadzi¢ do dlugoterminowych strat, typu pogorszenie zdrowia

psychicznego czy izolacja spoteczna.

Teoria zachowania zasobow, mimo swoich licznych zalet, spotkata si¢ rowniez z pewna
krytyka. Jednym z gltéwnych zarzutéw jest trudno$¢ w precyzyjnym pomiarze zasobow.
Subiektywne definiowanie zasobow sprawia, ze trudno je jednoznacznie zoperacjonalizowac,
co stanowi wyzwanie dla badan empirycznych (Heszen, 2014). Ponadto krytycy zwracajg
uwage na nadmierne skoncentrowanie teorii na aspektach poznawczych przy jednoczesnym

niedostatecznym uwzglednieniu roli emocji w zarzadzaniu zasobami.

Kolejnym problemem jest zalozenie racjonalno$ci w zarzadzaniu zasobami. W
rzeczywistosci decyzje dotyczace ochrony lub inwestowania zasobow czg¢sto sg determinowane
emocjami, impulsem Iub niedostatecznymi informacjami. Moze to prowadzi¢ do
nieoptymalnych wybordéw, co teoria nie w petni uwzglednia. Dodatkowo relacje migdzy
zasobami a stresem moga by¢ bardziej zlozone, niz zaklada COR. Na przyktad nadmiar
zasobow moze generowaé napiecia, takie jak nadmierne wymagania stawiane jednostce przez

otoczenie (Losiak, 2007).

Teoria COR 1 transakcyjna teoria stresu Lazarusa 1 Folkman reprezentuja dwa odrgbne
podejscia do analizy stresu. Podczas gdy model Lazarusa i Folkman skupia si¢ na poznawczej
ocenie sytuacji jako kluczowym elemencie determinujagcym poziom stresu, teoria COR kladzie
nacisk na zasoby oraz konieczno$¢ ich ochrony i pomnazania. W modelu Lazarusa i Folkman
emocje sa rezultatem oceny poznawczej, podczas gdy w teorii Hobfolla (2006) zasoby sa
czynnikiem determinujgcym poziom stresu, a emocje majg drugorzedng role. Teoria COR
wykracza poza klasyczne uwarunkowania poznawcze, oferujac bardziej uniwersalne podejscie

probujace taczy¢ subiektywne i obiektywne aspekty stresu (Heszen, 2014).
2.2.3 Pozytywne strategie radzenia sobie Folkman i Moskowitz

Koncepcja pozytywnych strategii radzenia sobie autorstwa Folkman i Moskowitz
powstala jako rozwinigcie klasycznego modelu transakcyjnego Lazarusa i Folkman.
Wprowadzenie tego rozszerzenia miato na celu lepsze uwzglednienie roli emocji pozytywnych
w procesie adaptacji do sytuacji stresowych. Wedtug Folkman 1 Moskowitz (2000), klasyczny
model koncentrowat si¢ przede wszystkim na zmniejszaniu intensywnosci negatywnych emocji
poprzez radzenie sobie skoncentrowane na problemie lub na regulacji emocji, ale pomijat

potencjalny wplyw adaptacyjny emocji pozytywnych. Nowoscig w tym ujeciu byto
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wprowadzenie emocji pozytywnych jako zarowno konsekwencji 1 przyczyny procesow
przystosowawczych. Jak podkre$lajg autorzy, pozytywne emocje moga stanowi¢ potaczenie

pomiedzy stresem a skuteczng adaptacja (Folkman & Moskowitz, 2000).

Emocje pozytywne odgrywaja istotng, wezesniej niewystarczajaco eksponowang role w
procesie radzenia sobie ze stresem. W obliczu sytuacji stresowej, gdzie tradycyjne strategie
moga okaza¢ si¢ niewystarczajace, pozytywne emocje umozliwiaja jednostce chwilowe
oderwanie uwagi od stresora i zmniejszenie napi¢cia (Heszen, 2014). Pozytywne emocje majg
zdolno$¢ wspierania jednostki w procesie regeneracji zasobow, co umozliwia ich
skuteczniejsze wykorzystanie podczas adaptacji do sytuacji stresowej. Przyktadowo
odczuwanie wdzigcznosci lub pielegnowanie poczucia nadziei moze stanowi¢ kluczowy
bodziec, ktory sktania jednostke do podejmowania dziatan. Pozytywne emocje, takie jak rados¢
czy dobry nastrdj, rozszerzajg repertuar mysli 1 dzialan jednostki, co zwigksza jej elastycznos¢
i kreatywno$¢ w obliczu trudnych wyzwan. Jak podkreslaja Folkman i Moskowitz (2000), to
rozszerzenie umozliwia lepsze radzenie sobie z sytuacjami stresowymi, zmniejszajac

jednoczesnie ich negatywne skutki.

Podstawowe zatozenia klasycznego modelu Lazarusa i Folkman, takie jak znaczenie
poznawczej oceny sytuacji stresowej, zostaly zachowane, ale Folkman 1 Moskowitz
zaproponowali pewna modyfikacje¢ struktury transakcji stresowej. W klasycznym modelu
radzenie sobie miatlo na celu przede wszystkim redukcje negatywnych emocji 1 eliminacje
zrodet stresu. Folkman 1 Moskowitz (2000) podkreslaja jednak, ze emocje pozytywne moga
by¢ nie tylko konsekwencjg radzenia sobie, ale rowniez istotnym czynnikiem wywierajagcym
wplyw na procesy poznawcze. W ten sposéb emocje zyskuja zdolnos¢ do motywowania do

adaptacyjnych dziatan zaradczych.

Nowoscia w podejsciu Folkman i Moskowitz bylo réwniez uznanie, Ze emocje
pozytywne moga przywraca¢ uszczuplone zasoby, co odrdznia ich koncepcj¢ od pierwotnego
modelu. Wedtug tych badaczy, pozytywne emocje odgrywaja podwojna role: nie tylko tagodza
intensywno$¢ negatywnego afektu, ale takze wspieraja proces tworzenia i wzmacniania
zasobow, ktore pomagaja jednostce lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Dzigki temu jednostka moze
skuteczniej radzi¢ sobie z kolejnymi wyzwaniami, a takze zwigksza¢ swoja odpornosc¢

psychiczng.

Jednym z gléwnych wktadéw Folkman i Moskowitz w rozwdj teorii stresu bylo

wprowadzenie pojecia radzenia sobie skoncentrowanego na znaczeniu. W odrdznieniu od
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radzenia sobie ukierunkowanego na problem czy regulacje emocji, ten typ aktywnosci
koncentruje si¢ na nadawaniu sensu trudnym doswiadczeniom. Wedlug autoréw, strategie
skoncentrowane na znaczeniu sg szczegoOlnie przydatne w sytuacjach, kiedy stresor jest
nieusuwalny, a jednostka musi dostosowa¢ si¢ do nowej rzeczywistosci (Folkman &

Moskowitz, 2000).

Radzenie sobie skoncentrowane na znaczeniu obejmuje szereg dziatan adaptacyjnych,
takich jak dostosowywanie swoich priorytetow do aktualnych mozliwosci i warunkéw, co
pozwala na lepsze zarzadzanie celami zyciowymi. Waznym elementem jest rowniez
redefiniowanie tych celow w sposob, ktory uwzglednia nowe okoliczno$ci 1 umozliwia ich
realizacje w bardziej realistyczny sposob. Kolejng strategig jest identyfikowanie pozytywnych
aspektow nawet w trudnych doswiadczeniach, takich jak mozliwo$¢ rozwijania nowych
umiejetnosci, zaciesnienie wigzi z terminalnie chora osobg czy wzmacniania swojej odpornosci
psychicznej. Pozytywny afekt mozna wzmacniaé takze poprzez dziatania takie jak
praktykowanie wdzigczno$ci, medytacja czy poczucie humoru w codziennych sytuacjach
(Heszen, 2014). Powyzsze dzialania zmniejszg negatywne oddziatywanie stresora i pomagaja

w budowaniu dlugoterminowej rezyliencji.

Jak podkres$laja Folkman i1 Moskowitz (2000), radzenie sobie skoncentrowane na
znaczeniu jest nie tylko forma przystosowania si¢ do stresora, ale rdwniez sposobem na
zwigkszanie odpornos$ci psychicznej poprzez wzmacnianie pozytywnych emocji i zasobow.
Warto doda¢, ze teoria Folkman 1 Moskowitz podkresla rowniez warto$¢ wsparcia spotecznego
w procesie radzenia sobie (Juczynski & Oginska-Bulik, 2003). Wsparcie spoteczne oferuje nie
tylko bezposrednie korzysci emocjonalne, takie jak poczucie akceptacji 1 zrozumienia badz
pomoc w reinterpretacji zdarzen, ale rowniez ma wymiar praktyczny, jak chocby solidarne

wspomaganie w rozwigzywaniu problemow czy uzyczenie potrzebnych zasobow.

Radzenie sobie skoncentrowane na znaczeniu uzupelnia wczesniej opisane Strategie
skoncentrowane na problemie i regulacji emocji, tworzgc bardziej kompleksowe podejscie do
zarzadzania stresem. Folkman i1 Moskowitz (2000) zauwazaja, Ze pozytywne emocje
generowane przez strategie skoncentrowane na znaczeniu mogg wspiera¢ zaréwno redukcje
negatywnych emocji, jak i efektywne rozwigzywanie problemoéw. Na przyktad, odczuwanie
wdzigcznosci w obliczu trudnosci moze zmniejszy¢ intensywno$¢ negatywnych emocji, co z
kolei ulatwia skupienie si¢ na poszukiwaniu rozwigzan. Tym samym radzenie sobie

skoncentrowane na znaczeniu nie stanowi alternatywnej metody dziatania, lecz wzbogaca
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tradycyjne podejscia, integrujac elementy refleksji, akceptacji i reinterpretacji oraz wyjasniajac

elastyczne reakcje na doswiadczane trudnosci.

Znaczenie mozna analizowa¢ na dwoch wzajemnie powigzanych poziomach:
globalnym i sytuacyjnym. Poziom globalny odnosi si¢ do podstawowych warto$ci, przekonan
oraz celow wyzszego rzedu, takich jak sens zycia, postrzeganie siebie czy fundamenty, na
ktorych jednostka opiera swoja wizje Swiata. Z kolei znaczenie sytuacyjne dotyczy oceny
konkretnej sytuacji w kontekscie celow biezacych 1 wlasnego samopoczucia (Heszen, 2014).
Te dwa poziomy s3 ze sobg powigzane 1 wzajemnie na siebie oddziatuja, tworzac spdjng rame

interpretacyjng dla doswiadczen jednostki.

W sytuacjach stresu traumatycznego, gdzie biezace wydarzenia wyraznie koliduja z
przekonaniami globalnymi, powstaje dysonans poznawczy, ktéry sam w sobie moze by¢
zrédtem dodatkowego stresu. Rozbieznos¢ migdzy tym, co jednostka uwaza za fundamentalne
dla swojego dobrostanu, a tym, co wynika z aktualnej sytuacji, prowadzi do wewngtrznego
konfliktu, ktéry wymaga szczegdlnego zaangazowania w proces radzenia sobie. Na przyktad
osoba doswiadczajaca utraty bliskiej osoby moze odczuwac silny konflikt migdzy swoim
przekonaniem o sprawiedliwosci i dobroci §wiata a rzeczywistoscig do§wiadczanej straty.
Folkman i Moskowitz (2000) zauwazaja, ze w takich sytuacjach adaptacja wymaga nie tylko
dostosowania celow sytuacyjnych, ale takze przeksztatcenia globalnego znaczenia w sposob,

ktéry przywrdcei poczucie spojnosci i sensu zycia.
2.3  Czynniki generujace stres

Stresory to czynniki lub sytuacje, ktére wywotuja reakcje stresowa, zmuszajac
jednostke do mobilizacji zasobow psychicznych 1 fizycznych. Jak zauwaza Heszen (2014),
stresor moze pochodzi¢ zar6wno z otoczenia zewnetrznego, jak i by¢ wynikiem wewnetrznych
przezy¢. Ich kluczowa cechg jest to, ze przekraczaja zdolno$ci adaptacyjne osoby, zmuszajac
ja do uruchomienia mechanizmoéw obronnych. Stresor moze mie¢ zar6wno charakter
obiektywny, jak realne zagrozenie wojng, osadzenie w wigzieniu czy utrata pracy, jak i
subiektywny, gdy kto$ boi si¢ przystgpienia do egzaminu, cho¢ jednoczesnie wie, ze jest
doskonale przygotowany. To sposob postrzegania sytuacji decyduje o intensywnosci reakcji
stresowe] (Losiak, 2007). W praktyce stresory inicjujg szereg procesOw poznawczych,
emocjonalnych i fizjologicznych, ktore przygotowuja organizm do dziatania. W zaleznosci od

cech stresora reakcja na niego moze przybra¢ rézne formy — od krotkotrwatej, nierzadko
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tworczej mobilizacji do dlugotrwalego 1 potencjalnie wyniszczajagcego obcigzenia

psychicznego i fizycznego.

Formalny podziat stresorow uwzglednia takie aspekty, jak nasilenie, czasowosc,
lokalizacja, przewidywalno$¢ i kontrolowalno$¢ (Heszen, 2014). Wiasciwos$ci te wplywaja na
sposob doswiadczania i przezywania stresu oraz na zdolno$¢ jednostki do radzenia sobie z nim.
Pod wzgledem intensywnosci stresory mozna podzieli¢ na trzy gtowne kategorie. Pierwsza to
rozne klopotliwe wydarzenia codzienne, ktore obejmujg drobne, powtarzajace si¢ trudnosci,
takie jak korki uliczne, drobne konflikty interpersonalne czy nietatwa rozmowa z szefem w
pracy. Cho¢ pojedynczo moga wydawac si¢ niegrozne, ich kumulacja prowadzi do znacznego
obcigzenia psychicznego, co w dtuzszej perspektywie moze negatywnie wptynaé na zdrowie
(Losiak, 2007). Druga kategorig sa wydarzenia zyciowe, takie jak utrata pracy, rozwod czy
$mier¢ dziecka. Te istotne zmiany wymagaja od jednostki znacznej adaptacji i mogg by¢
zroédtem stresu o $rednim lub wysokim nasileniu, a ich skumulowany efekt moze prowadzi¢ do
probleméw zdrowotnych. Stresorami o najwickszym nasileniu sg wydarzenia traumatyczne,
takie jak katastrofy naturalne, wojny czy doswiadczenie przemocy. Te zdarzenia majg powazny
wpltyw na psychike i moga prowadzi¢ do zaburzen takich jak zespdt stresu pourazowego

(PTSD), a ich konsekwencje sa zwykle dtugotrwate (Sapolsky, 2019).

Kolejnym aspektem charakterystyki formalnej stresorow jest ich czasowosc¢. Stresory
krotkotrwate, takie jak rozmowa kwalifikacyjna czy egzamin, wywoluja intensywna, ale
chwilowa reakcje stresowa, ktora konczy sie, gdy sytuacja zostanie rozwigzana. Z kolei stresory
przewlekte, takie jak dtugotrwata choroba, toksyczne §rodowisko w pracy czy pietrzace si¢
ogromne dtugi, dziataja przez dluzszy czas, prowadzac do stopniowego wyczerpywania
zasobow psychicznych i fizycznych jednostki (Heszen, 2014). Szczegdlnie niebezpieczny jest
stres przewlekty, poniewaz jego dlugofalowe dziatanie zwigksza ryzyko rozwoju chorob

somatycznych, takich jak nadci$nienie czy choroby serca.

Istotnym aspektem jest takze lokalizacja stresorow, ktore moga mie¢ zewnetrzne lub
wewnetrzne zrodlo. Stresory zewnegtrzne maja swoja lokalizacje poza jednostkg 1 moga
obejmowac czynniki $rodowiskowe, takie jak hatas, zanieczyszczenie powietrza, konflikty
interpersonalne czy presja spoteczna. Przykladem mogg by¢ nieporozumienia w pracy
zawodowej lub agresywne otoczenie sgsiedzkie, ktore powoduje ciagle napigcie psychiczne. Z
kolei stresory wewnetrzne wynikajg z konfliktow psychicznych, takich jak lek, poczucie winy
czy frustracja egzystencjalna. Wewnetrzne zrodla stresu sg czesto trudniejsze do
zidentyfikowania i opanowania, co czyni je szczegolnie obcigzajacymi.
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Dla intensywno$ci odczuwanego stresu znaczenie ma takze przewidywalnosé. Jak
zauwaza Sapolsky (2019), stresory nieprzewidywalne wywolujg silniejsze reakcje emocjonalne
niz te, ktore mozna przewidzie¢. Eksperymenty przeprowadzone na zwierzetach wykazaty, ze
szczury, ktore mogty przewidzie¢ nadejscie szoku elektrycznego, reagowaly mniej intensywnie
niz te, ktore nie miaty takich informacji. Podobnie w przypadku ludzi, znajomos$¢ terminu
egzaminu lub zaplanowanie trudnej rozmowy pozwala lepiej si¢ przygotowaé i redukuje
poziom napi¢cia. Brak przewidywalno$ci natomiast zwicksza poczucie zagrozenia i nasila

reakcje stresowe.

Roéwniez kontrolowalno$¢ stresora jest waznym czynnikiem. Stresory kontrolowalne, a
wiec takie, na ktore mozna mie¢ cho¢by najmniejszy wptyw, sa w skutkach tatwiejsze do
opanowania niz te, ktore calkowicie pozostaja poza zasiggiem jednostki. Sapolsky (2019)
wskazuje, ze poczucie kontroli nad sytuacja znaczaco obniza poziom napigcia i poprawia
zdolnos$¢ radzenia sobie z problemem. Nawet symboliczne przekonanie, ze ma si¢ wplyw na
sytuacje, moze znaczgco zmniejszy¢ poziom stresu i poprawi¢ dobrostan psychiczny. Z Koleli

brak kontroli wigze si¢ z wigkszym obcigzeniem emocjonalnym i fizycznym.

Natomiast tresciowy podziat stresorow obejmuje rézne obszary zycia, w ktérych moga
si¢ one pojawiac. Jedna z najczesciej opisywanych kategorii jest stres zawodowy, ktory
obejmuje problemy takie jak nadmiar obowigzkow, brak stabilno$ci zatrudnienia czy presja na
osiggane Wyniki. Kolejnym obszarem jest stres rodzinny, zwiazany z trudnosciami w relacjach,
takimi jak konflikty matzenskie, problemy wychowawcze czy opieka nad starszymi cztonkami
rodziny. Stres spoteczny wynika z presji grupowej, dyskryminacji, marginalizacji czy braku
akceptacji w Srodowisku. Stres zdrowotny dotyczy probleméw zwigzanych z chorobami
przewlektymi, diagnozami terminalnymi czy ograniczonym dostgpem do opieki zdrowotne;.
Dzieci 1 mtodziez doswiadczajg stresu edukacyjnego, ktory obejmuje rywalizacje, speinianie
wysokich wymagan rodzicow lub opiekunoéw, konflikty z rowiesnikami oraz trudnosci

adaptacyjne w Srodowisku szkolnym.

Badania empiryczne nad wlasciwosciami stresorow koncentrowaty si¢ na okresleniu
kryteriow umozliwiajacych ich klasyfikacje¢ jako zrodta stresu. W literaturze pojawiaja si¢ dwa
gldwne podejscia do tej kwestii. Pierwsze opiera si¢ na obiektywnych cechach bodzca jako
podstawie do uznania go za stresor, podczas gdy drugie podkresla role subiektywnej
interpretacji jednostki, ktadac nacisk na jej poznawczg ocen¢ sytuacji. Brak zgody miedzy
badaczami w tej sprawie pokazuje ztozonos$¢ zagadnienia (Heszen, 2014). Niezaleznie jednak
od tego, czy stresor wynika z przestanek obiektywnych, czy subiektywnej oceny jednostki,
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wymaga zachowania adaptacyjnego i dostosowania odpowiedniej strategii radzenia sobie z
nim. Roéznorodno$¢ stresorow i ich wielowymiarowy charakter podkresla potrzebe coraz

lepszego ich rozumienia.
2.4  Style i strategie radzenia sobie ze stresem

Radzenie sobie ze stresem jest procesem dynamicznym, ktory obejmuje wszelkie
dziatania podejmowane przez jednostke¢ w celu zredukowania napigcia wywotanego przez
stresory lub adaptacyjnego przystosowania si¢ do ich obecnosci. W obrzarze radzenia sobie ze
stresem mozemy wyr6zni¢ dwie odrgbne, lecz powigzane z sobg kategorie: strategie i style.
Radzenie sobie ma charakter procesu, ktérego mniejszymi sktadowymi sg strategie (Heszen,
2014). W obrgbie jednego procesu moga wystgpowac strategie roznego rodzaju, ktore zaleza
od osobowosci, temperamentu i odpornosci psychicznej czlowieka, charakteru sytuacji
stresowej oraz od relacji migdzy jednostkg a otoczeniem. Style natomiast odnosza si¢ do
wzglednie statych tendencji osobowo$ciowych, ktore okreslaja, jak jednostka zazwyczaj
reaguje na stres, np. czy preferuje aktywne dzialanie czy poszukuje raczej emocjonalnego
wsparcia. O ile strategie sg bardziej elastyczne i zaleza od okoliczno$ci, o tyle style reprezentuja

indywidualne réznice w sposobach zachowania.

Wedhug Lazarusa i Folkman (1984), strategie radzenia sobie mozna podzieli¢ na dwie
glowne kategorie: poznawcze 1 behawioralne. Strategie poznawcze obejmuja sposoby myslenia
0 sytuacji stresowej, ktore pomagaja w jej reinterpretacji - zmianie perspektywy czy
dostrzeganiu pozytywnych aspektow trudnosci. Na przyktad, osoba doswiadczajaca
problemow w pracy moze uzna¢ t¢ sytuacje za szans¢ na rozwoj nowych umiejetnosci badz
zachete do przekwalifikowania si¢. Z kolei strategie behawioralne odnoszg si¢ do konkretnych
dziatan, takich jak poszukiwanie pomocy, podejmowanie krokéw w celu rozwigzania problemu
czy angazowanie si¢ w dziatania zmniejszajgce napigcie, jak aktywnos¢ fizyczna. W praktyce
obie kategorie strategii moga si¢ wzajemnie uzupelnia¢, tworzac zloZzony system radzenia sobie

dostosowany do specyfiki stresora.

Radzenie sobie ze stresem jest procesem, ktory zmienia si¢ w czasie, w zaleznos$ci od
fazy sytuacji stresowej oraz mozliwosci jednostki. Lazarus i Folkman (1984) podkreslaja, Zze
radzenie sobie to nie jednorazowe dziatanie, lecz dynamiczny cigg aktywnosci
dostosowywanych do zmieniajgcych si¢ warunkéw. Strategie stanowig mniejsze jednostki tego
procesu 1 moga by¢ stosowane naprzemiennie w zaleznosci od etapu sytuacji stresowej. Na

przyktad, w poczatkowej fazie kryzysu osoba moze koncentrowac si¢ na regulacji emocji
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poprzez rozmowy z bliskimi, a w pdzniejszym czasie podejmowac bardziej aktywne kroki w
celu rozwigzania problemu, takie jak planowanie czy poszukiwanie informacji. Zmiennos¢ w
wyborze strategii jest kluczowa dla skutecznego zarzadzania stresem, poniewaz pozwala na

elastyczne dostosowanie dziatan do charakteru sytuacji (Heszen, 2014).

Radzenie sobie mozna analizowa¢ w kontekscie trzech gltownych funkcji:
instrumentalnej, emocjonalnej i skoncentrowanej na znaczeniu. Funkcja instrumentalna polega
na podejmowaniu dziatan majacych na celu rozwigzanie problemu, np. poszukiwanie przyczyn
trudnosci 1 ich eliminacja. Funkcja emocjonalna koncentruje si¢ na regulacji napigcia
emocjonalnego i poprawie samopoczucia, co jest szczegélnie wazne w sytuacjach, w ktorych
problem nie jest kontrolowalny. Funkcja skoncentrowana na znaczeniu, opisana przez Folkman
1 Moskowitz (2000), odnosi si¢ do nadawania sensu trudnym dos$wiadczeniom, co moze
obejmowaé redefinicj¢ celow zyciowych czy dostrzeganie korzysci ptyngcych z sytuacji
stresowej, takich jak rozwoj osobisty czy wzmocnienie relacji z innymi ludzmi. Kazda z tych
funkcji moze by¢ dominujaca w réznych sytuacjach, a ich odpowiednie zastosowanie wptywa

na skutecznos$¢ radzenia sobie.

Ze wzgledu na wcigz rosnaca dynamike badan nad radzeniem sobie ze stresem, w
literaturze istnieje wiele klasyfikacji strategii radzenia sobie, ktore podkreslajg r6znorodnos¢ w
sposobach konfrontacji ze stresem (Heszen, 2014). Lazarus i Folkman wyrdznili dwa glowne
typy strategii: skoncentrowane na problemie, ktore obejmujg aktywne dziatania majace na celu
zmiang sytuacji stresowej, oraz skoncentrowane na emocjach, ukierunkowane na regulacje
napiecia emocjonalnego. Ich Kwestionariusz Sposobow Radzenia Sobie (WCQ) zawiera 8 skal
odpowiadajacych 8 strategiom. Carver, Scheier i Weintraub wprowadzili bardziej szczegdtowa
klasyfikacj¢ 13 strategii, identyfikujac takie kategorie jak pozytywne przewartos$ciowanie,
zahamowanie aktywnosci konkurencyjnych czy zwrocenie si¢ w kierunku religii (Heszen,
2014). Hobfoll zwrdcit uwage na znaczenie ochrony i pomnazania zasobéw w radzeniu sobie,
sugerujac, ze jednostki angazuja si¢ w strategie majace na celu minimalizacje utraty zasobow
lub ich regeneracje. W kwestionariuszu Strategiczne Podejscie do Skali Radzenia Sobie
(SACS) wyrdznit 9 strategii, w tym dziatania ,,nie wprost”, ostrozne 1 agresywne. Z kolei Moos
opierajac si¢ na poznawczych 1 behawioralnych modalno$ciach radzenia sobie, skonstruowat

Inwentarz Reakcji Radzenia Sobie, w ktorym wyodrebnit 4 strategie.

Wspolczesne badania nad radzeniem sobie ze stresem wskazujg na rozwoj nowych form
strategii, ktore odzwierciedlajg zmieniajace si¢ warunki zycia 1 roznorodnos$¢ stresorow
(Heszen, 2014). Endler i Parker (1990) zwrécili uwage na strategie skoncentrowane na

81

85 / 159



9cf10££0d949e6cTc7al7bad28204eab
2025-02-27 09:38:59

unikaniu, ktore polegaja na odwracaniu uwagi od stresora poprzez dziatania zastgpcze, takie
jak angazowanie si¢ w sport czy poszukiwanie rozrywki. Kolejnym istotnym wymiarem
uzupelniajagcym klasyczne ujegcia jest spoleczny aspekt radzenia sobie, obejmujacy
poszukiwanie wsparcia emocjonalnego, informacyjnego czy instrumentalnego. Duchowe
radzenie sobie, oparte na praktykach religijnych lub poszukiwaniu glebszego sensu zycia,
zyskuje na znaczeniu w sytuacjach kryzysowych, takich jak choroby nowotworowe czy utrata
bliskich. Proaktywne radzenie sobie, czyli planowanie dziatan profilaktycznych i gromadzenie
zasobOw w celu zapobiegania przysztym problemom, odgrywa coraz wigkszg role w strategiach
ukierunkowanych na rozwoj osobisty i dtugoterminowa adaptacj¢ do stresu. Schwarzer i Knoll
(2003) rozpowszechnili pojecie pozytywnego radzenia sobie, ktore koncentruje si¢ na
wzmacnianiu zasoboéw jednostki, poprzez nadawanie sensu trudnym doswiadczeniom,

znajdowanie korzys$ci czy wzbudzanie pozytywnych emocji.

Styl radzenia sobie to wzglednie stata cecha osobowosci, ktora wptywa na wybor
strategii stosowanych przez jednostke w sytuacjach stresowych (Heszen, 2014). Style, ktore
mozna okresli¢ jako zbiory zazwyczaj stosowanych strategii, odzwierciedlaja indywidualne
roéznice w preferencjach dotyczacych sposobu radzenia sobie, takie jak preferencja dla dziatan
ukierunkowanych na rozwigzanie problemu, regulacje emocji czy unikanie stresora. Tym

samym styl radzenia sobie moze pehic role predyktora zachowania w sytuacjach stresowych.

Endler i Parker (1990) wyroznili trzy podstawowe style radzenia sobie: skoncentrowany
na problemie, skoncentrowany na emocjach oraz skoncentrowany na unikaniu. Styl
skoncentrowany na problemie charakteryzuje osoby, ktore aktywnie podejmujg dzialania w
celu rozwigzania trudnosci. Styl skoncentrowany na emocjach skupia si¢ na regulacji napigcia
emocjonalnego, natomiast styl unikowy odnosi si¢ do tendencji do odwracania uwagi od

stresora i unikania konfrontacji z trudnosciami.

Styl radzenia sobie ksztaltuje si¢ w ciaggu zycia pod wplywem doswiadczen,
wychowania oraz kontekstu kulturowego. Wczesne relacje z rodzicami i1 rowiesnikami
odgrywaja fundamentalng role w formowaniu preferencji radzenia sobie, natomiast pdzniejsze
doswiadczenia, takie jak zmiany zyciowe czy sytuacje kryzysowe, moga prowadzi¢ do
modyfikacji stylu. Relacja migdzy stylem a procesem radzenia sobie jest ztozona. O ile style
stanowig wzglednie state predyspozycje osobowosciowe, procesy radzenia sobie sg bardziej

dynamiczne i zalezne od kontekstu sytuacyjnego (Heszen, 2014).
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Styl moze wptywac na wybdr strategii, cho¢ tego wyboru catkowicie nie determinuje.
Jednostki, ktére potrafig dostosowaé swoje podejscie do specyfiki sytuacji, wykazuja wigksza
odpornos¢ i lepiej radza sobie z réznorodnymi wyzwaniami. Elastyczno$¢ w stosowaniu
roéznych strategii radzenia sobie jest istotna dla skutecznego zarzadzania stresem. Jednak
prawda jest tez fakt, ze strategie radzenia sobie, ktore sg dostosowane do indywidualnego stylu
radzenia sobie, charakteryzuja si¢ wigkszg skuteczno$cia w redukowaniu napigcia
emocjonalnego oraz zarzadzaniu stresorem (Heszen, 2014). Dopasowanie strategii do stylu

radzenia sobie jest waznym predyktorem efektywnosci dziatan jednostki.
2.5  Odpornos¢ psychiczna w kontekscie stresu

Odpornos¢ psychiczna (resilience) jest pojeciem w psychologii stresu, opisujagcym
zdolno$¢ jednostki do skutecznego radzenia sobie z przeciwno$ciami oraz adaptacji do
trudnych okoliczno$ci. Wedtug Losiaka (2007), odporno$¢ ta umozliwia jednostce utrzymanie
stabilno$ci emocjonalnej oraz zdolnosci do efektywnego funkcjonowania, nawet w sytuacjach
obarczonych duzym poziomem stresu i wymagajacych znaczacych wysitkéw adaptacyjnych.
W literaturze podkresla si¢, ze resilience nie ogranicza si¢ jedynie do redukowania
negatywnych skutkéw stresu, ale takze wspiera rozwo6j osobisty, umozliwiajac zdobywanie
doswiadczenia i budowanie zasobow psychicznych i spotecznych, ktore stanowia ochrong

przed przysztymi stresorami (Heszen, 2014).

Psychiczna odpornos¢ jest szczegdlnie istotna w kontekscie radzenia sobie z sytuacjami
ekstremalnymi, takimi jak utrata bliskich, dtugotrwate choroby czy nagle zmiany Zyciowe.
Osoby o wysokim poziomie odpornosci potrafig odnalez¢ sens w trudnych doswiadczeniach,
co dodatkowo wzmacnia ich zdolnos¢ do przystosowania si¢ i odnalezienia nowych Sciezek

dziatania.

Resilience moze by¢ ujmowana na dwa sposoby: jako stata wtasciwo$¢ osobowosci lub
jako dynamiczny proces adaptacyjny. Odpornos¢ psychiczna, okreslana rowniez jako preznosé
lub sprezystosc, jest postrzegana przez wielu badaczy jako wzglednie trwata dyspozycja, ktora
umozliwia elastyczng adaptacj¢ do stale zmieniajacych si¢ wymagan zyciowych (Juczynski &
Oginska-Bulik, 2003). Ujmowana jako cecha osobowosciowa (ego-resiliency), odgrywa
kluczowa role zaré6wno w procesie radzenia sobie z wydarzeniami o charakterze
traumatycznym, jak i w codziennych wyzwaniach. Definiuje si¢ ja jako zdolnos¢ do
przystosowywania si¢ w sposob adekwatny, spojny i wytrwaly do zmieniajacych si¢ warunkow

zyciowych poprzez odpowiednie wykorzystanie zarowno wewngtrznych zdolnos$ci, jak i
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dostgpnych zasobow zewngtrznych. W przeciwienstwie do niej, osoby o tzw. kruchej

osobowosci cechuje niski prog frustracji oraz sztywnos¢ reakceji na zmiany.

Odpornos¢ psychiczna moze by¢ postrzegana jako proces dynamicznej adaptacji do
zmieniajagcych si¢ warunkow. Rresilience w ujeciu procesualnym polega na pozytywnej
adaptacji w obliczu trudno$ci, wymagajac zar6wno skutecznego radzenia sobie z
bezposrednimi zagrozeniami, jak i utrzymania zdolnosci do funkcjonowania. Odporno$¢ ma
charakter wielowymiarowy, obejmujgcy czynniki genetyczne, osobowosciowe oraz
srodowiskowe, ktore wspolnie wptywaja na zdolno$¢ jednostki do przystosowania si¢ do
stresorow (Juczynski & Oginska-Bulik, 2003). Pr¢znos¢ nie jest jedynie cecha osobowosci, ale
procesem dynamicznym, w ktorym adaptacja nie tylko umozliwia powro6t do rownowagi, ale
takze prowadzi do rozwoju w wyniku znoszenia trudnosci. Optymizm, poczucie wiasnej
skuteczno$ci oraz dostep do wsparcia spolecznego sa fundamentami, ktore umozliwiajg

jednostce przetrwanie trudnych chwil i odbudowanie sit.

Koncepcja poczucia koherencji (sense of coherence - SOC) wprowadzona przez
Antonovsky’ego (2005) stanowi probe wyjasnienia fenomenu odpornosci psychicznej. SOC
obejmuje trzy kluczowe komponenty: zrozumiato$¢, zaradnos$¢ i sensowno$é. Zrozumiatosé
odnosi si¢ do przekonania, ze wydarzenia zyciowe sg przewidywalne i logiczne, co utatwia ich
interpretacje. Zaradno$¢ wyraza wiar¢ jednostki w posiadanie odpowiednich zasobow i
narzedzi do skutecznego radzenia sobie z wyzwaniami. Z kolei sensownos$¢ oznacza

przekonanie, ze angazowanie si¢ w dziatania adaptacyjne ma wartos¢ i cel (Antonovsky, 2005).

Antonovsky zauwaza, ze silne poczucie koherencji wzmacnia zdolnos$¢ jednostki do
radzenia sobie ze stresorami, pozwalajac na ich reinterpretacje w sposob konstruktywny.
Kluczowym mechanizmem w tym procesie jest tzw. ocena trzeciorzedowa, ktora stanowi
uzupehnienie oceny pierwotnej 1 wtorej z teorii Lazarusa i Folkman oraz pozwala jednostce na
weryfikacje 1 korekte wczesniejszych decyzji 1 strategii radzenia sobie (Antonovsky, 2005).
Dzigki tej zdolnosci osoby o wysokim poziomie SOC potrafia dostosowywacé si¢ do

zmieniajacych sie okolicznosci 1 unikac¢ eskalacji stresu.

W praktyce, poczucie koherencji ma szczegdlne znaczenie w przewlektych sytuacjach
stresowych, takich jak choroby chroniczne czy dtugotrwate konflikty. Antonovsky wskazuje,
ze zdolno$¢ do nadania sensu trudnym doswiadczeniom nie tylko redukuje poziom stresu, ale

takze wzmacnia poczucie kontroli i sprawczo$ci, co przektada si¢ na lepsze zdrowie psychiczne
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1 fizyczne (Heszen, 2014). Wysokie poczucie koherencji sprzyja dlugofalowej adaptacji

poprzez mobilizacje zasobow osobistych i1 spotecznych.

Koncepcja twardosci psychicznej (hardiness) zaproponowana przez Kobase (1979)
stanowi kolejng probe zrozumienia odpornosci psychicznej. Twardosé jest definiowana jako
zestaw cech osobowosci, ktore chronig jednostke przed negatywnymi skutkami stresu. W sktad
tej koncepcji wchodzg trzy podstawowe wymiary: kontrola, zaangazowanie i wyzwanie
(Heszen, 2014).

Pojecie kontroli wigze si¢ z przekonaniem jednostki o zdolno$ci wplywania na przebieg
wydarzen w jej zyciu oraz podejmowania dziatan, ktére moga zmieni¢ niekorzystna sytuacje
na lepsze. Jest to nastawienie, ktore wzmacnia poczucie sprawczosci i motywuje do aktywnego
radzenia sobie z wyzwaniami. Zaangazowanie natomiast odzwierciedla che¢ aktywnego
udzialu w codziennych zadaniach i dazenie do osiggania wyznaczonych celow, pomimo
trudno$ci 1 przeszkod. Jest to postawa, ktéra sprzyja wytrwalo$ci oraz poczuciu sensu w
podejmowanych dziataniach. Wyzwanie z kolei obejmuje sposob interpretowania trudnych 1
nieprzewidywalnych sytuacji jako mozliwos¢ zdobycia nowych doswiadczen i wzrostu,
zamiast skupianie si¢ na ich potencjalnie negatywnych konsekwencjach. Osoby o wysokim
poziomie twardosci charakteryzuja si¢ optymizmem i zdolnos$cig do mobilizacji zasobow w

obliczu stresorow (Kobasa, 1979).

Twardos$¢ psychiczna jest szczegodlnie istotna w konteks$cie zawodowym i 0sobistym,
gdzie pozwala na skuteczne zarzadzanie stresem 1 minimalizowanie jego diugofalowych
skutkow. Heszen (2014) podkresla, Ze osoby o wysokim poziomie twardo$ci s3 mniej narazone
na do$§wiadczanie szkodliwych dla ogolnego dobrostanu cztowieka skutkow stresu, takich jak

wypalenie zawodowe, choroby psychosomatyczne czy zaburzenia lekowe.

Osoby odporne wyrdzniajg si¢ szeregiem cech, ktore umozliwiaja im skuteczne radzenie
sobie z wyzwaniami zyciowymi. Wsrod tych cech mozna wskazaé elastycznos$¢ poznawczg |
emocjonalng, optymizm oraz zdolnos$¢ do szybkiej regeneracji po doswiadczeniach stresowych.
Juczynski 1 Oginska-Bulik (2003) zauwazaja, ze kluczowa role w rozwijaniu sprezystosci

odgrywaja pozytywne do$wiadczenia z przeszio$ci oraz wsparcie spoleczne.

Zdolno$¢ do elastycznego myslenia pozwala jednostce skutecznie adaptowaé si¢ do
dynamicznie zmieniajacych si¢ okoliczno$ci, natomiast inteligencja emocjonalna odgrywa
istotng role w kontrolowaniu i regulacji wlasnych emocji w obliczu wyzwan. Réwnie wazny

jest optymizm, ktory ulatwia konstruktywne podejscie do trudnych sytuacji, inspirujac
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jednostke do koncentrowania si¢ na pozytywach danej sytuacji i aktywnego poszukiwania

skutecznych rozwiazan (Juczynski & Oginska-Bulik, 2003).

Wsparcie spoteczne odgrywa kluczowg role w budowaniu pr¢znosci. Bliskie relacje
oraz poczucie akceptacji i zrozumienia wzmacniaja zdolnos¢ jednostki do radzenia sobie z
wyzwaniami, oferujgc zar6wno zasoby emocjonalne, jak i praktyczng pomoc. Sapolsky (2019)
zauwaza, ze osoby odporne potrafig nie tylko korzysta¢ z czyjej§ pomocy, ale rowniez aktywnie

angazowac si¢ W pomoc innym, co wzmacnia ich poczucie sprawczos$ci 1 przynaleznosci.

Odporno$¢ psychiczna jest $cisle powigzana ze zdrowiem psychicznym i fizycznym,
stanowigc istotny czynnik ochronny przed negatywnymi skutkami stresu. Osoby o wysokiej
preznosci, nawet bedac ofiarami trudnych do$wiadczen z dziecinstwa, wykazuja mniej
objawOw nieprzystosowania oraz skuteczniej radzg sobie z wyzwaniami codziennego zycia
(Juczynski & Oginska-Bulik, 2003). Ponadto, odporno$¢ zmniejsza ryzyko wystepowania
zaburzen lgkowych, depresji oraz objawow stresu pourazowego. Chroni takze przed objawami

wypalenia zawodowego 1 przeciwdziala rozwijaniu si¢ uzaleznien.

Zwigzek migdzy odpornoscig psychiczng a zdrowiem jest rowniez widoczny w
konteks$cie pozytywnych emocji. Fredrickson i Losada (2005) podkres$laja, Ze osoby o wysokie;j
odpornosci przejawiaja wigksza zdolnos¢ do generowania pozytywnych emocji, takich jak
nadzieja, optymizm czy zadowolenie, co wspiera ich zdolno$¢ do radzenia sobie z
przeciwnosciami losu. Mechanizm ten pomaga w przelamywaniu negatywnych wzorcow
myslowych 1 wspiera rozwdj zasobow emocjonalnych oraz spotecznych, pozwalajac
efektywniej radzi¢ sobie z wyzwaniami zyciowymi. Odporno$¢ psychiczna nie tylko chroni

przed skutkami stresu, ale takze wspiera szeroko pojete zdrowie 1 dobrostan jednostki.
2.6 Pozytywne aspekty stresu

Stres, tradycyjnie postrzegany jako zjawisko o negatywnych skutkach dla zdrowia i
funkcjonowania czlowieka, zyskal w ostatnich latach nowe, bardziej zréwnowazone i
pozytywne spojrzenie w literaturze psychologicznej. Podkresla sig, ze stres moze nie tylko
dziata¢ destrukcyjnie, ale réwniez przynosi¢ korzysci, stymulujac rozwoj osobisty, poznawczy
i emocjonalny (Heszen, 2014). Pewne poziomy napigcia mogg dziata¢ mobilizujaco i sprzyjaé
rozwojowi zasoboOw osobistych. O ile nadmierne i1 niekontrolowane obcigzenie moze
negatywnie wplywac¢ na zdrowie, to umiarkowany stres mobilizuje organizm do dzialania,
wspiera rozwdj kreatywno$ci oraz dostarcza warto$ciowych doswiadczen, ktére mozna

wykorzysta¢ w przysztosci (Sapolsky, 2019).
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Jednym z istotnych pozytywnych nastepstw stresu jest jego wplyw na procesy
poznawcze. W sytuacjach umiarkowanego napigcia stres moze prowadzi¢ do wzrostu
koncentracji i uwaznosci, utatwiajac analiz¢ sytuacji i podejmowanie decyzji. Dzigki stymulacji
uktadu nerwowego dochodzi do aktywacji mechanizméw poznawczych, ktore umozliwiajg
dostrzezenie nowych rozwigzan i rozwijanie kreatywnosci. Stresujace sytuacje, szczegolnie te
wymagajace natychmiastowej reakcji, moga rowniez wzbogaca¢ wiedze jednostki o §wiecie i
wspiera¢ korekte wezesniejszych ocen poznawczych (Heszen, 2014). W praktyce oznacza to,
ze jednostka uczy sie lepszego postrzegania otaczajacych jg wyzwan i dostosowywania do nich

swoich strategii dziatania.

Stres wywotuje nie tylko napigcie, ale moze rowniez sprzyja¢ pojawieniu si¢ emocji
pozytywnych, szczegdlnie wtedy, gdy jednostka skutecznie radzi sobie z wyzwaniem. Jak
wskazuja Folkman 1 Moskowitz (2000), radzenie sobie ukierunkowane na cel moze generowac
uczucie satysfakcji i spetnienia, ktore towarzysza realizacji trudnych zadan. Pozytywne emocje,
takie jak duma, zadowolenie czy rados$¢, wspieraja dalsza mobilizacj¢ do dziatania, a takze
poprawiaja samopoczucie w obliczu stresujacych wyzwan. W ten sposob stres, zamiast
wylacznie obcigza¢, moze staé si¢ zrodlem wzmocnienia emocjonalnego 1 zwigkszy¢ ogdlng

odpornos¢ psychiczng jednostki.

Krotkotrwaty stres, poprzez mobilizacj¢ organizmu, wpltywa pozytywnie na
funkcjonowanie zadaniowe. W sytuacjach wymagajacych szybkiej reakcji stres zwigksza
efektywnos¢ dziatania, co moze prowadzi¢ do skuteczniejszego wykonywania zadan i
pomnazania zasobow (Hobfoll, 2006). Paradoksalnie, odpowiedni poziom napigcia moze
podnosi¢ wydajnos¢ jednostki w pracy zawodowej, podczas egzamindw czy w trakcie waznych
decyzji zyciowych, gdyz umiarkowany stres staje si¢ bodzcem do dziatania i pozwala osiagac
lepsze wyniki. Natomiast gdy odczuwane napigcie jest nadmierne, prowadzi to do obnizenia

funkcjonowania.

Na poziomie biologicznym stres aktywuje uklad nerwowy oraz hormonalny,
zwiekszajac gotowos¢ organizmu do dziatania. Wydzielanie adrenaliny i kortyzolu umozliwia
szybka reakcje na zagrozenia, podnosi poziom energii oraz wspiera uktad odpornosciowy
(Sapolsky, 2019). W krotkim okresie te zmiany sprzyjaja lepszemu radzeniu sobie z trudnymi
sytuacjami, a ich pozytywny wpltyw moze by¢ odczuwalny takze po zakonczeniu sytuacji
stresowej. W ten sposob stres, mimo swojej intensywnosci, moze odgrywac istotng role w

przygotowaniu jednostki do skutecznego dziatania.

87

91 / 159



9cf10££0d949e6cTc7al7bad28204eab
2025-02-27 09:38:59

Dhugofalowym efektem do$wiadczenia stresu moze by¢ rozwoj osobisty, wynikajacy z
refleksji nad trudnymi doswiadczeniami oraz wdrozenia nowych strategii radzenia sobie.
Pokonywanie doswiadczen o charakterze traumatycznym moze prowadzi¢ do zmian
pozytywnych, gdyz moze skutkowac lepszym zrozumieniem siebie, wzmocnieniem relacji z
innymi oraz redefinicjg priorytetow i wartosci zyciowych (Heszen, 2014). Co wigcej, proba
nadania sensu trudnym wydarzeniom moze prowadzi¢ do poglebienia doswiadczenia
zyciowego oraz zwigkszenia samoswiadomosci, co czgsto jest postrzegane jako transformacja

poznawcza o charakterze pozytywnym.

W konteks$cie stresu warto réwniez wspomnie¢ o teorii dezintegracji pozytywnej
Kazimierza Dabrowskiego, ktora zaktada, ze trudne do$wiadczenia moga prowadzi¢ do
osobowego rozwoju na wyzszym poziomie. Dezintegracja pozytywna jest procesem, w ktorym
jednostka doswiadcza rozbicia istniejacej struktury psychicznej (Dabrowski, 1975). Moze to
nastapi¢ w okresach dojrzewania, osobistych kryzysow czy konfliktow zycia codziennego.
Stres wywoluje rozpad pierwotnych, niedojrzatych struktur, co umozliwia jednostce
przeformulowanie = swoich wartoSci 1 osiagnigcie bardziej ztozonych  struktur
osobowosciowych. Dabrowski (1975) podkresla, ze dezintegracja pozytywna nie jest procesem
fatwym ani bezbolesnym i nie dzieje si¢ automatycznie. Wiaze si¢ z glebokimi przezyciami,
$mialg 1 powazng refleksja, a czgsto takze z cierpieniem. Jednak to whasnie te trudnosci staja
si¢ zrodlem wewngtrznej sity i motorem rozwoju osobistego. Wskazuje rowniez, ze osoby
przechodzace przez ten proces czesto wykazuja potem wigksza empatig, altruizm i

autentycznosc.

Konfrontacja ze stresem o umiarkowanym poziomie nat¢zenia wzmacnia zdolno$¢
adaptacyjna jednostki, budujac tym samym odporno$¢ psychiczng. Zarzadzanie zasobami w
obliczu stresorow, chec¢ ich ochrony 1 pomnozenia, prowadzi do lepszej organizacji emocji 1
wypracowania skuteczniejszych strategii radzenia sobie (Hobfoll, 2006). Taki proces
przygotowuje jednostke do przysztych wyzwan, umozliwiajac bardziej elastyczne i
konstruktywne reagowanie w sytuacjach kryzysowych. Rezultatem jest wzmocnienie
osobistego potencjatu do radzenia sobie z trudnymi wydarzeniami oraz poprawa ogolnej jakosci
zycia.

Stres moze peli¢ funkcje integrujaca w relacjach miedzyludzkich. Wspdlne
przezywanie trudnych sytuacji sprzyja zacieSnianiu wigzi oraz budowaniu wsparcia
spotecznego (Heszen, 2014). Poszukiwanie pomocy w stresujacych chwilach czesto prowadzi
do lepszego zrozumienia 1 wzmocnienia relacji migdzy ludZmi. Wspolne doswiadczenia
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kryzysowe mogg przyczynia¢ si¢ do budowy glebszych 1 bardziej trwalych relacji

interpersonalnych.

Do$wiadczenia stresowe stwarzajg okazje do rozwijania nowych strategii radzenia
sobie, co prowadzi do usprawnienia procesOw zarzadzania trudnymi sytuacjami. Proaktywne
podejscie, polegajace na mysleniu uprzedzajacym, planowaniu i zapobieganiu przysztym
problemom, poprawia samopoczucie oraz pozwala skuteczniej przygotowac si¢ na kolejne
wyzwania. W efekcie stres staje si¢ bodzcem do trwatego rozwoju kompetencji osobistych i

zawodowych (Juczynski & Oginska-Bulik, 2003).

W sytuacjach, gdzie Zrédlo stresu jest niekontrolowalne, takich jak choroba terminalna,
cztowiek moze doswiadczy¢ glgbokiej przemiany duchowej. Refleksja nad swoim Zyciem
czesto prowadzi do zwrotu ku warto§ciom wyzszym, takimi jak altruizm, poglebione zycie
duchowe czy wigksza blisko§¢ z innymi ludzmi. Tego rodzaju przemiana pozwala na nowo
odkry¢ sens zycia oraz pozwala jednostce opierac si¢ na wyzszych celach oraz w nich szukac

sity 1 inspiracji (Heszen, 2014).
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Rozdzial 3. Specyfika turystyki wysokogorskiej

Turystyka, jako jedno z najbardziej uniwersalnych zjawisk spotecznych, obejmuje
szeroki wachlarz aktywnosci, ktore majg réznorodne cele i formy. Od lat stanowi przedmiot
badan interdyscyplinarnych, poniewaz jej wielowymiarowy charakter sprawia, ze wptywa na
rozne aspekty zycia jednostek i spotecznos$ci. Turystyka jest zjawiskiem globalnym, ktore taczy
elementy spoteczne, kulturowe, ekonomiczne i przyrodnicze. W pierwszej czeSci niniejszego
rozdziatu zostang przedstawione teoretyczne podstawy turystyki, w tym réznorodne definicje i
klasyfikacje, ktore pozwalaja lepiej zrozumie¢ miejsce turystyki wysokogorskiej w szerszym
kontekscie zjawisk turystycznych. Nastgpnie omowione zostang aktywnos$ci turystyczne w

gorach, takie jak trekking, wspinaczka, narciarstwo czy turystyka speleologiczna.

W rozdziale zostanie rowniez dokonana analiza specyficznych cech psychicznych i
fizycznych turystow wysokogorskich, podkreslajac ich motywacje, wartosci oraz zdolno$¢ do
radzenia sobie z trudnymi warunkami. Opisane zostanie znaczenie spolecznego wymiaru
turystyki wysokogorskiej, ktory obejmuje wspdiprace, budowanie wigzi oraz wspdlne
pokonywanie wyzwan. Ostatnia cz¢$¢ po§wigcona bedzie analizie ryzyk 1 wyzwan zwigzanych
z turystyka wysokogorska, takich jak choroba wysokos$ciowa, nagte zmiany pogody czy ryzyko
urazOow. Zostanie zwrocona uwaga na znaczenie przygotowania, odpowiedniego sprzetu oraz

edukacji w kontek§cie minimalizowania zagrozen.
3.1  Teoretyczne podstawy turystyki

Turystyka jest zjawiskiem wielowymiarowym, ktore odgrywa istotng role w zyciu
spotecznym, kulturowym i gospodarczym. Jest definiowana na wiele sposobow, w zaleznosci
od perspektywy badawczej. Wedtug klasycznej definicji Organizacji Narodow Zjednoczonych
do spraw Turystyki (UNWTO), turystyka odnosi si¢ do aktywnosci osoéb podrézujacych i
przebywajacych poza miejscem statego zamieszkania na okres krotszy niz rok, gtownie w

celach rekreacyjnych, biznesowych lub innych (Wyrzykowski & Marak, 2010).

W literaturze naukowej spotykamy réznorodne ujecia turystyki. Kurek (2008) definiuje
ja jako dynamiczny proces przemieszczania si¢ ludzi, ktory ma na celu zarowno wypoczynek,
poznawanie nowych miejsc, jak i nawigzywanie kontaktow mig¢dzykulturowych. Podobnie
Wyrzykowski i Marak (2010) zwracaja uwage na czasowy i dobrowolny charakter turystyki,
ktory odrdznia jg od innych form migracji, takich jak wyjazdy zwigzane z pracg zarobkowg czy
edukacjg. Z kolei Zajadacz (2016) podkresla spoteczne i kulturowe aspekty turystyki,
wskazujac na jej znaczenie w integracji mi¢dzynarodowej. Definicje turystyki roznig si¢ takze
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w zaleznos$ci od jej formy. Na przyktad turystyka rekreacyjna jest najczesciej kojarzona z
wypoczynkiem i regeneracja sil, podczas gdy turystyka kulturowa obejmuje dziatania zwigzane
z poznawaniem dziedzictwa historycznego i tradycji. Turystyka przyrodnicza z kolei,

koncentruje si¢ na obcowaniu z naturg i eksploracji unikalnych ekosysteméw (Kurek, 2008).

Turystyka, bedaca jednym z najszybciej rozwijajacych si¢ sektorow gospodarki na
swiecie, odgrywa kluczowa rol¢ zaré6wno w integracji spolecznej, jak 1 w rozwoju
gospodarczym (Roézycki, 2022). Jest to zjawisko, ktore lgczy rozne aspekty ludzkiej
dziatalnosci, wptywajac na zycie jednostek, spotecznosci oraz catych narodoéw. Jak wskazuje
Kurek (2008), turystyka przyczynia si¢ do budowania wiezi migdzykulturowych, umozliwiajac

wymiang¢ doswiadczen i1 zrozumienie roznorodnosci Kulturowe;j.

Pod wzgledem gospodarczym turystyka jest istotnym zrodtem dochodow wielu panstw,
generujagc miejsca pracy w réznych sektorach, takich jak transport, hotelarstwo czy
gastronomia. W regionach gorskich, gdzie tradycyjne formy =zatrudnienia moga by¢
ograniczone, turystyka dostarcza alternatywnych zrddet dochodu i stymuluje rozwoj lokalne;j
infrastruktury. Wyrzykowski 1 Marak (2010) zauwazaja, ze inwestycje w turystyke
przyczyniaja si¢ do regionalnego wzrostu, a takze promuja ochron¢ dziedzictwa
przyrodniczego 1 kulturowego. W wymiarze spolecznym turystyka wptywa na zmniejszenie
izolacji obszarow peryferyjnych, wlaczajac je w globalne procesy spoteczne i ekonomiczne.
Aktywnos$¢ turystyczna sprzyja integracji spolecznej, szczegélnie poprzez organizacje
wydarzen sportowych, festiwali 1 innych inicjatyw kulturalnych (Zajadacz, 2016). Dzieki

turystyce spotecznosci lokalne mogg zyskac platform¢ do promowania swojej kultury i tradyc;ji.

Turystyka odgrywa wazng role w ksztattowaniu jakosci zycia jednostek i spotecznosci,
wplywajac zarowno na aspekty fizyczne, psychiczne, jak 1 spoleczne. Poprzez oferowanie
mozliwo$ci regeneracji, aktywnos$ci fizycznej oraz zdobywania nowych dos$wiadczen,
turystyka staje si¢ cennym narzedziem w osigganiu roOwnowagi mig¢dzy praca a zyciem
prywatnym. Jak zaznacza Kurek (2008), udziat w turystyce sprzyja redukcji stresu, poprawie

samopoczucia oraz wzmacnia wi¢zi spoteczne.

Jednym z kluczowych aspektéw turystyki jako czynnika jakos$ci zycia jest jej wptyw na
zdrowie. Aktywno$¢ fizyczna, taka jak trekking czy sporty wodne, wspomaga kondycje
fizyczng 1 przeciwdziata chorobom cywilizacyjnym, takim jak otyto$¢ czy choroby sercowo-
naczyniowe (Pinkas, 2021). Rownie istotne sg korzysci psychiczne, ktore wynikajg z kontaktu

z natura, eksploracji nowych miejsc 1 odcigcia si¢ od codziennych obowigzkow. Warto
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podkresli¢ terapeutyczny wptyw turystyki, szczegolnie w kontekscie zdrowia psychicznego,

poprzez obnizenie poziomu lgku i poprawe nastroju.

Turystyka przyczynia si¢ rowniez do budowania kapitatu spotecznego. Udziat w
wyjazdach grupowych czy wydarzeniach turystycznych sprzyja integracji mi¢dzyludzkiej i
wzmacnia poczucie przynaleznos$ci do wspolnoty. Dla spotecznosci lokalnych turystyka moze
stanowi¢ impuls do rozwoju infrastruktury, poprawy warunkéw zycia oraz promocji lokalnej
kultury i tradycji. Wtasciwie zarzgdzana turystyka wspiera rozwoj zrownowazony, korzystnie
wplywajac na zaréwno turystow, jak i spotecznosci goszczace. Pomimo licznych korzysci,
turystyka niesie rOwniez wyzwania, takie jak presja na srodowisko naturalne czy zagrozenia

zwigzane z masowym charakterem ruchu turystycznego.

Turystyka obejmuje szeroki zakres aktywnosci, ktore moga by¢ klasyfikowane na wiele
sposobow w zaleznosci od kryteriow, takich jak cel podrozy, formy aktywnos$ci czy rodzaj
odwiedzanych miejsc. Podziatly te pozwalaja lepiej zrozumie¢ rdznorodnos$¢ zjawisk
turystycznych oraz dostosowaé ofert¢ do potrzeb réznych grup podroéznych. Réznorodnosé
turystyki wynika z jej uniwersalnego charakteru, obejmujacego zarowno potrzeby rekreacyjne,

jak i kulturowe czy zdrowotne.

Jednym z najcze¢$ciej stosowanych podzialow jest klasyfikacja wedlug celu podrézy.
Turystyka rekreacyjna koncentruje si¢ na wypoczynku 1 regeneracji sit, czesto w miejscach o
walorach przyrodniczych, takich jak gory, plaze czy lasy. Z kolei turystyka kulturowa obejmuje
wizyty w miejscach historycznych, muzeach oraz uczestnictwo w wydarzeniach kulturalnych,
takich jak np. festiwale, wystawy czy koncerty. Inne formy, takie jak turystyka zdrowotna czy
religijna, odpowiadaja na specyficzne potrzeby zwigzane z poprawa zdrowia lub realizacja
duchowych celow (Stasiak & Wtodarczyk, 2015). Innym waznym kryterium podzialu jest
lokalizacja, co prowadzi do rozrdznienia turystyki miejskiej, wiejskiej, morskiej czy gorskie;.

Kazda z tych form ma swoje unikalne cechy i przyciaga rdzne grupy turystow.

Pod wzgledem form aktywnos$ci mozna wyr6zni¢ turystyke aktywna i pasywna.
Turystyka aktywna, jak wspinaczka, trekking czy sporty wodne, wymaga zaangazowania
fizycznego i przygotowania kondycyjnego (Durydiwka, 2010). Zyskuje ona na popularnosci w
kontekscie zdrowego stylu zycia i1 rosngcej §wiadomosci znaczenia aktywnosci fizycznej dla
zdrowia. Dodatkowo, turystyka aktywna czesto umozliwia eksploracje trudno dostgpnych
miejsc, o czyni ja atrakcyjng dla 0osob poszukujaych przygod. Wspodtczesne trendy pokazuja

rosngce zainteresowanie turystyka aktywna, szczeg6lnie w konteks$cie zdrowego stylu zycia 1
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kontaktu z naturg (Wyrzykowski & Marak, 2010). Turystyka pasywna natomiast skupia si¢ na
biernym wypoczynku, takim jak degustowanie potraw czy relaks na plazy. Ten rodzaj turystyki
wymaga mniejszego wysitku fizycznego, ale oferuje mozliwo$¢ regeneracji sil, poznania
dziedzictwa kulturowego oraz nawigzywania kontaktow spotecznych. Turystyka pasywna jest
czgsto wybierana przez osoby, ktore preferujg spokojniejsze formy wypoczynku lub maja

ograniczenia zdrowotne (Merski & Warecka, 2009).

Turystyka wysokogorska stanowi szczegdlng forme turystyki aktywnej 1 przede
wszystkim rekreacyjnej. Aktywnos¢ w gorach wysokich taczy w sobie elementy przygody,
sportu oraz eksploracji. Wyr6znia si¢ na tle innych rodzajow turystyki ze wzgledu na
specyficzne warunki $rodowiskowe, techniczne wymagania oraz intensywny charakter
fizyczny 1 psychiczny. Turystyka wysokogorska speilnia ogdlne zatozenia turystyki, ale
roéwnoczes$nie wymaga od uczestnikow szczegolnego przygotowania i podejscia (Kurek, 2008).
Jej wieloaspektowy charakter sprawia, ze przycigga zarowno osoby poszukujace wyzwan, jak

i tych, ktorzy pragng kontaktu z naturg w jej najbardziej surowej formie.
3.2  Terminologia oraz charakterystyka aktywnosci gorskich

Gory sa jednymi z najbardziej charakterystycznych form uksztattowania terenu na
Ziemi, wyrdzniajacymi si¢ znacznymi rdznicami wysokosci wzgledem otaczajacego obszaru,
stromymi stokami oraz obecnoscig grzbietow 1 szczytdéw. Powstaja w wyniku procesow
geologicznych, takich jak ruchy tektoniczne, wulkanizm czy erozja, ktére prowadza do
wypietrzania masy skalnej. Wedlug Kietkowskiego 1 Kietkowskiej (2003), goéry mozna
podzieli¢ na rézne typy w zaleznos$ci od ich pochodzenia, takie jak goéry faldowe, zrebowe czy
wulkaniczne. Charakterystycznym elementem krajobrazu gorskiego sg zréznicowane warunki

klimatyczne 1 ekosystemy, ktore zmieniajg si¢ wraz z wysokos$cia.

Zgodnie z definicja geograficzna, gory to obszary charakteryzujace si¢ wysokos$cia
wzgledng powyzej 300 metrow i wyraznym oddzieleniem od terendw nizinnych lub
rowninnych (Kurek, 2008). Jednak znaczenie gor wykracza poza ich fizyczne cechy; stanowig
one przestrzen o ogromnym znaczeniu kulturowym, spotecznym i przyrodniczym. W wielu
kulturach sg postrzegane jako miejsca §wigte, inspirujace do duchowych poszukiwan i
eksploracji. Dodatkowo, gory pelnig istotng role w gospodarce, stanowigc zrédto wody,

mineraléw oraz surowcow naturalnych.

Turystyka gorska i wysokogorska to dwie pokrewne formy aktywnosci, ktore roznig sie

zardwno charakterem, jak i wymaganiami, jednak nie zawsze mozna jednoznacznie wyznaczy¢
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ostrg granic¢ miedzy nimi. Nie ma bowiem sztywnych kryteridéw okreslajacych, gdzie koncza
si¢ gory niskie, a zaczynaja goéry wysokie. Wiele zalezy od lokalnego kontekstu
geograficznego, kulturowego i historycznego. W Nepalu, z dominujagcymi o$miotysiecznikami,
gory wysokie to obszary powyzej 6000 m n.p.m., podczas gdy w Szwajcarii granic¢ t¢ czesto
wyznaczajg alpejskie szczyty o wysokosci powyzej 3000 m n.p.m. Z kolei w Polsce za gory
wysokie uchodzg Tatry, ktore swoim charakterem i skalistymi wierzchotkami wyraznie r6znig
si¢ od wzglednie tagodnych krajobrazéw Bieszczad czy Beskidow. Stad méwige o turystyce

wysokogorskiej na obszarze Polski, mowi si¢ o turystyce gorskiej w Tatrach.

Turystyka goérska, w ogdélnym ujeciu, obejmuje szerokie spektrum aktywnosci, od
rekreacyjnych spacerow po latwych szlakach po bardziej wymagajace wedréwki w trudnym
terenie. Jest dostgpna dla szerszego grona turystow i czesto wymaga jedynie podstawowego
przygotowania fizycznego oraz odpowiedniego obuwia i ubioru. Natomiast turystyka
wysokogorska jest bardziej wymagajaca i wymaga posiadania odpowiednich umiejg¢tnosci
technicznych i dos§wiadczenia w poruszaniu si¢ w trudnych warunkach, bardzo dobrej kondycji
fizycznej oraz oswojenia si¢ z duza ekspozycja. Turystyka wysokogorska, zwlaszcza w
warunkach zimowych, wigze si¢ takze z konieczno$cig stosowania specjalistycznego sprzetu,

takiego jak raki, czekany czy kaski ochronne.

W Polsce Tatry stanowia szczegdlny przyktad gor wysokich, ktére mimo stosunkowo
niewielkiej wysokosci (najwyzszy szczyt to Rysy, ktore osiagaja 2501 m n.p.m.) charakteryzuja
si¢ krajobrazem typowym dla gor alpejskich, z licznymi granitowymi $cianami, stromymi
podejéciami 1 trudnymi warunkami pogodowymi. W odréznieniu od nich, Bieszczady czy
Beskidy, cho¢ wyzsze niz wigkszo$¢ nizinnych terenow, ze wzgledu na tagodny krajobraz,
dominacje laséw 1 brak ekspozycji skalnych, klasyfikowane sg jako gory niskie. Podziat ten nie
tylko odzwierciedla rd6znice geograficzne, ale rowniez wptywa na charakter podejmowanych w

nich aktywnosci turystycznych.

Najpopularniejszym sposobem uprawiania turystyki wysokogorskiej jest wedrowka
piesza, ktorag w bardziej wymagajacej formie okresla si¢ mianem trekkingu. Trekking polega
na dhugotrwalym przemierzaniu gorskich szlakéw, czgsto w wymagajacych warunkach
terenowych (Graydon & Hanson, 2014). W odroznieniu od prostych spaceréw po tatwych
Sciezkach, trekking wiaze si¢ z konieczno$cig pokonywania duzych réznic wysokosci,
zmiennych warunkéw pogodowych oraz konieczno$cig noszenia sprz¢tu 1 prowiantu.
Odpowiednie przygotowanie do trekkingu obejmuje zaréwno aspekty techniczne, jak i
fizyczne. Niezbedne sa wygodne buty trekkingowe, odziez dostosowana do zmieniajacych si¢
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warunkow pogodowych, a takze podstawowe umiejetnosci nawigacyjne. W zalezno$ci od
trudnosci trasy, konieczne moze by¢ takze posiadanie sprzetu asekuracyjnego, szczegdlnie w

regionach, gdzie trekking prowadzi przez lodowce lub skaliste przelecze.

Jak podkreslaja Kietkowski i Kietkowska (2003), trekking jest aktywnoscig dostepna
dla szerokiego grona turystow, pod warunkiem odpowiedniego przygotowania kondycyjnego i
logistycznego. Popularne regiony trekkingowe obejmujg zaréwno Alpy i Tatry w Europie, jak
1 Himalaje w Azji, gdzie trekking czgsto stanowi preludium do bardziej zaawansowanych form
wspinaczki. Cechg charakterystyczng trekkingu jest jego uniwersalnos¢ i réznorodno$¢. Trasy
trekkingowe moga prowadzi¢ przez tagodne doliny, malownicze grzbiety, jak i wysokie
przetecze oraz lodowce. W wielu regionach $wiata trekking odgrywa rowniez istotng role
kulturowa, umozliwiajac turystom poznanie lokalnych tradycji, zwyczajow 1 kuchni. Kurek
(2008) zauwaza, ze trekking, szczegolnie w rejonach odlegtych i trudno dostepnych, takich jak
Patagonia czy Karakorum, staje si¢ nie tylko formg aktywnosci fizycznej, ale takze sposobem

na eksploracj¢ i zrozumienie miejsc o wyjatkowym znaczeniu przyrodniczym i kulturowym.

Kolejng forma uprawiania turystyki w gorach wysokich jest wspinaczka, ktéra laczy w
sobie aspekty sportowe, techniczne i estetyczne. Wspinaczka odnosi si¢ do szerokiego
spektrum aktywnos$ci polegajacych na pokonywaniu stromych lub pionowych $cian skalnych,
zazwyczaj z uzyciem specjalistycznego sprzetu asekuracyjnego. Do  najczesciej
wykorzystywanego sprzetu nalezg liny, karabinki, uprzeze, taSmy, ekspresy oraz czekany oraz
raki i Sruby lodowe w przypadku wspinaczki zimowej. Jak podkreslajg Kietkowski i
Kietkowska (2003), technika 1 do$wiadczenie wspinacza odgrywaja decydujaca role w
pokonywaniu przeszkod, szczegdlnie w trudnych warunkach pogodowych Iub na

wymagajacych technicznie trasach.

Taternictwo natomiast jest forma wspinaczki ograniczong do terenu Tatr, najwyzszego
pasma Karpat, ktore wyrdznia si¢ wyjatkowym krajobrazem i roznorodnoscig tras (Kietkowski
& Kietkowska, 2003). Taternictwo wyroznia si¢ bogatg historig 1 gtebokim zwigzkiem z kulturg
polska. Tatry, dzieki swojej wyjatkowej scenerii 1 réznorodnosci tras, staty si¢ miejscem
narodzin polskiego alpinizmu. W tradycji taternickiej duza wage przywiazuje si¢ do etosu
wspinaczki, ktory zaklada poszanowanie przyrody, wspotprace z partnerami wspinaczkowymi
oraz dbatos$¢ o bezpieczenstwo. Taternictwo, cho¢ ograniczone do jednego pasma gorskiego,
oferuje szerokie spektrum tras, od tatwych przej$¢ graniowych po ekstremalne wspinaczki na

pionowych $cianach.
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Nastepnym popularnym sposobem podejmowania aktywnos$ci turystycznej w gorach
wysokich jest narciarstwo. W szczegdlnosci ski-touring, czyli narciarstwo turowe, zyskato w
ostatnich latach ogromna popularno$¢, oferujac mozliwos¢ pokonywania trudno dostgpnych
terendbw wiaczajacych strome podejscia 1 zjazdy. Jak zauwazajg Kietkowski 1 Kietkowska
(2003), ski-touring tgczy tradycyjne narciarstwo z elementami trekkingu wysokogorskiego, co
czyni je atrakcyjnym wyborem dla oséb poszukujacych aktywnosci w trudno dostepnych
regionach. Ski-touring pozwala na eksploracj¢ dzikich obszaréw gorskich w okresie zimowym,
gdzie brak wyznaczonych tras narciarskich stawia dodatkowe wyzwania techniczne i
logistyczne. Uczestnicy muszg posiada¢ umiejetnosci nawigacyjne, wiedze¢ o zagrozeniach
lawinowych oraz odpowiedni sprzgt, taki jak specjalne narty turowe, foki do podej$¢ i detektory

lawinowe.

Zaawansowang forme¢ uprawiania turystyki wysokogorskiej stanowi turystyka
speleologiczna (Kurek, 2008). Dzialalno$¢ ta obejmuje penetrowanie jaskin, ktore czesto
znajduja si¢ w trudno dostepnych obszarach goérskich. Speleolodzy musza zmagaé si¢ z
wyzwaniami, takimi jak ekstremalne warunki klimatyczne, bardzo duza wilgotnos¢,
ograniczona przestrzen oraz ryzyko podtopien czy zawalenia si¢ struktur skalnych (Kietkowski
& Kietkowska, 2003). Jaskinie w gérach wysokich sg nie tylko obiektami badan naukowych,
ale rowniez miejscami o unikalnych walorach krajobrazowych i przyrodniczych. Turystyka
speleologiczna pozwala na odkrywanie miejsc, ktoére pozostaja niedostgpne dla przecigtnego

turysty.
3.3 Profil turysty wysokogorskiego

Turystyka wysokogorska stanowi unikalny fenomen aktywnosci ludzkiej, w ktorym
motywacje uczestnikow laczg aspekty psychologiczne, spoteczne i kulturowe. Uczestnicy tej
formy turystyki czgsto szukaja wyzwan, pragng przezwyci¢za¢ swoje stabosci oraz podnies¢
poczucie wlasnej warto$ci. Wedrowka w gorach wysokich stwarza mozliwo$¢ przetestowania

swoich granic, co dla wielu stanowi zrddto satysfakcji i spetnienia (Kwasna & Zarzycki, 2016).

Jednym z kluczowych motywoéw podejmowania turystyki wysokogorskiej jest potrzeba
ucieczki od codziennych problemdéw i rutyny zycia. Wyzwolenie si¢ od monotonii dnia
powszedniego, potrzeba samodoskonalenia i1 przekraczanie swoich wlasnych ograniczen sg
podstawowymi czynnikami napedzajgcymi te aktywnos¢ (Ryn, 1969). Dzigki temu turystyka
wysokogorska nie tylko wpltywa na rozwdj osobisty uczestnikdéw, ale takze wzbogaca ich

perspektywe na $wiat. Naturalne srodowisko gorskie, charakteryzujace si¢ cisza, dziewicza
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naturg i majestatycznym krajobrazem, stwarza przestrzen do refleksji oraz regeneracji
psychicznej. Wspolczesny czlowiek, zmgczony ogromnym tempem zycia i presja spoteczna,
traktuje gory jako przestrzen odnowy i srodowisko wspierajace rozwoj wewngtrzny (Gracz &

Sankowski, 2001).

Wielu turystow wysokogorskich kieruje si¢ tez motywacjami kulturowymi i
poznawczymi. Wyprawy w trudno dostepne rejony umozliwiajg odkrywanie unikalnych
tradycji lokalnych spotecznosci, poznawanie historii 1 eksploracj¢ nieznanych obszaréw. Tym
samym, turystyka wysokogorska taczy elementy przygody z potrzebg nauki i doswiadczenia
kulturowego, co czyni ja atrakcyjng dla jednostek pragnacych poszerzy¢ swoje horyzonty

intelektualne (Machowska-Krupa & Cych, 2023).

Turystyka wysokogorska, charakteryzujaca si¢ bardzo wymagajacymi warunkami
srodowiskowymi, wymaga specyficznych cech psychicznych, ktére pozwalaja na radzenie
sobie z wyzwaniami. Kluczowe znaczenie maja tutaj odporno$¢ na stres, umiejetnosée
podejmowania decyzji w sytuacjach ryzykownych oraz szybka zdolno$¢ adaptacji do
zmieniajacych si¢ warunkow. Jak wskazuje Gracz (2014), aktywno$¢ w gorach wymaga
zarbwno wewngetrznej dyscypliny, jak i silnej motywacji do dziatania w wymagajacych
warunkach. Jednym z podstawowych aspektow jest umiej¢tno$¢ zarzadzania stresem.
Niesprzyjajace warunki, takie jak niska temperatura, ograniczona widocznos¢, duza ekspozycja
czy zagrozenia zwigzane z lawinami, wywieraja ogromny nacisk na psychike turysty. W takich
sytuacjach kluczowe jest zachowanie spokoju oraz racjonalne podejscie do problemu. Osoby
regularnie uprawiajace turystyke wysokogorskg zazwyczaj wyrdzniajg si¢ zdolno$cig do
chtodnej kalkulacji w chwilach niebezpieczenstwa w goérach, duza odpornoscig na stres i

wyksztatconymi mechanizmami radzenia sobie z Igkiem (Gracz, 2014).

Kolejng wazng cecha psychiczng jest zdolno§¢ podejmowania decyzji w sytuacjach
kryzysowych. W gorach decyzyjno$¢ czesto decyduje o zyciu lub $mierci, dlatego wazne jest,
aby turysta byt w stanie szybko i trafnie analizowac sytuacje, podejmowac decyzje oparte na
logice, a nie emocjach. Gracz (2014) podkresla, Ze tury$ci wysokogorscy czgsto wyrdzniajg sie
zdolnoscig przewidywania skutkow swoich dziatan, co stanowi kluczowy element w tej
aktywnos$ci sportowej. Adaptacja do zmieniajacych si¢ warunkéw Srodowiskowych jest
nastepnym waznym elementem psychologicznym. Duze wysoko$ci wigza si¢ z wyzwaniami
fizjologicznymi, takimi jak choroba wysokosciowa, a takze ze zmianami W otoczeniu, jak np.

zatamanie pogody czy uszkodzenie badZ utrata cz¢sci sprzetu. Tury$ci wysokogorscy muszg
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szybko reagowac na takie zmiany i dostosowywac¢ swoje plany w sposob, ktory zapewni im

bezpieczenstwo (Kwasna & Zarzycki, 2016).

Turystyka wysokogorska nie tylko wymaga pewnych wlasciwosci psychicznych, ale
rowniez odgrywa doniosla role w ksztaltowaniu zdrowia psychicznego i emocjonalnego.
Surowe warunki, takie jak niska temperatura, silny wiatr, niedobor wody i jedzenia oraz izolacja
od codziennych wygod, stwarzajg unikalne wyzwania psychologiczne, ktorych pokonywanie
prowadzi do wzmocnienia poczucia wiasnej warto$ci oraz rozwoju umiejetnosci radzenia sobie
w sytuacjach kryzysowych. Proces ten taczy si¢ z osigganiem glebokiego poczucia spetienia
oraz transformacjg osobowosci w obliczu wyzwan (Gracz & Sankowski, 2001). Wyprawy w
trudno dostepne rejony oferuja przestrzen do refleksji nad wlasnymi zyciowymi wyborami i
warto§ciami, co czesto prowadzi do lepszego zrozumienia siebie oraz ustalenia nowych
priorytetow. Kontakt z natura, w potaczeniu z fizycznym wysitkiem, przyczynia si¢ do redukcji
stresu 1 poprawy ogdlnego dobrostanu psychicznego. Przebywanie w naturalnym srodowisku
gorskim 1 dystans od codziennych probleméw sprzyjaja regeneracji psychicznej, a wysitek
fizyczny podejmowany w trudnych warunkach przyczynia si¢ do poprawy ogolnego

samopoczucia.

Oprécz wymagan psychicznych turystyka wysokogorska stawia przed uczestnikami
wyjatkowe wymagania fizyczne, ktore wykraczaja poza standardowe formy aktywnosci
ruchowej. Warunki pogodowe, trudny teraz oraz dziatanie zwykle w duzej odlegtosci od osiedli
ludzkich, wymagaja doskonatej kondycji fizycznej oraz przygotowania organizmu na bardzo
duzy wysitek. Jak podkreslajg Kietkowski i Kietkowska (2003), kluczowymi cechami
fizycznymi sa tutaj sita, wytrzymato$¢ na dlugotrwaty wysitek, zwinno$¢ oraz wydolno$é

tlenowa.

Dobra wytrzymatosc¢ tlenowa, czyli zdolnos$¢ organizmu do dostarczania tlenu do mig$ni
podczas diugotrwatego wysitku, jest jednym z najistotniejszych elementow w turystyce
wysokogorskiej. Na duzych wysokosciach, gdzie ilo$¢ tlenu w powietrzu jest znacznie
obnizona, organizm musi dostosowa¢ swoje mechanizmy adaptacyjne, aby sprosta¢ nowym
wyzwaniom. Turys$ci wysokogdrscy czesto przygotowuja si¢ do wypraw np. w Alpy, Andy czy
Himalaje poprzez specjalistyczne treningi wydolnosciowe oraz aklimatyzacyjne (Kwasna &

Zarzycki, 2016).

Przygotowanie fizyczne oraz zwinno$¢ sa rownie wazne w konteks$cie pokonywania

trudnosci terenowych, takich jak via ferraty, tancuchy czy strome podej$cia. Wysokogorska
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aktywno$¢ wymaga intensywnej pracy réznych grup migsniowych, co sprawia, ze regularne
treningi sitowe sg konieczne dla bezpieczenstwa i efektywnosci wypraw. Osoby angazujace si¢
w tego typu turystyke czesto korzystaja z roznych technik wspomagajacych, takich jak treningi
na Scianach wspinaczkowych, treningi wytrzymato$ciowe na sitowni lub biegi przetajowe w
terenie gorzystym (Machowska-Krupa & Cych, 2023). Wysokie wymagania fizyczne wigza si¢
z koniecznos$cig dbatosci o zdrowie. Choroby wysoko$ciowe, odwodnienie czy problemy z
termoregulacja moga skutecznie uniemozliwi¢ kontynuowanie wyprawy, dlatego
przygotowanie fizyczne powinno by¢ uzupetnione przez odpowiednie nawyki zdrowotne, takie

jak dieta, nawodnienie i regularne badania lekarskie.

W aspekcie fizycznym, turystyka wysokogorska pozytywnie wplywa na ogolng
sprawno$¢ organizmu. Regularne angazowanie si¢ w aktywnos$ci wysokogorskie, takie jak
wspinaczka czy trekking, wzmacnia wydolno$¢ tlenowa, poprawia kondycje mi¢§niowa oraz
wspiera funkcjonowanie uktadu krazeniowego. Ponadto, przebywanie na duzych wysoko$ciach
sprzyja adaptacji organizmu do niedoboru tlenu, co moze prowadzi¢ do wzrostu pojemnos$ci

ptuc i lepszego zarzadzania energig podczas wysitku (Machowska-Krupa & Cych, 2023).

W zakresie interakcji spolecznych, turysci wysokogorscy czgsto cechuja sie
lakonicznoscig wypowiedzi i pewng szorstkoscig W pierwszym kontakcie, co moze sprawiac
wrazenie introwersji lub dystansu. Mimo to, kluczowym elementem ich funkcjonowania jest
silna potrzeba przynaleznosci do grupy oraz poczucie wspolnoty, ktoére odgrywaja istotng rolg
w budowaniu relacji i wspotpracy podczas wypraw (Winiarski & Zdebski, 2008). Dziatania
wysokogorskie czesto wymagajg $cistego wspotdziatania, co sprzyja tworzeniu silnych wiezi
miedzyludzkich. Aktywno$¢ w trudnych warunkach gorskich wymaga wzajemnego zaufania,
silnego ducha partnerskiego oraz solidarnosci, co sprawia, ze uczestnicy tych wypraw

doswiadczaja unikalnych form interakcji spotecznych (Gracz, 2014).

Charakterystyczng cechg spotecznego wymiaru turystyki wysokogorskiej jest
budowanie relacji migdzy osobami pochodzacymi z roznych srodowisk. Mitos¢ do gor czesto
faczy ludzi o réznych zainteresowaniach, zawodach 1 kulturach, co prowadzi do wymiany
doswiadczen oraz wzbogacania perspektyw. Jak podkresla Gracz (2014), wspdlne przezycia w
trudnych warunkach zblizaja ludzi, tworzac poczucie wspdlnoty 1 wzajemne]
odpowiedzialnosci. W historii polskiego himalaizmu powszechnie znana jest znajomos$¢
Jerzego Kukuczki 1 Wojciecha Kurtyki, ktorzy bardzo roznili si¢ w zakresie przekonan
religijnych i $wiatopogladowych, ale stanowili niezwykle zgrany i rozumiejacy sie¢ dwojkowy
zespol.
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Turystyka wysokogorska jest srodowiskiem, w ktérym rywalizacja i wspoOtpraca
przenikaja si¢ wzajemnie, tworzac specyficzng dynamike miedzyludzkich relacji. Rywalizacja
miedzy turystami wynika czgsto z potrzeby osiggniecia indywidualnych celdéw, takich jak
rekordowe w czasie zdobycie okreSlonego szczytu czy pierwsze przejScie nowej drogi
(Zdebski, 1981). Tego rodzaju ambicje mogg by¢ motywowane checig osiggniecia prestizu lub
przelamania wtasnych ograniczen. Jak wskazuje Gracz (2014), zdrowa rywalizacja czg¢sto staje

si¢ impulsem do podnoszenia swoich umiej¢tnosci oraz zdobywania nowych doswiadczen.

Turystyka wysokogorska jest taka dziedzing aktywnosci, w ktorej wartosci odgrywaja
kluczowa role w motywowaniu jednostek i1 ksztattowaniu ich decyzji. Hierarchia wartosci,
korymi kierujg si¢ tury$ci wychodzacy w gory znajduje odzwierciedlenie w analizach
Machowskiej-Krupy i Cych (2023). Kluczowe kategorie wartosci obejmujg aspekty estetyczne,
rekreacyjne, poznawcze i wspolnotowe. Na szczycie hierarchii warto$ci znajduje si¢ estetyka,
czyli uznanie dla naturalnego pigckna goér. Wielu turystow wskazuje, ze obcowanie z
majestatycznymi krajobrazami oraz do$wiadczanie nieskazitelnej przyrody jest glownym
celem ich wypraw. Naturalne §rodowisko gorskie, charakteryzujace si¢ cisza, surowoscig i
harmonia, stwarza przestrzen do refleksji oraz spojrzenia na siebie z nowej perspektywy.
Warto$ci estetyczne w gorskiej turystyce maja nie tylko wymiar osobisty, ale rowniez

kulturowy, odwotujacy si¢ do romantyzmu i symboliki przyrody.

Drugim istotnym motywem wedréwek jest walor rekreacyjny, zwigzany z potrzeba
odpoczynku 1 regeneracji. Turystyka wysokogorska oferuje wyjatkowe mozliwosci
zdystansowania si¢ od codziennosci. Dla wielu uczestnikow wyprawy stanowig forme terapii
fizycznej 1 psychicznej, ktora przyczynia si¢ do poprawy kondycji oraz ogolnego dobrostanu.
Ponadto, wyprawy w trudno dostgpne rejony gorskie sa dla turystow szansg na poszerzenie
horyzontow poznawczych oraz zdobycie wiedzy o przyrodzie i kulturze lokalnych
spoteczno$ci.  Aspekt eksploracyjny obejmuje zarowno naukowe zainteresowanie
ekosystemami gorskimi, jak i poznawanie nowych terenéw, co nadaje wyprawom wymiar
edukacyjny (Machowska-Krupa & Cych, 2023). Na czwartym miejscu figuruja wartoscCi
wspolnotowe. Turystyka wysokogodrska sprzyja budowaniu glebokich relacji migdzyludzkich
opartych na wzajemnym wsparciu i zaufaniu. Wspolna walka z wyzwaniami gorskimi tworzy

silne wigzi spoteczne, ktore czesto wykraczajg poza ramy samej wyprawy (Gracz, 2014).

Goéry wysokie przyciggaja 0soby o0 roéznych motywacjach oraz poziomach
zaawansowania i do$wiadczenia, co pozwala na wyodrebnienie Kilku kategorii turystow.
Pierwsza grupa obejmuje turystow rekreacyjnych, ktorzy traktuja wyprawy wysokogorskie
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jako okazje do odpoczynku, relaksu i kontaktu z przyroda. Osoby te czgsto wybieraja mniej
wymagajace szlaki i korzystaja z rozbudowanej infrastruktury turystycznej, takiej jak
schroniska czy oznaczone trasy. Gléwnym celem tej grupy jest doswiadczenie przyjemnosci

oraz poprawa samopoczucia (Kwasna & Zarzycki, 2016).

Kolejng grupe stanowig profesjonalisci, czyli osoby z wieloletnim do$wiadczeniem we
wspinaczce wysokogorskiej oraz z zaawansowang wiedzg techniczng. Charakteryzujg si¢ oni
zdolnoscig do planowania wypraw w trudno dost¢pne rejony, wyznaczaniem ambitnych celow
oraz umiej¢tnoscig radzenia sobie w trudnych warunkach. Dla tej grupy kluczowe znaczenie
ma rozwdj umiejetnosci i osigganie ambitnych celow, takich jak zdobywanie najwyzszych
szczytow czy wytyczanie nowych drog (Machowska-Krupa & Cych, 2023). Istniejg rowniez
mitos$nicy przygody, ktorzy poszukuja adrenaliny i mocnych wrazen. Dla nich najwazniejsze
jest wyzwanie i intensywnos$¢ przezy¢ zwigzanych z eksploracja nieznanych terenow lub
podejmowaniem ryzyka. Ta grupa czgsto angazuje si¢ w aktywnosci takie jak wspinaczka
skalna bez asekuracji, wspinaczka lodowa czy skitouring w trudno dostgpnych rejonach. Warto
rowniez wspomnie¢ o turystach-pielgrzymach, dla ktérych wyprawy w gory maja wymiar
duchowy. Celem tych turystow jest poglebienie wiary, refleksja oraz odnalezienie duchowego
wyciszenia. Wspoélne przezywanie ,,braterstwa liny” oraz doswiadczanie gor jako mistycznego
miejsca transcendencji czyni t¢ forme turystyki szczegédlnie wazng dla tej grupy (Tokarz &
Kacperek, 2009).

3.4  Ryzykaiwyzwania zwigzanie z turystyka wysokogorska

Turystyka wysokogorska nierozerwalnie wigze si¢ z ryzykiem wystgpienia sytuacji
losowych, takich jak lawiny, obrywy skalne, upadki do szczelin, zatamania pogody czy
uszkodzenia sprzetu. Czynniki te stanowig powazne zagrozenie dla bezpieczenstwa, zycia 1
zdrowia turystow, wymagajac szczegbtowego przygotowania i szybkiego reagowania w
krytycznych momentach. Analiza tych zdarzen wskazuje na konieczno$¢ edukacji i stosowania

nowoczesnych technologii w celu minimalizacji ryzyka.

Jednym z najpowazniejszych zagrozen sg lawiny, ktore kazdego roku prowadza do
licznych wypadkéw, w tym wielu $miertelnych. Lawiny moga by¢ wywotane zar6wno
naturalnymi czynnikami, takimi jak zmiany temperatury czy opady $niegu, jak i przez dziatania
ludzi, np. niewlasciwe przemieszczanie si¢ po zboczach. Skuteczna prewencja obejmuje
znajomo$¢ lokalnych warunkow, regularne monitorowanie pokrywy $nieznej oraz stosowanie

odpowiednich narzedzi, takich jak stosowanie lawinowego ABC. Obrywy skalne i upadki do
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szczelin to kolejne przyktady czynnikow losowych, ktore moga prowadzi¢ do powaznych
urazow lub $mierci. Szczeg6lnie grozne sg obrywy wystepujace na trasach wspinaczkowych,
gdzie spadajace odtamy skalne stanowig zagrozenie nie tylko dla wspinaczy, ale rowniez dla
ich partnerow asekuracyjnych. W przypadku szczelin lodowcowych, odpowiednia technika
poruszania si¢ i stosowanie lin asekuracyjnych jest kluczowa dla bezpieczenstwa uczestnikow

wyprawy (Kietkowski & Kietkowska, 2003).

Nagle zatamania pogody moga drastycznie wplyna¢ na bezpieczenstwo wyprawy.
Intensywne opady $niegu, wiatr o huraganowe;j sile czy catkowite ograniczenie widocznos$ci
moga sprawi¢, ze kontynuowanie wedrowki staje si¢ niemozliwe. Kluczowe znaczenie ma tutaj
monitorowanie prognoz pogodowych, posiadanie odpowiedniego ubioru ochronnego i
swiadomo$¢ konieczno$ci wycofania si¢ w odpowiednim momencie. Bardzo powaznym
zagrozeniem jest takze uszkodzenie sprzetu, takie jak zerwanie liny, awaria przyrzadu
asekuracyjnego czy ztamanie rakéw. W przypadku takich zdarzen brak odpowiedniego
doswiadczenia lub alternatywnego wyposazenia moze prowadzi¢ do sytuacji zagrazajacej
zyciu. Regularna konserwacja sprzetu oraz znajomos$¢ jego obslugi sa kluczowe dla

bezpieczenstwa.

Turystyka wysokogodrska niesie ze sobg ryzyko urazéw mechanicznych, ktére wynikaja
z duzego wysitku dla organizmu oraz zlozono$ci podejmowanych aktywnosci. Urazy te moga
obejmowaé szeroki zakres: od niewielkich kontuzji, takich jak skrecenia czy otarcia, po
powazne obrazenia, w tym zlamania, odmroZenia, wstrzagsy mozgu czy uszkodzenia
wewnetrzne. Jak podkreslajg Piotrowska i1 wspodtautorzy (2014), trudny dostgp do pomocy
medycznej] w rejonach wysokogorskich poteguje skutki takich wypadkoéw, co czyni

profilaktyke i szybkie reagowanie kluczowymi elementami.

Najczgstsza przyczyng urazéw mechanicznych w turystyce wysokogorskiej sa upadki.
Wspinaczka po skatach, lodowcach czy stromych zboczach wymaga precyzyjnych ruchow i
odpowiedniego wyposazenia. Niedostateczna asekuracja, btedy techniczne lub chwilowa utrata
koncentracji moga prowadzi¢ do upadkow o powaznych konsekwencjach, takich jak ztamania
koficzyn czy obrazenia glowy (Krzeszowiak, Michalak & Pawlas, 2014). Wazne jest tu
nabieranie doswiadczenia poprzez uczestnictwo w szkoleniach oraz stosowanie sprawdzonego
sprzgtu, takiego jak uprzeze czy kaski, ktore znaczaco zmniejszaja ryzyko powaznych obrazen.
Zagrozenia zwigzane z urazami mechanicznymi dotyczg réwniez uderzen przez spadajace
samowolnie odlamy skalne, fragmenty skal czy lodu strgcane przez innych turystow lub
osuwajacy si¢ $nieg. Tego typu incydenty moga by¢ wynikiem naturalnych procesow
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geologicznych lub nieodpowiedzialnego zachowania uczestnikow wyprawy. Jak zauwazaja
Zoczek, Bilewicz-Stebel i Stebel (2017), odpowiednie planowanie trasy oraz znajomo$¢
lokalnych warunkéw terenowych moga znaczng miarg zmniejszy¢ ryzyko tego rodzaju

wypadkow.

Zagrozenia w turystyce wysokogorskiej wynikaja w znacznej mierze z ludzkich bledoéw
oraz decyzji podejmowanych w warunkach stresu, presji czasu lub braku odpowiedniego
przygotowania. Czynniki te sg gldéwnag przyczyng wielu wypadkow gorskich. Istotnym
aspektem jest w tym zakresie zagrozenie zwigzane z niewlasciwym uzywaniem sprzetu.
Nieumiejetnos¢ obstugi lin, rakow czy czekana moze prowadzi¢ do niekontrolowanych sytuacji
zagrazajacych zdrowiu i zyciu. Brak regularnej konserwacji wyposazenia rowniez zwigksza
ryzyko jego awarii w kluczowych momentach, co podkreslaja Piotrowska 1 wspolautorzy
(2014). Ponadto dobra znajomos$¢ jego mozliwosci technicznych moga znaczaco ograniczy¢
ryzyko wypadku. Do najczestszych przyczyn zaleznych od turysty wysokogorskiego nalezg
takze btedy planistyczne, lekcewazenie procedur bezpieczenstwa oraz przecenianie swoich

mozliwosci fizycznych i psychicznych.

Btad ludzki jest jednym z najbardziej powszechnych zagrozen subiektywnych w
turystyce wysokogorskiej (Biel, 1981). Decyzje podejmowane w warunkach zmg¢czenia lub
stresu moga prowadzi¢ do wyboru nieodpowiedniej trasy, niewtasciwej asekuracji lub
ignorowania ostrzezen pogodowych. Jak zauwazaja Zoczek, Bilewicz-Stebel i Stebel (2017),
ryzyko wzrasta w sytuacjach, gdy uczestnicy wyprawy polegaja na niepotwierdzonych

informacjach lub ignorujg ostrzezenia o niebezpiecznych warunkach terenowych.

Nonszalancja 1 famanie procedur bezpieczenstwa sa kolejnymi istotnymi czynnikami
ryzyka. Rutyna, brak uwagi i ztudne poczucie kontroli czgsto prowadzg do zaniedban, takich
jak niesprawdzanie sprzg¢tu czy nieprawidlowe uzycie lin asekuracyjnych. Krzeszowiak,
Michalak i Pawlas (2014) wskazuja, ze w wielu przypadkach tego rodzaju zaniedbania moglyby
zosta¢ uniknigte poprzez odpowiednie szkolenia i edukacje uczestnikow. Przesadne ryzyko i
przecenianie swoich mozliwosci fizycznych sa szczegdlnie grozne w przypadku mniej
doswiadczonych turystow. Wyprawy wysokogorskie czgsto kusza wizja przygody i adrenaliny,
co moze prowadzi¢ do podejmowania decyzji przekraczajacych rzeczywiste umiejgtnosci
uczestnikow. Piotrowska i wspotautorzy (2014) podkreslaja, ze odpowiednie przygotowanie

kondycyjne i realistyczna ocena swoich zdolnosci sg kluczowe dla bezpieczenstwa.
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Jednym z najpowazniejszych zagrozen zdrowotnych zwigzanych z turystyka w gorach jest
takze choroba wysoko$ciowa, ktora wynika z niedoboru tlenu na duzych wysoko$ciach.
Wystepuje zazwyczaj powyzej 2500 m n.p.m. i objawia si¢ zawrotami glowy, nudno$ciami,
boélami glowy oraz ogdlnym ostabieniem organizmu. Jak wskazujg Krzeszowiak, Michalak i
Pawlas (2014), przyczyny choroby wysokosciowej wynikaja z niemozno$ci organizmu do
szybkiej adaptacji do zmniejszonej zawartosci tlenu w powietrzu oraz obnizonego ci$nienia
atmosferycznego. Diugotrwata ekspozycja na niedotlenienie moze powodowac¢ niecodwracalne

zmiany w uktadzie nerwowym i sercowo-naczyniowym.

Powiktania choroby wysoko$ciowej moga przyjmowac skrajnie niebezpieczne formy,
takie jak obrzek ptuc (HAPE) czy obrzek moézgu (HACE). Obrzek ptuc charakteryzuje si¢
duszno$cig, przyspieszonym oddechem oraz spadkiem wydolno$ci fizycznej, co moze
prowadzi¢ do niewydolno$ci oddechowej. Obrzgk mozgu natomiast objawia si¢ silnym bolem
glowy, dezorientacjg oraz utrata $wiadomosci, co bez natychmiastowej interwencji moze
zakonczy¢ si¢ nawet $miercig (Piotrowska i in., 2014). Zapobieganie chorobie wysoko$ciowej
opiera si¢ na stopniowej aklimatyzacji, pozwalajacej organizmowi na adaptacj¢ do nowych
warunkow. Zoczek, Bilewicz-Stebel i Stebel (2017) podkreslaja, ze wlasciwe tempo
zdobywania wysokosci oraz stosowanie odpowiednich lekéw profilaktycznych, takich jak
acetazolamid, moga znaczng miarg zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia choroby. W razie
wystapienia objawdéw konieczne jest natychmiastowe zej$cie na nizsze wysokosci oraz

zapewnienie odpowiedniej opieki medycznej.

Ze wzgledu na licznie wystepujace w gorach ryzyka i zagrozenia, wyzwaniem dla
turysty jest odpowiednie przygotowanie fizyczne i psychiczne, ktore stanowi fundament
bezpieczenstwa 1 efektywnosci w dzialaniu. Holistyczne podejscie do przygotowania
fizycznego 1 psychicznego jest kluczowe dla sukcesu 1 bezpieczehstwa w turystyce
wysokogorskiej. Dbatos¢ o te aspekty nie tylko minimalizuje ryzyko zdrowotne, ale réwniez
poprawia jakos$¢ przezy¢ i pozwala w pelni cieszy¢ si¢ wyzwaniami gorskimi. Przygotowanie
fizyczne obejmuje przede wszystkim treningi wydolnos$ciowe, sitowe i wytrzymatosciowe,
ktore pozwalajg na efektywne funkcjonowanie w warunkach niskiego ci$nienia 1 intensywnego
wysitku. Tury$ci wysokogorscy czesto muszg zmaga si¢ z izolacjg, presja czasu i
nieprzewidywalnymi sytuacjami. Trening mentalny, taki jak wizualizacja wyzwan czy techniki
relaksacyjne, pomaga w redukcji napigcia psychicznego i poprawia zdolnos¢ do szybkiej
adaptacji (Zoczek, Bilewicz-Stebel & Stebel, 2017).
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Jak podkres$lajg Krzeszowiak, Michalak i Pawlas (2014), odpowiedni dobor sprzetu jest
fundamentem dla bezpiecznego i komfortowego uczestnictwa w turystyce wysokogorskie;j.
Jednym z najwazniejszych elementéw wyposazenia jest ubor, ktoéry powinien zapewniac
optymalng ochron¢ przed warunkami atmosferycznymi. Wielowarstwowe ubrania, z
zastosowaniem membran wodoodpornych 1 oddychajacych, pozwalajg na regulacje
temperatury ciata oraz ochron¢ przed przemoczeniem. Rownie istotne sg buty trekkingowe o
odpowiedniej izolacji 1 przyczepnosci, zapewniajace stabilno$¢ na nierdwnym terenie
(Piotrowska 1 in., 2014). Fundamentalne znaczenie majg réwniez narze¢dzia asekuracyjne, takie
jak uprzeze, liny, karabinki czy czekany. Ich jako$¢ oraz odpowiednia konserwacja maja
bezposredni wptyw na bezpieczenstwo uczestnikow. Nie mozna rdwniez zapominaé o sprzecie
do nawigacji, takim jak GPS, mapy i kompasy. Dodatkowo, systemy komunikacji, takie jak
radiotelefony czy aplikacje satelitarne, umozliwiaja skuteczne porozumiewanie si¢ w trudnych
warunkach i ewentualne wezwanie pomocy, co moze by¢ decydujace w sytuacjach awaryjnych

(Krzeszowiak i in., 2014).

W celu ograniczenia ryzyka w gorskiej turystyce niezbedna jest edukacja i $wiadomos¢
zagrozen. Wiedza na temat potencjalnych niebezpieczenstw, odpowiedniego przygotowania
oraz technik asekuracyjnych pozwala na zapobieganie wypadkom i minimalizowanie ich
skutkow. Jak zaznaczaja Piotrowska 1 wspdtautorzy (2014), brak odpowiedniej edukacji jest
jedng z glownych przyczyn btedéw prowadzacych do zagrozen w gorach. Podstawowym
elementem edukacji jest znajomo$¢ warunkow Srodowiskowych i specyfiki terenu. Uczestnicy
wypraw wysokogorskich powinni by¢ §wiadomi, jakie czynniki Srodowiskowe, takie jak
lawiny, obrywy szlaku czy szczeliny lodowcowe, moga stanowié¢ zagrozenie. Kursy i szkolenia
z zakresu nawigacji, niezbednego wyposazenia indywidualnego, meteorologii gorskiej oraz
podstaw ratownictwa gorskiego dostarczaja niezbednych umiejetnosci do radzenia sobie w

sytuacjach kryzysowych (Krzeszowiak, Michalak & Pawlas, 2014).

Swiadomo$¢ zagrozen obejmuje réwniez umiejetno$é oceny ryzyka i podejmowania
odpowiedzialnych decyzji. Jak zauwazaja Zoczek, Bilewicz-Stebel i Stebel (2017), czesto to
lekkomys$lno$¢ 1 przecenianie swoich umiejetnosci prowadzg do sytuacji niebezpiecznych.
Promowanie kultury odpowiedzialno$ci oraz uswiadamianie uczestnikom wypraw, jak ich

dzialania moga wptyna¢ na bezpieczenstwo catego zespotu, jest kluczowe w ograniczaniu

ryzyk.

Sytuacje awaryjne w turystyce wysokogorskiej moga by¢ spowodowane licznymi
czynnikami i obejmowaé np. zerwanie starego tancucha na szlaku podejSciowym, urazy
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mechaniczne, utrate plecaka czy problemy zdrowotne wynikajace z choroby wysokosciowe;.
Opracowanie odpowiednich strategii reagowania jest kluczowe dla minimalizowania ryzyka i
zapewnienia bezpieczenstwa. Krzeszowiak, Michalak i Pawlas (2014) wskazuja, ze
przygotowanie do radzenia sobie z kryzysami powinno obejmowaé zaréwno odpowiednie
wyposazenie, jak i zdobycie praktycznych umiejetno$ci. Samo posiadanie nawet najlepszego
sprzetu nie daje gwarancji bezpieczenstwa, jesli brakuje podstawowej wiedzy i do§wiadczenia

W jego wykorzystaniu.

Jednym z podstawowych elementéw skutecznego postepowania w sytuacjach
awaryjnych jest posiadanie odpowiedniego wyposazenia ratunkowego. Niezbedne sg tutaj
zestawy pierwszej pomocy, koce termiczne, detektory lawinowe, systemy nawigacyjne, a takze
natadowane telefony, ktore umozliwiaja szybki kontakt z zespotami ratowniczymi. Piotrowska
1 wspotautorzy (2014) podkreslaja, ze regularne szkolenia w zakresie ratownictwa gorskiego
oraz podstawowe 1 zaawansowane kursy turystyki wysokogorksiej letniej i zimowej zwigkszaja
szanse na skuteczne dziatanie w sytuacjach kryzysowych. Kolejnym waznym aspektem jest
biegta znajomos¢ procedur ratowniczych i faktyczna umiejgtnosc ich zastosowania w praktyce.
W przypadku urazéw mechanicznych niezbedne sa podstawowe umiejetnosci udzielania
pierwszej pomocy, takie jak stabilizacja zlaman czy tamowanie krwotokow. W sytuacjach
zwigzanych z lawinami, kluczowa jest szybka lokalizacja poszkodowanego za pomocag

detektoréw lawinowych i sondy oraz odpowiednie techniki odkopania (Zoczek, Bilewicz-
Stebel & Stebel, 2017).
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Rozdzial 4. Metodologia badan wlasnych

Metodologia wyznacza ramy teoretyczne i praktyczne, w ktorych przeprowadzane sg
analizy. W niniejszym rozdziale zaprezentowano cel i przedmiot badan, ktére koncentrowaty
si¢ na ocenie zwigzku migdzy cechami temperamentu a stylami radzenia sobie ze stresem w
kontekscie turystyki wysokogorskiej. Ponadto oméwiono problem badawczy i sformutowane
hipotezy, ktore wskazujg kierunki weryfikacji zatozen teoretycznych, oraz opisano

zastosowane narze¢dzia badawcze.

Rozdziat ten dostarcza rowniez informacji na temat procedury badania, w tym sposobu
rekrutacji respondentdw oraz organizacji procesu zbierania danych. W koncowej czesci
przedstawiono charakterystyke badanej grupy, uwzgledniajacg jej cechy demograficzne, takie

jak wiek, pte¢, wyksztatcenie i do§wiadczenie w turystyce wysokogorskie;j.
4.1  Celiprzedmiot badan

Celem niniejszej pracy jest zbadanie zwigzku migdzy cechami temperamentu a stylami
radzenia sobie w sytuacjach stresowych u o0séb uprawiajacych turystyke wysokogorska.
Turystyka wysokogodrska, jako forma aktywno$ci wymagajaca nie tylko wysokiego poziomu
sprawnos$ci fizycznej, ale takze odpornosci psychicznej, stawia przed jej amatorami wiele
wyzwan. Sytuacje zwigzane z intensywnym wysitkiem fizycznym, ekspozycja na wymagajace
warunki atmosferyczne oraz koniecznos$ciag podejmowania szybkich decyzji w sytuacjach
potencjalnie zagrazajacych zyciu, wymagaja od uczestnikow szczegdlnych zdolnosci
adaptacyjnych. Wybodr turystyki wysokogorskiej jako obszaru badawczego wynika z
unikalnego charakteru tej aktywnosci, ktora angazuje zarowno fizyczne, jak i psychiczne
zasoby jednostki, co czyni ja doskonaltym przykladem do analizy mechanizmow radzenia sobie

ze stresem.

Przedmiotem badan sg cechy temperamentu, definiowane zgodnie z Regulacyjng Teorig
Temperamentu (RTT) Strelaua, oraz style radzenia sobie ze stresem opisane w ujeciu Endlera
1 Parkera. Analiza tych zmiennych pozwoli zidentyfikowa¢, w jaki sposob rozne cechy
temperamentalne, takie jak reaktywno$¢ emocjonalna, wytrzymalo$¢ czy aktywnos¢, moga
mie¢ zwigzek z preferowanym stylem radzenia sobie w sytuacjach stresowych, ktérych
przyktadem moga by¢ niebezpieczne sytuacje wpisane w charakter turystyki wysokogorskie;j.
Ponadto badanie uwzgledni specyfike tej grupy badawczej, dla ktorej stres jest naturalnym

elementem uprawianej aktywnosci.
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4.2 Problem badawczy i hipotezy

W ramach prowadzonych badan kluczowym problemem badawczym jest pytanie: czy
istnieje zalezno$¢ miedzy cechami temperamentalnymi, a najcz¢s$ciej stosowanym stylem
radzenia sobie ze stresem u 0sob uprawiajacych turystyke wysokogorska? Problem ten wynika
z zatozenia, ze roznice indywidualne w zakresie temperamentu moga odgrywac istotng role w
preferowaniu okreslonych stylow radzenia sobie w sytuacjach stresowych, ktore sg
nieodlagcznym elementem tej formy aktywnos$ci fizycznej. Turystyka wysokogorska, jako
aktywno$¢ wymagajaca wysokiej odpornosci fizycznej i psychicznej, stwarza doskonalg okazje

do badania tych zaleznosci.

W celu rozwigzania badanego problemu sformutowano hipotezy, ktore zaktadaja
istnienie zalezno$ci migdzy siedmiona cechami temperamentu, ujgtymi w zrewidowanej wersji
kwestionariusza FCZ-KT(R), a zawartymi w kwestionariuszu CISS pigcioma stylami radzenia
sobie ze stresem. Hipotezy opieraja si¢ na zalozeniu, ze okre$lone cechy temperamentu moga

sprzyja¢ wyborowi okreslonych strategii radzenia sobie ze stresem.
Hipoteza og6lna:

HO: Istnieje zalezno$¢ pomiedzy cechami temperamentalnymi a stylami radzenia sobie

w sytuacjach stresowych u 0s6b uprawiajacych turystyke wysokogorska.
Hipotezy szczegdlowe:

H1: Osoby uprawiajace turystyke wysokogorska 1 charakteryzujace si¢ wysokim
poziomem zwawosci (ZW) najczesciej W sytuacjach stresowych prezentuja styl

skoncentrowany na zadaniu (SSZ).

H2: Turysci wysokogorscy z wysoka perseweratywnoscia (PE) w sytuacjach

stresowych najczesciej wybieraja styl skoncentrowany na emocjach (SSE).

H3: Wysoka wrazliwo$¢ sensoryczna (WS) zwigzana jest zZ najczestszym wyborem
stylu skoncentrowanego na unikaniu w sytuacjach stresowych (SSU) u o0sob

uprawiajacych wysokogorska turystyke.

H4: Wysoka wytrzymatos¢ (WT) u turystow wysokogorskich jest zwigzana z rzadkim
preferowaniem poszukiwania kontaktow towarzyskich (PKT) w sytuacjach

doswiadczanego stresu.
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H5: Turysci wysokogorscy charakteryzujacy si¢ wysoka reaktywnoscia emocjonalng
(RE) najczesciej w sytuacjach stresowych wybierajg styl skoncentrowany na emocjach
(SSE).

H6: W sytuacjach stresowych turys$ci wysokogorscy o wysokim poziomie aktywnosci

(AK) najczesciej wybierajg styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ).

H7: Osoby uprawiajace turystyke wysokogorskg z wysokg rytmicznoscig (RT) w
sytuacjach stresowych rzadko bgdg wybiera¢ angazowanie si¢ w czynno$ci zastgpcze
(AC2).

Kazda z powyzszych hipotez opiera si¢ na przestankach teoretycznych oraz wynikach
wcezesniejszych badan nad temperamentem i stylami radzenia sobie ze stresem. Teoretyczne
podstawy hipotez czerpia z Regulacyjnej Teorii Temperamentu Jana Strelaua, ktora
szczegotowo opisuje biologiczne uwarunkowania cech temperamentu, oraz z koncepcji stylow
radzenia sobie w sytuacjach stresowych, opracowanej przez Endlera i Parkera. Weryfikacja
hipotez zostanie przeprowadzona za pomocg odpowiednio dobranych narzedzi badawczych,
takich jak Kwestionariusz FCZ-KT(R) oraz CISS, oraz analiz statystycznych wynikéw. Wyniki
badan przyczynig si¢ do lepszego zrozumienia, w jaki sposob cechy temperamentu maja

zwigzek z wyborem konkretnego stylu radzenia sobie ze stresem.
4.3  Opis wybranych metod

W badaniu wykorzystano Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych
CISS w polskiej adaptacji Szczepaniaka, Strelaua i Wrze$niewskiego, kwestionariusz Formalna
Charakterystyka Zachowania — Kwestionariusz Temperamentu: Wersja Zrewidowana FCZ-
KT(R), opracowany przez Cyniak-Cieciurg, Zawadzkiego oraz Strelaua, a takze ankiete

personalng wtasnej konstrukcji.

4.3.1 Kwestionariusz CISS Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych
CISS

Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych CISS (Coping Inventory for
Stressful Situations) zostat opracowany przez Normana Endlera i Jamesa Parkera w latach 90.
XX wieku. Celem narzedzia bylo stworzenie uniwersalnego kwestionariusza, ktéry pozwolitby
na pomiar stylow radzenia sobie ze stresem. Narzedzie to znalazlo szerokie zastosowanie
zarOwno w badaniach naukowych, jak 1 praktyce psychologicznej, szczegolnie w kontekscie

rozwoju osobistego i psychologii pracy.
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Kwestionariusz CISS doczekat si¢ polskiej adaptacji, ktorg przeprowadzita Pracownia
Testow Psychologicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego w 2004 roku. Adaptacja
uwzgledniala kulturowe i jezykowe roznice w sposobach radzenia sobie ze stresem, co
pozwolito na stworzenie trafhego 1 rzetelnego narzedzia dla polskich uzytkownikéw. W 2020
roku dokonano jej ponownej normalizacji i walidacji na populacji 0oséb dorostych w wieku od
20 do 79 lat. Nowe dane walidacyjne umozliwity wprowadzenie bardziej precyzyjnych norm
dla réznych grup wiekowych. Podrecznik do wersji polskiej w czwartym wydaniu zostat

przygotowany przez Jana Strelaua i Aleksandrg Jaworowska (Strelau & Jaworowska, 2020).

Kwestionariusz CISS opiera si¢ na zatozeniu, ze ludzie w obliczu stresu stosuja

réznorodne strategie, ktore mozna sklasyfikowaé w trzech gtownych kategoriach:

1. Styl skoncentrowany na zadaniu SSZ, ktéry odnosi si¢ do dziatan ukierunkowanych
na rozwigzanie problemu lub zmniejszenie jego wplywu na jednostke. Osoby
korzystajace z tego stylu analizujg problem, planuja dziatania i podejmuja konkretne
kroki w celu rozwigzania trudnej sytuacji. Styl ten jest czgsto zwigzany z efektywnym
radzeniem sobie i lepszymi wynikami w sytuacjach wymagajacych logicznego myslenia

I podejmowania decyzji.

2. Styl skoncentrowany na emocjach SSE, charakteryzujacy osoby, ktore w sytuacjach
stresowych skupiajg si¢ na swoich emocjach, takich jak frustracja, ztos¢, smutek czy
lek. Celem dziatan podejmowanych przez osoby stosujace ten styl jest redukcja napigcia
emocjonalnego, ale nie zawsze prowadzi to do rozwigzania problemu. Styl ten moze
by¢ mniej efektywny w sytuacjach wymagajacych szybkiej i konkretnej reakcji, ale

moze petni¢ funkcje regulacyjng w kontekscie emocji.

3. Styl skoncentrowany na unikaniu SSU, ktory dotyczy strategii majacych na celu
odwrbcenie uwagi od sytuacji stresowej. W ramach tego stylu wyodrebniono dwie
podskale: Angazowanie si¢ w czynnosci zastgpcze ACZ — np. sen, sport czy poéjscie do
Kina, oraz Poszukiwanie kontaktéw towarzyskich PKT — np. rozmowy z przyjaciotmi

czy interakcje spoteczne.

Kwestionariusz CISS sktada si¢ z 48 pozycji ocenianych na pigciostopniowej skali
Likerta, gdzie odpowiedzi wahajg si¢ od 1 (,,Nigdy”) do 5 (,,Bardzo czesto”). Kazda z trzech
glownych skal — Styl Skoncentrowany na Zadaniu SSZ, Styl Skoncentrowany na Emocjach
SSE oraz Styl Skoncentrowany na Unikaniu SSU — obejmuje po 16 pozycji. Wyniki obliczane

sg dla kazdej skali oddzielnie przez sumowanie odpowiedzi, co pozwala uzyska¢ wynik surowy
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w przedziale od 16 do 80 punktoéw. Podskala ACZ obejmuje 8 pozycji, co pozwala na uzyskanie
wynikéw w przedziale od 8 do 40 punktéw, natomiast podskala PKT sktada si¢ z 5 pozycji, a
jej wyniki mieszcza si¢ w zakresie od 5 do 25 punktow. Pozostate trzy pozycje nalezace do

SSU nie sg przypisane do zadnej z podskal.

CISS cechuje si¢ wysoka trafnoscia i rzetelnoscia, potwierdzong licznymi badaniami
walidacyjnymi w réznych krajach, w tym w Polsce. Wspotczynniki rzetelnosci dla
poszczegbdlnych skal wahajg sie od 0,72 do 0,92, co wskazuje na wysoka spdjnos¢ wewnetrzng
narzg¢dzia (Strelau & Jaworowska, 2020). Trafno$¢ kryterialna zostata potwierdzona poprzez
korelacje z innymi narzedziami mierzacymi rodzaje radzenia sobie ze stresem, badajgcymi

mechanizmy obronne czy objawy psychopatologiczne.

Kwestionariusz CISS jest narzgdziem przygotowanym z duzg staranno$cig, ktore
pozwala na analiz¢ stylow radzenia sobie ze stresem w roéznych kontekstach i grupach
badawczych. Podrgeznik przygotowany przez Strelaua i Jaworowska dostarcza rowniez
interesujgych informacji na temat powigzan stylow radzenia sobie ze stresem z réznorodnymi
cechami osobowos$ci oraz aspektami funkcjonowania psychologicznego i zawodowego.
Wskazuje na zwigzki miedzy stylami radzenia sobie a cechami takimi jak pozytywnoS$¢,
poczucie wiasnej skutecznos$ci czy sktonno$¢ do prokrastynacji. Omawia takze korelacje z
objawami depresji oraz ze wskaZznikami zadowolenia z zycia i relacji matzenskich. W
kontekscie zawodowym przedstawia zalezno$ci miedzy stylami radzenia sobie a istotnymi
cechami osobowo$ci wspierajacymi efektywne funkcjonowanie zawodowe, stylami

zarzadzania, wypaleniem zawodowym oraz zaangazowaniem w wykonywane obowigzKki.

4.3.2 Kwestionariusz FCZ-KT(R) Formalna Charakterystyka Zachowania -

Kwestionariusz Temperamentu

Formalna Charakterystyka Zachowania — Kwestionariusz Temperamentu FCZ-KT(R)
jest kwestionariuszem opracowanym w oparciu o zalozenia Regulacyjnej Teorii Temperamentu
RTT autorstwa Jana Strelaua. RTT definiuje temperament jako biologicznie uwarunkowany
zespot cech, ktore reguluja intensywnos$¢ i czas trwania reakcji oraz zachowan jednostki. FCZ-

KT(R) umozliwia pomiar podstawowych wymiaréw temperamentu.

Pierwsza wersja kwestionariusza zostala opublikowana w 1997 roku, a zrewidowana
wersja oznaczona symbolem (R), wprowadzona zostata w celu uwzglgdnienia nowych danych
empirycznych oraz dostosowania narzedzia do wspolczesnych wymagan psychometrycznych i

kulturowych (Cyniak-Cieciura, Zawadzki & Strelau, 2016). Wersja zrewidowana uwzglednia
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siedem cech temperamentu: Zwawo$¢, Perseweratywno$¢, Wrazliwo$é sensoryczna,
Wytrzymatos¢, Reaktywno$¢ emocjonalng, Aktywno$¢ oraz nowo wprowadzong skale

Rytmicznosci, ktéra mierzy regularno$¢ codziennych dziatan.

Kwestionariusz FCZ-KT(R) powstat w wyniku wieloletnich badan empirycznych oraz
analizy struktury teoretycznej cech temperamentu. Podstawa do jego opracowania byla
potrzeba dostarczenia narzedzia umozliwiajgcego trafny pomiar cech temperamentu zarowno
w badaniach naukowych, jak i w diagnostyce klinicznej. Ostateczna wersja kwestionariusza
zostata zmodyfikowana pod wzgledem liczby pytan, formatu odpowiedzi oraz dostosowania

tresci do wspotczesnego kontekstu kulturowego (Cyniak-Cieciura, Zawadzki & Strelau, 2016).

W ramach rewizji zmniejszono liczbe pytah ze 120 do 100, wprowadzajac
czteropunktowa skale odpowiedzi. Wersja zrewidowana zostala takze wzbogacona o nowe
normy, dostosowane do polskiej populacji, uwzgledniajace roznice wiekowe i ptciowe. Dzigki
tym zmianom FCZ-KT(R) zyskal wigksza precyzj¢ w pomiarze oraz poprawe parametrow

psychometrycznych, takich jak trafno$¢ i rzetelno$¢.

Wiyniki dla kazdej ze skal FCZ-KT(R) oblicza si¢ przez sumowanie odpowiedzi zgodnie
z kluczem. Arkusz pozwala na uzyskanie wynikow w okreslonym przedziale od 15 do 60
punktow dla wszystkich skal z wyjatkiem Rytmiczno$ci, dla ktorej przedziat waha si¢ od 10 do
40 punktow. Wyniki surowe sg nastepnie przeksztatcane na wyniki stenowe z wykorzystaniem
tabel normatywnych, ktore uwzgledniajg pte¢ 1 wiek badanych. Wysokie wyniki w danej skali

wskazuja na silne nasilenie badanej cechy temperamentu.

Interpretacja psychologiczna wynikéw uzyskanych za pomoca kwestionariusza FCZ-
KT(R) pozwala na zrozumienie wptywu cech temperamentu danej osoby na jej funkcjonowanie
w roznych kontekstach zyciowych. Temperament, zgodnie z Regulacyjng Teorig
Temperamentu RTT, reguluje zachowanie jednostki w sytuacjach codziennych, a zwlaszcza w
obliczu wyzwan 1 stresu. Analiza wynikow w siedmiu skalach kwestionariusza umozliwia
kompleksowa ocene¢ indywidualnych predyspozycji oraz ograniczen, co stanowi cenny materiat
diagnostyczny. Interpretacja wynikow uwzglednia zard6wno wysokie, jak i niskie nasilenie
poszczegolnych cech, co pozwala na dokladne okreslenie psychologicznego profilu
temperamentu badanego (Cyniak-Cieciura, Zawadzki & Strelau, 2016). Dzigki temu mozliwe
jest zastosowanie wynikow w kontekScie diagnostyki klinicznej, wspierania rozwoju

osobistego oraz badan nad r6znicami indywidualnymi.
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Zwawo$¢ (ZW) opisuje zdolno$¢ jednostki do szybkiego reagowania oraz
utrzymywania wysokiego tempa podejmowanych dzialan. Osoby o wysokiej Zwawosci
cechuje duza energia, sprawne adaptowanie si¢ do nagtych zmian i szybko$¢ w podejmowaniu
aktywnosci, natomiast niska Zwawo$é wskazuje na wolniejsze tempo dziatania, spokojne

reakcje na trudne sytuacje i matg energicznosc.

Perseweratywno$¢ (PE) odnosi si¢ do tendencji do utrzymywania reakcji 1 standéw
emocjonalnych mimo ustania bodzcéw. Wysoka Perseweratywnos$¢ oznacza trudnosci w
uwalnianiu si¢ od emocji i mysli zwigzanych z przesztymi wydarzeniami, zwlaszcza
negatywnymi. Niska Perseweratywno$¢ wskazuje na Szybsze przetwarzanie trudnych
doswiadczen, tatwos¢ w przezywaniu porazek i strat oraz szybszym podejmowaniu kolejnych

dzialan, co sprzyja elastycznosci w dziataniu.

Rytmicznos$¢ (RT) opisuje regularno$¢ wykonywania codziennych czynnosci, takich jak
jedzenie, sen czy inne rytualy dnia. Rytmiczno$¢ moze by¢ szczegolnie przydatna w utrzymaniu
stabilnego planu aktywnosci. Osoby o wysokiej Rytmicznosci cechuje przewidywalno$é i
systematyczno$¢ W utrzymywaniu harmonogramu, natomiast niska Rytmiczno$¢ wskazuje na

brak ustalonego rytmu, wigkszg spontanicznos¢ i elastycznosc.

Wrazliwo$¢ sensoryczna (WS) odnosi si¢ do zdolnosci odbierania bodzcéw o niskiej
intensywnosci. Wysoka Wrazliwo$¢ sensoryczna wskazuje na wyostrzong percepcje zmystowa
i duzg otwartos$¢ na otoczenie. Pozwala na lepsze dostrzeganie subtelnych zmian w otoczeniu,
takich jak oznaki zmieniajacej si¢ pogody czy trudnosci w terenie. Moze to jednak prowadzi¢
do przecigzenia sensorycznego w warunkach intensywnych bodzcow. Natomiast niska
Wrazliwos¢ sensoryczna sugeruje trudnosci w dostrzeganiu subtelnych bodzcow i1 mniejsza

podatnos¢ na ich wpltyw.

Whytrzymatos¢ (WT) odzwierciedla zdolnos¢ do efektywnego dziatania w trudnych
warunkach, takich jak hatas, zmgczenie czy presja czasu, oraz do radzenia sobie z dtugotrwatym
wysitkiem fizycznym oraz zmiennymi warunkami. Osoby o wysokiej Wytrzymatosci sg
odporne na obcigzenia i mimo przeciwnosci potrafig zachowacé efektywno$¢ przez dtuzszy czas,
natomiast niska Wytrzymato$¢ wskazuje na szybsze zmgczenie 1 ograniczenia w radzeniu sobie

Z wymagajacymi sytuacjami.

Reaktywnos$¢ emocjonalna (RE) oznacza podatno$¢ na stres oraz intensywnos$¢ reakcji
emocjonalnych. Wysoka Reaktywnos$¢ emocjonalna wigze si¢ z trudnosciami w radzeniu sobie

z napieciem 1 wigkszg podatnoscig na negatywne emocje, moze utrudnia¢ radzenie sobie z
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nieprzewidywalnymi sytuacjami, takimi jak trudnosci techniczne podczas wedréwki czy brak
potrzebnego sprzg¢tu. Osoby z niska Reaktywnos$ciag emocjonalng sga bardziej stabilne
emocjonalnie, odporne na stres i potrafia podejmowac racjonalne decyzje w kryzysowych

sytuacjach

Aktywno$¢ (AK) dotyczy tendencji do podejmowania roznorodnych dziatan i
angazowania si¢ w zadania o wysokiej intensywnos$ci. Osoby o wysokiej Aktywnos$ci sg
dynamiczne, towarzyskie i sktonne do podejmowania inicjatywy. Jednocze$nie mogg one by¢
bardziej podatne na ryzyko zwigzane z impulsywnym podejmowaniem decyzji. Niska
Aktywnos$¢ charakteryzuje osoby spokojniejsze, mniej ch¢tne do podejmowania nowych

wyzwan i sktonne do unikania niepotrzebnych zagrozen.

FCZ-KT(R) jest wykorzystywany w szerokim zakresie badan nad temperamentem,
réznicami indywidualnymi oraz zachowaniami jednostki w réznych kontekstach.
Kwestionariusz Temperamentu umozliwia prognozowanie zachowan jednostki w sytuacjach
trudnych 1 stresujacych, co jest szczeg6lnie przydatne w kontekscie terapii, selekcji zawodowe;j
oraz projektowania programow wsparcia psychologicznego. Narzgdzie znajduje zastosowanie
w diagnostyce klinicznej, edukacji, psychologii pracy, a takze w analizie adaptacji jednostek

do ekstremalnych $rodowisk, takich jak turystyka wysokogorska.
4.3.3 Ankieta konstrukcji wlasnej

Celem ankiety personalnej byto zgromadzenie szczegétowych danych demograficznych
oraz informacji kontekstowych na temat respondentow. Ankieta, bedaca narzedziem wiasnej
konstrukcji, poprzedzata chronologicznie pytania kwestionariuszowe CISS i FCZ-KT(R).
Skladata si¢ z 24 pytan zawierajacych facznie 40 pozycji, ktore obejmowaly réznorodne
aspekty zycia codziennego, do§wiadczen zwigzanych z turystyka wysokogorska oraz ogolnych
preferencji i postaw wobec stresu. We wprowadzeniu do formularza zostata zawarta informacja

o celu 1 procedurze badania, takze o jego anonimowym charakterze.

Ankieta rozpoczynala si¢ od pytah metryczkowych, ktére dotyczyly podstawowych
zmiennych socjodemograficznych, takich jak ple¢, wiek, poziom wyksztalcenia czy miejsce
zamieszkania. Kolejne pytania skupialy si¢ na ocenie kondycji fizycznej uczestnikow badania
oraz ich dos$wiadczenia w gorach. Respondenci byli proszeni o samooceng¢ w takich aspektach,
jak poziom zaawansowania w turystyce wysokogorskiej czy czestotliwos¢ podejmowania

wypraw.
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Znaczaca cze$¢ ankiety wiasnej stanowily pytania zwigzane z reakcjami na stres i
sposobami radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Respondenci odpowiadali na pytania
dotyczace tego, jak czesto podejmowali wyjazdy w gory jako forme radzenia sobie ze stresem
oraz jakie emocje towarzyszyly im podczas wypraw. Przyktadowe pytania obejmowatly
czestotliwo$¢ analizy potencjalnych trudnosci przed wyjazdem czy sposob reagowania na

nieoczekiwane zmiany w planach w trakcie wyprawy.

Pytania odnosity si¢ rowniez do gldéwnych motywacji zwigzanych z udzialem w
wyprawach gorskich, takich jak potrzeba wyzwan, adrenaliny, che¢ poprawy kondycji
fizycznej czy ucieczka od codziennych probleméw. Kolejne pytania eksplorowaty preferencje
dotyczace charakteru wypraw, np. samotne wyjscia versus wedrowki z grupg, oraz znaczenie
wsparcia ze strony towarzyszy wyprawy. Kilka pozycji skupiato si¢ na analizie cech
zwigzanych z temperamentem, takich jak zdolno$¢ do adaptacji w nowych, nieprzewidzianych
sytuacjach oraz tendencja do analizowania btgdow po zakonczeniu wypraw. Respondenci byli
pytani o zdolnos$¢ przewidywania trudnosci, reakcje emocjonalne na stres oraz stopien ryzyka,

jaki byli sktonni podejmowac podczas swoich wypraw.

Zastosowanie roznorodnych pytan, od zamknigtych po otwarte, umozliwito uzyskanie
wielowymiarowego obrazu respondentow i scharakteryzowanie grupy badawczej. Nalezy
zaznaczy¢, ze ankieta nie shuzyta do badania zmiennych zawartych w kwestionariuszach CISS
i FCZ-KT(R), lecz pozwolita na lepsze zrozumienie specyfiki grupy uczestniczacej w badaniu.
Glownym celem tego arkusza bylo dostarczenie kontekstu demograficznego i1 spolecznego
badanej grupy. Dane z ankiety majg charakter uzupetniajacy i wspierajg interpretacje wynikow

gtownych narzedzi badawczych.
4.4  Procedura badania

Badanie zostalo przeprowadzone w okresie od lipca do sierpnia 2024 roku i opierato si¢
na wykorzystaniu ankiety w formie elektronicznej. Ankieta zostata odpowiednio zabezpieczona
przed nieautoryzowanym dostepem, co zapewnito ochron¢ danych osobowych, pytan
kwestionariuszowych i petng anonimowo$¢ uczestnikéw. Juz na etapie zaproszenia do udzialu
w badaniu, osoby potencjalnie zainteresowane zostaty poinformowane o jego naukowym
charakterze. Uczestnictwo byto calkowicie dobrowolne, a respondenci mieli mozliwos¢
rezygnacji z udziatu na dowolnym etapie. Warunkiem przystgpienia do badania byto wyrazenie

dobrowolnej zgody na udziat w nim.
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Rekrutacja respondentow odbywata si¢ za posrednictwem internetowych forow
tematycznych, skupiajacych osoby aktywnie uprawiajace turystyke wysokogorska. Przyktadem
takiej grupy jest popularna spotecznos¢ ,, Tatromaniak™ funkcjonujaca na platformie Facebook.
Taki sposob dotarcia do uczestnikow pozwolil na zebranie osob, ktére regularnie uprawiaja
turystyke wysokogorskg — CO najmniej trzy razy w roku wedruja po gérach o wysokosSci co
najmniej 2000 m n.p.m. Ankieta byta skierowana wytacznie do oséb dorostych, spetniajacych

powyzsze Kryteria.

Narzedzie badawcze sktadato si¢ z trzech czg$ci, obejmujacych tacznie 188 pytan.
Pierwsza z nich stanowita autorska ankieta, zawierajaca 40 pozycji, ktérej celem byto zebranie
danych demograficznych oraz informacji na temat do$wiadczen zwigzanych z turystyka
wysokogorska. Druga czes¢ stanowit kwestionariusz CISS (48 pozycji), ktory stuzyt do oceny
stylow radzenia sobie ze stresem. Ostatnig czg¢$cig byt kwestionariusz FCZ-KT(R) (100
pozycji), pozwalajacy na szczegOlowa analiz¢ cech temperamentu uczestnikow badania.
Laczny czas potrzebny na wypetnienie ankiety oszacowano na okoto 25-35 minut, jednak
Uczestnicy nie byli ograniczeni czasowo, co pozwalato im na wypetnienie ankiety w dogodnym

dla siebie tempie i miejscu.

W badaniu wzigto udzial 126 osob, z czego 121 ankiet zostato zakwalifikowanych do
dalszej analizy. Odrzucono pi¢¢ ankiet — jedna nalezata do osoby niepelnoletniej, jedna osoba
nie wyrazita zgody na udziat w badaniu, a trzy pozostate odmoéwity podania swojej ptci. Dane

z kompletnych ankiet zostaty poddane analizie statystyczne;.

Istotnym elementem badania bylo zapewnienie anonimowosci i poufno$ci danych
uczestnikow. Wszystkie zebrane dane byly przetwarzane wytacznie w celu realizacji zalozen
badania. Procedura badawcza zostala zaprojektowana tak, aby minimalizowa¢ ryzyko
obcigzenia respondentow, zarowno czasowego, jak i psychologicznego, dzigki czemu przebieg

badania byt ptynny i przyjazny dla uczestnikow.

Catos¢ procedury zostata przeprowadzona w jednym etapie, co umozliwito efektywne
zebranie danych w krotkim czasie. Zastosowana metodologia pozwolila na zebranie
wiarygodnych i reprezentatywnych danych, ktére moga by¢ wykorzystane do szczegdtowe;j
analizy zwigzku cech temperamentu ze stylami radzenia sobie w sytuacjach stresowych u 0sob

uprawiajacych turystyke wysokogorska.
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45  Charakterystyka badanej grupy

Badana grupa sktadata si¢ ze 121 oséb dorostych, regularnie uprawiajacych turystyke
wysokogorska. W sktad tej grupy wchodzity zarowno kobiety, jak 1 mezczyzni. W ponizszej

Tabeli 1. ukazano liczbowy i procentowy rozktad badanych ze wzgledu na ptec.

Tabela 1. Rozklad préby pod wzgledem pici.

Ple¢ Liczba oséb (n) Procent (%o)
Kobiety 61 50,41
Mezczyzni 60 49,59

Zrddlo: Opracowanie wlasne.

Wartos$ci przedstawione w tabeli pokazuja, ze kobiety stanowity 50,41% badanej grupy,
co odpowiada liczbie 61 os6b, natomiast mezczyzni, ktérych liczba wyniosta 60, stanowili
49,59% grupy badanych. Rownomierny udzial obu plci w badaniu pozwala na obserwacje, iz
turystyka wysokogorska nie jest juz domeng glownie mezczyzn. Zaro6wno kobiety, jak i
mezczyzni odnajduja w gorskich wyprawach przestrzen do realizacji swoich pasji, radzenia

sobie ze stresem oraz budowania relacji z naturg.

Kolejng analizowang cecha demograficzng respondentow byt ich wiek. Turystyka
wysokogorska przyciaga osoby z roznych grup wiekowych, co pozwala na zbadanie, jak rézne
pokolenia angazuja si¢ w tego rodzaju aktywnos$¢ i przezywaja sytuacje stresowe w konteks$cie

gor wysokich.

Wykres 1. Rozklad préby pod wzgledem wieku.

Wiek uczestnikdw badania

40 37 37
0,58 0,58
30 24
9,83 20

20 6,53
10

2 1,65 0 0 10,83
0 I - — —

18-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

M Liczba 0séb (n) ™ Procent (%)

Zrddlo: Opracowanie wlasne.
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Analiza wieku respondentdw pokazuje, ze turystyka wysokogorska, wymagajaca duzej

sprawnosci fizycznej i czgsto zwigzana z ryzykiem, jest aktywno$cig podejmowang gldwnie

przez osoby w pekni sil. Badana grupa skladala si¢ wytacznie z 0so6b petnoletnich. Zaledwie

dwoje respondentéw miato ponizej 20 lat (1,65%). Najliczniejsze grupy wiekowe stanowity

osoby w przedziatach 30-39 lat i 4049 lat, ktore tacznie obejmowaty ponad 61% badanych.

Wskazuje to na fakt, ze najwigksza aktywno$¢ w tej formie turystyki wykazuja osoby w sile

wieku, posiadajace zaréwno odpowiednig kondycje fizyczna, jak i do§wiadczenie. Na szlakach

rzadko spotyka si¢ osoby w bardzo podesztym wieku, co odzwierciedlaja wyniki badania, gdzie

w grupie 70-79 lat znalazta si¢ tylko jedna osoba. Wynika to z wysokich wymagan

kondycyjnych oraz dynamicznego charakteru tej formy rekreacji, ktora moze by¢ trudna do

podjecia dla oséb starszych.

Kolejnym analizowanym aspektem demograficznym respondentéw byl ich poziom
wyksztatcenia. Wydaje sie, ze wyksztalcenie moze wptywaé na podejmowanie turystyki
wysokogorskiej, zarowno przez $wiadomos¢ ryzyk zwigzanych z ta formg aktywnosci, jak i

przez dostep do zasobow umozliwiajacych realizacje wypraw.

Wykres 2. Rozklad préby ze wzgledu na wyksztalcenie.

Wyksztatcenie respondentéw

Wyzsze 87,6 106
Srednie -121,él
Zasadnicze 8
Podstawowe 8
0 20 40 60 80 100 120

B Procent (%) M Liczba oséb (n)

Zrodto: Opracowanie wlasne.

Wyniki wyraznie pokazuja, ze osoby z wyksztalceniem wyzszym dominujg wsrod
badanych, stanowigc 87,6% grupy. Wyksztalcenie $rednie posiadato zaledwie 12,4%

respondentéw. Brak przedstawicieli z wyksztalceniem podstawowym i zasadniczym moze
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sugerowac, ze turystyka wysokogorska wymaga zazwyczaj odpowiedniego zaplecza wiedzy

oraz zasobow, ktore czedciej wystepuja u osoéb z wyzszym poziomem edukacji.

Nastgpng analizowang cecha bylo miejsce zamieszkania. Lokalizacja, w ktorej
mieszkaja badani, moze mie¢ wptyw na ich zaangazowanie w turystyke wysokogorska,
szczegllnie w kontekscie dostgpnosci gorskich terenow oraz czgstotliwosci wypraw. Analiza
miejsca zamieszkania pozwala okresli¢, czy turystyka wysokogorska jest bardziej popularna
ws$rod mieszkancow miast, ktorzy czesto majg ograniczony kontakt z natura, czy tez wsrod

osOb zamieszkujacych obszary wiejskie, ktore mogg by¢ blizej terendw gorskich.

Wykres 3. Rozklad proéby ze wzgledu na miejsce zamieszkania.

Miejsce zamieszkania respondentow

70 64
60 52,89
50
40
30
27

30 2231 24,79
20
10

0

Wies Miasto do 100.000 Miasto powyzej 100.000
mieszkancow mieszkancow

M Liczba 0séb (n) ® Procent (%)

Zrodto: Opracowanie wlasne.

Wyniki analizy miejsca zamieszkania respondentéw wskazujg na znaczng przewage
0s6b mieszkajacych w miastach, szczegodlnie tych powyzej 100 tysiecy mieszkancow, ktore
stanowity 52,89% badanej grupy. Mieszkancy mniejszych miast (do 100 tysigcy mieszkancow)
stanowili 24,79% badanych, a osoby z terendw wiejskich 22,31%.

Proporcje te sugeruja, ze turystyka wysokogorska jest popularna wsrod mieszkancow
duzych miast, ktorzy moga postrzega¢ wyprawy gorskie jako forme odpoczynku od
codziennego zgietku i gto$nego miejskiego stylu zycia. Niemniej jednak udziat mieszkancow
mniejszych miejscowosci oraz wsi rowniez jest zauwazalny, co pokazuje, ze ta forma

aktywnosci przycigga osoby z roznych srodowisk. Wyniki te moga odzwierciedla¢ zardwno
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dostgpnos¢ terenow gorskich dla réznych grup, jak i specyfike motywacji zwigzanych z

turystyka wysokogorska.

Dalszym przedmiotem analizy byta ocena ogdlnej kondycji fizycznej respondentow.
Turystyka wysokogdrska wymaga od uczestnikow dobrej sprawnosci fizycznej, aby sprostaé
trudno$ciom zwigzanym z dlugimi wedrowkami na duzych wysoko$ciach, zmiennymi
warunkami pogodowymi oraz znacznym obcigzeniem organizmu. Samoocena kondycji
fizycznej dostarcza informacji o poziomie przygotowania badanych do podejmowania tego

rodzaju aktywnosci oraz o ich subiektywnej percepcji wtasnych mozliwosci.

Wykres 4. Rozklad proby ze wzgledu na samoocene¢ ogélnej kondycji fizycznej.

Ocena sprawnosci fizycznej

60
50
41,32
40
30 75
21,49
20
10
6 496

1 0,83

0 I ——

Bardzo zta Srednia Dobra Bardzo dobra

M Liczba oséb (n) M Procent (%)

Zrodto: Opracowanie wlasne.

Wigkszo$¢ respondentéw ocenita swoja kondycje fizyczng jako dobra (41,32%) lub
bardzo dobra (21,49%), co $wiadczy o wysokim poziomie przekonania o wlasnej sprawnosci
w badanej grupie. Srednia kondycje deklarowato 31,40% o0s6b, podczas gdy tylko niewielki
odsetek ocenit swojg sprawnos¢ jako ztg (4,96%). Jedynie jedna osoba uznata swoja ogdlng
sprawno$¢ fizyczng jako bardzo zla. Wyniki te wskazuja, ze turystyka wysokogorska jest
wybierana gldwnie przez osoby z dobrg lub bardzo dobrg kondycja fizyczna.

Kolejnym aspektem analizy byla ogo6lna samoocena doswiadczenia gorskiego

respondentdéw. Samoocena ta pozwala na lepsze zrozumienie poziomu doswiadczenia
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badanych w tej specyficznej formie aktywnosci. Poziom zaawansowania moze wplywaé na
sposob planowania wypraw, podejscie do ryzyka oraz zdolno$¢ radzenia sobie w trudnych

warunkach gorskich.

Tabela 2. Rozklad proby ze wzgledu na samoocen¢ doswiadczenia w gorach.

Doswiadczenie w
Liczba os6b (n) Procent (%)
goérach
Poczatkujacy 10 8,26
Sredniozaawansowany 56 46,28
Zaawansowany 40 33,06
Ekspert 15 12,40

Zrodto: Opracowanie wtasne.

Analiza poziomu do$wiadczenia w turystyce wysokogorskiej, opartego na samoocenie
respondentéw, wskazuje, ze najwigksza grupe stanowili uczestnicy okreslajacy si¢ jako
sredniozaawansowani, stanowiacy 46,28% badanej grupy. Uczestnicy uznajacy si¢ za
zaawansowanych stanowili 33,06%, natomiast eksperci, ktorzy ocenili swoje umiejetnosci jako
najwyzsze, stanowili 12,40% badanych, co pokazuje, ze tylko nieliczni badani postrzegaja si¢
jako osoby z najwyzszym poziomem doswiadczenia w turystyce gorskiej. Najmniejsza grupa
byli poczatkujacy, stanowiacy 8,26%, co odzwierciedla mniejszy udziat w badaniu osob, ktore
uwazaja, ze jeszcze nie posiadajg znaczacego do$wiadczenia. Taka samoocena jest bardzo
subiektywna, poniewaz poziom doswiadczenia w gorach bywa zréznicowany, a prawdziwe
umiejetnosci czgsto wychodzg na jaw dopiero w krytycznych momentach wypraw, gdy gory

demaskuja nasze ograniczenia i niekiedy przesadng pewnos¢ siebie.

Jednym z analizowanych aspektow byta réwniez potrzeba intensywnych emocji 1
wrazen towarzyszacych wyprawom w gory. Turystyka wysokogorska czgsto wigze si¢ z
przekraczaniem wlasnych granic, eksploracja nieznanego oraz konfrontacja z trudnymi
warunkami §rodowiskowymi, co dla wielu os6b stanowi Zrédto silnych doznan emocjonalnych.
Badanie tej potrzeby pozwala lepiej zrozumie¢ motywacje respondentdow do podejmowania
ryzykownych wypraw 1 szukania unikalnych doswiadczen, ktore mogg stuzy¢ jako sposob na

ucieczke od codziennej rutyny oraz zaspokojenie potrzeby intensywnych emocji i ekscytacji.
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Wykres 5. Rozklad proby ze wzgledu na potrzebe odczuwania intensywnych emocji i

wrazen podczas wypraw wysokogorskich.

Potrzeba odczuwania silnych emocji w gérach

Bardzo staba ‘1’0157

0 10 20 30 40 50 60

M Procent (%) M Liczba oséb (n)

Zrodto: Opracowanie wtasne.

Najwigcej respondentow, bo az 56 osob, okreslito swojg potrzebe intensywnych emocji
jako umiarkowang (46,28%), co sugeruje, ze dla wickszosci badanych emocjonalny aspekt
wypraw gorskich jest istotny, ale nie dominujacy. Osoby o stabej potrzebie emocji stanowity
27,27%, podczas gdy grupa z bardzo staba potrzeba wyniosta 14,05%. Silng potrzebe
intensywnych emocji i wrazen deklarowato 15 respondentéw, co wskazuje na obecno$¢ grupy,
dla ktorej ekstremalne doznania sg kluczowa motywacja do podejmowania wypraw

wysokogorskich.

Analiza sposobu wychodzenia w goéry dostarcza cennych informacji na temat
preferencji spolecznych respondentow podczas wyjs¢ w gory. Turystyka gérska moze byé
postrzegana zarowno jako forma indywidualnego wypoczynku, wymagajaca samodzielnosci i
odpornosci psychicznej, jak i jako aktywnos$¢ grupowa, w ktorej istotne sg wsparcie i interakcje
z innymi turystami. Zbadanie tego aspektu pozwala zrozumie¢, czy respondenci preferuja
samotne wedrowki, w ktorych w pojedynke mierza si¢ z wlasnymi ograniczeniami, czy tez

wybierajg towarzystwo innych.
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Wykres 6. Rozklad préby ze wzgledu na sposéb wychodzenia w gory.

Sposéb wychodzenia w gory
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M Liczba oséb (n) ™ Procent (%)

Zrodto: Opracowanie wtasne.

Ponad polowa respondentow (50,41%) zadeklarowata, ze zazwyczaj wychodzi w gory
w towarzystwie innych ludzi, co wskazuje na potrzebe wsparcia lub dzielenia si¢
doswiadczeniami podczas wypraw. Z kolei 25 0sob (20,66%) przyznalo, ze zawsze wedruje z
kims$, co moze wynika¢ z potrzeby poczucia bezpieczenstwa lub spotecznego charakteru ich
aktywnosci. Respondenci wychodzacy samotnie (5,79%) lub zazwyczaj samotnie (23,14%)
stanowig mniejszos¢, jednak podkreslaja indywidualistyczny charakter wypraw, ktore moga
by¢ postrzegane przez niektorych turystow wysokogorskich jako osobiste wyzwanie,

sprawdzenie swoich mozliwosci lub forma introspekcji.
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Rozdzial 5. Cechy temperamentu a style radzenia sobie ze stresem w Swietle

wynikow badan

W tym rozdziale przedstawione zostang wyniki przeprowadzonych badan oraz ich
interpretacja w kontekscie zwiazku pomigdzy cechami temperamentu a stylami radzenia sobie
w sytuacjach stresowych u 0s6b uprawiajacych turystyke wysokogorska. Celem analizy jest
ocena postawionych hipotez. Rozdzial obejmuje prezentacje wynikow, weryfikacj¢ hipotez

badawczych oraz dyskusj¢ wynikéw w odniesieniu do zrealizowanych badan.
5.1  Prezentacja wynikéw badan wlasnych

Ankieta wlasna dostarczyla wielu cennych informacji na temat funkcjonowania
respondentow w konteks$cie stresu, motywacji do udzialu w wyprawach wysokogorskich oraz
ich postrzegania przydatnosci poszczegolnych cech temperamentu w tej specyficznej formie
aktywnosci. Pytania zawarte w kwestionariuszu dotyczyly m.in. sposobow radzenia sobie ze
stresem w zyciu codziennym, gldéwnych powoddéw podejmowania turystyki wysokogorskiej, a
takze wptywu gorskich wedrowek na rozwoj cech temperamentalnych. Uczestnicy badania
oceniali rdwniez, ktore cechy temperamentu uwazaja za najbardziej przydatne w trudnych
warunkach gorskich. Analiza uzyskanych odpowiedzi pozwala na lepsze zrozumienie

zwigzkow miedzy cechami temparamentalnymi a zachowaniami w sytuacjach stresowych.

Wykres 7. Rozklad préby ze wzgledu na sposoby postepowania wobec doswiadczanego

stresu
Co robisz, kiedy pojawia sie silny stres w zyciu codziennym?
100%
90%
80%
70%
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Analizuje sytuacje, planuje, Szukam wsparcia u bliskich Zajmuje sie czyms Wcigz mysle o problemie i
szukam rozwigzan 0s6b konkretnym (np. sitownia, zamartwiam sie
gory)

Nigdy Rzadko ® Trudno powiedzie¢c M Czesto M Bardzo czesto

Zrodto: Opracowanie wtasne.
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Na pytanie ,,Co robisz, kiedy pojawia si¢ silny stres w zyciu codziennym?”” ponad 90%
badanych zadeklarowalo, ze czgsto lub bardzo czgsto analizuje sytuacje, planuje dziatania i
szuka rozwigzan. Na drugim miejscu znalazto si¢ podejmowanie czynnosci zastgpczych, ktore
wskazato ponad 66% respondentow jako czeste lub bardzo czeste zachowanie. Mniej wigcej
potowa respondentéw bardzo czgsto lub czesto weigz mysli o problemie i si¢ zamartwia. Z kolei
ponad 38% uczestnikow badania przyznato, ze nigdy lub rzadko poszukuje wsparcia u innych

0séb.

Wykres 8. Rozklad proby ze wzgledu na motywacje podejmowania turystyki

wysokogorskiej

Jakie sg Twoje gtdwne motywacje do udziatu w wyprawach gorskich?
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Przyjemnosc¢ i satysfakcja z Chec ucieczki od Potrzeba wyzwan i Dbanie o dobrg kondycje

osiggniec codziennych probleméw adrenaliny fizyczng i psychiczng

Nigdy Rzadko M Trudno powiedzie¢ M Czesto M Bardzo czesto

Zrodto: Opracowanie wlasne.

Na pytanie dotyczace gldéwnych motywacji do udziatu w wyprawach gorskich az 86%
respondentéw wskazato przyjemnos$¢ i satysfakcje z osiggnie¢ jako dominujace powody
podejmowania turystyki wysokogorskiej. Ponad potowa badanych zaznaczyla, ze ucieczka od
codziennych probleméw nie stanowi dla nich istotnej motywacji. Dla 37% respondentow
potrzeba wyzwan 1 adrenaliny réwniez nie jest kluczowym czynnikiem wplywajacym na
decyzje o uczestnictwie w tego rodzaju aktywnosci. Natomiast blisko 80% badanych deklaruje,
ze dbanie o dobrg kondycje¢ fizyczng i psychiczng jest czesta lub bardzo czgsta motywacja do
podejmowania turystyki w gorach wysokich.
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Wykres 9. Rozklad proby ze wzgledu na ocen¢ wplywu gorskich wypraw na cechy

temperamentu

Jak oceniasz wptyw gorskich wedréwek na cechy Twojego temperamentu?
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P24 - Spos6b reagowania emocjonalnego na pojawiajace si¢ nieprzewidziane sytuacje; P25 - Zdolno$¢ do radzenia
sobie z dtugotrwalym wysitkiem i stresem; P26 - Szybko$¢ reagowania i podejmowania dziatan; P27 - Tendencja
do kontynuowania dziatan mimo przeszkod; P28 - Ogdlng tendencje do podejmowania inicjatyw i aktywnosci;
P29 - Wrazliwo$¢ na bodzce zmystowe, takie jak dzwigki, zapachy, dotyk; P30 - Regularno$¢ i rytm w
codziennych dziataniach, np. snu, jedzenia.

Zrodto: Opracowanie wiasne.

Respondenci uwazajg, ze turystyka wysokogorska w najwiekszym stopniu ma wplyw
na umiejetnos¢ dziatania mimo przeszkoéd P27 (prawie 80% odpowiedzi ,,Silny” i ,,Bardzo
silny”), zdolno$¢ do radzenia sobie z dlugotrwatym wysitkiem i stresem P25 (ponad 70% takich
odpowiedzi) i ogdlng che¢ do podejmowania inicjatyw i aktywno$ci P28 (prawie 67%).
Uczestnicy badania dostrzegaja wpltyw aktywnosci turystycznej w gorach na sposob
reagowania emocjonalnego na pojawiajace si¢ nieprzewidziane sytuacje P24 (ponad 40%
odpowiedzi ,,Silny” i ,,Bardzo silny”), szybko$¢ reagowania i podejmowania dziatan P26

(blisko 50% takich odpowiedzi) oraz na wrazliwo$¢ na bodzce zmystowe, takie jak dzwigki,

zapachy, dotyk P29 (57%). Zdecydowanie najmniejsze przelozenie turystyki w gorach
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wysokich wida¢ na regularnos¢ i zachowanie rytmu w codziennych dziataniach P30 (ok. 34%

odpowiedzi ,,Bardzo staby” i ,,Staby”).

Wykres 10. Rozklad proby ze wzgledu na ocen¢ przydatnosci cech temperamentu w

turystyce wysokogorskiej

Ktdre cechy temperamentu sg wedtug Ciebie przydatne w turystyce
wysokogorskiej?

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

10%

0%

Sposdb reagowania Zdolnos¢ do radzenia Szybkos¢ reagowania Tendencja do Ogolna tendencja do
emocjonalnego na sobie z dtugotrwatym i podejmowania kontynuowania podejmowania
pojawiajace sie wysitkiem i stresem dziatan dziatah mimo inicjatyw i aktywnosci
nieprzewidziane przeszkod
sytuacje
Nieprzydatne Mato przydatne ~ M Trudno powiedzie¢ M Przydatne M Bardzo przydatne

Zrodto: Opracowanie wlasne.

W ankiecie zadano pytanie o ocen¢ przydatno$ci wybranych cech temperamentu w
uprawianiu turystyki wysokogorskiej. Uczestnicy badania za najbardziej przydatng cechg¢ w
gorach uznali zdolno$¢ do radzenia sobie z dlugotrwalym wysitkiem 1 stresem — ponad potowa
respondentow ocenita jg jako bardzo przydatng, a tacznie 95% uznato ja za co najmniej
przydatng. Ponadto, ponad 85% badanych wskazato na wysoka przydatnos¢ innych cech, takich
jak szybko$¢ reagowania i podejmowania dziatan, tendencja do kontynuowania dziatan mimo
przeszkod oraz ogolna sktonno$¢ do podejmowania inicjatyw i aktywnos$ci. Wyjatkiem byta
emocjonalna reakcja na pojawiajace si¢ nieprzewidziane sytuacje — t¢ ceche jako nieprzydatng

lub mato przydatng ocenito ponad 20% respondentow.
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Tabela 3. Statystyka opisowa i normalno$¢ rozkladu stylow radzenia sobie ze stresem i

cech temperamentu (N=121)

Srednia Mediana  Min. Maks.  Odch.std Wsp.zmn. Skosnos¢ Kurtoza W p

Style radzenia sobie ze stresem

Ssz 61,40 62 39 78 6,86 11,18 -0,18 0,90 0,98 0,055
SSE 42,74 42 22 66 9,98 23,35 0,34 -0,37 0,98 0,096
SSuU 39,06 39 22 62 8,70 22,28 0,10 -0,52 0,99 0,312
ACZ 17,40 17 8 35 5,00 28,72 0,51 0,53 0,98 0,030
PKT 15,02 15 6 25 4,13 27,48 -0,07 -0,41 0,98 0,093
Cechy temperamentu

RE 38,83 38 18 56 8,17 21,04 -0,03 -0,20 0,99 0,294
AK 37,41 37 19 54 6,72 17,95 0,20 0,16 0,99 0,350
PE 41,79 42 25 55 5,97 14,29 -0,19 -0,10 0,99 0,447
W 45,56 45 31 60 5,69 12,49 0,11 -0,26 0,98 0,150
RT 23,60 24 10 37 5,63 23,87 -0,27 -0,28 0,98 0,182
WS 44,88 44 31 58 5,37 11,96 0,21 -0,07 0,99 0,284
WT 34,43 34 17 59 7,25 21,05 0,66 1,28 0,96 0,003

SSZ - styl skoncentrowany na zadaniu; SSE - styl skoncentrowany na emocjach; SSU - styl skoncentrowany na
unikaniu; ACZ — angazowanie si¢ w czynnosci zastgpcze; PKT — poszukiwanie kontaktow towarzyskich; RE —
reaktywno$¢ emocjonalna; AK — Aktywno$¢; PE — perseweratywno$é; ZW — zwawos¢; RT — rytmicznos¢é; WS —
wrazliwos$¢ sensoryczna; WT — wytrzymato$¢; W — test normalnosci Shapiro-Wilka; p — poziom istotnosci
Zrodto: Opracowanie wtasne.

Najczgsciej deklarowanym stylem radzenia sobie ze stresem jest styl skoncentrowany
na zadaniu SSZ, ktérego srednia wynosi 61,40 przy odchyleniu standardowym 6,86. Na drugim
miejscu plasuje si¢ styl skoncentrowany na emocjach SSE ze s$rednig o wartosci 42,74 i
odchyleniem 9,98, a nastepnie styl skoncentrowany na unikaniu SSU ze $rednim wynikiem

39,06 i odchyleniem 8,70.

Najmniejsza zmienno$cig wynikow charakteryzuje si¢ styl skoncentrowany na zadaniu,
co potwierdza najnizszy wspotczynnik zmienno$ci o wartosci 11,18%. Z kolei pozostate style
wykazuja wigksze zroznicowanie o wartosci przekraczajacej 20%. Dodatnia sko$nosé
obserwowana w stylach ACZ (0,51), SSE (0,34) oraz SSU (0,10) sugeruje, ze wiegcej
respondentéw uzyskalo wyniki nizsze od $redniej, co moze wskazywaé na ograniczone
stosowanie tych strategii w badanej grupie. Kurtoza stylu ACZ (0,53) $wiadczy o wigkszej

koncentracji wynikow wokot §redniej w poréwnaniu z innymi stylami.

Najwyzsze $rednie warto$ci wérod cech temperamentu odnotowano dla zwawoséci ZW
(45,56) oraz wrazliwosci sensorycznej WS (44,88). Najnizszy $redni wynik uzyskano dla
rytmiczno$ci RT (23,60), co wskazuje na mniejsze znaczenie tej cechy w badanej grupie. Cechy
WS i ZW charakteryzuja sie rowniez najnizsza zmiennoscia wynikow (odpowiednio 11,96% i
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12,49%), podczas gdy cecha rytmicznosci jest bardziej zroznicowana w grupie badawczej
(23,87%).

Skos$nos¢ wynikow cechy wytrzymatosci WT jest dodatnia (0,66), co oznacza przewage
wyzszych wynikéw, a jej kurtoza o wartosci 1,28 wskazuje na znaczne skupienie wynikoéw
wokot Sredniej. Wyniki te mogg odzwierciedla¢ istotng rol¢ wytrzymatos$ci w radzeniu sobie z

wyzwaniami w turystyce wysokogorskie;j.

W celu poglebienia analizy stylow radzenia sobie ze stresem u 0s6b uprawiajacych
turystyke gorska, sprawdzono, czy istniejg istotne rdéznice mig¢dzyplciowe w zakresie
stosowanych strategii. Do analizy wykorzystano test t-Studenta dla prob niezaleznych,

oceniajac roznice w $rednich wynikach kobiet i mezczyzn.

Tabela 4. Style radzenia sobie ze stresem u kobiet i mezczyzn. Wyniki testu t.

Kobiety Mezczyzni

Srednia Odch.std Srednia Odch.std t p
SSZ 60,69 8,03 62,13 540 -1,16 0,249
SSE 45,56 10,85 39,88 8,16 3,25 0,002
SSU 40,84 8,48 37,25 8,62 2,31 0,023
ACZ 18,20 5,37 16,58 4,48 1,79 0,076

PKT 16,31 4,10 13,70 3,75 3,65 <0,001
Zrodto: Opracowanie wiasne.

Wyniki przedstawione w tabeli wskazuja na istotne rdéznice miedzyplciowe w
przypadku trzech strategii radzenia sobie ze stresem. Najwigksza roznica mi¢dzy kobietami a
mezczyznami dotyczy Stylu poszukiwania kontaktow towarzyskich PKT. Kobiety uzyskaty
istotnie wyzsze $rednie wyniki (16,31) w poroéwnaniu do me¢zczyzn (13,70), co zostato
potwierdzone wynikiem testu t (t(121)=3,65; p<0,001). Wynik ten wskazuje, ze kobiety
czesciej od mezczyzn korzystajg ze wsparcia spotecznego w radzeniu sobie z sytuacjami
stresowymi. Roznice wystapily rowniez w zakresie strategii skoncentrowanej na emocjach.
Kobiety czgsciej niz mezczyzni wybieraly ten styl radzenia sobie ze stresem (45,56 vs 39,88),
co potwierdza wynik testu t (t(121)=3,25; p=0,002). Kobiety rowniez cze¢sciej stosowaty
strategie unikowe (40,84) w poréwnaniu do mezczyzn (37,25). Réznica ta okazata sie¢ istotna
statystycznie (t(121)=2,31; p=0,023.

W przypadku stylu skoncentrowanego na zadaniu SSZ oraz angazowania si¢ w
czynnosci zastgpcze ACZ nie zaobserwowano istotnych roéznic miedzy kobietami a
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mezczyznami. Dla stylu SSZ $rednie wyniki kobiet i mezczyzn byty zblizone (60,69 vs 62,13),
a warto$¢ p=0,249 nie wskazuje na istotnos¢ statystyczng. Podobnie dla strategii ACZ roznice

nie byty istotne (p=0,076).

Analiza r6znic w zakresie cech temperamentalnych mi¢dzy kobietami i m¢zczyznami
wykazala, Zze trzy cechy temperamentu rdznig si¢ istotnie w zaleznosci od ptci. Wyniki te

zostaly uzyskane za pomoca testu t-Studenta dla prob niezaleznych 1 sg przedstawione w tabeli.

Tabela 5. Cechy temperamentalne u kobiet i me¢zczyzn. Wyniki testu t.

Kobiety Mezczyzni

Srednia Odch.std Srednia Odch.std t p
RE 41,85 8,33 35,77 6,80 4,40 <0,001
AK 38,15 7,01 36,67 6,37 1,22 0,227
PE 43,82 573 39,72 5,52 4,01 <0,001
ZW 44,75 5,98 46,38 531 -158 0,116
RT 21,77 517 25,45 551 -3,79 <0,001
WS 45,80 591 43,93 4,62 1,94 0,055

WT 33,28 7,77 35,60 6,54 -1,78 0,078
Zrodto: Opracowanie wiasne.

Kobiety uzyskaly istotnie wyzsze Srednie wyniki w zakresie reaktywnos$ci emocjonalnej
(41,85) w poréwnaniu do mezczyzn (35,77). Wynik testu t (t(121)=4,40; p<0,001) wskazuje na
znaczace roznice, co sugeruje, ze kobiety sg bardziej sktonne do emocjonalnych reakcji w
sytuacjach wymagajacych szybkiej adaptacji. Kobiety rowniez uzyskaly wyzsze wyniki w
zakresie perseweratywnosci (43,82) niz mezczyzni (39,72). Roznica ta okazala si¢ istotna
statystycznie (t(121)=4,01; p<0,001, co moze wskazywaé¢ na wigkszg tendencje do
rozpamig¢tywania 1 utrzymywania si¢ stanu emocjonalnego mimo zaprzestania dzialania
bodzca. W zakresie rytmicznosci wyniki mezczyzn byly istotnie wyzsze (25,45) w poréwnaniu
do kobiet (21,77). Wynik testu (t(121)=-3,79; p<0,001) sugeruje, ze mezczyzni czgsciej

wykazuja regularno$¢ w dziataniach 1 w codziennej aktywnosci.

Dla pozostatych cech temperamentu, takich jak aktywno$¢ AK, zwawos$¢ ZW,
wrazliwo$¢ sensoryczna WS oraz wytrzymatos¢ WT, nie stwierdzono istotnych rdznic
statystycznych miedzy kobietami a mezczyznami (p>0,05). W przypadku wrazliwosci
sensorycznej rdéznica byta bliska istotnosci (p=0,055), co moze sugerowac pewng tendencje¢ do

wyzszych wynikow wsrod kobiet.
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Tabela 6. Wspélcezynniki korelacji dla wybranych zaleznosci cech temperamentu i stylow

radzenia sobie ze stresem u kobiet i mezczyzn.

K M roznica K-M
RT-SSE -0,37 0,29 0,66
ZW-SSE -0,48 -0,09 0,39
WT-SSE -0,40 -0,04 0,36
AK_SSz 0,43 0,14 0,29
WT-SSU -0,36 -0,09 0,27
WT-PKT -0,38 -0,12 0,26
AK-SSU 0,01 0,26 0,25

Zrédto: Opracowanie wiasne

Najwigksza rdznica migdzy piciami dotyczy zwiazku miedzy rytmicznosciag a SSE
(Ar=0,66). U kobiet zwigzek ten jest silny, ujemny 1 istotny statystycznie (r=—0,37), co oznacza,
ze wyzsza rytmiczno$¢ wigze si¢ z rzadszym stosowaniem SSE. U me¢zczyzn natomiast
zalezno$¢ ta jest dodatnia 1 istotna (r=0,29), wskazujac, ze wigksze nasilenie rytmicznosci u
mezczyzn sprzyja czestszemu stosowaniu strategii skoncentrowanych na emocjach. Korelacja
mi¢dzy zwawoscia a SSE jest istotnie ujemna w grupie kobiet (r=—0,48), sugerujac, ze wyzsza
zwawos¢ u kobiet wigze si¢ z mniejszym stosowaniem strategii emocjonalnych. W grupie
mezczyzn zalezno$é ta jest stabsza i nieistotna (r=—0,09). W przypadku wytrzymatos$ci rowniez
zaobserwowano wyrazng roznice. U kobiet wyzsza wytrzymatos$¢ koreluje istotnie ujemnie z
SSE (r=—0,40), podczas gdy u mezczyzn zwigzek jest stabszy i1 nieistotny (r=—0,04).
Aktywnos¢ silnie koreluje ze stylem skoncentrowanym na zadaniu u kobiet (r=0,43), co
wskazuje, ze wyzszy poziom aktywnos$ci sprzyja czgstszemu stosowaniu strategii zadaniowych.

Z kolei u mezczyzn zalezno$¢ ta jest stabsza i nieistotna (r=0,14).

U kobiet wytrzymato$¢ koreluje istotnie ujemnie z SSU (r=—0,36), co sugeruje, ze
wigksza wytrzymalo$¢ wigze si¢ z rzadszym stosowaniem strategii unikania. Natomiast u
mezczyzn zwiazek ten jest stabszy i nieistotny (r=—0,09). Podobnie jak w przypadku SSU,
wytrzymato$¢ u Kobiet koreluje ujemnie z poszukiwaniem kontaktéw towarzyskich PKT
(r=—0,38), a u me¢zczyzn zaleznos¢ ta jest stabsza i nieistotna (r=—0,12). W przypadku strategii
unikania SSU obserwuje si¢ odwrotng zalezno$¢. U me¢zczyzn aktywnos$¢ istotnie koreluje
dodatnio z SSU (r=0,26), co oznacza, ze wyzsza aktywno$¢ wigze si¢ z cz¢stszym stosowaniem

strategii unikania. U kobiet zalezno$¢ ta jest nieistotna (r=0,01).
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Trzy z najwiekszych roznic w korelacjach dotyczg SSE, co sugeruje, ze kobiety i
mezcezyzni réznig si¢ w sposobie, w jaki cechy temperamentu, takie jak rytmicznos¢, zwawosé
1 wytrzymato$¢, wptywaja na stosowanie strategii emocjonalnych. Dwie roznice odnosza si¢ do
strategii unikania, gdzie wytrzymatos$¢ i aktywno$¢ majg odwrotny wpltyw w zaleznosci od pici.
Kobiety o wysokiej wytrzymatosci rzadziej stosuja SSU, podczas gdy mezczyzni z wyzsza
aktywnoscig czgéciej wybieraja ten styl. Wyniki wskazuja, ze kobiety i mg¢zczyzni 0 podobnych

cechach temperamentu roznig si¢ w preferowanym wyborze stylu radzenia sobie ze stresem.
5.2  Weryfikacja badanych hipotez

W niniejszym podrozdziale przedstawiono wyniki analizy korelacji cech temperamentu
ze stylami radzenia sobie ze stresem w konteks$cie poszczegolnych hipotez badawczych (H1-
H7). Kazda z hipotez odnosi si¢ do zwigzku migdzy wybrang cechg temperamentalng a
preferowanym stylem radzenia sobie w sytuacjach stresowych, co zostalo zbadane w grupie
osOb uprawiajacych turystyke wysokogorska. Kazda z hipotez zostata zweryfikowana na
podstawie wspotczynnikow korelacji liniowej Pearsona (r) oraz poziomoéw istotnosci
statystycznej (p). Wyniki zostaly uporzadkowane wedlug kolejnych cech temperamentu:
zwawosci ZW, perseweratywnosci PE, wrazliwosci sensorycznej WS, wytrzymatosci WT,

reaktywnosci emocjonalnej RE, aktywnosci AK oraz rytmicznosci RT.

Hipoteza H1 zaktadata, Ze osoby uprawiajace turystyke wysokogorska charakteryzujace
sie wysokim poziomem zwawosci ZW najczesciej w sytuacjach stresowych prezentuja styl

skoncentrowany na zadaniu SSZ.

Tabela 7. Korelacja Zwawosci i stylow radzenia sobie ze stresem (N=121)

ZW
r p
Ssz 0,27 0,001
SSE  -0,35 <0,001
SSU  -0,20 0,016
ACZ  -017 0,031
PKT  -0,20 0,015

Zrodto: Opracowanie wlasne

Analiza korelacji miedzy zwawoscia a stylami radzenia sobie ze stresem wykazala, ze
zwawos$¢ jest cecha temperamentalng powigzang ze wszystkimi pigcioma stylami radzenia
sobie ze stresem, jednak kierunek i sita tych zalezno$ci roznig si¢ w zalezno$ci od stylu.
Zwawoéé wykazuje istotny, dodatni zwiazek z SSZ (r=0,27; p=0,001), co wskazuje, ze osoby
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0 wyzszej zwawosci czgscie] wybierajg strategie skoncentrowane na zadaniu w sytuacjach
stresowych. Wynik ten potwierdza hipotez¢ H1. Wyniki te sa zgodne z teoretycznym
zalozeniem, ze osoby zwawe charakteryzuja si¢ szybszym przelaczaniem uwagi i wigksza
efektywnoscig w dziataniu, co sprzyja wybieraniu stylu zadaniowego. Jednocze$nie zwawos$¢
jest negatywnie skorelowana z pozostatymi stylami, w szczegoOlnosci ze stylem

skoncentrowanym na emocjach SSE.

Hipoteza H2 zaktadata, ze osoby uprawiajace turystyke wysokogorska charakteryzujace
si¢ wysokim poziomem perseweratywnosci PE w sytuacjach stresowych najczesciej wybierajg

styl skoncentrowany na emocjach SSE.

Tabela 8. Korelacja Perseweratywnosci i stylow radzenia sobie ze stresem (N=121)

PE
r p
SSz 002 0,408
SSE 063 <0,001
Ssu 037 <0,001
ACZ 040 <0,001
PKT 028 0,001

Zrédto: Opracowanie wiasne

Analiza korelacji miedzy perseweratywno$cig a stylami radzenia sobie ze stresem
potwierdza, ze perseweratywnos¢ jest dodatnio powigzana z czterema sposrod pieciu stylow
radzenia sobie ze stresem, z najsilniejszym zwigzkiem z SSE. Perseweratywno$¢ wykazuje
bardzo silny dodatni zwigzek ze stylem SSE (r=0,63; p<0,001), co wskazuje, ze osoby o
wysokim poziomie tej cechy temperamentalnej czesciej koncentrujg si¢ na emocjonalnym
przetwarzaniu stresu. Wynik ten zdecydowanie potwierdza hipoteze H2. Brak zwigzku z SSZ
potwierdza, Ze perseweratywno$¢ nie sprzyja wybieraniu strategii zadaniowych, co moze
wynika¢ z bardziej emocjonalnego charakteru tej cechy. Wyniki te sg zgodne z teoretycznym
zatozeniem, ze perseweratywno$¢ odzwierciedla sktonno$¢ do utrzymywania zaangazowania

emocjonalnego w sytuacjach stresowych.

Hipoteza H3 zakladala, Zze wysoka wrazliwo$¢ sensoryczna WS jest zwigzana z
najczestszym wyborem stylu skoncentrowanego na unikaniu SSU w sytuacjach stresowych u

0sOb uprawiajacych turystyke wysokogorska.
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Tabela 9. Korelacja Wrazliwosci sensorycznej i stylow radzenia sobie ze stresem (N=121)

WS
r p
ssz 032 <0,001
SSE 0,07 0,235
Ssu 0,00 0,495
ACZ 0,03 0,378
PKT 0,04 0,333

Zr6dto: Opracowanie wiasne

Analiza korelacji wykazata, ze wrazliwos$¢ sensoryczna jest cecha najmniej powigzang
ze stylami radzenia sobie ze stresem. Wrazliwo$¢ sensoryczna wykazuje jedyny istotny, dodatni
zwigzek z SSZ (r=0,32; p<0,001). Wynik ten sugeruje, ze osoby bardziej wrazliwe sensorycznie
czesSciej stosujg styl skoncentrowany na zadaniu. Nie stwierdzono istotnego zwigzku mig¢dzy
wrazliwo$cig sensoryczng a Stylem skoncentrowanym na unikaniu SSU (r=0,00; p=0,495).
Wynik ten nie pozwala na potwierdzenie hipotezy H3. Wynik analizy przeczy teoretycznym

zatozeniom o dominacji strategii unikowych wérod osob o wyzszej wrazliwo$ci sensoryczne;.

Z kolei hipoteza H4 zakladata, ze wysoka wytrzymato§¢ WT u turystow
wysokogorskich jest zwigzana z rzadkim preferowaniem poszukiwania kontaktow

towarzyskich PKT w sytuacjach doswiadczanego stresu.

Tabela 10. Korelacja Wytrzymalosci i stylow radzenia sobie ze stresem (N=121)

WT
r p
Ssz 0,22 0,009
SSE 029 0,001
SSU  -0,26 0,002
ACZ  -024 0,004
PKT  -0,30 0,001

Zrodto: Opracowanie wlasne

Wyniki analizy korelacji wykazaly, ze wytrzymato$¢ jest cecha temperamentalng
powigzang ze wszystkimi pigcioma stylami radzenia sobie ze stresem, a jej najsilniejszy ujemny
zwigzek wystepuje wlasnie z PKT (r=—0,30; p=0,001). Wynik ten wskazuje, ze osoby 0 wyzszej
wytrzymatosci znacznie rzadziej poszukujg wsparcia spotecznego w sytuacjach stresowych.
Wyniki analizy potwierdzaja hipotez¢ H4. Ponadto, wytrzymatos¢ wykazuje roéwniez ujemne

korelacje z SSE, SSU 1 ACZ, co sugeruje, Zze osoby bardziej wytrzymale w mniejszym stopniu
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stosujg styl emocjonalny i unikowy. Jednoczesnie dodatnia korelacja z SSZ wskazuje, ze

wytrzymato$¢ sprzyja wybieraniu stylu skoncentrowanego na zadaniu.

Hipoteza HS5 =zakladata, ze turySci wysokogorscy charakteryzujacy si¢ wysoka
reaktywnoscia emocjonalng RE najcze$ciej w sytuacjach stresowych wybierajg styl

skoncentrowany na emocjach SSE.

Tabela 11. Korelacja Reaktywnosci emocjonalnej i stylow radzenia sobie ze stresem
(N=121)

RE
r p
Ssz  -032  <0,001
SSE 0,64  <0,001
Ssu 0,39  <0,001
ACZ 0,38  <0,001
PKT 0,36  <0,001

Zrbdlo: Opracowanie wihasne

Analiza korelacji potwierdza, ze reaktywnos$¢ emocjonalna jest istotnie zwigzana ze
wszystkimi stylami radzenia sobie ze stresem, przy czym najsilniejsze powigzanie wystgpuje
wlasnie ze stylem skoncentrowanym na emocjach. Reaktywnos$¢ emocjonalna wykazuje bardzo
silng dodatnig korelacj¢ ze SSE (r=0,64; p<0,001). Wynik ten jednoznacznie wskazuje, ze
osoby 0 wyzszej reaktywnos$ci emocjonalnej znacznie czesciej stosujg styl skoncentrowany na
emocjach. Wynik potwierdza hipoteze H5. Jednocze$nie osoby bardziej reaktywne
emocjonalnie czgsciej korzystaja ze stylow skoncentrowanych na unikaniu, angazowaniu si¢ w
czynnosci zastgpcze 1 poszukiwaniu kontaktow towarzyskich, co odzwierciedla ich tendencje
do emocjonalnego reagowania na stres. Ujemny zwigzek z SSZ wskazuje, ze strategie

zadaniowe sg mniej popularne w tej grupie.

Natomiast hipoteza H6 zakladata, ze turySci wysokogorscy 0 wysokim poziomie
aktywnosci AK najczesciej w sytuacjach stresowych wybierajg styl skoncentrowany na zadaniu

SSZ.
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Tabela 12. Korelacja Aktywnosci i stylow radzenia sobie ze stresem (N=121)

AK
r p
Ssz 0,30 0,001
SSE  -009 0,177
Ssu 0,15 0,056
ACZ 0,06 0,243
PKT 0,10 0,135

Zr6dto: Opracowanie wiasne

Analiza korelacji wykazata, ze jedynym istotnym zwigzkiem aktywnosci z
jakimkolwiek stylem radzenia sobie ze stresem jest dodatnia korelacja z SSZ. Aktywnos¢
wykazuje umiarkowang, istotng dodatnig korelacje z SSZ (r=0,30; p=0,001). Wynik ten
wskazuje, ze osoby bardziej aktywne czeSciej stosuja styl skoncentrowany na zadaniu,
skupiajac si¢ na analizie problemu i realizacji dzialan majacych na celu jego rozwigzanie.
Wynik ten potwierdza hipoteze¢ H6. Brak istotnych korelacji z pozostatymi stylami radzenia
sobie ze stresem sugeruje, ze wysoka aktywno$¢ nie wplywa na stosowanie Stylu
emocjonalnego czy unikowego. Wyniki te sa zgodne z teoretycznym zatozeniem, ze aktywnos¢
jako cecha temperamentalna wspiera podejScie zadaniowe, koncentrujac uwage na

praktycznym radzeniu sobie z wyzwaniami.

Ostatnia hipoteza H7 zakladata, ze osoby uprawiajace turystyke wysokogorska z
wysoka rytmicznoscia RT w sytuacjach stresowych rzadko angazuja si¢ w czynnosci zastgpcze
ACZ.

Tabela 13. Korelacja Rytmicznosci i stylow radzenia sobie ze stresem (N=121)

RT
r p
Ssz  -001 0,436
SSE  -0,16 0,036
SsU  -0,10 0,130
ACZ  -0,16 0,036
PKT  -0,08 0,205

Zrodto: Opracowanie wlasne

Analiza korelacji wykazata, Zze rytmiczno$¢ jest cechg najstabiej powigzang ze stylami
radzenia sobie ze stresem, a istotne korelacje dotycza tylko SSE 1 ACZ. Stwierdzono stabg, ale

istotng ujemng korelacj¢ miedzy rytmicznoscia a ACZ (r=0,16; p=0,036). Wynik ten
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wskazuje, ze osoby o wyzszej rytmicznosci rzadziej angazujg si¢ w dzialania zastepcze jako
sposob radzenia sobie ze stresem. Wynik ten potwierdza hipotez¢ H7. Wyniki analizy sugeruja,
ze wyzsza rytmiczno$¢ wiaze si¢ z mniejszym wykorzystaniem emocjonalnych i zastgpczych
sposobow radzenia sobie ze stresem, jednak ogélnie rytmicznos$¢ jest cechg stabo powigzang ze
stylami radzenia sobie, co ogranicza mozliwos¢ formutowania silnych wnioskéw w tym

zakresie.
5.3  Podsumowanie i dyskusja

Wyniki badan wskazuja, ze w grupie osob uprawiajacych turystyke wysokogorska
pewne cechy temperamentu odgrywaja szczegdlnie istotng rolg. Sposrdd analizowanych cech
najwyzsze $rednie wartosci uzyskano dla zwawosci ZW, wrazliwoéci sensorycznej WS i
perseweratywnosci PE. Natomiast w ankiecie wtasnej uczestnicy badania zwracali uwage na
role wytrzymatosci WT. Zwawosé okazala sie jedna z najbardziej wyrazistych cech w badanej
grupie, co wskazuje na zdolno$¢ szybkiego przelagczania uwagi oraz podejmowania
skutecznych dziatan w sytuacjach wymagajacych natychmiastowej reakcji. Wysokie warto$ci
zwawosci moga by¢ kluczowe w radzeniu sobie z dynamicznie zmieniajagcymi si¢ warunkami
srodowiskowymi, ktore sg charakterystyczne dla turystyki wysokogorskiej. Osoby o wysokiej
zwawosci wykazuja wigkszg sklonnos$¢ do stosowania stylu skoncentrowanego na zadaniu
(SSZ), co jest zgodne z teoretycznym zalozeniem, ze ta cecha wspiera efektywne

rozwigzywanie problemow w stresujacych sytuacjach.

Wrazliwo$¢ sensoryczna byla druga cecha o najwyzszych Srednich warto$ciach, co
sugeruje, ze osoby uprawiajace turystyke wysokogorska charakteryzuja si¢ wigkszg uwaga na
bodzce zmystowe, takie jak zmiany pogody, pigkno krajobrazu, warunki terenu czy dzwieki
otoczenia. Mimo ze wrazliwo$¢ sensoryczna nie wykazywata silnych zwigzkow z wigkszosciag
stylow radzenia sobie ze stresem, dodatnia korelacja z SSZ wskazuje, ze osoby bardziej
wrazliwe sensorycznie preferuja aktywne podejscie do problemow. Wysoka wrazliwosé
sensoryczna moze sprzyja¢ skutecznemu dostosowywaniu si¢ do wymagajacych warunkow w

gorach, gdzie szybka reakcja na bodzce bywa kluczowa.

Perseweratywno$¢ byta kolejng istotng cecha temperamentalng, szczegdlnie w
kontekscie jej silnego zwigzku ze stylem skoncentrowanym na emocjach (SSE). Wysoka
perseweratywno$¢ wskazuje na tendencje do utrzymywania zaangazowania 1 Uporczywego

analizowania sytuacji, nawet gdy moze to prowadzi¢ do intensyfikacji emocjonalnego
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przetwarzania stresu. W badanej grupie taka cecha moze by¢ zardwno zaletg (np. w planowaniu

czy analizie ryzyka), jak i czynnikiem zwigkszajacym podatnos¢ na stres.

Wytrzymatos¢ jest cechg bardzo pozadang w kontekscie turystyki wysokogoérskiej, co
potwierdzaja deklaracje respondentow w ankiecie wilasnej, cho¢ $redni wynik tej cechy to
jedynie 34,43, co stawia jg na przedostatnim miejscu. Zdolno$¢ do radzenia sobie z
dlugotrwatym wysitkiem i stresem byla wskazywana w ankiecie jako najbardziej przydatna
cecha w gorach. Wytrzymatos¢ korelowata dodatnio z SSZ i negatywnie z pozostatymi stylami
radzenia sobie ze stresem, co sugeruje, ze osoby wytrzymate preferujg pragmatyczne strategie

1 rzadziej si¢gaja po wsparcie spoteczne lub angazuja si¢ w czynnosci zastepcze.

Najnizsze wyniki uzyskane dla rytmiczno$ci ($rednia 23,60) moga wskazywac, ze
regularnos¢ 1 powtarzalno$¢ dziatan nie odgrywaja kluczowej roli w radzeniu sobie ze stresem
w kontekscie turystyki wysokogorskiej. Rytmiczno$¢ byta stabo powigzana z analizowanymi
stylami radzenia sobie, co moze wynika¢ z charakteru tej aktywnos$ci, ktéra wymaga
elastycznosci 1 dostosowania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw, zamiast utrzymywania

statego rytmu dziatan.

Analiza wynikow badan wskazuje, ze w badanej grupie osob uprawiajacych turystyke
wysokogorska dominujagcym stylem radzenia sobie ze stresem jest styl skoncentrowany na
zadaniu (SSZ). SSZ byt najczesciej wybieranym stylem radzenia sobie ze stresem, co znajduje
odzwierciedlenie w najwyzszej §redniej wartosci uzyskanej wsrod respondentéw (M=61,40).
Wysoka popularno$¢ tego stylu wskazuje, ze osoby uprawiajace turystyke wysokogorska
preferuja podejscie aktywne i pragmatyczne w sytuacjach stresowych, koncentrujac si¢ na
rozwigzaniu problemu. Dominacja SSZ moze by¢ zwigzana z wymagajacym charakterem
turystyki wysokogorskiej, ktora wymaga szybkiego podejmowania decyzji, analizy sytuacji

oraz dziatania pod presja czasu.

Styl skoncentrowany na emocjach SSE byl drugim najczesciej stosowanym stylem
(M=42,74). Styl ten polega na wyrazaniu emocji oraz regulacji stanow emocjonalnych w
odpowiedzi na stres. SSE byl szczegdlnie popularny wsrdd kobiet, ktore czgsciej niz mezezyzni
wybieraty ten styl. Wysoka czestotliwos$¢ stosowania SSE moze wynika¢ z charakteru reakcji
emocjonalnych na trudnosci, jakie moga pojawi¢ si¢ w gorach, takich jak poczucie zagrozenia
czy frustracja wynikajaca z niesprzyjajacych warunkéw badz konieczno$ci zmiany wczesniej

powzietych planéw. Jednakze istotna ujemna korelacja SSE z cechami takimi jak zwawo$¢ ZW
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czy wytrzymatos¢ WT wskazuje, ze osoby bardziej energiczne 1 wytrzymate rzadziej korzystaja

z tego stylu.

Styl unikowy SSU, cho¢ rzadziej stosowany niz SSZ i SSE, rowniez odgrywa pewna
rol¢ w radzeniu sobie ze stresem wsrod respondentow (M=39,06). Styl ten polega na unikaniu
bezposredniej konfrontacji z problemem, np. poprzez odwracanie uwagi i niepodejmowanie
dziatan w trudnych sytuacjach. Wyzsza czestotliwos¢ stosowania SSU byta zwigzana z wyzszg
reaktywnoscig emocjonalng (RE) i perseweratywnoscia (PE), co moze sugerowac, ze osoby
bardziej podatne na emocjonalne reagowanie na stres czgsciej stosuja ten styl. Jednocze$nie
0soby 0 wyzszym poziomie wytrzymatosci WT rzadziej korzystaja z SSU, co wskazuje na

wicksza sktonno$¢ do konfrontacji z problemami w tej grupie.

W badaniach zweryfikowano siedem hipotez dotyczacych zwigzku cech temperamentu
ze stylami radzenia sobie ze stresem. Potwierdzono, ze osoby 0 wyzszym poziomie zwawoSci
ZW czeéciej wybierajg styl skoncentrowany na zadaniu SSZ (H1). Wynik ten wskazuje, ze
zwawos¢ wspiera aktywne podejs$cie do problemow, co jest zgodne z charakterystyka tej cechy.
Perseweratywnos¢ PE wykazuje silng dodatnig korelacje ze stylem skoncentrowanym na
emocjach SSE, co odzwierciedla tendencj¢ o0s6b z wysokg perseweratywnoscig do
dhugotrwatego przetwarzania emocji w sytuacjach stresowych (H2). Potwierdzono, ze osoby o
wysokiej wytrzymatosci WT rzadziej Korzystajg ze strategii poszukiwania wsparcia
spotecznego PKT (H4). Wytrzymatos$¢ byta rowniez ujemnie powigzana z SSE, SSU i ACZ, co
moze podkresla¢ samodzielno$¢ 1 pewng samowystarczalno$¢ osob bardzie; wytrzymatych.
Reaktywno$¢ emocjonalna RE wykazuje bardzo silny dodatni zwigzek ze stylem
skoncentrowanym na emocjach SSE (H5). Potwierdzono, ze osoby o wysokim poziomie
aktywnosci AK czgéciej stosuja styl skoncentrowany na zadaniu SSZ (H6). Wynik ten
wskazuje, ze aktywnos$¢ sprzyja pragmatycznemu podej$ciu do problemow. Hipoteza H7
zostata potwierdzona w odniesieniu do stabej, ujemnej korelacji miedzy rytmicznoscig RT a
angazowaniem si¢ w czynnosci zastepcze ACZ. Wynik wskazuje, ze osoby bardziej rytmiczne

rzadziej stosujg strategie zastepcze.

Natomiast hipoteza H3 nie zostata potwierdzona. Wrazliwos¢ sensoryczna WS nie
wykazala istotnej korelacji ze stylem unikowym SSU. Zamiast tego WS byla dodatnio
powigzana ze stylem skoncentrowanym na zadaniu, co sugeruje, ze osoby bardziej wrazliwe

sensorycznie preferujg aktywne radzenie sobie ze stresem, a nie strategie unikowe.
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Podsumowujac, szes¢ sposrod siedmiu hipotez znalazio potwierdzenie w wynikach
badan, co wskazuje na silny zwiazek cech temperamentu z preferowanymi stylami radzenia
sobie ze stresem. Jedynie w przypadku wrazliwosci sensorycznej wyniki odbiegaly od

teoretycznych zalozen, co wymaga dalszej analizy 1 interpretacji.

Wyniki badan ujawnity szereg interesujacych i zaskakujacych zaleznosci, ktére moga
by¢ szczegdlnie istotne w kontekscie specyficznych wymagan turystyki wysokogorskiej.
Niektore wyniki odbiegajg od teoretycznych oczekiwan, co rodzi pytania dotyczace specyfiki
badanej populacji oraz mechanizmow psychologicznych stojacych za podejmowaniem wypraw

wysokogorskich.

Zaskakujaco niski wynik rytmicznosci RT w badanej grupie jest sprzeczny z
intuicyjnym zatozeniem, ze turystyka wysokogorska wymaga doskonalej organizacji,
precyzyjnego planowania, powtarzania procedur oraz utrzymania stalego tempa dziatan. Wynik
ten moze wynika¢ z faktu, ze w gorach, mimo koniecznosci przestrzegania okreslonych zasad
bezpieczenstwa, sytuacje czgsto wymagaja elastycznosci i dostosowywania si¢ do dynamicznie
zmieniajacych si¢ warunkow. Turys$ci wysokogorscy moga bardziej polegaé na zdolnosciach
adaptacyjnych niz na sztywnej regularnos$ci dziatan, co moze tlumaczyé niski wynik

rytmiczno$ci w tej grupie.

Wysoka wrazliwos$¢ sensoryczna WS wsrod turystow wysokogorskich jest kolejnym
zaskoczeniem, poniewaz wielogodzinny wysitek 1 trudne warunki gorskie moga wydawac si¢
nieodpowiednie dla oso6b z wyzszg wrazliwoscig na bodzce zmystowe. Jednak ta cecha moze
by¢ podstawg motywacji do podejmowania wypraw. Osoby bardziej wrazliwe sensorycznie
moga czerpa¢ wyjatkowa satysfakcje z obcowania z pigknem natury 1 intensywnymi
doznaniami zmystowymi, jakie oferuje srodowisko gorskie. Wysoka wrazliwos$¢ sensoryczna
mogtaby réwniez sprzyjac lepszemu zauwazaniu zmian w otoczeniu, co moze by¢ praktyczne

w wymagajacych warunkach gorskich.

Jeszcze wigkszym zaskoczeniem jest dodatnia korelacja miedzy wrazliwoS$cig
sensoryczng WS a stylem skoncentrowanym na zadaniu SSZ. Wynik ten przeczy teoretycznym
oczekiwaniom, ze osoby bardziej wrazliwe sensorycznie mogg preferowac strategie unikowe
SSU w celu redukeji stresu zwigzanego z nadmiarem bodzcéw. W praktyce moze si¢ jednak
okaza¢, ze osoby bardziej wrazliwe sensorycznie §wiadomie wykorzystuja swoja ceche do

aktywnego radzenia sobie ze stresem. Lepsze zauwazanie szczegotéw i szybka reakcja na
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bodzce mogg sprzyjac¢ podejmowaniu skutecznych dziatan, co mogtoby thumaczy¢ zwigzek WS

z SSZ w tej grupie.

Niski wynik wytrzymatosci WT uzyskany w testach kontrastuje z deklaracjami
respondentoéw, ktorzy w ankiecie wskazywali t¢ ceche jako jedng z najbardziej przydatnych w
gorach. Rozbieznos¢ ta moze wynika¢ z réznic w postrzeganiu wytrzymatosci — badani moga
odnosi¢ si¢ do wytrzymatosci psychicznej, podczas gdy testy oceniajg 0g6lng odpornos¢ na
stres 1 wysitek. Wynik ten podkresla konieczno$¢ dalszych badan nad specyfika wytrzymatosci

w turystyce wysokogorskiej, uwzgledniajacych zarowno aspekty fizyczne, jak 1 psychiczne.

Wysoki wynik perseweratywno$ci PE wsrdd turystow wysokogorskich jest interesujacy
1 moze wskazywac na ich wigkszag sktonno$¢ do dtugotrwalego angazowania si¢ w analizowanie
problemoéw i utrzymywanie stanu emocjonalnego w odpowiedzi na trudnosci. Z jednej strony,
taka cecha moze sprzyja¢ wytrwatosci w planowaniu i realizacji wymagajacych wypraw. Z
drugiej strony, wysoka perseweratywnos$¢ moze prowadzi¢ do intensyfikacji negatywnych
emocji, co ttumaczy silny zwigzek tej cechy ze stylem skoncentrowanym na emocjach SSE.
Wynik ten moze rowniez sugerowac, ze turysci wysokogorscy, tworzac bardziej hermetyczne
spotecznos$ci, komunikujace si¢ specyficznym jezykiem i dziatajace wedlug wiasnych norm,
maja tendencje do uwewngtrzniania emocji. Warto w przysztosci uwzgledni¢ w badaniach

dodatkowe wymiary, takie jak otwarto$¢ na doswiadczenia czy poziom neurotycznosci.

Brak istotnego zwigzku miedzy aktywnosciag AK a stylem unikowym SSU jest
zaskakujacy, szczegolnie biorgc pod uwagg teoretyczne zatozenia, ze wysokogorska aktywnos¢
moze by¢ zwigzana z chegcig ucieczki od probleméw i monotonii dnia codziennego. W
kontekscie turystyki wysokogorskiej wyniki te mogg wskazywac, ze wyjscie w gory nie jest
traktowane przez respondentéw jako forma ucieczki, lecz jako sposdb na rozwdj i aktywne
zmaganie si¢ z wyzwaniami. To spostrzezenie podkresla konieczno$¢ glebszego zbadania
motywacji 0sob uprawiajacych turystyke wysokogorska, aby lepiej zrozumie¢, jak wptywa ona

na wybor preferowanego stylu radzenia sobie ze stresem.
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Ograniczenia badan

Pomimo osiggni¢cia zakladanych celow badania, nalezy uwzgledni¢ pewne
ograniczenia metodologiczne. Dotycza one zardwno specyfiki badanej grupy, jak i samej
metody pomiaru. Jednym z podstawowych ograniczen jest szerokie ujecie pojecia turystyki
wysokogorskiej. Badani uczestnicy mogli reprezentowac rozne formy aktywnosci gorskiej, od
tradycyjnej turystyki szlakowej po zaawansowang wspinaczke wysokogorska. Istnieje
zasadnicza roznica mi¢dzy osoba, ktora weszla na wysoko$¢ 2300 m n.p.m. wzglgdnie tatwym
szlakiem turystycznym, a kims$, kto osiggnat te wysokos$¢ po wielowyciggowej wspinaczce
taternickiej wymagajacej zaawansowanych umieje¢tnosci technicznych. Taka heterogenicznos$¢
proby moze wptywaé na wyniki, gdyz rozne formy turystyki wysokogorskiej moga angazowacé
odmienne mechanizmy psychologiczne i strategie radzenia sobie ze stresem. Przyszte badania
moglyby wprowadzi¢ bardziej precyzyjne kryteria klasyfikacji uczestnikow pod wzgledem

poziomu zaawansowania oraz rodzaju uprawianej aktywnosci.

Kolejnym czynnikiem, ktory mogt wptynaé na uzyskane wyniki, jest roznica w
czestotliwosci uprawiania turystyki wysokogorskiej. Badani mogli by¢ w Tatrach np. trzy razy
w roku, ale mogli rowniez spedza¢ tam kazdy weekend, co znaczaco wpltywa na poziom
doswiadczenia, odporno$¢ na stres i ogdlne mechanizmy radzenia sobie. Regularne narazenie
na trudne warunki gorskie moze wymaga¢ innych cech temperamentalnych 1 ksztatltowac¢ inne

sposoby adaptacji niz sporadyczne uczestnictwo w tej aktywnosci.

Istotnym ograniczeniem jest réwniez Specyfika sposobu rekrutacji badanych. W
badaniu uczestniczyty gtoéwnie osoby aktywne w mediach spotecznosciowych, co oznacza, ze
niekoniecznie reprezentujg one catg spotecznos¢ turystow wysokogorskich. Mozliwe, ze osoby
mniej aktywne w internecie, ktore w goérach poszukuja odciecia od technologii i kontaktu z
natura, moga wykazywac inne cechy temperamentalne oraz odmienne sposoby radzenia sobie
ze stresem. Najbardziej miarodajnym podejsciem byloby badanie bezposrednie,
przeprowadzone w terenie, np. poprzez ankietowanie turystow napotkanych na szlakach lub w
schroniskach. Jednak ze wzgledow logistycznych oraz czasowych taka metoda wykraczata

poza mozliwosci realizacji tej pracy.

Dodatkowo, jak w przypadku wigkszosci badan korelacyjnych, trudno jednoznacznie
okresli¢ zwiazki przyczynowo-skutkowe. Nie mozna wprost stwierdzié, czy to okreslone cechy
temperamentu warunkujag wybdor dominujgcego stylu radzenia sobie ze stresem, czy tez

dhugotrwata ekspozycja na wymagajace warunki gorskie wptywa na ksztattowanie si¢ pewnych
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cech temperamentalnych. Mozliwe, ze osoby o okre$lonym profilu cech temperamentu czesciej
wybieraja turystyke wysokogorska, ale rownie prawdopodobne jest, ze doswiadczenie w

gorach prowadzi do wzmocnienia okreslonych cech, np. wigkszej wytrzymatosci psychiczne;.

Co wigcej, w badaniu wykorzystano kwestionariusze samoopisowe, ktére, cho¢ sa
zweryfikowanymi narz¢dziami psychometrycznymi, bazuja na subiektywnej ocenie badanych.
Istnieje ryzyko, ze respondenci nieSwiadomie dostosowywali swoje odpowiedzi do pozadanego
wizerunku lub ze ich deklaracje nie w pelni odzwierciedlajg rzeczywiste zachowania w

sytuacjach stresowych.

Ponadto w badaniu psychometrycznym nie uwzglgdniono poziomu do$wiadczenia
uczestnikow w turystyce wysokogorskiej. Mozliwe, ze osoby bardziej zaawansowane wykazuja
inne mechanizmy radzenia sobie ze stresem niz osoby poczatkujace. Doswiadczenie moze takze
wplywaé na percepcj¢ zagrozenia i efektywno$¢ stosowanych strategii. Przyszte badania
moglyby uwzgledni¢ ten czynnik, analizujac, jak zmienia si¢ sposob radzenia sobie ze stresem

wraz z nabywaniem umiej¢tnos$ci 1 wiedzy o Srodowisku goérskim.
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Zakonczenie

Celem niniejszej pracy bylo okreslenie zwigzku miedzy cechami temperamentu a
stylami radzenia sobie ze stresem u 0s6b uprawiajacych turystyke wysokogorska. Analiza
przeprowadzonych badan miata na celu identyfikacje dominujacych cech temperamentalnych
wsrod badanych, okres$lenie najczeSciej wybieranych stylow radzenia sobie w sytuacjach
stresowych oraz przede wszystkim sprawdzenie, czy istnieja istotne zaleznos$ci pomigdzy tymi

zmiennymi.

Wyniki badan wskazaly, ze najczesciej stosowanym stylem radzenia sobie w badane;j
grupie jest styl skoncentrowany na zadaniu SSZ, co 0znacza ze turysci wysokogorscy preferuja
aktywne podejscie do rozwigzywania problemoéw, co jest zgodne z wymaganiami tego rodzaju
aktywnosci. Wérod dominujacych cech temperamentalnych wyrdzniaja sie zwawos$é ZW,
wytrzymatos¢ WT 1 wrazliwo$¢ sensoryczna WS, co sugeruje, ze osoby uprawiajace turystyke
wysokogorska charakteryzujg si¢ szybkim reagowaniem na bodzce, odporno$cig na

dlugotrwaty wysitek oraz wysoka percepcja zmystowa.

Analizy wykazaly rowniez, ze temperament odgrywa istotng rolg¢ w wyborze stylu
radzenia sobie w sytuacjach stresowych — niektére cechy, jak np. wytrzymatos¢ WT czy
zwawo$¢ ZW, sprzyjaja stylowi skoncentrowanemu na zadaniu SSZ, podczas gdy inne, jak
perseweratywnos¢ PE czy reaktywno$¢ emocjonalna RE, korelujg ze stylem skoncentrowanym
na emocjach SSE. Analiza hipotez badawczych dostarczyta szczegétowych informacji na temat
poszczegodlnych zalezno$ci. Wiekszos¢ hipotez (6 z 7) zostata potwierdzona, co oznacza, ze
wyniki byty zgodne z teoretycznymi zatozeniami dotyczacymi funkcjonowania temperamentu
w kontekscie stresu. W konsekwencji mozna stwierdzi¢, ze cel pracy zostat osiggniety, a

postawione pytanie badawcze znalazto swoja empiryczng odpowiedz.

Niektore wyniki byly zgodne z weze$niejszymi oczekiwaniami, inne natomiast okazaty
si¢ nietypowe 1 wymagajg dalszych badan. Zaskoczeniem byta wysoka wrazliwos¢ sensoryczna
WS, ktora byla dodatnio powigzana ze stylem skoncentrowanym na zadaniu SSZ. Rowniez
niski poziom rytmicznos$ci RT wsrod badanych wskazuje na to, ze aktywnos¢ ta wymaga raczej
elastycznosci 1 umiejetnosci adaptacji do dynamicznie zmieniajacych si¢ warunkow, niz
sztywnych i powtarzalnych schematdéw dziatania. Istotne byto potwierdzenie silnego zwigzku
miedzy perseweratywnos$cig PE a stylem skoncentrowanym na emocjach SSE, co sugeruje, ze
osoby o wysokiej sktonnos$ci do utrzymywania uwagi na emocjach czesciej przezywaja stres w

sposob emocjonalny. Nie zostata potwierdzona hipoteza zaktadajaca zwigzek miedzy wysokim
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poziomem aktywnosci AK a stylem unikowym SSU, co moze sugerowaé, ze turystyka
wysokogorska nie jest traktowana przez jej uczestnikow jako forma ucieczki od stresu, lecz
raczej jako $wiadomie podejmowana aktywno$¢ wymagajaca strategii zadaniowych.
Wytrzymatos¢ WT wykazata ujemng korelacj¢ z poszukiwaniem wsparcia spotecznego PKT,
co moze sugerowaé, ze 0Soby uprawiajace¢ turystyk¢ w gorach jako bardziej odporne

psychicznie i fizycznie rzadziej odczuwaja potrzebe szukania pomocy u innych.

Uzyskane wyniki dostarczaja cennych informacji na temat psychologicznych
mechanizmow adaptacyjnych u turystow wysokogorskich. Potwierdzajg one na istotng rolg
cech temperamentalnych w sposobie radzenia sobie ze stresem. Jednoczesnie wskazuja na
obszary, ktére wymagaja dalszej eksploracji oraz potencjalnych zastosowan praktycznych.
Jednym z kluczowych kierunkéw dalszych badan moze by¢ szersza analiza wpltywu
doswiadczenia w turystyce wysokogorskiej na cechy temperamentu i style radzenia sobie ze
stresem. Jak wskazano w ograniczeniach badania, poziom zaawansowania turystycznego moze
wplywaé na sposoby radzenia sobie z trudnymi sytuacjami. Dlatego warto bytoby poroéwnaé
osoby poczatkujace, Sredniozaawansowane 1 do§wiadczonych alpinistéw pod katem ich profilu
temperamentalnego oraz preferowanych strategii radzenia sobie. Moze to dostarczyc¢ istotnych
informacji na temat tego, czy i w jaki sposob dlugotrwata ekspozycja na warunki

wysokogorskie ksztattuje mechanizmy psychologiczne zwigzane z regulacjg stresu.

Kolejnym aspektem wartym dalszego badania jest szersze uwzglednienie réznorodnych
form aktywno$ci wysokogorskiej. Turystyka wysokogorska obejmuje zaréwno trekking
szlakowy, jak i wspinaczke, skituring czy taternictwo. Mozliwe, Ze osoby wybierajace bardziej
techniczne 1 ryzykowne formy aktywnosci gorskiej charakteryzuja si¢ innymi cechami
temperamentu oraz odmiennymi stylami radzenia sobie ze stresem niz osoby preferujace mniej
wymagajace formy turystyki gorskiej. Jednym ze sposobOw poszerzenia wynikéw badan
mogloby by¢ zawezenie analizowanego obszaru badan. Przykladowo mogloby to by¢
skoncentrowanie si¢ wylacznie na spotecznosci taternickiej, czyli osobach zajmujacych si¢
wspinaczkg gorska w Tatrach. Taternicy funkcjonuja w specyficznych warunkach i podejmuja
wigksze ryzyko, co moze wigzac si¢ z odmiennym profilem temperamentalnym 1 strategiami
radzenia sobie ze stresem. Alternatywnie badanie moze dotyczy¢ turystyki wysokogorskiej
zimowej, gdzie warunki sg znacznie trudniejsze niz latem, a ryzyko (np. lawiny, niskie
temperatury, wigksze ryzyku upadku) moze wymaga¢ innych mechanizméw radzenia sobie ze
stresem, badz poswiecone analizie grupy turystow wysokogorskich, ktérzy odbywaja np. co

najmniej 10 wypraw rocznie.
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Interesujacym kierunkiem dalszych badan byloby takze przeprowadzenie badan
terenowych, np. poprzez ankietowanie turystow bezposrednio na szlakach lub w schroniskach.
Umozliwitoby to uzyskanie bardziej reprezentatywnej proby, niezaleznej od obecnosci
badanych w mediach spoteczno$ciowych. Weryfikacja stylu radzenia sobie w rzeczywistych
warunkach gorskich, np. poprzez analiz¢ zachowan w trudnych sytuacjach, mogtaby dostarczy¢

bardziej obiektywnych danych niz samoopisowe kwestionariusze.

Dodatkowym interesujgcym obszarem badan mogtoby by¢ zbadanie korelacji poziomu
perseweratywnos$ci PE z neurotyzmem. Wysoka perseweratywno$¢ w badanej grupie sugeruje,
ze tury$ci wysokogorscy moga charakteryzowaé si¢ wicksza sklonnoscia do dlugotrwatego
przezywania emocji i analizowania sytuacji stresowych. Warto byloby sprawdzi¢, w jaki
sposOb poziom neurotyzmu wptywa na wybor stylu radzenia sobie oraz czy istniejg wyrazne
réznice miedzy osobami o wysokim i niskim poziomie tej cechy. Poréwnanie struktury
osobowosci turystow wysokogorskich ze stosowanymi stylami radzenia sobie mogloby
dostarczy¢ jeszcze bardziej kompleksowego obrazu mechanizméw psychologicznych

regulujacych ich funkcjonowanie w warunkach stresowych.

Podsumowujac, przeprowadzone badania dostarczyly istotnych informacji na temat
zwigzku miedzy cechami temperamentu a stylami radzenia sobie ze stresem u o0sob
uprawiajacych turystyke wysokogorska. Wyniki wskazuja, ze temperament odgrywa istotng
role w wyborze stylu radzenia sobie, a w szczegdlnos$ci cechy takie jak wytrzymatosé, zwawos¢
czy reaktywno$¢ emocjonalna moga wptywaé na sktonno$¢ do preferowania okreslonych
stylow. Uzyskane rezultaty pozwalajg lepiej zrozumie¢ mechanizmy psychologiczne lezace u
podstaw funkcjonowania turystow wysokogorskich i1 wskazuja na mozliwos¢ dalszych badan

nad tym zagadnieniem.
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