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Streszczenie

Celem pracy byla jakoSciowa analiza sposobdw przezywania stresu i sytuacji kryzysowych, strategii
radzenia sobie, znaczenia samooceny oraz roli relacji z naturg w do§wiadczeniach kobiet mieszkajacych
w matych miejscowosciach. Badanie przeprowadzono w paradygmacie jako$ciowym z wykorzystaniem
strategii wielokrotnego studium przypadku obejmujacego pie¢ kobiet doswiadczajacych stresu i trudnosci
zyciowych. Material empiryczny zgromadzono za pomocg wywiadow potustrukturyzowanych,
obserwacji oraz narzgdzi psychometrycznych (KPS, MINI-COPE, SES), ktore petnily funkcje
uzupetniajaca. Wyniki wskazuja, ze doswiadczenie stresu mialo charakter przewlekty i wielowymiarowy,
a jego zrodta wigzaty sie przede wszystkim z do§wiadczeniem straty, przecigzeniem odpowiedzialnoscig
oraz trudno$ciami relacyjnymi. Badane kobiety wykorzystywaly zroznicowane strategie radzenia sobie,
obejmujgce zaréwno dziatania ukierunkowane na rozwigzywanie probleméw, jak 1 sposoby sluzace
regulacji napigcia emocjonalnego. Analiza ujawnita rowniez wspotwystgpowanie obnizonej samooceny z
zachowang aktywnoscig 1 zdolnos$cig do podejmowania dzialan adaptacyjnych. Szczegolnie istotnym
rezultatem okazalo si¢ zr6znicowane znaczenie relacji z naturg. Natura byta doswiadczana nie tylko jako
przestrzen regeneracji 1 redukcji napigcia, lecz takze jako miejsce przezywania zaloby, odzyskiwania
sprawczosci, podtrzymywania nadziei oraz porzadkowania trudnych doswiadczen zyciowych. Uzyskane
wyniki wskazuja, ze relacja z naturg moze stanowi¢ wazny zasOb wspierajacy proces adaptacji
psychicznej, jednak jej znaczenie pozostaje $ciS§le zwigzane z indywidualng historia Zzycia i
do$wiadczeniami konkretnej osoby.

Slowa kluczowe

stres, samoocena, kontakt z natura, kobiety z matych miejscowosci, strategie radzenia sobie, studium
przypadku
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Abstract

The aim of this study was to qualitatively examine the experience of stress and crisis situations, coping
strategies, the role of self-esteem, and the significance of the relationship with nature in the lives of
women living in small towns. The study was conducted within a qualitative research paradigm using a
multiple case study design involving five women experiencing stress and life difficulties. Empirical data
were collected through semi-structured interviews, participant observation, and psychometric instruments
(KPS, MINI-COPE, and SES), which served a supplementary function. The findings indicate that stress
was experienced as a chronic and multidimensional phenomenon, primarily associated with loss,
excessive responsibility, and relational difficulties. The participants employed a variety of coping
strategies, including both problem-focused actions and methods aimed at regulating emotional tension.
The analysis also revealed the coexistence of lowered self-esteem with maintained activity levels and the
ability to undertake adaptive actions. A particularly important finding was the diverse significance
attributed to the relationship with nature. Nature was experienced not only as a source of restoration and
stress reduction, but also as a space for grieving, regaining a sense of agency, sustaining hope, and
making sense of difficult life experiences. The results suggest that the relationship with nature may
constitute an important resource supporting psychological adaptation; however, its meaning remains
closely connected to an individual’s life history and personal experiences.

Keywords

stress, self-esteem, contact with nature, women from small communities, coping strategies, case study
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Wstep

Doswiadczenie stresu oraz sytuacji kryzysowych stanowi jeden z istotnych obszarow
zainteresowania wspotczesnej psychologii klinicznej, poniewaz wigze si¢ z funkcjonowaniem
jednostki w warunkach przecigzenia, zagrozenia i konieczno$ci adaptacji. Szczeg6lne
znaczenie ma pytanie o zasoby, ktére mogg wspiera¢ regulacje napiecia, podtrzymywanie
rownowagi psychicznej oraz ochron¢ zdrowia psychicznego w sytuacjach dhugotrwatego
obcigzenia. W literaturze podkresla sie, ze stres nie jest wylgcznie reakcja na pojedyncze
wydarzenie trudne, lecz procesem pozostajacym w zwigzku ze sposobem interpretowania
doswiadczen, obrazem wlasnej osoby, wymaganiami Srodowiska oraz mozliwosciami jednostki
w zakresie radzenia sobie z obcigzeniami (Lazarus & Folkman, 1984; Heszen-Celinska & S¢k,
2020; Rosenberg, 1965).

Dlugotrwate przecigzenie stresem moze prowadzi¢ do pogorszenia funkcjonowania
psychicznego, nasilenia napi¢cia emocjonalnego oraz obnizenia jako$ci zycia. Sytuacje
kryzysowe nie maja jednak charakteru jednoznacznie destrukcyjnego i moga wigzac si¢
réwniez z uruchamianiem procesOw sprzyjajacych reorganizacji funkcjonowania (Oginska-
Bulik & Juczynski, 2010).

Uzasadnienie wyboru tematu niniejszej pracy wynika z rosngcego zainteresowania
zasobami wspierajacymi zdrowie psychiczne w warunkach stresu i1 sytuacji kryzysowych.
W psychologii pozytywnej coraz wyrazniej akcentuje si¢ potrzebe rozpoznawania nie tylko
konsekwencji kryzysu, lecz takze czynnikéw umozliwiajacych zachowanie réwnowagi
psychicznej, wzmacnianie odpornosci oraz podtrzymywanie wzglednie stabilnego
funkcjonowania. Szczegdlnego znaczenia nabierajg tu sposoby radzenia sobie ze stresem, rola
samooceny oraz relacja cztowieka z naturg jako potencjalny zasob wspierajacy proces adaptacji
psychicznej (Seligman, 2005; Kaczmarek, 2016).

Romaniuk 1 Gawrych (2025), analizujagc skuteczno$¢ interwencji psychologii
pozytywnej opartych na kontakcie z naturg, wskazuja, ze sSrodowisko naturalne moze wspierac
procesy regeneracji psychicznej, wzmacnia¢ samooceng, poczucie wilasnej skutecznosci
oraz sprzyja¢ budowaniu dobrostanu i poczucia sensu (Romaniuk & Gawrych, 2025).

W ostatnich latach obserwuje si¢ dynamiczny rozwdj badan dotyczacych interwencji
opartych na naturze (Nature-Based Interventions, NBI). Stanowig one grupg¢ dziatan
wykorzystujacych kontakt cztowieka ze srodowiskiem naturalnym w celu wspierania zdrowia
psychicznego, dobrostanu oraz funkcjonowania spotecznego. W systematycznym przegladzie

obejmujacym 61 analiz badan Kaleta 1 wspotpracownicy (2025) podkreslaja znaczenie
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indywidualnej relacji cztowieka z naturg, wskazujac na jej korzysci psychologiczne. Wyniki te
sugeruja, ze natura moze stanowi¢ wazny zasOb wspierajacy cztowieka w radzeniu sobie
ze stresem, sytuacjami kryzysowymi oraz codziennymi wyzwaniami zycia (Kaleta et al., 2025).

Przedmiotem badan byly sposoby przezywania stresu i sytuacji kryzysowych, strategie
radzenia sobie, samoocena oraz rola relacji z naturg w doswiadczeniach kobiet z matych
miejscowosci. Jednostke analizy stanowily kobiety z matych miejscowosci do§wiadczajace
sytuacji stresowych i kryzysowych, dla ktorych kontakt ze srodowiskiem naturalnym stanowit
element codziennego funkcjonowania. Praca ma charakter jako$ciowy i1 zostata osadzona
w strategii wielokrotnego studium przypadku.

Celem niniejszej pracy jest jakosciowa analiza sposobow przezywania stresu i sytuacji
kryzysowych, strategii radzenia sobie, znaczenia samooceny oraz znaczenia relacji z naturg
w doswiadczeniach kobiet z matych miejscowosci.

Do celow szczegdtowych zaliczono: rozpoznanie zrodel, przebiegu i konsekwencji
stresu oraz sytuacji kryzysowych; identyfikacje sposobdéw radzenia sobie i regulacji napigcia;
analize znaczenia samooceny, poczucia wplywu i sprawczosci; a takze opisanie znaczen
przypisywanych relacji z naturg w codziennym funkcjonowaniu i w sytuacjach obciazajacych.

Gloéwny problem badawczy dotyczy tego, w jaki sposob kobiety z matych miejscowosci,
dla ktorych kontakt ze $rodowiskiem naturalnym stanowi element codziennego
funkcjonowania, opisujg doswiadczenie stresu i sytuacji kryzysowych. Odnosi si¢ rowniez
do znaczen nadawanych stosowanym sposobom radzenia sobie, postrzegania wlasnej
samooceny oraz tego, w jaki sposob ujmuja role relacji z naturg w regulacji napiecia
1 codziennym funkcjonowaniu. Problemy szczegotowe odnosza si¢ do sposobu opisywania
zrodet, przebiegu oraz konsekwencji doswiadczanego stresu 1 sytuacji kryzysowych. Obejmuja
takze wyodrgbniane sposoby radzenia sobie 1 regulacji napigcia, postrzeganie wilasne]
samooceny, poczucia wplywu i sprawczo$ci, codzienne do§wiadczanie relacji z naturg
oraz znaczenia 1 funkcje przypisywane naturze w kontekscie doswiadczania stresu i sytuacji
kryzysowych.

Ze wzgledu na jakoSciowy charakter badanh w pracy nie formutowano hipotez
badawczych w sensie statystycznym. Zamiast tego przyjeto otwarte pytania problemowe,
pozwalajace uchwyci¢ ztozono$¢ doswiadczen badanych kobiet oraz znaczen nadawanych
przez nie stresowi, sposobom radzenia sobie, samoocenie i relacji z naturg. Takie rozwigzanie
pozostaje zgodne z przyjetym paradygmatem badawczym i eksploracyjnym charakterem

projektu.
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Rozwigzanie problemu badawczego oparto na metodologii jakosciowej. W badaniu
zastosowano strategi¢ wielokrotnego studium przypadku obejmujacego pi¢¢ indywidualnych
przypadkéw kobiet mieszkajagcych w matych miejscowosciach. Wykorzystano autorski
kwestionariusz wywiadu, obserwacje uczestniczacg oraz narzedzia psychometryczne petnigce
funkcje¢ uzupehiajgca: Kwestionariusz Poczucia Stresu (KPS; Plopa & Makarowski, 2010),
Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem MINI-COPE (Juczynski & Oginska-Bulik,
2009) oraz Skalg Samooceny Rosenberga (SES; Dzwonkowska et al., 2008). Przy konstrukcji
wywiadu uwzgledniono takze zalozenia wybranych narzedzi stuzacych do badania relacji
cztowieka z naturg, w tym Connectedness to Nature Scale (Mayer & Frantz, 2004) oraz Nature
Relatedness Scale (Nisbet et al., 2009).

Literatura krajowa i zagraniczna dotyczaca stresu, sposobow radzenia sobie, samooceny
oraz znaczenia Srodowiska naturalnego dla zdrowia psychicznego jest obszerna i obejmuje
zaréwno klasyczne koncepcje teoretyczne, jak i aktualne badania empiryczne oraz przeglady
systematyczne (Bratman et al., 2019; Hansen et al., 2017; Houlden et al., 2018; Kaleta et al.,
2025; Romaniuk & Gawrych, 2025). Jednoczes$nie bardziej ograniczona pozostaje liczba badan
jakosciowych odnoszacych si¢ bezposrednio do doswiadczen kobiet z matych miejscowosci,
co potwierdza zasadno$¢ podjgcia niniejszego tematu.

W opracowaniu pracy nie wystgpily trudnosci uniemozliwiajace realizacje zatozen
badawczych, cho¢ wyzwaniem pozostawalo metodologiczne uporzadkowanie zlozonych
doswiadczen badanych kobiet oraz ograniczona liczba badan jakosciowych odnoszacych sie¢
bezposrednio do relacji z naturg w kontekScie stresu i sytuacji kryzysowych u kobiet
mieszkajacych w malych miejscowosciach.

Struktura pracy obejmuje sze$¢ rozdzialdw. W rozdziale pierwszym omoéwiono
wspolczesne ujecia stresu, jego uwarunkowania, skutki oraz strategie radzenia sobie. Rozdziat
drugi poswigcono problematyce samooceny w funkcjonowaniu psychicznym. W rozdziale
trzecim przedstawiono psychologiczne ujecia relacji czlowieka z naturg oraz znaczenie
srodowiska naturalnego w regulacji stresu. Rozdziat czwarty zawiera metodologi¢ badan
wlasnych. W rozdziale pigtym zaprezentowano i przeanalizowano wyniki badan wlasnych
w ramach pigciu studidow przypadku. Rozdzial szésty obejmuje dyskusje wynikow,
ograniczenia badan, implikacje praktyczne oraz kierunki dalszych analiz. Przyjety uktad pracy
odzwierciedla logike przechodzenia od podstaw teoretycznych i metodologicznych do analizy

empirycznej oraz interpretacji wynikow.
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Rozdzial 1. Stres i radzenie sobie

1.1 Wprowadzenie

Wspotcezesna psychologia ujmuje stres przede wszystkim jako proces zalezny od relacji
miedzy wymaganiami sytuacji a zasobami jednostki. Do$wiadczenia trudne mogg prowadzi¢
do przecigzenia i dezorganizacji funkcjonowania (Lazarus & Folkman, 1984; Heszen-Celinska
& Se¢k, 2020).

Doswiadczenie stresu obejmuje wspotwystepujace reakcje fizjologiczne, emocjonalne,
poznawcze 1 spoleczne. Badania wskazuja, ze jego wysokie nasilenie moze wigzaé si¢
z pogorszeniem jako$ci snu, trudno$ciami poznawczymi, przecigzeniem emocjonalnym
oraz ostabieniem dobrostanu psychicznego. Oznacza to, ze analiza stresu wymaga
uwzglednienia zardwno jego zrddet i konsekwencji, jak i sposobow regulowania napi¢cia oraz
odzyskiwania réwnowagi. W literaturze podkresla si¢, ze obok objawow przecigzenia
psychicznego moga pojawiaé si¢ rowniez procesy adaptacyjne prowadzace do pozytywnych
zmian w funkcjonowaniu jednostki (McEwen, 2007; McEwen & Akil, 2020; Oginska-Bulik
& Juczynski, 2010; Oginska-Bulik & Juczynski, 2012).

W niniejszym rozdziale punktem wyjscia pozostaje relacyjne rozumienie stresu,
zgodnie z ktérym znaczenie maja zardwno cechy sytuacji, jak 1 sposob jej oceny przez
jednostke. Perspektywa ta zostanie uzupetniona o wybrane ustalenia dotyczace funkcjonowania
czlowieka, regulacji emocji oraz wptywu $rodowiska na przebieg reakcji stresowej. Ujecia te
nie stanowig odrebnych definicji stresu, lecz poszerzajg rozumienie jego wielowymiarowego
1 regulacyjnego charakteru (Lazarus & Folkman, 1984; McEwen & Akil, 2020).

Szczegodlne znaczenie ma tu perspektywa regulacyjna. Pozwala ona uwzglednic,
ze przebieg stresu zalezy nie tylko od strategii poznawczych, lecz takze od stanu
psychofizycznego oraz warunkow otoczenia. Takie ujecie przygotowuje grunt do dalszych
rozwazan nad znaczeniem S$rodowiska, a zwlaszcza natury jako potencjalnego zasobu
wspierajacego regulacje napiecia i odbudowe dobrostanu psychicznego (McEwen, 2007;
Antonovsky, 1995).

W kolejnych podrozdziatach omdéwiono podstawowe definicje 1 ujgcia stresu,
jego przyczyny 1 skutki oraz strategie 1 style radzenia sobie. Rozdziat ten tworzy teoretyczne
podstawy dla dalszych analiz dotyczacych samooceny i relacji z naturg jako zasobow
powiazanych z regulacja stresu, adaptacja psychiczng i utrzymywaniem zdrowia psychicznego

(Heszen-Celinska & Sek, 2020; Antonovsky, 1995).
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1.2 Podstawowe definicje i ujecia

Stres nalezy do podstawowych poje¢ wspolczesnej psychologii, jednak jego znaczenie
nie jest jednoznaczne. W literaturze bywa on ujmowany jako bodziec, reakcja organizmu
lub proces zachodzacy w relacji migdzy jednostka a otoczeniem. Wspotczesnie podkresla sie,
ze stres nie moze by¢ redukowany wylacznie do jednego z tych wymiaréw. Obejmuje on
rownoczes$nie aspekty biologiczne, psychiczne i $rodowiskowe (Heszen-Celinska & Sgk,
2020).

Wieloznaczno$¢ pojecia stresu wynika z rozwoju odmiennych tradycji badawczych,
z ktorych kazda akcentowala inny aspekt doswiadczenia obcigzenia. Z tego wzgledu historia
badan nad stresem moze by¢ rozumiana jako stopniowe przechodzenie od uj¢¢ fizjologicznych
ku modelom relacyjnym, regulacyjnym i bardziej zintegrowanym, lepiej oddajacym ztozonos¢
funkcjonowania czlowieka w sytuacjach trudnych (Heszen-Celinska & S¢k, 2020).

Pierwsze wplywowe koncepcje stresu koncentrowaty si¢ przede wszystkim na jego
biologicznym wymiarze. Walter Cannon opisat reakcje ,,walcz albo uciekaj” jako podstawowy
mechanizm mobilizacji organizmu w sytuacji zagrozenia, natomiast Hans Selye ujmowat stres
jako nieswoistg reakcje organizmu na stawiane mu wymagania, rozwijajac koncepcje ogdlnego
zespolu adaptacyjnego. Ujecia te odegraty kluczowa role w rozwoju badan nad stresem,
poniewaz ukazaty jego fizjologiczne podstawy i adaptacyjny charakter. Zarazem pozostawialy
na dalszym planie znaczenie interpretacji poznawczej oraz kontekstu sytuacyjnego (Selye,
1977; Heszen-Celinska & Sek, 2020).

Wraz z rozwojem psychologii coraz wyrazniej dostrzegano, ze ta sama sytuacja
generujaca stres moze by¢ oceniana przez rdézne osoby odmiennie, a wigc takze przezywana
w odmienny sposob. Doprowadzito to do wyodrgbnienia podejscia relacyjnego, w ktdrym stres
ujmuje si¢ jako proces zachodzacy pomigdzy jednostka a jej Srodowiskiem (Lazarus
& Folkman, 1984).

Szczegdlne znaczenie w tym obszarze ma koncepcja transakcyjna Richarda Lazarusa
1 Susan Folkman, zgodnie z ktorg stres powstaje wtedy, gdy wymagania sytuacji sg oceniane
przez jednostke jako przekraczajace jej zasoby lub zagrazajace dobrostanowi. Autorzy
wyrdzniajg oceng pierwotng oraz wtorng. Ocena pierwotna odnosi si¢ do interpretacji sytuacji
jako zagrozenia, straty lub wyzwania, natomiast ocena wtdrna dotyczy mozliwosci poradzenia
sobie oraz dostepnych zasobow. Wzajemna relacja tych ocen wplywa zardwno na intensywnos$¢
doswiadczanego stresu, jak i na sposob reagowania jednostki (Lazarus & Folkman, 1984).

Model transakcyjny nalezy do najbardziej wptywowych uje¢ stresu, poniewaz

uwzglednia subiektywne znaczenie sytuacji oraz role zasobow jednostki. W pozniejszych
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rozwini¢ciach podkreslano takze znaczenie zasobow materialnych, spotecznych i osobistych,
ktérych utrata moze sama w sobie stanowi¢ zrodio silnego stresu. W tym konteks$cie istotne
miejsce zajmuje teoria zachowania zasoboéw Hobfolla, zgodnie z ktora ludzie daza
do gromadzenia, ochrony i odbudowy waznych zasobdw, a ich utrata uruchamia procesy
przecigzenia i kryzysu (Hobfoll, 2006).

Wspotcezesne ujecia neuropsychologiczne rozwijaja t¢ perspektywe, akcentujac funkcje
adaptacyjna stresu oraz jego regulacyjny charakter. McEwen i Akil (2020) podkreslaja,
ze reakcje stresowe sg niezbedne dla przystosowania organizmu, jednak ich przewlekta
aktywacja prowadzi do kumulowania kosztow biologicznych, okreslanych mianem obcigzenia
allostatycznego. Pojecie to odnosi si¢ do dlugotrwatych konsekwencji przecigzenia systemow
regulacyjnych organizmu 1 wigze si¢ ze zwickszonym ryzykiem zaburzen zdrowia
psychicznego i somatycznego (McEwen, 2007; McEwen & Akil, 2020).

Z tej perspektywy stres moze by¢ rozumiany jako dynamiczny proces regulacyjny,
ktérego przebieg zalezy od interakcji pomiedzy wymaganiami §rodowiskowymi a zasobami
jednostki. Na poziomie biologicznym wigze si¢ on z aktywacja zlozonych mechanizmow
obejmujacych m.in. 0§ podwzgdrze-przysadka-nadnercza, uktad autonomiczny oraz procesy
immunologiczne. Wspotczesne podejscia podkreslaja takze, ze przewlekly stres ostabia
zdolno$¢ organizmu do utrzymywania rOwnowagi, a jego koszty ujawniajg si¢ zaréwno
w funkcjonowaniu emocjonalnym, jak 1 poznawczym (McEwen, 2007; McEwen & Akil, 2020).

Doswiadczenie stresu moze przyjmowac szczegdlnie intensywng forme w sytuacjach
kryzysowych 1 traumatycznych. Jednoczesnie literatura wskazuje, ze czlowiek nie jest
wylacznie biernym odbiorcg skutkdéw trudnych wydarzen, poniewaz obok dezorganizacji moga
pojawiac si¢ procesy odpornosci psychicznej 1 adaptacji. Bonanno podkresla, ze rezyliencja
po stracie lub do$wiadczeniu potencjalnie traumatycznym stanowi odrgbng trajektori¢
funkcjonowania. (Bonanno, 2004).

Istotnym uzupehlieniem wspdiczesnego rozumienia stresu pozostaje koncepcja
salutogenezy Antonovsky’ego. Autor zwracat uwage, ze dla funkcjonowania cztowieka réwnie
wazne jak zrédla stresu sg zasoby umozliwiajace skuteczng adaptacje do przeciwnosci.
Kluczowe znaczenie przypisywat poczuciu koherencji, obejmujagcemu przekonanie, ze §wiat
jest zrozumiaty, mozliwy do opanowania oraz wart zaangazowania. Z tej perspektywy stres
stanowi do$§wiadczenie, ktorego konsekwencje zalezg od dostepnych zasoboéw oraz sposobu
nadawania znaczenia wlasnym przezyciom (Antonovsky, 1995).

Rozszerzeniem wspotczesnych analiz jest takze pojecie stresu $rodowiskowego,

odnoszace si¢ do przecigzenia bodZcowego, urbanizacji oraz ograniczonego kontaktu z natura.
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Badania wskazuja, ze sSrodowisko miejskie moze nasila¢ obcigzenie stresem, natomiast kontakt
z naturg sprzyja obnizeniu napiecia oraz poprawie funkcjonowania psychicznego. Srodowisko
nie stanowi wigc jedynie tta doswiadczenia, lecz moze peni¢ funkcje czynnika nasilajacego
stres albo wspierajgcego jego regulacje (Lederbogen et al., 2011; Bratman et al., 2019).

Uwzgledniajac przedstawione ujecia teoretyczne, w niniejszej pracy za podstawe
rozumienia stresu przyjeto koncepcje transakcyjng Lazarusa i Folkman (1984), zgodnie z ktéra
stres pojawia si¢ wtedy, gdy wymagania sytuacji oceniane s3 jako przekraczajace zasoby
jednostki (Lazarus & Folkman, 1984).

Ujecie to najlepiej odpowiada celowi pracy, poniewaz pozwala analizowac stres jako
proces dynamiczny, zalezny zaréwno od wlasciwosci sytuacji, jak i od sposobu jej interpretacji
przez jednostke. Jednoczesnie umozliwia uwzglednienie znaczenia zasobow osobistych,
spotecznych 1 $rodowiskowych, ktére moga wspiera¢ proces adaptacji do doswiadczen

stresowych 1 kryzysowych.

1.3 Przyczyny i skutki stresu

Przyczyny 1 skutki stresu pozostaja ze sobg $cisle powiazane, jednak dla przejrzystosci
wywodu zasadne jest ich analityczne rozroznienie. Takie uporzadkowanie pozwala uchwycic¢
zarbwno zrodla obcigzenia, jak i konsekwencje, jakie stres wywotuje na poziomie
psychicznym, somatycznym i spotecznym (Heszen-Celinska & S¢k, 2020).

Zrédta stresu mogg mie¢ charakter nagtych wydarzen zyciowych, codziennych obcigzen
lub dtugotrwatego przeciazenia. W kazdym z tych przypadkoéw kluczowe znaczenie ma relacja
pomiedzy wymaganiami sytuacji a zasobami jednostki, ktore umozliwiajg adaptacje oraz
regulacje napigcia. Oznacza to, ze o sile stresora nie decyduja wytacznie jego obiektywne
cechy, lecz takze sposdb, w jaki jest on do§wiadczany i interpretowany (Lazarus & Folkman,
1984; Heszen-Celinska & Sek, 2020).

W praktyce oznacza to, ze stres moze wynika¢ zarowno z pojedynczych sytuacji
kryzysowych, jak 1 z obcigzen przewleklych oraz pozornie drobnych napie¢ dnia codziennego.
Szczegdlnie istotne sg te doswiadczenia, ktore utrzymuja si¢ przez dtuzszy czas, poniewaz
prowadza do stopniowego wyczerpywania zasobow regulacyjnych. Z perspektywy teorii
zachowania zasobow dhugotrwate obcigzenie wigze si¢ wilasnie z utrata, zagrozeniem utraty
lub niemoznoscig odbudowy waznych zasobdéw zyciowych (Hobfoll, 2006).

Szczegbdlnym obszarem wspotczesnych analiz jest stres Srodowiskowy, wigzany
z urbanizacja, nadmiarem bodzcoéw, hatasem, zanieczyszczeniami oraz ograniczonym

dostepem do przestrzeni regeneracyjnych. Badania wskazuja, ze srodowisko miejskie moze
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nasila¢ obcigzenie stresem, natomiast kontakt z terenami zielonymi moze wspiera¢ procesy
regulacyjne i dobrostan psychiczny (Lederbogen et al., 2011; Twohig-Bennett & Jones, 2018).

Badania wskazuja rowniez, ze warunki miejskie moga wptywac na przetwarzanie stresu
na poziomie neurobiologicznym, co potwierdza, ze otoczenie nie jest jedynie ttem
do$wiadczenia, lecz aktywnym czynnikiem wspoétksztattujacym reakcje stresowe. Oznacza to,
ze analiza przyczyn stresu powinna obejmowac nie tylko cechy jednostki i sytuacji, ale réwniez
wlasciwos$ci srodowiska, w ktorym przebiega codzienne funkcjonowanie (Lederbogen et al.,
2011).

W tym kontek$cie znaczenia nabiera takze ograniczenie naturalnych mechanizméw
regulacyjnych, takich jak rytmiczny ruch, kontakt z przyroda czy cykliczno$§¢ dobowo-
sezonowa. Ich deficyt moze sprzyja¢ kumulacji napi¢cia, zaburzeniom snu oraz zwickszonej
reaktywnosci emocjonalnej. Dlugotrwale przecigzenie prowadzi bowiem nie tylko
do subiektywnego zmeczenia, lecz rowniez do biologicznych kosztow adaptacji, ktore narastajg
wraz z czasem dzialania stresora (McEwen, 2007).

Do czynnikéw posredniczacych pomiedzy stresorem a jego konsekwencjami nalezy
takze zdolno$¢ regulacji emocji. Badania wskazuja, ze osoby o wyzszej kompetencji w tym
zakresie wykazuja wigksza elastyczno$¢ reagowania oraz skuteczniejsze radzenie sobie
w sytuacjach obcigzenia. Pokazuje to, ze skutki stresu nie zalezg wylacznie od rodzaju stresora,
lecz takze od jakos$ci procesoéw regulacyjnych. Mechanizmy te umozliwiajg obnizanie napigcia,
odzyskiwanie rownowagi i modyfikowanie sposobu reagowania (Braniecka et al., 2022).

Uwzgledniajac powyzsze ujecia, mozna stwierdzi¢, ze przyczyny stresu majg charakter
wielopoziomowy 1 obejmujg zaréwno wydarzenia zyciowe, jak 1 przewlekle warunki
funkcjonowania oraz wlasciwosci srodowiska. Ich znaczenie ujawnia si¢ szczegolnie wyraznie
wtedy, gdy obcigzenia przekraczaja mozliwosci regulacyjne jednostki lub gdy warunki Zycia
utrudniajg odbudowe zasobow. Taka perspektywa pozwala przej$¢ od pytania o Zrddia stresu
do analizy jego konsekwencji (Heszen-Celinska & Sek, 2020; Hobfoll, 2006).

Skutki stresu maja charakter ztozony 1 mogg ujawniac si¢ na poziomie emocjonalnym,
poznawczym, somatycznym 1 spotecznym. W wymiarze psychicznym obejmuja one
m.in. nadreaktywno$¢ emocjonalng, drazliwos¢, obnizenie nastroju, trudnosci w koncentracji
oraz przecigzenie poznawcze. W wymiarze somatycznym moga przejawiac si¢ w zaburzeniach
snu, napigciu migsniowym, wyczerpaniu oraz pogorszeniu ogdlnego stanu zdrowia. Przewlekty
stres wplywa takze na relacje spoteczne, sprzyjajac wycofaniu, konfliktom 1 ograniczeniu

dostepnosci emocjonalnej (McEwen, 2007; Heszen-Celinska & S¢k, 2020).
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Badania wskazuja, ze przewlekly stres wigze si¢ z podwyzszonym ryzykiem zaburzen
depresyjnych i lekowych, a takze z pogorszeniem funkcjonowania poznawczego. Obszar
negatywnych zmian dotyczy zwlaszcza koncentracji, pamigci roboczej 1 kontroli uwagi.
W literaturze podkresla si¢ rowniez jego zwigzek z obnizeniem jako$ci zycia, dobrostanu
psychicznego oraz wigksza podatnoscia na dtugotrwale wyczerpanie emocjonalne. Oznacza to,
ze skutki stresu nie ograniczaja si¢ do przejsciowego dyskomfortu, lecz moga przyjmowac
form¢ bardziej trwalych konsekwencji dla zdrowia psychicznego 1 codziennego
funkcjonowania jednostki (McEwen & Akil, 2020; Heszen-Celinska & S¢k, 2020).

Zakres 1 trwatos¢ tych konsekwencji zalezg jednak od dostepu do mechanizméw
regulacyjnych, ktéore umozliwiaja przechodzenie od stanu przecigzenia do wzglednej
réwnowagi. Oznacza to, ze stres nie jest zjawiskiem jednorodnym ani jednoznacznie
negatywnym. Jego przebieg 1 nastgpstwa zaleza od interakcji pomigdzy jednostka, jej ciatem
oraz $rodowiskiem, ktére moze zaréwno nasila¢ przecigzenie, jak 1 wspiera¢ procesy
regeneracyjne (McEwen, 2007; McEwen & Akil, 2020).

Z perspektywy psychologii klinicznej stres mozna ujmowac jako ogniwo posredniczace
pomiedzy wymaganiami srodowiskowymi a zdrowiem psychicznym i somatycznym jednostki.
Przewlekle przeciazenia charakterystyczne dla wspoétczesnego stylu zycia moga prowadzic¢
do wyczerpania zasoboéw adaptacyjnych 1 utrwalania podwyzszonego poziomu napigcia.
W sprzyjajacych warunkach mozliwe jest takze uruchamianie procesOw odpornosci
psychicznej, odbudowy zasobdéw i powrotu do rownowagi (Heszen-Celinska & Sek, 2020;

Bonanno, 2004; Antonovsky, 1995).

1.4 Strategie i style radzenia sobie

Pojecie radzenia sobie odnosi si¢ przede wszystkim do poznawczych 1 behawioralnych
dziatan podejmowanych przez jednostk¢ w odpowiedzi na sytuacje stresowe. W niniejszej
pracy zostaje ono odroznione od szerszego pojecia regulacji stresu, obejmujgcego rowniez
wymiar somatyczny, relacyjny 1 srodowiskowy. Takie rozrdéznienie pozwala uporzadkowaé
klasyczne koncepcje radzenia sobie, a zarazem osadzi€ je w szerszej perspektywie teoretycznej
przyjetej w pracy (Lazarus & Folkman, 1984; Heszen-Celinska & S¢k, 2020).

Radzenie sobie ze stresem stanowi jeden z centralnych elementéw funkcjonowania
psychicznego w sytuacjach obcigzenia. Lazarus 1 Folkman (1984) definiujg je jako poznawcze
1 behawioralne wysitki podejmowane w celu opanowania wymagan wewng¢trznych
i zewnetrznych ocenianych jako przekraczajace zasoby jednostki. Wspotczesne ujecia

podkreslaja jego dynamiczny i procesualny charakter. Wskazuja one, Zze sposoby reagowania

13

16 / 148



4b4061d40dlacae86090477e504d7161
2026-06-18 14:53:44

zmieniajg si¢ wraz z przebiegiem sytuacji, jej znaczeniem dla jednostki oraz dostepnoscia
zasobow osobistych i srodowiskowych. Oznacza to, ze adaptacyjnos¢ strategii zalezy nie tyle
od ich rodzaju, ile od stopnia ich dopasowania do konkretnego kontekstu (Lazarus & Folkman,
1984).

W klasycznym modelu transakcyjnym Lazarusa i Folkman (1984) wyroznia si¢ dwa
podstawowe kierunki radzenia sobie. Strategie skoncentrowane na problemie oraz strategie
skoncentrowane na emocjach. Pierwsze z nich obejmujg dziatania ukierunkowane na zmiang
sytuacji stresowej, takie jak planowanie, podejmowanie decyzji czy poszukiwanie informacji.
Drugie odnosza si¢ do regulacji przezy¢ emocjonalnych, m.in. poprzez reinterpretacje
poznawcza, poszukiwanie wsparcia lub czasowe unikanie. Ich funkcjonalnos¢ zalezy
od kontekstu sytuacyjnego oraz realnych mozliwos$ci wptywu na stresor. Strategie zadaniowe
bywaja bardziej uzyteczne wtedy, gdy jednostka moze zmienia¢ warunki sytuacji, natomiast
strategie emocjonalne moga peti¢ funkcje adaptacyjna w sytuacjach trudnych
do kontrolowania (Lazarus & Folkman, 1984).

Uzupehieniem tego podejs$cia sa koncepcje stylow radzenia sobie, rozumianych jako
wzglednie trwate tendencje jednostki do reagowania w okreslony sposdb w sytuacjach
trudnych. Wspolczesne ujecia podkreslaja jednak, Zze zaden ze stylow nie ma jednoznacznie
adaptacyjnego lub dezadaptacyjnego charakteru. Ich znaczenie zalezy przede wszystkim
od dopasowania do sytuacji, elastycznosci w ich stosowaniu oraz od tego, czy stuza ochronie
1 odbudowie zasobow jednostki (Heszen-Celinska & Sek, 2020; Hobfoll, 2006).

Klasyczne modele radzenia sobie opierajg si¢ w duzej mierze na zatozeniu, ze jednostka
dysponuje dostepem do $wiadomych i1 wzglednie kontrolowanych strategii reagowania.
W literaturze psychologii klinicznej wskazuje si¢ jednak, ze w warunkach silnego stresu lub
doswiadczenia traumatycznego dostep ten moze zostaé istotnie ograniczony. Funkcjonowanie
jednostki moze by¢ wowczas zdominowane przez automatyczne reakcje zwigzane
z pobudzeniem, unikaniem lub zahamowaniem aktywnosci, co utrudnia korzystanie z bardziej
ztozonych strategii poznawczych (Oginska-Bulik, 2013; McEwen & Akil, 2020).

Wspotczesne badania nad regulacja emocji wskazuja, ze adaptacyjne radzenie sobie
ze stresem moze obejmowac rowniez strategie wzmacniajagce emocje pozytywne. Takie
dziatania nie eliminuja samego stresora, ale moga poszerza¢ zasoby emocjonalne jednostki,
utatwia¢ odzyskiwanie rownowagi 1 wspiera¢ bardziej elastyczne przystosowanie do sytuacji
trudnej (Braniecka et al., 2022; Bonanno, 2004).

W badaniach nad radzeniem sobie ze stresem istotne znaczenie maja narzedzia

pomiarowe, takie jak Kwestionariusz Poczucia Stresu (KPS; Plopa & Makarowski, 2010)
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oraz kwestionariusz COPE 1 jego skrocona wersja MINI-COPE (Carver et al., 1989; Carver,
1997). Narzedzia te umozliwiajg analiz¢ zrdéznicowanych strategii radzenia sobie,
obejmujacych zarowno dziatania aktywne, jak i strategie emocjonalne czy unikowe.
Ich zastosowanie pozwala porzadkowa¢ material empiryczny i porownywa¢ wyniki miedzy
badanymi osobami.

Wspotcezesne podejscia do pracy z trauma i silnym stresem podkreslaja znaczenie ciala
jako podstawowego poziomu regulacji do$wiadczenia stresowego. W warunkach duzego
obcigzenia dostep do strategii poznawczych moze zosta¢ ograniczony, a reakcje organizmu
przyjmuja woéwczas bardziej automatyczny i fizjologiczny charakter (Ogden et al., 2006).
Moga one obejmowaé pobudzenie, unikanie lub zahamowanie aktywnos$ci. Strategie te
wskazuja, ze proces regulacji nie zawsze rozpoczyna si¢ od §wiadomej interpretacji sytuacji.

Wspolczesne badania neurobiologiczne wskazuja, ze przewlekly stres wplywa
na funkcjonowanie osi podwzgorze-przysadka-nadnercza oraz struktur moézgowych
odpowiedzialnych za regulacje emocji, takich jak cialo migdalowate i kora przedczolowa.
Oznacza to, ze skuteczne rozumienie regulacji stresu wymaga uwzglednienia procesow
zachodzacych na poziomie ciata, a takze ich powigzan z doswiadczeniem emocjonalnym
1 poznawczym (McEwen, 2007; McEwen & Akil, 2020).

Proces odzyskiwania réwnowagi moze obejmowac ruch, kontakt z odczuciami
ptynacymi zciala, doswiadczenia sensoryczne oraz stopniowa integracje reakcji
fizjologicznych. Regulacja ta ma charakter procesualny i czgsto zachodzi poza pelng swiadoma
kontrolg poznawcza. Istotng role odgrywa w niej rowniez §rodowisko.

Z przegladu badan przeprowadzonego przez Romaniuka 1 Gawrych (2025) wynika,
ze interwencje oparte na kontakcie z natura, taczone z elementami psychologii pozytywnej oraz
mindfulness, moga wspiera¢ dobrostan psychiczny 1 procesy adaptacyjne. Autorzy wskazuja,
ze aktywnosci realizowane w $rodowisku naturalnym sprzyjaja wzrostowi wdzigcznosci,
poczucia potaczenia z natura, tacznosci z samym sobg 1 innymi ludzmi. Wzmacniajg takze
sprezystos$¢ psychiczng oraz afekt pozytywny. Jednoczesnie mogg przyczyniac si¢ do obnizenia
poziomu stresu i afektu negatywnego. Wyniki te sugeruja, ze natura moze stanowic istotny
zasoOb wspierajacy regulacje emocji, dobrostan oraz proces adaptacji do trudnych doswiadczen
zyciowych (Romaniuk & Gawrych, 2025).

Uwzglednienie poziomu somatycznego 1 srodowiskowego pozwala pelniej opisaé
regulacj¢ stresu, szczegdlnie tam, gdzie sama analiza strategii poznawczych okazuje si¢
niewystarczajagca. W takim sensie perspektywa somatyczna i S$rodowiskowa stanowi

uzupetnienie klasycznych modeli radzenia sobie oraz przygotowuje grunt pod dalsze
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rozwazania o znaczeniu natury jako zasobu regulacyjnego, ale takze szerzej, o znaczeniu
zasobow ochronnych i salutogenezy w utrzymywaniu zdrowia psychicznego (Antonovsky,

1995; Heszen-Celinska & S¢k, 2020).

1.5 Podsumowanie

Przedstawione w rozdziale analizy pozwalaja ujmowac stres jako zjawisko relacyjne,
wielowymiarowe i dynamiczne. Jego przebieg zalezy od wzajemnego oddziatywania procesow
biologicznych, psychicznych i srodowiskowych. Oznacza to, ze stres nie moze by¢ rozumiany
wylgcznie jako reakcja organizmu na obcigzenie ani jako pojedynczy stan napigcia, lecz jako
proces zachodzacy pomiedzy wymaganiami sytuacji, sposobem ich oceny oraz dostepnoscia
zasobow umozliwiajacych regulacje i adaptacje¢ (Lazarus & Folkman, 1984; McEwen & Akil,
2020).

Tak zarysowane rozumienie stresu stanowi bezposredni punkt wyjscia do kolejnego
rozdziatu, po§wigconego samoocenie jako jednemu z kluczowych zasoboéw psychologicznych
zwigzanych z adaptacja. Skoro sposdb przezywania stresu zalezy od oceny wlasnych
mozliwosci, dostgpnosci zasobow oraz zdolno$ci regulacyjnych jednostki, konieczne staje si¢
poglebione omdwienie samej samooceny, jej uwarunkowan oraz roli w procesie radzenia sobie
i odbudowy réwnowagi. Przejscie to jest istotne, poniewaz pozwala potaczy¢ analize stresu
z dalszymi rozwazaniami nad zasobami psychicznymi, ktore wspotksztaltuja przebieg

doswiadczen kryzysowych i adaptacyjnych (Lazarus & Folkman, 1984; Orth & Robins, 2022).
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Rozdzial 2. Samoocena w funkcjonowaniu psychicznym

2.1 Wprowadzenie

Samoocena nalezy do podstawowych konstruktéw psychologii osobowosci.
Jej znaczenie wykracza poza prosta ocen¢ wiasnej osoby, poniewaz pozostaje powigzane
ze sposobem interpretowania doswiadczen, podejmowaniem dziatah oraz zdolno$cia
do regulacji emocjonalnej w sytuacjach obcigzenia. W literaturze podkres$la si¢, ze samoocena
stanowi istotny zasoéb psychologiczny zwigzany z adaptacja do trudnych wydarzen,
funkcjonowaniem spotecznym oraz dobrostanem psychicznym (Rosenberg, 1965; Orth
& Robins, 2022).

Wspolczesne ujgcia wskazuja, ze samoocena nie moze by¢ redukowana wytacznie
do rozréznienia na samoocen¢ wysoka i niska. Jej funkcjonowanie zalezy rowniez od takich
wiasciwosci jak stabilno$¢, adekwatno$¢ oraz zakorzenienie w doswiadczeniu jednostki.
Oznacza to, ze samoocena moze petni¢ funkcje ochronng i regulacyjna, ale moze tez stawac si¢
obszarem podatnos$ci psychicznej. Zwlaszcza wtedy, gdy pozostaje niestabilna, obronna
lub silnie zalezna od ocen zewng¢trznych (Baumeister et al., 2003; Orth & Robins, 2014).

W niniejszej pracy samoocena ujmowana jest jako konstrukt taczacy wzglednie trwata
ocen¢ wlasnej wartosci z podatno$cig na zmiany pod wpltywem doswiadczen zyciowych. Takie
ujecie ma istotne znaczenie dla badan wilasnych. Podejscie to pozwala analizowa¢, w jaki
sposOb warto$ciowanie siebie wspoOtwystepuje z przezywaniem stresu, oceng wilasnych
mozliwosci oraz podejmowaniem dzialan regulacyjnych. Samoocena jest tu traktowana jako
pojecie pozostajace w Scistym zwigzku ze sprawczoscia, poczuciem skutecznosci czy obrazem

siebie. (Rosenberg, 1965; Bandura, 1986; Orth & Robins, 2022).

2.2 Podstawowe definicje i ujecia

Pojecie samooceny nalezy do centralnych konstruktow psychologii osobowosci.
Jego rozumienie ulegato istotnym przeksztalceniom wraz z rozwojem refleksji
nad cztowiekiem 1 jego funkcjonowaniem psychicznym. Wspotczesnie samoocena jest
ujmowana jako zlozony konstrukt obejmujacy sposob warto§ciowania wlasnej osoby, ocene
wlasnych mozliwosci oraz odniesienie do do$wiadczenia dzialania, relacji i1 adaptacji
(Rosenberg, 1965; Orth & Robins, 2014).

Za jednego z prekursorow refleksji nad oceng wlasnej osoby uznaje si¢ Williama
Jamesa. Autor ten ujmowat ,Ja” jako struktur¢ obejmujaca rozne aspekty doswiadczenia

jednostki oraz jej relacji ze §wiatem. W tym ujeciu samoocena miata charakter relacyjny
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1 dynamiczny, poniewaz wynikata z porownania wlasnych osiggni¢¢ z aspiracjami. Juz na tym
etapie widoczne byto wiec przekonanie, ze sposdb warto$ciowania siebie nie jest oddzielony
od dziatania, celow oraz kontekstu zycia jednostki (Wrona-Polanska, 2011).

Rozwinigcie tej perspektywy mnastgpito w nurcie humanistycznym, szczeg6lnie
w koncepcji Carla Rogersa. Autor ten traktowat ,,Ja” jako zorganizowany system przekonan
opisowych i warto$ciujacych odnoszacych si¢ do wlasnej osoby. W tym ujeciu samoocena
stanowi warto$ciujacy komponent obrazu siebie, a jej jakos¢ zalezy od stopnia zgodnos$ci
miedzy do$wiadczeniem jednostki a strukturg ,,Ja”. Brak takiej zgodno$ci moze prowadzié
do napigecia psychicznego, poczucia wewngtrznego rozszczepienia oraz trudnosci
adaptacyjnych. Perspektywa humanistyczna podkreslita znaczenie autentycznosci
doswiadczenia i jego integracji dla sposobu przezywania wtasnej wartosci (Rogers, 1954).

Wspolczesne definicje samooceny w duzej mierze odwotuja si¢ do klasycznego ujecia
Morrisa Rosenberga, ktory okreslat ja jako globalng postawg wobec wlasnej osoby, obejmujaca
poczucie wilasnej wartosci oraz akceptacje siebie. Samoocena w tym sensie oznacza
przekonanie o byciu ,,wystarczajagco dobrym”, a nie idealnym. Ujgcie to stalo si¢ podstawa
licznych badan empirycznych oraz narz¢dzi pomiarowych, w tym Skali Samooceny SES.
Do dzi§ pozostaje jednym znajwazniejszych punktoéw odniesienia w badaniach nad
funkcjonowaniem psychicznym. (Rosenberg, 1965; Dzwonkowska et al., 2008)

Jednoczesnie wspotczesna literatura wyraznie wskazuje, ze samoocena moze by¢
rozumiana na dwa komplementarne sposoby. Z jednej strony bywa ujmowana jako wzglednie
trwata cecha osobowosci, stabilizujaca funkcjonowanie jednostki w czasie. Z drugiej strony
samooceng coraz czesciej traktuje si¢ jako proces dynamiczny, podlegajacy zmianom pod
wplywem doswiadczen, relacji spolecznych oraz sytuacji stresowych. Takie podejscie lepiej
oddaje jej znaczenie dla regulacji zachowania. Pozwala ujmowa¢ samooceng¢ nie tylko jako
zasob, lecz takze jako struktur¢ wrazliwa na przebieg adaptacji 1 reorganizacji doswiadczenia
(Orth & Robins, 2014, 2022; Baumeister et al., 2003).

Samoocena nie stanowi konstruktu jednorodnego. Obejmuje zard6wno poziom globalny,
odnoszacy si¢ do ogdlnej oceny wlasnej osoby. Zawiera réwniez samooceny czastkowe, czyli
szczegdtowe wymiary zwigzane z poszczeglOlnymi obszarami funkcjonowania, takimi jak
kompetencje, relacje czy sprawnos$¢ dziatania. Struktura ta ma charakter hierarchiczny
1 dynamiczny. Oznacza to, ze zmiany w jednym obszarze do$wiadczenia moga wplywac
na bardziej og6lny obraz siebie, a rownoczesnie samoocena globalna moze oddzialywac
na sposob interpretowania doswiadczen szczegoétowych (Marsh, 1996; Crocker & Major,

1989).
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W yjeciu psychologii zdrowia szczegdlne znaczenie przypisuje si¢ regulacyjnej funkcji
samooceny. Wrona-Polanska (2011) wskazuje, ze wplywa ona na sposob interpretowania
sytuacji oraz podejmowania dziatan zaré6wno w zdrowiu, jak i w chorobie. Nalezy jednak
odrozni¢ ja od poczucia wihasnej skutecznosci. To pojgcie odnosi si¢ bardziej bezposrednio
do przekonania o mozliwosci poradzenia sobie z okre§lonym zadaniem oraz od obrazu siebie.
Obejmuje on szerszy zbidr przekonan opisowych dotyczacych wlasnej osoby. Samoocena
dotyczy przede wszystkim wartosciujacego stosunku do siebie, cho¢ pozostaje powigzana
z tymi konstruktami (Wrona-Polanska 2011).

Jednocze$nie znaczenie samooceny nie moze by¢ redukowane wylacznie do jej
poziomu. W literaturze podkresla si¢, ze jej funkcja adaptacyjna zalezy réwniez od takich
wlasciwoscei jak stabilno$¢, adekwatno$¢ oraz spdjnos¢ z do§wiadczeniem. Baumeister et al.
(2003) zwracaja uwage, ze zawyzona lub niestabilna samoocena moze wigzac si¢
z trudnosciami  w regulacji zachowania, defensywno$cig oraz ograniczona zdolnoscia
przyjmowania informacji zwrotnych. W tym sensie bardziej adaptacyjne znaczenie ma
samoocena realistyczna, zakorzeniona w do$wiadczeniu iumozliwiajagca elastyczne
odnoszenie si¢ do wlasnych ograniczen oraz mozliwosci (Orth & Robins, 2014, 2022;
Baumeister et al., 2003).

Uwzgledniajac przedstawione ujgcia, samooceng mozna w niniejszej pracy rozumiec
jako warto$ciujacy wymiar odnoszenia si¢ do wilasnej osoby, ksztaltowany zaréwno przez
wzglednie trwate przekonania, jak i przez biezace doswiadczenia. Tak rozumiana samoocena
pozostaje powigzana z obrazem siebie, sprawczo$cig 1poczuciem wlasnej skuteczno$ci,
ale nie jest z nimi tozsama. Rozrdznienie to ma znaczenie dla dalszych analiz dotyczacych

uwarunkowan rozwoju samooceny oraz jej roli w regulacji stresu i adaptacji.

2.3 Uwarunkowania rozwoju samooceny

Rozw¢) samooceny stanowi proces zlozony 1 wielowymiarowy, uwarunkowany
zardwno czynnikami indywidualnymi, jak 1 relacyjnymi oraz srodowiskowymi. Ksztaltuje si¢
stopniowo w toku doswiadczen zyciowych oraz interakcji jednostki z otoczeniem. Wspotczesne
ujecia wskazuja, ze cho¢ samoocena przyjmuje wzglednie stabilny charakter, pozostaje
jednoczes$nie otwarta na zmiany zachodzace w czasie, a jej rozwoj obejmuje zardwno proces
utrwalania, jak 1 reorganizacji do§wiadczenia (Orth & Robins, 2014, 2022; Rogers, 1946).

Jednym z podstawowych czynnikéw wptywajacych na rozwdj samooceny sa relacje
interpersonalne. Cztowiek funkcjonuje w sieci powigzan spotecznych, petnigc roznorodne role,

takie jak dziecko, uczen, partner czy rodzic. Informacje zwrotne otrzymywane od innych oséb,
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sg zarOwno bezposrednie, jak 1 posrednie. Odgrywajg one istotng role w ksztattowaniu obrazu
siebie oraz jego wartoSciowania. Znaczenie ma nie tylko sposob, wjaki jednostka
jest postrzegana przez otoczenie, lecz przede wszystkim to, jak sama interpretuje spoteczne
reakcje wobec siebie. W konsekwencji samoocena rozwija si¢ w Scistym zwigzku
z doswiadczeniem relacyjnym oraz poczuciem bycia dostrzeganym przez innych. Potwierdzaja
to rowniez badania empiryczne wskazujagce na zwigzek samooceny z funkcjonowaniem
relacyjnym, wtym zpoczuciem samotno$ci. Badania longitudinalne wskazuja ponadto,
ze poziom samooceny pozostaje istotnym predyktorem jakosci relacji interpersonalnych
oraz dobrostanu psychicznego w kolejnych etapach zycia (Orth & Robins, 2014, 2022;
Wrétniak, 2024).

Istotnym aspektem rozwoju samooceny pozostaje roéwniez zdolnos¢ do autorefleks;ji,
rozumianej jako mozliwo$¢ analizowania wlasnych mysli, emocji i zachowan. Rozwija si¢ ona
stopniowo 1 stanowi podstawe¢ bardziej §wiadomego odnoszenia si¢ do siebie. Dzigki
autorefleksji jednostka moze integrowaé doswiadczenia, reinterpretowaé ich znaczenie
oraz budowac¢ bardziej spojny 1 adekwatny obraz wlasnej osoby, co ma istotne znaczenie
dla jakosci samooceny 1 jej stabilno$ci (Rogers, 1954; Orth & Robins, 2022).

W literaturze podkresla si¢ rowniez znaczenie relacji pomiedzy samooceng globalng
aocenami czastkowymi odnoszacymi si¢ do konkretnych obszarow funkcjonowania.
Doswiadczenia sukcesow 1 porazek w okreslonych dziedzinach moga wplywaé na samooceny
szczegotowe, ktore zkolei oddzialuja na ogdlng ocene wiasnej osoby. Zalezno$¢ ta
ma charakter dynamiczny 1 moze przebiega¢ zar6wno od poziomu szczegdtowego
do globalnego, jak 1 odwrotnie. Oznacza to, ze zmiany zachodzace w jednym obszarze
dos$wiadczenia moga stopniowo wpltywaé na bardziej catosciowy obraz siebie (Crocker
& Major, 1989; Marsh, 1996).

Szczegodlne znaczenie w rozwoju samooceny przypisuje si¢ doswiadczeniom dzialania
oraz poczuciu wplywu na rzeczywistos¢. Podejmowanie aktywnosci, osigganie celow
1 radzenie sobie z trudno$ciami mogg sprzyja¢ wzmacnianiu przekonan o wtasnej skutecznosci
i kompetencji. Mechanizm ten opisuje koncepcja poczucia wiasnej skutecznosci Bandury
(1986), podkreslajaca role dziatania w ksztaltowaniu przekonan dotyczacych wilasnych
mozliwo$ci. Jednocze$nie zalezno$¢ ta nie ma charakteru prostego ani liniowego. Samo
doswiadczenie dziatania nie zawsze prowadzi do wzrostu samooceny, szczeg6Olnie wtedy,
gdy nie jest interpretowane jako wtasny sukces lub nie wigze si¢ z poczuciem sprawczosci

(Bandura, 1986).
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Nie bez znaczenia pozostaje rowniez kontekst srodowiskowy. Warunki zycia, charakter
otoczenia oraz dostep do zasobow moga wspierac lub utrudnia¢ rozwdj adekwatne;j i stabilne;j
samooceny. Srodowiska sprzyjajace poczuciu bezpieczefistwa, eksploracji oraz podejmowaniu
dziatania wspierajg rozwijanie kompetencji regulacyjnych i wzmacnianie przekonan na temat
wlasnego wplywu na rzeczywistos¢. W takim ujeciu samoocena ksztaltuje si¢ nie tylko
,wewnatrz” jednostki, lecz rowniez w dynamicznej relacji z jej otoczeniem (Bandura, 1986;
Wrona-Polanska, 2011).

W niniejszej pracy rozw0j samooceny rozumiany jest jako proces zachodzacy w relacji
pomiedzy doswiadczeniem jednostki, jej aktywno$cig oraz kontekstem $rodowiskowym.
Szczegblne znaczenie przypisuje sie doswiadczeniom dziatania, regulacji oraz mozliwosci
odzyskiwania poczucia wptywu, ktore moga sprzyjac¢ ksztalttowaniu bardziej zintegrowanego
obrazu siebie. Tak rozumiane uwarunkowania rozwoju samooceny stanowia punkt wyjscia
do dalszych rozwazan nad jej rola w procesach regulacji stresu oraz adaptacji do sytuacji

trudnych.

2.4 Funkcje samooceny

Samoocena odgrywa istotng rol¢ w funkcjonowaniu jednostki w sytuacjach stresowych.
Wplywa zar6wno na sposob interpretowania doswiadczen, jak i na wybor strategii radzenia
sobie oraz przebieg procesOw adaptacyjnych. Wspodtczesne ujecia wskazuja, ze nie stanowi ona
jedynie wzglednie trwalej cechy osobowosci, lecz pelni funkcje regulacyjna. Samoocena
wspotksztaltuje reakcje jednostki na wymagania Srodowiskowe oraz sposdb wartosciowania
wlasnych mozliwosci w sytuacjach obcigzenia (Orth & Robins, 2022; Heszen-Celinska & S¢k,
2020).

Zgodnie z koncepcja transakcyjng stresu sposob oceny sytuacji oraz wtasnych zasobow
decyduje otym, czy doswiadczenie zostanie zinterpretowane jako zagrozenie, strata
czy wyzwanie. W tym procesie samoocena peini funkcje jednego z kluczowych zasobow
poznawczo-emocjonalnych, wplywajacych na oceng¢ wtérng, a wiec przekonanie jednostki
o mozliwos$ci poradzenia sobie z sytuacjag. Wyzszy poziom samooceny sprzyja czg¢stszemu
postrzeganiu sytuacji jako mozliwej do opanowania, co wiagze si¢ z wigksza gotowoscia
do podejmowania dziatan oraz stosowania strategii aktywnych (Lazarus & Folkman, 1984).

Badania empiryczne wskazuja, ze osoby o wyzszej samoocenie czesciej wykorzystuja
strategie skoncentrowane na problemie oraz wykazuja wiekszg elastyczno$¢ w doborze
sposobow radzenia sobie ze stresem. Charakteryzuja si¢ réwnieZz niZzszym poziomem

doswiadczanego napiecia oraz wigksza odporno$cig psychiczng. Z kolei obnizona samoocena
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wigze si¢ czesciej z koncentracja na emocjach negatywnych, unikaniem oraz nasilonym
przezywaniem stresu (Baumeister et al., 2003; Orth & Robins, 2014).

Z perspektywy psychologii zdrowia samoocena moze by¢ ujmowana jako element
systemu regulacyjnego, ktory wspotorganizuje zachowanie jednostki w relacji do wymagan
srodowiskowych. Wrona-Polanska (2011) wskazuje, ze stanowi ona istotny regulator
zachowania cztowieka, wptywajacy na sposob interpretowania sytuacji oraz podejmowania
dziatan zarowno w zdrowiu, jak i w chorobie. Tym samym samoocena nie tylko odzwierciedla
sposOb  postrzegania siebie, lecz aktywnie uczestniczy w regulacji  procesow
przystosowawczych. W tym kontekscie relacja pomiedzy stresem a samooceng moze by¢
rozumiana jako mechanizm sprzezenia zwrotnego. Samoocena wplywa na oceng sytuacji
stresowej i dobor strategii radzenia sobie, a jednoczesnie ulega modyfikacjom pod wplywem
doswiadczen stresowych 1 ich interpretacji. Oznacza to, Zze nie jest ona jedynie zasobem,
lecz elementem dynamicznego systemu regulacyjnego, w ktorym zachodzi ciggla wymiana
migdzy doswiadczeniem a jego psychologicznym opracowaniem. (Poprawa, 2008; Wrona-
Polanska, 2011).

Takie ujecie pozwala na bardziej krytyczne spojrzenie na funkcje samooceny.
Jak wskazuja Baumeister et al. (2003), wysoka samoocena nie zawsze prowadzi do bardziej
adaptacyjnego funkcjonowania. Moze ona przyjmowac¢ charakter niestabilny lub obronny,
cowigze si¢ ztrudnosciami w przyjmowaniu informacji zwrotnych oraz tendencja
do reagowania w sposob defensywny. W tym sensie samoocena pelni funkcje regulacyjna,
ale jej dziatanie nie zawsze ma charakter adaptacyjny (Baumeister et al., 2003; Orth & Robins,
2014).

Z kolei w ujeciu psychologii zdrowia podkresla si¢ znaczenie samooceny jako zasobu
podmiotowego, zakorzenionego w realnym do§wiadczeniu sprawczosci i dzialania. Taka forma
samooceny wigze si¢ z wickszym dobrostanem oraz bardziej efektywna regulacja stresu,
poniewaz opiera si¢ na rzeczywistych doswiadczeniach wptywu na wlasne funkcjonowanie.
Ujecie to wskazuje, ze kluczowe znaczenie ma nie tyle poziom samooceny, ile jej jakos¢
rozumiana jako adekwatnos¢, stabilno$¢ i zakorzenienie w do$wiadczeniu (Poprawa, 2008;
Wrona-Polanska, 2011).

Istotnym elementem powigzanym z samooceng w procesie regulacji stresu jest poczucie
sprawczo$ci. Jak wskazuje Bandura (1986), przekonania dotyczace wtasnej skutecznosci
wplywaja na podejmowanie dzialan, wytrwalo$¢ oraz sposob reagowania na trudnosci. Warto
jednak zaznaczy¢, ze poczucie wilasnej skutecznosci odnosi si¢ do przekonan o mozliwosci

wykonania okreslonych dziatan, podczas gdy samoocena dotyczy ogdlniejszej warto$ciujace]
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postawy wobec siebie. Konstrukty te pozostaja ze soba powigzane, ale nie powinny by¢
utozsamiane. (Bandura, 1986).

Relacja miedzy stresem a samooceng ma charakter dwukierunkowy i dynamiczny.
Z jednej strony poziom samooceny wplywa na sposob radzenia sobie z trudnosciami, z drugie;j
za$ dos§wiadczenia stresowe moga prowadzi¢ do jej ostabienia lub reorganizacji. Szczegolnie
doswiadczenia zwigzane z utratg zdrowia, sprawnosci czy dotychczasowej roli zyciowej moga
powodowa¢ zachwianie obrazu siebie oraz poczucia kontroli nad rzeczywistoscia, dlatego
samoocena powinna by¢ analizowana jako element procesu adaptacyjnego, a nie jedynie
jako stata wlasciwos¢ jednostki (Orth & Robins, 2014, 2022; Baumeister et al., 2003).

Jednoczesnie literatura wskazuje, ze proces adaptacji do trudnych doswiadczen moze
prowadzi¢ do odbudowy samooceny na nowym poziomie funkcjonowania. Warunkiem takiej
zmiany jest aktywne przetwarzanie doswiadczenia, dostep do zasobow oraz mozliwos$¢
podejmowania dziatan sprzyjajacych odzyskiwaniu wptywu na wtasne zycie (Orth et al., 2015;
Tedeschi & Calhoun, 2004).

Z perspektywy niniejszej pracy szczegodlne znaczenie ma to, ze samoocena moze
zardbwno wptywacé na przebieg adaptacji, jak i ulega¢ zmianom pod wplywem doswiadczen
stresowych. Nie oznacza to jednak utozsamienia jej ze sprawczo$cig czy skuteczno$cig
dziatania. Trafniejsze jest ujecie, w ktorym doswiadczenia wptywu 1 skutecznosci wspottworza
warunki odbudowy samooceny, ale jej nie wyczerpuja.

Przedstawione ujgcie stanowi punkt wyjscia do dalszych rozwazah nad rolg samooceny
w procesie regulacji stresu oraz adaptacji do sytuacji trudnych. Pozwala ono ujmowaé
samoocen¢ jako zasdb psychologiczny pozostajacy w Scistym zwigzku z oceng wilasnych
mozliwosci, doswiadczeniem wptywu oraz sposobem przezywania obcigzenia psychicznego
(Rosenberg, 1965; Orth & Robins, 2022).

Samoocena moze by¢ ujmowana jako istotny zasob psychologiczny w sytuacjach
stresowych, a jednoczes$nie jako rezultat doswiadczen jednostki zwigzanych z dziataniem,
regulacjg 1 adaptacjg. W tym ujeciu przyjmuje ona forme¢ dynamicznego procesu, ktory
ksztattuje si¢ wrelacji migdzy doswiadczeniem a jego interpretacja, anie jedynie jako
wzglednie trwata wlasciwos$¢ jednostki (Orth & Robins, 2022; Heszen-Celinska & Se¢k, 2020).

Kluczowym elementem taczacym samooceng z dzialaniem jest poczucie sprawczosci,
rozumiane jako przekonanie jednostki o mozliwosci wptywania na wtasne funkcjonowanie
1 otoczenie. W koncepcji wilasnej skutecznosci Bandury (1986) podkresla sig, ze przekonania
te ksztaltuja si¢ przede wszystkim na podstawie do§wiadczen dziatania, zwlaszcza tych, ktore

prowadza do realnie postrzeganych efektoéw. Do§wiadczenia skutecznego dzialania wzmacniajg
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przekonania o wtasnych mozliwosciach i sprzyjaja rozwojowi bardziej stabilnej 1 adekwatne;j
samooceny. Ich brak lub powtarzajace si¢ niepowodzenia moga prowadzi¢ do jej obnizenia
oraz wycofania. Wspodlczesne podejécia akcentujg, ze odbudowa pozytywnego stosunku
do siebie dokonuje si¢ nie tylko poprzez zmian¢ przekonan, lecz rdéwniez poprzez
doswiadczenie skutecznego dzialania i stopniowe odzyskiwanie wplywu na wilasne zycie
(Bandura, 1986; Poprawa, 2008).

W podejsciu procesualnym samoocena moze by¢ rozumiana jako efekt powtarzalnych
dos$wiadczen dziatania, ktoére prowadzg do stopniowego budowania poczucia wpltywu.
Mechanizm ten ma charakter kumulatywny i zalezy nie tylko od samego faktu podejmowania
aktywnosci, lecz takze od sposobu jej interpretacji. Jak podkresla Poprawa (2008), znaczenie
samooceny jako zasobu regulacyjnego zalezy od jej zakorzenienia w realnym do$wiadczeniu
oraz od stopnia, w jakim jest ona adekwatna i stabilna. Oznacza to, ze dzialanie sprzyja
rozwojowi samooceny tylko wowczas, gdy jednostka moze je interpretowac jako przejaw
whasnej skuteczno$ci (Bandura, 1986; Poprawa, 2008).

W tym kontek$cie pomocna okazuje si¢ kategoria niewielkich, codziennych form
aktywnos$ci, ktore moga wspiera¢ odbudowe poczucia wpltywu w sposdb dostosowany
do aktualnych zasobow jednostki. W niniejszej pracy okreslane sa one roboczo jako mikro-
dziatania. Nie s3 one traktowane jako odrebny, w pelni operacjonalizowany konstrukt
psychologiczny. Na potrzeby niniejszej pracy przyjeto, mikro-dziatania jako kategorie
interpretacyjna i zakorzeniong w literaturze dotyczacej sprawczosci, wlasnej skutecznosci oraz
stopniowego angazowania si¢ w dzialanie. Dziatania te moga obejmowac proste czynnosci
organizujace codzienne funkcjonowanie, podejmowanie drobnych decyzji czy stopniowe
angazowanie si¢ w aktywnos$¢ spoteczng (Bandura, 1986; Poprawa, 2008).

Jednoczesnie nalezy podkresli¢, ze mechanizm ten nie ma charakteru uniwersalnego ani
automatycznego. W warunkach silnego stresu lub doswiadczen kryzysowych zdolno$¢
do podejmowania dzialania moze byc¢ istotnie ograniczona, a proby aktywizacji moga
prowadzi¢ do dodatkowego obcigzenia. W takich sytuacjach kluczowe znaczenie
ma stopniowanie aktywnosci oraz jej dopasowanie do aktualnych mozliwosci jednostki
(Heszen-Celinska & Sek, 2020; Orth & Robins, 2014).

Zwigzek miedzy dziataniem asamooceng ujawnia si¢ szczegoOlnie wyraznie
w sytuacjach kryzysowych. Utrata zdrowia, sprawnosci lub dotychczasowych rdl zyciowych
moze prowadzi¢ do zachwiania poczucia kontroli oraz obnizenia samooceny. Jednostka
doswiadcza wowczas ograniczenia wplywu na rzeczywisto$¢, co sprzyja poczuciu bezradnos$ci

1 dezorganizacji funkcjonowania (Bandura, 1986; Heszen-Celinska & Sek, 2020).
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Literatura wskazuje jednak, ze proces adaptacji do trudnych doswiadczen czesto wigze
si¢ z odbudowa samooceny poprzez dzialanie. Nawet niewielkie formy aktywno$ci moga
inicjowa¢ proces odzyskiwania kontroli oraz stopniowej reorganizacji funkcjonowania,
o ile towarzyszy im mozliwo$¢ nadawania znaczenia podejmowanym dziataniom oraz ich
integracji z obrazem siebie (Bandura, 1986; Poprawa, 2008).

Istotnym aspektem tego procesu jest jego zakorzenienie w kontekscie srodowiskowym.
Mozliwo$¢ podejmowania dzialania zalezy nie tylko od zasoboéw jednostki, lecz takze
od warunkow sprzyjajacych aktywnos$ci. Srodowisko wspierajace poczucie bezpieczenstwa,
eksploracje oraz stopniowe angazowanie si¢ w dzialanie sprzyja rozwojowi sprawczosci
oraz bardziej stabilnej samooceny (Wrona-Polanska, 2011; Heszen-Celinska & Se¢k, 2020).

Takie podejscie zaktada, ze samoocena moze ulega¢ zmianom pod wplywem dziatania,
regulacji oraz interpretacji wtasnych doswiadczen. W tym sensie dos§wiadczenia skutecznosci
1 wplywu nie sg tozsame z samoocena, lecz mogg posrednio wspiera¢ jej odbudowe, zwlaszcza
gdy sa spojnie wiaczane do obrazu siebie.

Metaanalizy i badania podluzne wskazuja, ze samoocena pozostaje jednym z istotnych
predyktorow dobrostanu psychicznego, satysfakcji z Zzycia oraz nasilenia objawow
depresyjnych i lgkowych. Osoby charakteryzujace si¢ wyzsza 1 bardziej stabilng samoocena
czgscie] wykazuja wieksza odpornos¢ psychiczng oraz lepsze przystosowanie do sytuacji
trudnych. Oznacza to, Zze zainteresowanie samooceng w psychologii wynika nie tylko z jej
znaczenia dla obrazu siebie, lecz takze z jej Scislego zwiazku ze zdrowiem psychicznym
1 funkcjonowaniem w warunkach obcigzenia (Orth & Robins, 2022).

W literaturze podkresla si¢, ze do§wiadczenia kryzysowe moga prowadzi¢ zardwno
do czasowego obnizenia samooceny, jak i1 do jej reorganizacji. Sposob przebiegu tego procesu
zalezy od dostgpnych zasobdw osobistych, wsparcia spolecznego oraz mozliwosci nadawania
znaczenia trudnym dos$wiadczeniom. Oznacza to, ze samoocena nie tylko wspoiksztattuje
adaptacje do kryzysu, lecz sama moze sta¢ si¢ jednym z obszarow wymagajacych odbudowy
1 integracji (Tedeschi & Calhoun, 2004; Bonanno, 2004).

Perspektywa ta wskazuje, ze samoocena moze by¢ analizowana zar6wno jako zasob
wspierajacy funkcjonowanie w sytuacjach trudnych, jak i jako obszar podatny na zmiang pod
wptywem do$wiadczen dziatania. Ujecie to stanowi istotne odniesienie dla dalszych analiz
empirycznych dotyczacych odbudowy poczucia wlasnej wartoS§ci w warunkach stresu

oraz kryzysu.
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2.5 Podsumowanie

Przeprowadzona analiza wskazuje, ze samoocena nie powinna by¢ ujmowana wytacznie
jako wzglednie trwata cecha, lecz jako dynamiczny proces regulacyjny powigzany
z doswiadczeniem, dziataniem i kontekstem s$rodowiskowym. Jej znaczenie ujawnia si¢
szczegoOlnie wyraznie w sytuacjach stresu i kryzysu, kiedy wplywa na sposéb interpretowania
trudnos$ci, ocen¢ wlasnych mozliwosci oraz dobor strategii radzenia sobie (Rosenberg, 1965;
Orth & Robins, 2022).

Znaczenie adaptacyjne samooceny =zalezy nie tylko od poziomu, lecz takze
od stabilnos$ci, adekwatno$ci oraz zakorzenienia w realnym doswiadczeniu. Szczegolng role
odgrywa tu poczucie sprawczos$ci oraz przekonania o wlasnej skutecznosci, ktore pozostaja
Z samooceng powigzane, cho¢ nie sg z nig tozsame. W tym sensie samoocena moze wzmacniac¢
odpornos¢ psychiczna, ale moze tez pozostawac obszarem szczeg6lnej podatnosci na skutki
przecigzenia psychicznego (Bandura, 1986; Baumeister et al., 2003).

W kontekscie stresu samoocena wplywa na ocen¢ sytuacji i dobor strategii radzenia
sobie, a rownocze$nie sama ulega zmianom pod wptywem doswiadczen kryzysowych. Relacja
ta ma zatem charakter dwukierunkowy. Oznacza to, ze samoocena moze by¢ rozumiana
zaréwno jako zasdb wspierajacy funkcjonowanie psychiczne, jak i jako obszar wymagajacy
odbudowy w toku adaptacji do trudnych doswiadczen (Orth & Robins, 2014, 2022; Heszen-
Celinska & Se¢k, 2020).

W pracy przyjeto, ze odbudowa samooceny dokonuje si¢ przede wszystkim poprzez
do$wiadczenie dziatania, regulacji oraz nadawania znaczenia sytuacjom trudnym. Ujecie to
stanowi podstawe dalszych analiz empirycznych, a zarazem tworzy bezposrednie przejscie
do kolejnego rozdzialu. W rozdziale trzecim relacja z natura zostanie omoOwiona
jako potencjalny zasob wspierajacy dobrostan psychiczny, regulacj¢ napigcia oraz procesy

adaptacyjne (Bandura, 1986; Poprawa, 2008; Orth & Robins, 2022).
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Rozdzial 3. Psychologia relacji czlowieka z natura

3.1 Wprowadzenie

Wspotczesna psychologia coraz wyrazniej uwzglednia znaczenie $srodowiska zycia
dla funkcjonowania psychicznego czlowieka. Zdrowie psychiczne ujmowane jest dzi$
jako efekt relacji miedzy jednostka, jej otoczeniem spotecznym i §rodowiskiem fizycznym.
W tym kontekscie natura coraz czgsciej rozumiana jest jako czynnik mogacy wspierac regulacje
stresu, dobrostan psychiczny i procesy adaptacyjne (Romaniuk & Gawrych, 2025; Kaleta et al.,
2025; Gawrych, 2022).

W niniejszej pracy zasadnicze znaczenie maja ustalenia psychologii srodowiskowej,
psychologii pozytywnej oraz badan nad stresem 1 dobrostanem psychicznym. Ujegcia
ekopsychologiczne i ekopsychiatryczne petnig funkcje uzupelniajaca i interpretacyjng.
Wspolczesna literatura obejmuje przy tym kilka powigzanych obszaréw: badania
nad ekspozycja na zielen, analizy dotyczace wigzi z naturg (nature connectedness) oraz badania
nad interwencjami psychologii pozytywnej opartymi na kontakcie z naturg (nature-based
interventions). Tak szerokie ujecie pozwala lepiej zrozumie¢, w jaki sposob srodowisko
naturalne moze wigza¢ si¢ z funkcjonowaniem psychicznym cztowieka (Kaleta et al., 2025;
Romaniuk & Gawrych, 2025).

Szczegblnego znaczenia nabiera w tym kontek$cie rozroznienie miedzy kontaktem
znaturg a relacja z naturg. Kontakt odnosi si¢ przede wszystkim do samego przebywania
w §rodowisku przyrodniczym i ekspozycji na jego bodzce. Relacja z naturg stanowi kategorie
szersza, obejmujaca takze sposOb przezywania tego doswiadczenia, przypisywane
mu znaczenia oraz poczucie wigzi 1 wspotzaleznosci. W badaniach psychologicznych coraz
czesciej podkresla sie, ze to wlasnie jakos¢ tej relacji moze pozostawaé w zwigzku ze stresem,
dobrostanem psychicznym oraz sposobami regulacji emocji i radzenia sobie (Mayer & Frantz,
2004; Nisbet et al., 2009; Gawrych, 2024).

Dotychczasowe przeglady wskazuja, ze kontakt z naturg oraz oddziatywania oparte
na §rodowisku naturalnym moga sprzyja¢ redukcji stresu, poprawie nastroju, obnizeniu
nasilenia objawéw lgkowych 1 depresyjnych oraz wzmacnianiu dobrostanu psychicznego.
Efekty te sg zroznicowane w zalezno$ci od typu interwencji, populacji 1 jakosci badan.
W literaturze podkresla si¢ rowniez, Ze znaczenie natury wykracza poza funkcj¢ rekreacyjna
czy estetyczng i moze obejmowaé wymiar psychologiczny, regulacyjny i egzystencjalny

(Kaleta et al., 2025; Romaniuk & Gawrych, 2025; Gawrych, 2022).
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Perspektywa ta pozostaje szczegoOlnie istotna w konteks$cie doswiadczen kobiet
funkcjonujacych w matych miejscowosciach, dla ktorych kontakt z przyroda moze by¢ czegscia
codziennych  praktyk  regulacyjnych, refleksji lub  odzyskiwania  réwnowagi
po doswiadczeniach  stresowych 1 kryzysowych. Celem niniejszego rozdzialu
jest uporzadkowanie podstawowych pojec i ujec relacji cztowieka z naturg oraz przedstawienie
znaczenia $rodowiska naturalnego w doswiadczeniu stresu, regulacji emocji i procesach
adaptacyjnych. Ujecie to stanowi punkt wyjscia dla dalszych analiz, w ktorych natura
traktowana jest jako potencjalny zasob psychologiczny, a nie wyltacznie element tla

codziennego funkcjonowania.

3.2 Podstawowe definicje i ujecia

W badaniach nad relacja cztowieka z natura istotne jest rozrdznienie migdzy samym
kontaktem z naturg a wi¢zig z naturg (nature connectedness). Kontakt z naturg odnosi si¢ przede
wszystkim do bezposredniego przebywania w $rodowisku przyrodniczym lub ekspozycji
na jego elementy, takie jak zielen, woda, dzwieki czy zapachy. Wiez z naturg stanowi natomiast
konstrukt szerszy 1 obejmuje subiektywnie przezywane poczucie zwigzku, bliskosci
1 wspolzaleznos$ci ze §wiatem przyrody. Wspodtczesne badania wskazuja, ze to wilasnie jakos¢
tej wigzi moze pozostawa¢ w zwigzku z dobrostanem psychicznym, stresem oraz sposobami
regulacji emocji 1 radzenia sobie (Mayer & Frantz, 2004; Nisbet et al., 2009; Gawrych, 2024).

Najsilniejszych empirycznych podstaw do analiz znaczenia natury dla zdrowia
psychicznego dostarcza psychologia srodowiskowa. Koncentruje si¢ ona na badaniu zwigzkéw
miedzy cechami otoczenia a procesami emocjonalnymi, poznawczymi i behawioralnymi
cztowieka. W jej obrgbie rozwinigto najwazniejsze teorie wyjasniajagce regulacyjna funkcje
natury, w tym teori¢ redukcji stresu Ulricha oraz teori¢ odnowy uwagi Kaplanow. Z tej
perspektywy §rodowisko naturalne moze by¢ rozumiane jako kontekst sprzyjajacy obnizeniu
pobudzenia, regeneracji zasoboéw poznawczych 1 poprawie samopoczucia psychicznego
(Ulrich, 1983; Kaplan & Kaplan, 1989; Kaplan, 1995).

Uzupetiajaca perspektywe stanowi ekopsychologia, ktora wytonita si¢ jako nurt
refleksji nad psychologicznymi konsekwencjami oddzielenia cztowieka od $wiata przyrody.
W yjeciu tym relacja z naturg nie jest jedynie kwestig ekspozycji na bodzce srodowiskowe,
lecz elementem tozsamos$ci, sensu i1 dobrostanu. Theodore Roszak wskazywal, ze kryzys
psychiczny wspotczesnego cztowieka i kryzys ekologiczny nie sg zjawiskami catkowicie
odrebnymi. W jego ocenie oddzielenie cztowieka od $wiata przyrody moze prowadzi¢ zarowno

do degradacji S$rodowiska naturalnego, jak 1 poglebiania cierpienia psychicznego.

28

31 / 148



4b4061d40dlacae86090477e504d7161
2026-06-18 14:53:44

Ekopsychologia akcentuje zatem relacyjny charakter ludzkiego funkcjonowania oraz znaczenie
ponownego odnajdywania wi¢zi z naturg jako elementu wspierajacego dobrostan i zdrowie
psychiczne (Roszak, 2025).

Z cekopsychologia wigze si¢ réwniez pojecie ekopsychoterapii, rozumianej jako
podejsécie terapeutyczne uwzgledniajace relacje cztowieka z naturg w procesie wspierania
zdrowia psychicznego. W odréznieniu od psychologii srodowiskowej, ktora koncentruje si¢
gléwnie na wynikach badan empirycznych, ekopsychoterapia mocniej akcentuje wymiar
egzystencjalny, tozsamosciowy 1 znaczeniowy. W tym konteks$cie szczegdlne znaczenie
ma koncepcja ,,ekologicznego Ja”, zgodnie z ktorg tozsamo$¢ cztowieka nie konczy si¢
na granicach jednostkowego ,Ja”, lecz obejmuje takze relacje z innymi ludzmi, istotami
pozaludzkimi i $rodowiskiem naturalnym. Tak rozumiana wi¢z z naturg moze sprzyjac¢ zarowno
dobrostanowi psychicznemu, jak i rozwojowi postaw odpowiedzialnosci 1 wspolzaleznosci
(Kulik, 2024; Gawrych, 2022).

Istotnym zapleczem teoretycznym dla rozumienia relacji cztlowieka z naturg pozostaje
takze koncepcja biofilii Edwarda O. Wilsona. Zaklada ona, ze czlowiek posiada wrodzong
tendencje do poszukiwania kontaktu z zyciem i procesami naturalnymi, poniewaz relacja ta ma
znaczenie adaptacyjne i rozwojowe. Z tej perspektywy potrzeba kontaktu z naturg nie jest
wylacznie efektem kulturowych preferencji, lecz moze by¢ rozumiana jako gleboko
zakorzeniony wymiar ludzkiego funkcjonowania psychicznego. Cho¢ biofilia nie stanowi
samodzielnego wyjasnienia wszystkich korzysci wynikajacych z kontaktu z natura, pozostaje
waznym ttem interpretacyjnym dla wspoiczesnych badan nad dobrostanem psychicznym
1 zdrowiem srodowiskowym (Wilson, 1984; Bratman et al., 2019).

Wspotczesne ujecia ekopsychiatryczne rozszerzaja t¢ perspektywe, podkreslajac
znaczenie Srodowiska naturalnego dla profilaktyki, leczenia i cato§ciowego rozumienia
zdrowia psychicznego. W obszarze oprocz wpltywu ekspozycji na zielen czy interwencji
opartych na naturze, analizuje si¢ takze takie zjawiska, jak stres srodowiskowy, lek ekologiczny
czy psychiczne konsekwencje kryzysu klimatycznego. Oznacza to, ze relacja czlowieka
z naturg moze by¢ ujmowana jednoczesnie jako przedmiot badan psychologicznych, kontekst
zdrowienia oraz element szerszego spoteczno-Srodowiskowego rozumienia kondycji

psychicznej cztowieka (Gawrych, 2022; Bratman et al., 2019).

3.3 Oddzialywania oparte na kontakcie z naturg w praktyce klinicznej
Istotnym uzupetnieniem ekopsychologii pozostaja ujgcia psychologii srodowiskowej,

ktore dostarczaja empirycznych podstaw dla analiz wptywu natury na funkcjonowanie
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psychiczne cztowieka. W przeciwienstwie do bardziej krytycznych i filozoficznych nurtow
ekopsychologicznych, psychologia $rodowiskowa koncentruje si¢ na badaniu zwigzkéw
migdzy cechami otoczenia a procesami emocjonalnymi, poznawczymi i behawioralnymi.
To wlasnie na jej gruncie powstaty najwazniejsze teorie wyjasniajace regulacyjng funkcje
natury, takie jak teoria redukcji stresu Ulricha oraz teoria odnowy uwagi Kaplanéw (Ulrich,
1983; Kaplan & Kaplan, 1989; Kaplan, 1995).

W praktyce psychologicznej i terapeutycznej coraz czg$ciej wykorzystuje si¢ pojecie
ekoterapii, odnoszace si¢ do oddziatywan, w ktorych kontakt z naturg jest celowo wiaczany
w proces wspierania zdrowia psychicznego. Obejmuje to migdzy innymi terapi¢ lasem,
hortiterapie, spacery terapeutyczne, dzialania wspolnotowe w ogrodach oraz inne formy pracy
wykorzystujace srodowisko naturalne jako aktywny kontekst zdrowienia. W literaturze
podkresla si¢, Ze natura nie pelni w nich roli biernego tla, lecz wspottworzy warunki sprzyjajace
regulacji napigcia, odbudowie zasobow 1 psychicznej reorganizacji do$wiadczenia (Jordan
& Hinds, 2016; Clinebell, 2013).

Podsumowujac, pojecia takie jak ekoterapia, ekopsychoterapia, psychologia
srodowiskowa i ekopsychiatria nie sg tozsame, cho¢ czg$ciowo si¢ uzupeiniajg. Ekoterapia
odnosi si¢ gléwnie do praktycznych form wsparcia opartych na naturze. Ekopsychoterapia
akcentuje glebszy wymiar tozsamosciowy, egzystencjalny 1 relacyjny. Psychologia
srodowiskowa dostarcza podstaw empirycznych, natomiast ekopsychiatria podkresla znaczenie
srodowiska naturalnego dla profilaktyki i leczenia zaburzen psychicznych. Te wspolnie pojecia
tworzg interdyscyplinarne ramy dla rozumienia zdrowia psychicznego cztowieka w relacji
ze $wiatem przyrody (Simonienko et al., 2024; Gawrych, 2022).

Wspotczesne oddziatywania oparte na kontakcie z naturg coraz czg$ciej ujmowane sg
jako uzupehienie klasycznych form wsparcia psychologicznego i psychoterapeutycznego.
Ich znaczenie wynika z zalozZenia, ze §rodowisko naturalne moze peli¢ funkcje aktywnego
kontekstu wspierajacego regulacje emocji, redukcje napigcia psychicznego oraz odbudowe
zasobow osobistych. W odroznieniu od podejs¢ skoncentrowanych wytacznie na redukcji
objawoOw, interwencje te akcentuja takze wzmacnianie dobrostanu, poczucia sprawczosci
oraz zdolno$ci adaptacyjnych jednostki (Seligman, 2005; Kaczmarek, 2016; Jordan & Hinds,
2016).

Do najczesciej opisywanych form takich oddziatywan nalezg terapia lasem, hortiterapia,
praktyki uwaznos$ci realizowane w §rodowisku naturalnym, arteterapia plenerowa
oraz dzialania wspdlnotowe oparte na korzystaniu z ogrodow i terendéw zielonych. Cho¢ réznia

si¢ one zakresem, intensywnoscig i kontekstem zastosowania, taczy je przekonanie, ze kontakt

30

33 / 148



4b4061d40dlacae86090477e504d7161
2026-06-18 14:53:44

Z naturg moze wspiera¢ procesy zdrowienia poprzez jednoczesne uruchamianie mechanizmow
biologicznych, poznawczych, emocjonalnych i relacyjnych. Badania wskazuja, ze skutecznosé
tych form wsparcia zalezy zardwno od ekspozycji na nature, oraz takze od rodzaju aktywnosci,
znaczenia przypisywanego doswiadczeniu oraz indywidualnych cech uczestnikéw (Jordan
& Hinds, 2016; Simonienko et al., 2024).

Jedna z najlepiej opisanych form oddziatywan opartych na naturze sg kapiele lesne
i terapia lasem. Badania wykazaty, ze przebywanie w §rodowisku leSnym moze wigzac si¢
z obnizeniem poziomu kortyzolu, redukcjg ci$nienia krwi, zmniejszeniem napi¢cia
mig$niowego oraz poprawg nastroju i funkcjonowania poznawczego. Wyniki sugeruja,
ze mechanizm ten opiera si¢ na wielozmystowej ekspozycji na $rodowisko naturalne,
obejmujacej dzwieki, zapachy, strukturg przestrzeni i rytm przyrody. Wielozmystowos¢ zatem
wspiera proces regeneracji psychofizycznej (Hansen et al., 2017).

Podobne znaczenie przypisuje si¢ hortiterapii, rozumianej jako forma wsparcia
wykorzystujaca aktywny lub bierny kontakt z roslinami, ogrodem 1 czynno$ciami
pielegnacyjnymi. Badania wskazuja, ze hortiterapia moze wspiera¢ koncentracje, redukowaé
napiecie psychiczne, wzmacnia¢ poczucie sprawczo$ci oraz sprzyjac integracji sensorycznej
1 spotecznej. W warunkach klinicznych i rehabilitacyjnych szczegdlne znaczenie przypisuje si¢
temu, ze ogrdd staje si¢ przestrzenig dziatania, obserwacji wzrostu oraz doswiadczania efektow
wlasnej aktywnos$ci, co moze mie¢ istotng funkcje regulacyjng i1 adaptacyjng (Latkowska
& Wojt, 2015; Barnicle & Stoelzle, 2003; Trojanowska, 2013).

Do tej grupy oddzialywan zalicza si¢ rowniez praktyki uwazno$ci realizowane
w §rodowisku naturalnym, arteterapi¢ plenerowg oraz dzialania spolecznosciowe prowadzone
w ogrodach 1 terenach zielonych. Analizy wskazuja, ze tego rodzaju aktywnosci moga sprzyjac
regulacji emocjonalnej, obniZzeniu poziomu stresu, wzmacnianiu wi¢zi spotecznych
oraz odbudowie poczucia sensu i sprawczosci. Wspdlnym ich mianownikiem jest to, Ze natura
nie petni w nich roli biernego tla, lecz aktywnego kontekstu wspierajacego zdrowienie
1 psychologiczng reorganizacje¢ doswiadczenia (Jordan & Hinds, 2016; Clinebell, 2013;
Simonienko et al., 2024).

3.4 Znaczenie natury w regulacji stresu i odbudowie zasobow psychicznych

Znaczenie natury w regulacji napigcia znajduje potwierdzenie w badaniach
psychologicznych 1 neurobiologicznych. Metaanalizy, badania eksperymentalne oraz przeglady
systematyczne wskazuja, ze kontakt ze S$rodowiskiem naturalnym moze wigzaé sie

z obnizeniem poziomu stresu, redukcja napigcia emocjonalnego oraz poprawa samopoczucia
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psychicznego. W badaniach potwierdzono réwniez zwigzek kontaktu z naturg z ograniczeniem
ruminacji, poprawa koncentracji oraz wspieraniem procesOw regeneracyjnych organizmu
(Bratman et al., 2019; Hansen et al., 2017; Twohig-Bennett & Jones, 2018).

Badania empiryczne 1 przegladowe z ostatnich lat wskazuja, ze kontakt z naturg
oraz wigksza dostepnos¢ terenéw zielonych pozostaja istotnie zwigzane z funkcjonowaniem
psychicznym cztowieka. Najczg$ciej analizowane obszary obejmuja poziom odczuwanego
stresu, nasilenie objawow depresyjnych i1 lekowych oraz dobrostan psychiczny. Wyniki
sugeruja, ze Srodowisko naturalne sprzyja ograniczeniu nadmiaru bodzcow, obnizeniu
pobudzenia oraz odzyskiwaniu wzglednej réwnowagi psychofizycznej, podczas gdy
przeciazajace warunki miejskie mogg nasila¢ reaktywnos¢ stresowa (Lederbogen et al., 2011;
Houlden et al., 2018).

W pozniejszych pracach Ulrich opisywat ten proces jako szybka, cze$ciowo
przedpoznawcza reakcje fizjologiczng, uruchamiang przez bodzce sensoryczne obecne
w Srodowisku naturalnym, takie jak zapachy, dzwigki czy struktura krajobrazu. Badania
wykazaty, ze ekspozycja na $rodowisko naturalne moze wigza¢ si¢ z obnizeniem poziomu
kortyzolu oraz innych wskaznikow reaktywnosci stresowej, co wspiera teze o jego regulacyjnej
funkcji. Wyniki te wzmacniaja znaczenie teorii redukcji stresu jako jednego z kluczowych
wyjasnien psychologicznego oddziatywania natury (Ulrich et al., 1991; Hansen et al., 2017).

Z perspektywy niniejszej pracy teoria redukcji stresu Ulricha stanowi jedno
z najwazniejszych wyjasnien potencjalnej funkcji regulacyjnej relacji z naturg. Pozwala ona
rozumie¢, ze kontakt ze Srodowiskiem naturalnym moze uruchamia¢ szybkie, czg¢§ciowo
przed§wiadome procesy obnizajagce pobudzenie fizjologiczne i1 emocjonalne. Ujecie to
ma szczegOlne znaczenie w analizie doswiadczen kobiet zmagajacych sie ze stresem
1 sytuacjami kryzysowymi, poniewaz wskazuje, ze natura moze wspiera¢ regulacje napiecia
jeszcze przed pelnym poznawczym opracowaniem doswiadczenia (Ulrich, 1983; Ulrich et al.,
1991).

Szerszego kontekstu interpretacyjnego dla rozumienia natury jako zasobu dostarcza
takze spoteczno-ekologiczne ujecie rezyliencji. W tej perspektywie proces adaptacji
do przeciwno$ci jest uyymowany jako efekt dynamicznej relacji miedzy osobg a jej otoczeniem
spotecznym 1 fizycznym. Jak wskazuje Ungar (2011), mozliwos$¢ pozytywnej adaptacji mimo
obecnosci istotnych czynnikow ryzyka zalezy w duzej mierze od dostgpnosci zasobow
srodowiskowych, jako$ci relacji oraz kulturowo uwarunkowanych form wsparcia (Ungar,

2011)
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Perspektywe te rozwijaja rowniez Hanson 1 Hanson (2022), podkreslajac, ze zdolnos¢
czlowieka do radzenia sobie z przeciwnos$ciami wigze si¢ nie tylko z ochrong przed czynnikami
ryzyka, lecz takze z aktywnym rozwijaniem zasoboéw wspierajacych dobrostan, poczucie
bezpieczenstwa, sprawczo$¢ oraz wewngtrzng roéwnowage. Autorzy zwracajg uwage,
ze rezyliencja nie jest cechg stalg, lecz procesem opartym na wzmacnianiu zasobow
psychicznych i §rodowiskowych, ktore pomagaja jednostce adaptowac si¢ do zmieniajacych si¢
warunkow zycia (Hanson & Hanson, 2022).

Z tej perspektywy kontakt z naturg moze by¢ rozumiany nie tylko jako bodziec
sprzyjajacy redukcji stresu, lecz takze jako element szerszego uktadu zasobow wspierajacych
regulacje napigcia, dobrostan i procesy adaptacyjne. Relacja z naturg moze stanowi¢ jedno
ze zrodel doswiadczen wzmacniajacych poczucie spokoju, wplywu, zakorzenienia i nadziei,
atym samym wspiera¢ proces adaptacji do sytuacji trudnych i kryzysowych (Hanson
& Hanson, 2022; Ungar, 2011).

Takie rozumienie natury jako zasobu pozostaje zbiezne rowniez z perspektywa
psychologii pozytywnej, ktéra akcentuje znaczenie czynnikow wspierajacych jednostke
w radzeniu sobie z przeciwnos$ciami oraz w podtrzymywaniu dobrostanu psychicznego. W tym
ujeciu doswiadczenie stresu 1 sytuacji kryzysowych nie musi prowadzi¢ wylacznie
do dezorganizacji funkcjonowania. Sytuacja kryzysowa moze uruchamia¢ procesy adaptacyjne
zwigzane z poszukiwaniem nowych sposobow radzenia sobie, odbudowywaniem poczucia
wplywu 1 odzyskiwaniem rownowagi psychicznej (Seligman, 2005; Kaczmarek, 2016).

Szczegodlnego znaczenia nabieraja wowczas zarOwno zasoby osobiste, takie jak
samoocena 1 strategie radzenia sobie, jak 1 zasoby srodowiskowe, do ktorych mozna zaliczy¢
takze relacje cztowieka z naturg. W kontekscie psychologii pozytywnej oraz teorii zasobow
mozna przypuszczaé, ze relacja z naturag moze pozostawaé zwigzana nie tylko z regulacja
napiecia, lecz takze z poczuciem sprawczo$ci, kompetencji i bardziej pozytywnym obrazem
siebie. Zalezno$ci te wymagaja jednak dalszych badan, zwlaszcza prowadzonych metodami
jakosciowymi. Z tej perspektywy kontakt z przyrodg mozna rozumie¢ nie tylko jako czynnik
sprzyjajacy redukcji napigcia, lecz takze jako element wspierajacy sprawczos¢, regulacje
emocji i proces adaptacji do trudnych do$wiadczen (Seligman, 2005; Kaczmarek, 2016;
Lazarus & Folkman, 1984; Rosenberg, 1965; Bratman et al., 2019; Gawrych, 2022).

Znaczenie Srodowiska naturalnego mozna rozumie¢ rowniez w Swietle koncepcji
biofilii, zgodnie z ktérg czlowiek posiada wrodzong tendencje do poszukiwania kontaktu
z zyciem 1 procesami naturalnymi. Z tej perspektywy relacja z przyroda nie stanowi wylacznie

efektu kulturowych preferencji, lecz gigboko zakorzeniony wymiar ludzkiego funkcjonowania.
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Wspolczesne badania nie traktujg biofilii jako jedynego wyjasnienia wptywu natury na zdrowie
psychiczne, ale wskazuja, ze moze ona stanowi¢ istotne zaplecze interpretacyjne
dla obserwowanych korzysci zwigzanych z kontaktem z przyroda (Wilson, 1984; Bratman
etal., 2019).

Istotna rola natury znajduje potwierdzenie rowniez w badaniach biologicznych
i epidemiologicznych. Analizy wskazuja, ze codzienna ekspozycja na zielen oraz wigksza
dostepnos¢ terendéw naturalnych moga wigza¢ si¢ z nizszym nasileniem objawow
psychicznych, lepszym funkcjonowaniem zdrowotnym oraz wyzszym dobrostanem
psychicznym. Ujecia integrujace perspektywe psychologiczng, biologiczng 1 srodowiskowsa
podkreslajg zarazem, ze natura oddziatuje nie tylko na poziomie psychologicznym, lecz takze
biologicznym i spotecznym, wspierajac bardziej calosciowe rozumienie zdrowia psychicznego
(Bratman et al., 2019; Houlden et al., 2018; Romaniuk & Gawrych, 2025).

Obecnie w psychologii coraz czg$ciej zwraca si¢ rowniez uwage na mozliwe
mechanizmy pos$redniczace, takie jak aktywnos¢ fizyczna, uwazno$¢, poczucie regeneracji oraz
jako$¢ sasiedztwa. Czynniki te moga czgsciowo wyjasniaé, w jaki sposéb kontakt z naturg
wiaze si¢ z funkcjonowaniem psychicznym i1 dobrostanem (Geneshka et al., 2021).

Osobnego znaczenia nabieraja procesy poznawcze zwigzane z ruminacja i regulacja
emocjonalng. Badania eksperymentalne wskazuja, ze kontakt z naturg sprzyja ograniczeniu
ruminacji. Moze tez wspiera¢ wyciszenie procesOw poznawczych podtrzymujacych napigcie
psychiczne (Bratman et al., 2015).

Szczegbélnie wyrazne sa wyniki dotyczace dobrostanu psychicznego. Przeglady
systematyczne 1 badania populacyjne wskazuja, ze wigksza ilo$¢ terenow zielonych
w otoczeniu miejsca zamieszkania najczes$ciej wigze si¢ z wyzsza satysfakcja z Zycia
oraz lepszym samopoczuciem psychicznym. Wyniki sugeruja rowniez, ze znaczenie maja rézne
formy kontaktu z natura: dostgpno$¢ zieleni, mozliwos$¢ jej ogladania, odwiedzanie terenow
zielonych oraz subiektywnie przezywana wiez z przyroda (Houlden et al., 2018; White et al.,
2019).

Czg$¢ badan koncentruje si¢ rowniez na konkretnych formach aktywnos$ci opartych
na kontakcie z naturg. Wyniki tych analiz wskazuja na mozliwe korzysci w obszarze redukcji
napigcia psychicznego, poprawy nastroju, koncentracji oraz wzmacniania poczucia
sprawczos$ci. Jednoczesnie badacze podkreslaja, ze efekty oddzialywan opartych na naturze nie
maja charakteru uniwersalnego i mogg zaleze¢ od kontekstu badania, indywidualnych cech
uczestnikOw oraz sposobu realizacji dziatan (Hansen et al., 2017; Gawrych, 2022; Trojanowska,

2013).
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Mimo rosngcej liczby badan nadal stosunkowo niewiele analiz dotyczy bezposrednio
kobiet mieszkajagcych w matych miejscowos$ciach lub na obszarach wiejskich. Oznacza to
istotng luk¢ badawcza, szczegodlnie w odniesieniu do jakosciowego rozumienia znaczen
nadawanych naturze w codziennym funkcjonowaniu i w sytuacjach przecigzenia psychicznego.

Podsumowujac, dotychczasowe badania dostarczajg licznych, cho¢ nie calkowicie
jednorodnych danych sugerujacych, ze kontakt z naturg i zielenig moze sprzyja¢ obnizeniu
stresu, mniejszemu nasileniu objawow depresyjnych i lgkowych oraz wyzszemu dobrostanowi
psychicznemu. Jednoczesnie widoczna pozostaje potrzeba badan uwzgledniajacych bardziej
zroznicowane grupy spoteczne i konteksty zycia, w tym doswiadczenia kobiet mieszkajacych
w matych miejscowosciach (Romaniuk & Gawrych, 2025; Houlden et al., 2018; Twohig-
Bennett & Jones, 2018).

Wigkszo§¢ badan koncentruje si¢ na pomiarze zalezno$ci miedzy zmiennymi,
przy ograniczonym uwzglednieniu sposobu, w jaki osoby badane same opisuja znaczenia
nadawane relacji z naturg. Perspektywa ta uzasadnia podjecie badan wlasnych
skoncentrowanych na jako§ciowym rozumieniu relacji z naturg jako potencjalnego zasobu

wspierajgcego regulacje stresu i procesy adaptacyjne.

3.5 Podsumowanie

Przedstawione w rozdziale ujgcia teoretyczne oraz wyniki dotychczasowych badan
wskazuja, ze S$rodowisko naturalne moze stanowi¢ istotny kontekst funkcjonowania
psychicznego cztowieka. W niniejszej pracy natura jest uyymowana, lecz jako potencjalny zasob
psychologiczny wspierajacy regulacje napiecia, dobrostan oraz procesy adaptacyjne. Znaczenie
majg przy tym zaréwno sam kontakt z natura, jak i relacja z nig rozumiana jako wiez, sposob
przezywania oraz znaczenia przypisywane doswiadczeniu przyrody.

Dotychczasowe badania empiryczne, przeglady systematyczne i metaanalizy sugeruja,
ze kontakt z naturg moze pozostawa¢ w zwigzku z redukcja stresu, nizszym nasileniem
objawéw depresyjnych 1 legkowych oraz wyzszym dobrostanem psychicznym. Wyniki te
sg obiecujace, jednak literatura pozostaje czg$ciowo zrdznicowana metodologicznie. Zakres
obserwowanych efektow zalezy od rodzaju badania, charakterystyki badanych grup
oraz jakosci dostgpnych danych.

W perspektywie przyjetej w niniejszej pracy relacja z natura rozumiana jest szerzej niz

sama ekspozycja na Srodowisko naturalne. Obejmuje ona réwniez poczucie wiezi,

przypisywane naturze znaczenia oraz funkcje, jakie pelni ona w codziennym zyciu jednostki.

Z tego wzgledu natura moze by¢ analizowana nie tylko jako czynnik sprzyjajacy obnizeniu
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napiecia, lecz takze jako zasOb wspierajacy sprawczo$¢, rownowage psychiczna oraz proces

adaptacii do do$wiadczen stresowych i1 kryzysowych.

Mimo rosngcej liczby badan nadal stosunkowo niewiele wiadomo o jakoSciowo
opisywanym znaczeniu relacji z naturg. Niewystarczajgce rozpoznanie zagadnienia obejmuje
zwlaszcza odniesienie do doswiadczen kobiet mieszkajacych w matych miejscowosciach,
do codziennego wykorzystywania natury w regulacji stresu 1 odbudowie zasobow
psychicznych. Wtlasnie ta luka badawcza uzasadnia podjecie badan wlasnych,
ukierunkowanych na zrozumienie tego, jakie znaczenia badane kobiety przypisuja relacji

z naturg i jak wpisuje si¢ ona w ich do§wiadczenie stresu, radzenia sobie i samooceng.
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Rozdzial 4. Metodologia badan wlasnych

4.1 Zalozenia metodologiczne, przedmiot i cel badan

Badanie osadzono w paradygmacie jako$ciowym. Jego celem jest poglebione
rozumienie SposobOw przezywania stresu i sytuacji kryzysowych przez badane osoby.
Szczegbdlng uwage poswigcono strategiom radzenia sobie, znaczeniu samooceny, poczuciu
wplywu i sprawczos$ci oraz znaczeniom nadawanych relacji z naturg.

Zastosowano strategi¢ wielokrotnego studium przypadku, umozliwiajaca analize
doswiadczen wich naturalnym konteks$cie biograficznym, relacyjnym i $rodowiskowym.
Podejscie to pozwala rowniez oddzieli¢ poziom opisu przypadku od poziomu interpretacji
materialu empirycznego.

Dane jako$ciowe uzupetniono wynikami narzedzi psychometrycznych (KPS, MINI-
COPE, SES), ktore pelnig wylacznie funkcje opisowo-interpretacyjng. Nie stanowig one
podstawy do wnioskowania statystycznego ani do oceny skuteczno$ci oddziatywan
srodowiskowych, lecz stuza lepszemu osadzeniu narracji poszczeg6lnych przypadkow.

Tak zaprojektowana strategia badawcza pozostaje spdjna z przyjetymi ramami
teoretycznymi i umozliwia analiz¢ stresu jako procesu wielowymiarowego, obejmujacego
aspekty intrapsychiczne, relacyjne i srodowiskowe.

Cel i przedmiot badan

Celem niniejszej pracy jest jako$ciowa analiza sposobow przezywania stresu 1 sytuacji
kryzysowych, strategii radzenia sobie, znaczenia samooceny oraz roli relacji znaturg
w doswiadczeniach kobiet z matych miejscowosci.

Przedmiotem badan byly sposoby przezywania stresu i sytuacji kryzysowych, strategie
radzenia sobie, samoocena oraz rola relacji z naturg w do$wiadczeniach kobiet z matych
miejscowosci.

Podmiot badan stanowily kobiety z matych miejscowosci do$wiadczajace sytuacji
stresowych 1 kryzysowych, dla ktérych kontakt znaturg stanowil element codziennego
funkcjonowania.

Badanie ukierunkowano na opis i interpretacj¢ nastepujacych obszarow doswiadczenia
badanych oséb:

1. sposobdw przezywania stresu i sytuacji kryzysowych;

2. stosowanych strategii radzenia sobie 1 sposobdw regulacji napigcia;

3. samooceny, poczucia wptywu 1 sprawczosci jako zasobow psychologicznych;
4

do$wiadczen zwigzanych z kontaktem z naturg w codziennym funkcjonowaniu,
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5. znaczen przypisywanych naturze w konteks$cie regulacji stresu i1 radzenia sobie

Z sytuacjami obcigzajacymi.

Wyroéznione obszary analityczne stanowig uszczegdtowienie czterech gltownych
obszarow badania obejmujacych doswiadczenie stresu, strategie radzenia sobie, samoocen¢
oraz znaczenie relacji z naturg.

Tak sformutowane cel i przedmiot badan pozostaja spojne z jakoSciowym charakterem
badania oraz przyje¢ta strategia wielokrotnego studium przypadku i stanowig podstawe dalszej

analizy empiryczne;j.

4.2 Problemy badawcze

Problemy badawcze stanowia operacjonalizacj¢ celu badan i wyznaczaja kierunek
analizy empirycznej. Odnosza si¢ do zagadnief, wobec ktorych badanie ma dostarczy¢
odpowiedzi. Ujmowane sa w postaci pytan dotyczacych badanego zjawiska, jego
uwarunkowan oraz relacji migdzy jego elementami (Jeszka, 2013).

W metodologii badan naukowych wyrdznia si¢ pytania rozstrzygajace i dopetniajace.
Pytania rozstrzygajace prowadza do odpowiedzi typu ,,tak—nie”, natomiast pytania dopeiniajace
shuza poglebionemu rozumieniu 1 interpretacji badanego zjawiska. Ze wzgledu na jako$ciowy
charakter niniejszego badania zasadnicze znaczenie majg pytania dopetniajagce. Umozliwiaja
one uchwycenie ztozonosci doswiadczen oraz znaczen nadawanych im przez badane osoby
(Bauman & Pilch, 2019).

Sformutowanie problemow badawczych w niniejszej pracy wynika bezposrednio
z przyjetego paradygmatu jakosciowego oraz zastosowania strategii wielokrotnego studium
przypadku. W tym ujeciu pytania badawcze nie majg statusu hipotez przeznaczonych
do weryfikacji statystycznej, lecz petnig funkcje porzadkujaca i ukierunkowujaca analize oraz
interpretacj¢ materiatu empirycznego (Stake, 2009; Yin, 2014).

Problemy badawcze odnosza si¢ do subiektywnego doswiadczenia badanych osob,
analizowanego w jego naturalnym kontekscie biograficznym, relacyjnym 1 srodowiskowym,
oraz do znaczen nadawanych temu do§wiadczeniu.

Glowny problem badawczy:

W jaki sposob kobiety z matych miejscowosci, dla ktorych kontakt ze srodowiskiem
naturalnym stanowi element codziennego funkcjonowania opisuja do$wiadczenie stresu
1 sytuacji kryzysowych, jakie znaczenia nadaja stosowanym sposobom radzenia sobie,
jak postrzegaja wlasnag samooceng oraz jak ujmuja role relacji z naturg w regulacji napigcia

1 codziennym funkcjonowaniu?

38

41 / 148



4b4061d40dlacae86090477e504d7161
2026-06-18 14:53:44

Problemy szczegolowe:

1. W jaki sposob badane osoby opisuja zrodla, przebieg oraz konsekwencje
doswiadczanego stresu i sytuacji kryzysowych?

2. Jakie sposoby radzenia sobie oraz regulacji napi¢cia mozna wyodrgbni¢ na podstawie
narracji badanych oséb i obserwacji kontekstu ich funkcjonowania?

3. Jak badane osoby postrzegaja wilasng samooceng, poczucie wplywu i sprawczosci
oraz jakie znaczenie przypisuja tym zasobom w sytuacjach obcigzajacych?

4. W jaki sposob badane osoby doswiadczajg relacji znaturg w codziennym
funkcjonowaniu oraz jakie miejsca, aktywnosci i elementy Srodowiska naturalnego
uznajg za istotne?

5. Jakie znaczenia i funkcje badane osoby przypisuja relacji z naturg w konteks$cie
doswiadczania stresu i sytuacji kryzysowych?

Sformutowane problemy badawcze maja charakter otwarty i eksploracyjny. Umozliwia
to uchwycenie zlozono$ci analizowanego zjawiska oraz jego osadzenia w konteks$cie
biograficznym, relacyjnym i srodowiskowym. Ich konstrukcja pozostaje spojna z przyjeta
strategig jakoSciowego studium przypadku i stanowi bezposredni punkt odniesienia dla dalszej

analizy empiryczne;.

4.3 Wielokrotne studium przypadku jako strategia badawcza

Studium przypadku stanowi jedng zpodstawowych strategii badawczych
w metodologii jakosciowej 1 znajduje szczegdlne zastosowanie w analizie ztoZonych zjawisk
osadzonych w ich naturalnym konteks$cie (Stake, 2009; Yin, 2014). Umozliwia ono poglebione
rozumienie doswiadczen jednostki bez redukowania ich do pojedynczych zmiennych,
a zarazem pozwala uwzgledni¢ ich wymiar biograficzny, relacyjny i srodowiskowy.

Zgodnie z tym podej$ciem studium przypadku umozliwia poglebione poznanie zjawisk
wspolczesnych, szczegbdlnie w sytuacjach, gdy badacz nie ma mozliwosci kontrolowania ich
przebiegu, akluczowe znaczenie maja pytania o charakterze eksploracyjnym:
,Jak?” 1 ,dlaczego?”. Pozwala ono uchwyci¢ doswiadczenie jednostki w jego kontekscie
biograficznym, relacyjnym 1 $rodowiskowym, bez redukowania go do pojedynczych
zmiennych.

W niniejszym badaniu zastosowano strategi¢ wielokrotnego studium przypadku,
rozumiang jako systematyczne opracowanie kilku przypadkow istotnych z punktu widzenia
problematyki badania. Istotg tej strategii jest integracja danych pochodzacych z réznych Zrodet

oraz interpretacja znaczen nadawanych do$§wiadczeniu przez badane osoby. Jej wybor byt
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uzasadniony charakterem analizowanego zjawiska, jakim jest doswiadczenie stresu oraz jego
regulacja w kontekscie relacji z otoczeniem naturalnym.

Uwzgledniono roéwniez sposdb, w jaki badane osoby postrzegaja wiasne zasoby
psychologiczne, w tym samoocen¢, w sytuacjach obcigzajacych. W tym ujeciu szczegdlne
znaczenie ma wilaczenie indywidualnych narracji, osadzonych w historii zycia, codziennym
funkcjonowaniu oraz relacjach spotecznych badanych osob.

Przyjeta strategia badawcza obejmuje opracowanie pieciu indywidualnych przypadkow
kobiet doswiadczajacych stresu i sytuacji kryzysowych. Takie podejscie umozliwia zar6wno
poglebione ujecie kazdego przypadku z osobna (perspektywa idiograficzna), jak i identyfikacje
podobienstw oraz roznic pomiedzy przypadkami, bez zatozen uogodlniania wynikdéw
na populacje (Stake, 2009).

Istotnym elementem studium przypadku jest integracja danych pochodzacych z r6znych
zrodet, takich jak wywiady, obserwacja oraz narzgdzia psychometryczne. Takie podejscie
umozliwia zastosowanie triangulacji danych, co zwigksza spojnos¢ oraz wiarygodnosé
interpretacji (Yin, 2014).

W tym ujeciu rzetelno$§¢ badania rozumiana jest nie jako powtarzalno$¢ wynikow,
lecz jako sp6jnos¢ procesu badawczego, przejrzysto$¢ opisu oraz adekwatno$¢ interpretacji
do zgromadzonego materiatu empirycznego.

Kluczowym elementem strategii studium przypadku jest okreslenie jednostki analizy,
rozumianej jako podstawowy przedmiot poznania badawczego (Yin, 2014). W podejsciu
jako$ciowym moze nig by¢ osoba, proces lub doswiadczenie funkcjonujace w okreslonym
kontekscie (Stake, 2009).

W niniejszym badaniu podstawowag jednostke analizy stanowi indywidualny przypadek
opracowywany jako spojna calo$¢ materialu empirycznego. W obregbie kazdego przypadku
przedmiotem szczegdlowej analizy jest doswiadczenie regulacji stresu w kontek$cie kontaktu
z naturg, ujmowane jako proces osadzony w biografii, relacjach oraz §rodowisku zycia
codziennego. Takie rozroznienie pozwala zachowaé¢ metodologiczng jasnos¢. Przypadek
stanowi rame organizujaca dane, natomiast doswiadczenie stresu, sposobdéw radzenia sobie,
samooceny i znaczen natury stanowi wtasciwy przedmiot interpretacji.

Jednostke analizy stanowit indywidualny przypadek kobiety mieszkajacej w matej
miejscowosci, doswiadczajacej stresu lub sytuacji  kryzysowej, dla ktorej kontakt
ze srodowiskiem naturalnym stanowit element codziennego funkcjonowania.

Proces badawczy prowadzony jest na poziomie indywidualnych przypadkéw

uczestniczek, obejmujacych narracje kobiet doswiadczajacych stresu i sytuacji kryzysowych.
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W tym ujeciu przypadek stanowi rame¢ analityczng, ajednostka analizy pozostaje
doswiadczenie rekonstruowane na podstawie wywiadow, obserwacji oraz danych
uzupetniajacych.

Takie podejscie umozliwia integracje perspektywy idiograficznej zujeciem
poréwnawczym przypadkdéw oraz pozostaje spdjne z przyjeta strategia wielokrotnego studium
przypadku. Analiza ta pozwala uyjmowac¢ badane zjawisko jako dynamiczny proces osadzony

w kontekscie relacyjnym i sSrodowiskowym.

4.4 Metody i narzedzia badawcze

W niniejszym badaniu przyjeto sposob gromadzenia danych wtasciwy jakosciowemu
studium przypadku, oparty na integracji informacji pochodzacych ze zré6znicowanych zrédet.
Rozwigzanie to umozliwia wieloaspektowe ujecie badanego zjawiska i wzmacnia spojnosé
interpretacyjng analizy poprzez triangulacj¢ danych (Yin, 2014). W pracy triangulacja miata
przede wszystkim charakter interpretacyjny. Dane z wywiadéw, obserwacji i narze¢dzi
psychometrycznych byly zestawiane w obrgbie kazdego przypadku. Umozliwialo to analize
zbieznosci 1 rozbiezno$ci miedzy zroédtami oraz ich integracje w opisie i1 interpretacji
przypadku.

Zrédha danych obejmuja:
e material narracyjny pozyskany w wywiadach poétustrukturyzowanych zuczestniczkami

badania,
e dane obserwacyjne rejestrowane w trakcie obserwacji uczestniczacej,
e uzupelniajgce dane pomiarowe uzyskane przy uzyciu wystandaryzowanych narzedzi
psychometrycznych (KPS, MINI-COPE, SES).

Wywiad polustrukturyzowany

Wywiad poélustrukturyzowany stanowit glownag technike¢ pozyskiwania danych
jakosciowych. Jego wybdr byl uzasadniony celem badania, ktérym bylo poglebione
rozpoznanie indywidualnych doswiadczen uczestniczek zwigzanych ze stresem, sposobami
radzenia sobie oraz znaczeniem relacji znaturg. Technika ta umozliwia jednoczesne
zachowanie wspolnego obszaru problemowego i otwarto$ci na subiektywny sposob nadawania
znaczen wilasnym doswiadczeniom. Pozwala takze na elastyczne prowadzenie rozmowy,
dopytywanie o istotne watki oraz dostosowywanie kolejnosci pytan do przebiegu narracji bez
utraty porzadku analitycznego.

Autorski kwestionariusz wywiadu dotyczacego do$§wiadczen zwigzanych ze stresem,

sposobami radzenia sobie oraz znaczenia relacji z naturg zostal opracowany na potrzeby
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niniejszego badania. Jego konstrukcja zostata podporzadkowana celowi pracy, problemom
badawczym oraz zalozeniom podej$cia jakosciowego. W tym podejsciu szczegodlne znaczenie
przypisuje si¢ subiektywnemu, narracyjnemu i kontekstowemu wymiarowi przezy¢. Pytania
miaty charakter otwarty 1 mozliwie neutralny, co ograniczato ryzyko sugerowania odpowiedzi
oraz zwigkszato mozliwos¢ uzyskania autentycznego materialu empirycznego.

Kwestionariusz wywiadu obejmowal cze$§¢ metryczkowa, informacje dotyczace
charakteru badania, instrukcje dla osoby prowadzacej, zasady poufno$ci i anonimowosci.
Kolejna cze$¢ narzedzia zawierata bloki pytan odnoszacych si¢ do relacji z natura,
do$wiadczenia stresu, sposobow radzenia sobie, poczucia wptywu i sprawczosci, kontekstu
relacyjnego oraz znaczen przypisywanych naturze. Uwzgledniono takze pytania
wprowadzajace 1 konczace, ktérych celem byto stworzenie warunkow sprzyjajacych
bezpiecznemu rozpoczeciu i1 domknigciu rozmowy. Osoba prowadzaca wywiad byta
zobowigzana do zachowania uwazno$ci na granice, tempo wypowiedzi 1 komfort
uczestniczki. Pytania poglebiajace mogly by¢ stosowane elastycznie, zaleznie od przebiegu
rozmowy. W konstrukcji narzedzia uwzgledniono réwniez kwestie etyczne. Dotyczyly one
w szczegdlnosci dobrowolnosci udziatu, mozliwo$ci odmowy odpowiedzi na wybrane pytania,
prawa do wycofania si¢ z badania na kazdym etapie bez podania przyczyny oraz zapewnienia
poufnosci 1 anonimizacji materiatu.

Struktura wywiadu obejmuje nastgpujace obszary:

doswiadczenia stresu 1 sytuacji kryzysowych,
e sposoby radzenia sobie 1 regulacji napigcia,

e samooceng, poczucie wplywu i1 sprawczosci,

relacje z naturg w codziennym funkcjonowaniu,
e znaczenia przypisywane relacji z naturg w sytuacjach obcigzajacych.

Narzedzie zostalo opracowane zuwzglednieniem inspiracji  koncepcyjnych
wynikajacych znarzedzi odnoszacych sie do relacji czlowieka znaturg, takich jak
Connectedness to Nature Scale (Mayer & Frantz, 2004) oraz Nature Relatedness Scale (Nisbet
et al., 2009). Stanowity one punkt odniesienia przy wyodrebnianiu obszarow tematycznych,
jednak nie zostaly zastosowane wprost. Zastosowanie wywiadu umozliwia analiz¢ narracji
badanych os6b oraz sposobdw opisywania przezy¢, bez narzucania kierunku odpowiedzi.
Pozwala to na ujecie badanego zjawiska wjego kontekscie biograficznym, relacyjnym
1 Srodowiskowym, co mialo szczegdlne znaczenie w badaniu realizowanym w strategii

wielokrotnego studium przypadku.
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Wywiad stanowit podstawowe zrodto danych jakosciowych i tworzyt zasadniczy
material do analizy poszczegdlnych przypadkow.

Obserwacja uczestniczaca

Kolejng technika gromadzenia danych byta obserwacja uczestniczgca prowadzona
z wykorzystaniem Arkusza Obserwacyjnego do Oceny Zachowan i1 Postaw Badanego (oprac.
St. Tucholska). Umozliwiata ona rejestrowanie kontekstu sytuacyjnego, zachowan, dynamiki
relacji oraz reakcji niewerbalnych.

Obok technik jakosciowych zastosowano rowniez wystandaryzowane narzedzia
psychometryczne, ktérych wyniki pehnity funkcje uzupetniajaca i kontekstualizujacg wobec
materialu narracyjnego. Dane te byly wykorzystywane w sposdb opisowo-interpretacyjny.
Wspieraly rekonstrukcje profilu przypadku oraz porzadkowanie opisu w odniesieniu
do poziomu stresu, deklarowanych strategii radzenia sobie i zasobow psychologicznych, w tym
samooceny. Nie stanowily natomiast podstawy do wnioskowania statystycznego ani do oceny
skuteczno$ci oddziatywan §rodowiskowych.

Narzedzia badawcze

Zastosowanie wystandaryzowanych narzedzi psychologicznych (Kwestionariusz
Poczucia Stresu, MINI-COPE, Skala Samooceny Rosenberga) miato charakter uzupetniajacy.
Dane pomiarowe nie byly wykorzystywane do wnioskowania statystycznego, lecz stanowity
punkt odniesienia dla interpretacji indywidualnych narracji badanych osob.

Kwestionariusz Poczucia Stresu (KPS)

Kwestionariusz Poczucia Stresu (KPS) autorstwa Mieczystawa Plopy i Ryszarda
Makarowskiego (2010) jest narzedziem psychologicznym stuzagcym do pomiaru subiektywnie
doswiadczanego stresu. Zostal opracowany w oparciu o wspotczesne koncepcje stresu
psychologicznego, ktoére ujmuja go jako proces wielowymiarowy, osadzony zaréwno
w funkcjonowaniu wewnetrznym jednostki, jak 1 w jej relacjach z otoczeniem.

Zatozeniem konstrukcyjnym narzedzia jest traktowanie stresu nie jako jednorodnego
zjawiska, lecz jako doswiadczenia zlozonego, obejmujacego rézne obszary funkcjonowania
czlowieka. Analizy psychometryczne wskazuja na wyodrgbnienie trzech powigzanych ze soba
wymiarow stresu:

e napigcia emocjonalnego,
e stresu zewnetrznego,
e stresu intrapsychicznego.

Napiecie emocjonalne odnosi si¢ do subiektywnie odczuwanego niepokoju,
drazliwosci, zmegczenia oraz trudno$ci w relaksacji. Wymiar ten obejmuje bezposrednie
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przezywanie napigcia psychicznego 1 fizycznego towarzyszacego codziennemu
funkcjonowaniu.

Stres zewnetrzny dotyczy doswiadczen wynikajacych zrelacji spotecznych oraz
wymagan otoczenia. Obejmuje takie aspekty, jak poczucie przecigzenia obowigzkami,
trudnosci interpersonalne, poczucie niesprawiedliwego traktowania czy nadmierne
oczekiwania ze strony innych o0sob.

Stres intrapsychiczny odnosi si¢ do wewnetrznych konfliktéw, obaw oraz trudnosci
zwigzanych zobrazem siebie 1 poczuciem kontroli. W jego obrebie mieszczg si¢
m.in. doswiadczenia niepokoju dotyczacego przysztosci, poczucie bezradnosci oraz trudnosci
w radzeniu sobie z przeszltymi doswiadczeniami.

Kwestionariusz sklada si¢ z27 twierdzen odnoszacych si¢ do roéznych aspektéw
funkcjonowania jednostki w sytuacjach obciazajacych. Odpowiedzi udzielane sa w formie
samoopisu, na pieciostopniowej skali, od ,,prawda” do ,,nieprawda”, z mozliwo$cig wyboru
odpowiedzi posrednich. Instrukcja podkresla brak odpowiedzi poprawnych i niepoprawnych,
akcentujgc znaczenie szczerosci udzielanych odpowiedzi.

W strukturze narzedzia uwzgledniono réwniez twierdzenia o charakterze kontrolnym,
ktoére moga wskazywac na tendencje do prezentowania siebie w sposob spotecznie pozadany.
Nie tworza one odrgbnej skali, lecz stanowig element wspierajacy interpretacje wiarygodnosci
uzyskanych wynikow.

Wilasciwosci  psychometryczne narzedzia zostaly potwierdzone w badaniach
normalizacyjnych.  Kwestionariusz  charakteryzuje si¢  zadowalajaca  rzetelnoscia
oraz trafnoscig, ajego struktura czynnikowa potwierdza wielowymiarowy charakter
doswiadczenia stresu.

W niniejszym badaniu kwestionariusz KPS zostal wykorzystany jako narzedzie
uzupetniajace analiz¢ jako$Sciowa. Jego zastosowanie nie mialo na celu wnioskowania
statystycznego. Uzycie kwestionariusza umozliwiato poglebienie rozumienia indywidualnego
do$wiadczenia stresu oraz odniesienie narracji badanych osob do wyrdznionych wymiardw
funkcjonowania psychicznego. Pozwolilo to na integracje danych deklaratywnych
z materialem narracyjnym oraz lepsze uchwycenie ztozonos$ci analizowanego zjawiska.

MINI-COPE

Kwestionariusz MINI-COPE autorstwa Charlesa S. Carvera (1997), w polskiej
adaptacji Zygfryda Juczynskiego 1 Niny Oginskiej-Bulik (2009), jest narzedziem
psychologicznym shluzacym do pomiaru strategii radzenia sobie ze stresem. Powstal jako

skrocona wersja kwestionariusza COPE 1 opiera si¢ na transakcyjnej koncepcji stresu. Zgodnie
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z tym podej$ciem radzenie sobie ujmowane jest jako dynamiczny proces poznawczych
i behawioralnych wysitkow podejmowanych w odpowiedzi na sytuacje obcigzajace.

Zatozeniem konstrukcyjnym narzedzia jest traktowanie radzenia sobie jako zjawiska
wielowymiarowego, obejmujacego zroznicowane strategie o charakterze poznawczym,
emocjonalnym 1 behawioralnym. MINI-COPE umozliwia identyfikacj¢ specyficznych
sposobOw reagowania na stres, a nie ogolnych stylow radzenia sobie.

Kwestionariusz sktada si¢ z 28 twierdzen, ktore tworza 14 skal odpowiadajacych
roznym strategiom radzenia sobie. Kazda ze skal obejmuje dwa twierdzenia. Odpowiedzi
udzielane sg na czterostopniowej skali czestotliwosci: od 0 (,,prawie nigdy tak nie postgpuje”)
do 3 (,,prawie zawsze tak postepuje”).

W obrebie narzedzia wyrdznia si¢ nastepujace strategie:

e aktywne radzenie sobie,

e planowanie,

e pozytywne przewarto$ciowanie,

e akceptacja,

e poczucie humoru,

e zwrot ku religii,

e poszukiwanie wsparcia emocjonalnego,
e poszukiwanie wsparcia instrumentalnego,
e zajmowanie si¢ czyms innym,

e zaprzeczanie,

e wyladowanie,

e uzywanie substancji psychoaktywnych,
e zaprzestanie dziatan,

e obwinianie siebie.

Struktura kwestionariusza umozliwia analize wynikéw na poziomie poszczegdlnych
strategii radzenia sobie.

Kwestionariusz ma charakter samoopisowy, co pozwala na uchwycenie subiektywnego
sposobu reagowania jednostki na sytuacje stresowe. Osoba badana odnosi si¢ do wlasnych
doswiadczen 1 wskazuje, jak zazwyczaj zachowuje si¢ w obliczu trudnych wydarzen.

Wiasciwosci  psychometryczne narzgdzia zostaly potwierdzone w badaniach

adaptacyjnych. MINI-COPE charakteryzuje si¢ zadowalajaca rzetelnoscig oraz trafnoscia,
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a jego struktura umozliwia analiz¢ zréznicowanych sposobow radzenia sobie w kontekscie
sytuacyjnym.

W niniejszym badaniu kwestionariusz MINI-COPE zostat wykorzystany jako narzedzie
uzupeltniajace analizg jakosciowa. Jego zastosowanie miato na celu identyfikacj¢ dominujacych
strategii radzenia sobie oraz odniesienie narracji badanych osob do konkretnych sposobow
regulacji do$wiadczenia stresu. Pozwolilo to na poglebienie interpretacji materialu
empirycznego oraz integracj¢ danych deklaratywnych z analizg jako$ciowa.

Skala Samooceny Rosenberga (SES)

Skala Samooceny Rosenberga (SES) autorstwa Morrisa Rosenberga jest jednym
z najczescie] stosowanych narzedzi psychologicznych shuzacych do pomiaru globalnej
samooceny, rozumianej jako ogodlna postawa wobec wlasnej osoby. W polskiej adaptacji
narzedzie zostalo opracowane przez Iren¢ Dzwonkowska, Kinge Lachowicz-Tabaczek
oraz Mari¢ Lagune (Dzwonkowska et al., 2008).

Zatozeniem konstrukcyjnym skali jest ujmowanie samooceny jako wzglednie
stabilnego, jednowymiarowego zasobu psychologicznego, obejmujacego zaréwno komponent
poznawczy, jak i emocjonalny. Narzedzie pozwala na okreslenie poziomu ogolnej akceptacji
siebie, poczucia wlasnej wartosci oraz zadowolenia z wlasnej osoby.

Kwestionariusz sklada si¢ z 10 twierdzen odnoszacych si¢ do przekonan jednostki
na temat samej siebie. Obejmuja one zaré6wno tresci pozytywne (np. poczucie wtasnej wartosci,
zadowolenie z siebie), jak 1 negatywne (np. poczucie bezwarto$ciowosci, niezadowolenie
z siebie).

Odpowiedzi udzielane sg na czterostopniowej skali, od ,,zdecydowanie zgadzam si¢”
do ,,zdecydowanie nie zgadzam si¢”, co pozwala na okreslenie stopnia nasilenia badanej cechy.
Osoba badana wybiera jedna z odpowiedzi, kierujac si¢ wlasnymi przekonaniami, zgodnie
z instrukcja podkreslajaca znaczenie szczero$ci odpowiedzi.

Wynik ogdlny uzyskiwany jest poprzez sumowanie odpowiedzi, przy czym czes¢
pozycji ma charakter odwrdécony. Wymaga to ich odpowiedniego przeliczenia podczas
interpretacji wynikow. Wyzszy wynik wskazuje na wyzszy poziom samooceny, natomiast
nizszy, na obnizone poczucie wlasnej wartosci.

Skala charakteryzuje si¢ dobrymi wlasciwosciami psychometrycznymi. Badania
wskazuja na jej] wysoka rzetelno$¢ oraz trafno$¢, co czyni ja narzedziem szeroko
wykorzystywanym zar6wno w badaniach naukowych, jak i praktyce psychologiczne;.

W niniejszym badaniu skala SES zostata wykorzystana jako narzedzie uzupehiajace

analize jako$ciowa, umozliwiajace operacjonalizacj¢ poziomu samooceny badanych osob.
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Pozwolilo to na odniesienie narracji uczestniczek do poziomu ich globalnej oceny siebie
oraz uwzglednienie samooceny jako jednego zkluczowych zasobdéw psychologicznych
powiazanych z procesem radzenia sobie ze stresem.

W  badaniu wykorzystano trzy uzupelniajagce si¢ narzedzia psychologiczne:
Kwestionariusz Poczucia Stresu (KPS; Plopa & Makarowski, 2010), MINI-COPE (Carver,
1997; Juczynski & Oginska-Bulik, 2009) oraz Skale Samooceny Rosenberga (SES;
Dzwonkowska et al., 2008). Umozliwilo to wielowymiarowe ujgcie poziomu stresu,
dominujacych strategii radzenia sobie oraz globalnego poziomu samooceny badanych osob.

Tak zaprojektowany sposob gromadzenia danych pozostaje spdjny z przyjeta strategia

wielokrotnego studium przypadku i stanowi podstawg dalszej analizy empiryczne;.

4.5 Charakterystyka uczestniczek badania

Badanie przeprowadzono zgodnie z zalozeniami wielokrotnego studium przypadku.
Jednostke analizy stanowity indywidualne przypadki kobiet z matych miejscowosci, liczacych
do 20 tys. mieszkancow analizowane w kontek$cie do$wiadczania stresu i1 sytuacji
kryzysowych, stosowanych strategii radzenia sobie, samooceny oraz znaczenia relacji z natura
w codziennym funkcjonowaniu.

Kryteria doboru uczestniczek:

1. Kobiety w wieku od 35 do 50 lat. Wybdr tej grupy wiekowej byt zwigzany
z prawdopodobienstwem wystgpowania zréznicowanych doswiadczen rodzinnych,
zawodowych i spotecznych mogacych wigzac¢ si¢ z przezywaniem stresu oraz sytuacji
kryzysowych.

2. Badane deklarowaly do$wiadczenie stresu lub sytuacji kryzysowej majacej istotne
znaczenie dla ich codziennego funkcjonowania.

3. Do badania kwalifikowano osoby, dla ktorych kontakt ze srodowiskiem naturalnym
stanowit element codziennego zycia. Kryterium to umozliwialo analiz¢ znaczenia
relacji z naturag w doswiadczeniach badanych kobiet.

4. Uczestniczki roznily si¢ sytuacja rodzinng, poziomem wyksztatcenia, aktywnoS$cia
zawodowg oraz charakterem do$wiadczanych trudno$ci zyciowych, co pozwalato
uchwyci¢ zroznicowane konteksty funkcjonowania.

5. Do wudzialu nie kwalifikowano o0s6b niespetniajacych kryteriow wiaczenia,
niewyrazajacych zgody na udzial w badaniu lub na rejestracje wywiadu.

Dane socjodemograficzne zebrano za pomocg autorskiego kwestionariusza wywiadu

dotyczacego doswiadczen zwigzanych ze stresem, sposobdw radzenia sobie oraz znaczenia
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relacji z naturg. Obejmowatly one wiek, wyksztalcenie, status zawodowy, stan cywilny
oraz miejsce zamieszkania uczestniczek.

W badaniu uczestniczyty kobiety w wieku od 35 do 50 lat. Dominowato wyksztatcenie
wyzsze, natomiast jedna z uczestniczek posiadata wyksztatcenie zawodowe. Wszystkie badane
mieszkalty w matych miejscowosciach liczacych do 20 tys. mieszkancow. Wiekszos$¢
uczestniczek pozostawata aktywna zawodowo, jedna deklarowata status osoby bezrobotne;.
Przewazaly kobiety pozostajace w zwigzku matzenskim. Wigkszo$¢ badanych posiadata dzieci,
natomiast jedna uczestniczka nie miata potomstwa.

Zgodnie z zasadami etyki badan naukowych oraz wymogami ochrony danych
osobowych wszystkie uczestniczki zostaly catkowicie zanonimizowane. W prezentacji
wynikdw oraz materiatach zamieszczonych w zalacznikach nie umieszczono informacji
umozliwiajacych identyfikacj¢ badanych o0sob. Uczestniczki zostaly poinformowane
o zasadach poufnos$ci oraz sposobie wykorzystania zgromadzonego materiatu badawczego.

Procedura badawcza

Procedura obejmowala trzy etapy: rekrutacje uczestniczek, gromadzenie danych
oraz analiz¢ materialu empirycznego. Uczestniczki zostaly poinformowane o celu badania,
zasadach poufnos$ci oraz prawie do rezygnacji udziatu.

Etap I: Rekrutacja uczestniczek

Rekrutacja prowadzona byta w sposob celowy, z wykorzystaniem indywidualnych
zaproszen oraz kontaktow lokalnych (zaproszenia za posrednictwem fundacji i stowarzyszen),
w celu dotarcia do kobiet spelniajacych przyjete kryteria badawcze (wiek 35-50 lat,
zamieszkanie w malej miejscowosci do 20 tys. mieszkancow, kontakt ze Srodowiskiem
naturalnym stanowigcy element codziennego funkcjonowania oraz doswiadczenie stresu lub
sytuacji kryzysowej). Uczestniczki zostaly poinformowane o celu badania, jego przebiegu,
zasadach poufno$ci oraz prawie do rezygnacji na kazdym etapie bez podawania przyczyny.
Przed przystagpieniem do badania kazda uczestniczka wyrazila $wiadomg zgode na udziat
oraz na rejestracje wywiadu.

Etap II: Gromadzenie danych

Dane zbierano za pomoca wywiadow prowadzonych indywidualnie w miejscu
zapewniajacym komfort oraz poczucie bezpieczenstwa uczestniczkom (np. dom, ogréd
lub przestrzefr zaproponowana przez uczestniczkg). Udziat w badaniu obejmowat
indywidualny wywiad oraz wypehienie krotkiego zestawu kwestionariuszy psychologicznych,
a uzyskane informacje byly wykorzystywane wylacznie do celéw naukowych. Wywiady

obejmowaty pytania dotyczace doswiadczen stresu i sytuacji kryzysowych, sposobow radzenia
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sobie, samooceny oraz znaczenia relacji z naturg. Rozmowy byly rejestrowane za zgoda
uczestniczek, a nastgpnie transkrybowane. Podczas spotkan prowadzono obserwacje
uczestniczaca, obejmujaca sposob komunikowania si¢ uczestniczek, ekspresje emocjonalng,
przebieg kontaktu oraz zachowania obserwowane podczas wywiadu. Stosowano uzupetiajace
narzedzia psychometryczne: Kwestionariusz Poczucia Stresu (KPS), MINI-COPE oraz Skalg
Samooceny Rosenberga (SES), petnigce funkcje opisowo-interpretacyjna.

Etap III: Analiza danych

Zebrany materiat empiryczny poddano analizie jako$ciowej obejmujacej analizg tresci
wywiadow, interpretacje wypowiedzi badanych oraz analiz¢ poréwnawczg przypadkow.

Analiza miata charakter interpretacyjny i byla ukierunkowana na ukazanie
indywidualnych doswiadczen badanych kobiet w ich naturalnym kontekscie zyciowym. Wyniki
uzyskane przy uzyciu narzedzi psychometrycznych shuzyly uzupehlieniu interpretacji
jakosciowej 1 nie byly wykorzystywane do wnioskowania statystycznego. Szczegdlng uwage
poswigcono anonimizacji danych oraz ochronie tozsamosci uczestniczek.

Analiza prowadzona byla zgodnie z logika wielokrotnego studium przypadku
1 obejmowata zaréwno analize poszczegdlnych przypadkdw, jak i analiz¢ porownawczg migdzy
przypadkami.

Aspekty etyczne badan wlasnych

Badanie zostato przeprowadzone zgodnie z obowigzujacymi standardami etyki badan
naukowych oraz wytycznymi uczelni. Szczegdlng uwage poswigecono zapewnieniu
dobrowolnosci udzialu, ochronie danych osobowych oraz minimalizacji ryzyka
dla uczestniczek.

Dobrowolno$¢ 1 $wiadoma zgoda:

Udziat w badaniu byt catkowicie dobrowolny. Przed przystapieniem do wywiadow
kazda uczestniczka zostala poinformowana o celu, przebiegu i zakresie badania, a takze
o prawie do rezygnacji na kazdym etapie bez podawania przyczyny. Uczestniczki wyrazity
swiadoma zgode na udzial oraz na rejestracje rozmowy.

Ochrona dobrostanu i bezpieczenstwa uczestniczek:

W zwiazku z tematyka badania obejmujaca doswiadczenia stresu, kryzysu i trudnosci
emocjonalnych, szczegdlng uwage zwrocono na komfort psychiczny uczestniczek. Wywiady
prowadzone byly z zachowaniem uwaznos$ci na granice i potrzeby osob badanych. Uczestniczki
miaty mozliwo$¢ przerwania rozmowy lub odmowy odpowiedzi na dowolne pytanie w kazdym

momencie. W przypadku pojawienia si¢ wyraznego dyskomfortu emocjonalnego
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przewidywano mozliwo$¢ przerwania lub odroczenia rozmowy, a uczestniczkom mogtly zostaé
przekazane informacje o dostgpnych formach wsparcia psychologicznego.
Kryteria wykluczenia:

Do udzialu w badaniu nie kwalifikowano 0s6b znajdujacych si¢ w aktualnym kryzysie
wymagajacym specjalistycznej interwencji psychologicznej lub psychiatryczne;.
Poufno$¢ i anonimizacja:

Wszystkie dane osobowe zostaly zanonimizowane na etapie opracowania materiatu
badawczego. W prezentacji wynikoOw nie zamieszczono zadnych informacji, ktore moglyby
umozliwi¢ identyfikacj¢ uczestniczek. Dane byly przechowywane w sposéb uniemozliwiajacy
dostep osobom nieupowaznionym, a po zakonczeniu analizy zostang trwale usunig¢te zgodnie
z przepisami o ochronie danych osobowych (RODO).

Zgodnie z etyka badanie nie wymagalo uzyskania formalnej zgody komisji etycznej,
poniewaz nie mialo  charakteru  interwencyjnego. Nie obejmowalo  0s6b
niepetnoletnich oraz nie  wigzalo si¢ z wprowadzaniem procedur terapeutycznych

lub eksperymentalnych. Udziat w badaniu byt dobrowolny.

4.6 Analiza i interpretacja danych

Analiza danych miata charakter wieloetapowy i interpretacyjny. W pierwszym kroku
uporzadkowano material empiryczny w obrgbie poszczegdlnych przypadkow. Przygotowano
transkrypcje wywiadow oraz notatki obserwacyjne, a nastepnie poddano je wielokrotnej
lekturze cato$ciowej. W drugim kroku wyodrgbniono znaczace fragmenty odnoszace sig
do do$wiadczenia stresu, sposobow radzenia sobie, poziomu samooceny, poczucia wplywu,
znaczenia natury oraz zmian zachodzacych w czasie. W trzecim kroku fragmenty te
porzadkowano w bardziej ogdlne kategorie analityczne. W czwartym kroku zestawiano dane
pochodzace zrdéznych zrodet w obrebie kazdego przypadku. Dopiero w pigtym kroku
prowadzono analiz¢ porOwnawczg miedzy przypadkami i formutowano ostrozne wnioski
interpretacyjne.

Analiza danych jakosciowych

Analiza danych jako$Sciowych opierala si¢ na interpretacyjnej analizie tresci
o charakterze tematycznym. Obejmowata wielokrotng lektur¢ materiatu, identyfikacje
znaczacych fragmentow, ich porzadkowanie tematyczne oraz odnoszenie ich do problemow
badawczych. W analizie wykorzystano przede wszystkim nastepujace obszary porzadkujace:
zrodla 1 przebieg stresu, sposoby radzenia sobie i1 regulacji napiecia, poziom samooceny,

poczucie wplywu 1 sprawczosci, znaczenia przypisywane naturze, zasoby wspierajace

50

53 / 148



4b4061d40dlacae86090477e504d7161
2026-06-18 14:53:44

adaptacje, oraz zauwazane zmiany. Na kazdym etapie zachowywano wrazliwos¢
na indywidualny kontekst biograficzny i sytuacyjny uczestniczek.

Analiza miala charakter przede wszystkim indukcyjny, poniewaz wnioski
wyprowadzano z treSci ujawniajagcych si¢ w materiale empirycznym. Jednocze$nie
porzadkowano je w odniesieniu do probleméw badawczych oraz przyjetych obszardéw analizy,
co nadawalo procesowi czesciowo ukierunkowany charakter. W pierwszym etapie znaczace
fragmenty wypowiedzi zestawiano wedhug ich sensu psychologicznego lub tematycznego.
Nastepnie grupowano je w szersze obszary interpretacyjne, ktére byty kolejno porownywane
w obrebie poszczegodlnych przypadkow oraz migdzy przypadkami.

Proces analizy miat charakter iteracyjny, co oznacza, ze kolejne etapy porzadkowania
i doprecyzowywania obszaroOw interpretacyjnych nie przebiegaly linearnie, lecz wymagaty
wielokrotnego powrotu do materiatu 1 weryfikowania wstgpnych rozpoznan. Wiarygodnos¢
analizy wzmacniano poprzez porownywanie interpretacji z pelnym kontekstem wypowiedzi,
sprawdzanie ich zgodnosci z cytatami zrédlowymi oraz dokumentowanie kolejnych decyzji
analitycznych. Pozwalato to ogranicza¢ ryzyko nadinterpretacji i zachowaé mozliwie $cisty
zwigzek migdzy danymi a formulowanymi wnioskami.

Proces ten obejmowat:

wielokrotne zapoznanie si¢ z materiatem empirycznym,

identyfikacj¢ istotnych watkow znaczeniowych,

porzadkowanie danych w obszary interpretacyjne,
e interpretacje¢ tresci w odniesieniu do sformutowanych problemow badawczych.

Analiza koncentrowata si¢ na sposobach opisywania doswiadczen stresu, stosowanych
strategii radzenia sobie, znaczenia nadawanego kontaktowi z naturg oraz sposobdw ujmowania
wlasnych zasobow psychologicznych, w tym samooceny. Dane obserwacyjne petity funkcje
uzupetniajagca wobec materialu narracyjnego, umozliwiajac uwzglednienie kontekstu
sytuacyjnego, dynamiki relacji oraz wybranych zachowan niewerbalnych.

Analiza danych psychometrycznych

Dane psychometryczne analizowano opisowo, wytacznie jako materiat uzupetniajacy.
Ich funkcja byto doprecyzowanie profilu przypadku 1 zestawienie deklarowanych wynikow
z watkami obecnymi w narracji, bez formutowania uogolnien statystycznych.

Dane te mialy charakter uzupelniajacy i pelnity funkcj¢ opisowo-interpretacyjna wobec
wynikow czesci jakosSciowej. Nie byly wykorzystywane do wnioskowania statystycznego,

lecz do kontekstualizacji oraz poglebienia opisu poszczegdlnych przypadkow.
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Integracja danych (triangulacja)

Integracja danych miata charakter triangulacji interpretacyjnej. W obrebie kazdego
przypadku poréwnywano tre§ci ujawnione w wywiadzie zdanymi obserwacyjnymi,
anastgpnie odnoszono je do wynikow psychometrycznych. Triangulacja polegata
na sprawdzaniu, czy zrodla te wzajemnie si¢ dopetniaja, komplikujg lub problematyzuja obraz
przypadku. W sytuacjach rozbiezno$ci pierwszenstwo nadawano materialowi narracyjnemu
i kontekstowi biograficznemu. Wyniki psychometryczne traktowano jako dane wspierajace
opis profilu funkcjonowania, anie jako podstawe rozstrzygania znaczen. Dzigki temu
psychometria pehita funkcje porzadkujaca 1 kontekstualizujgcg, pomagajac zestawiac
deklarowany poziom stresu, dominujace strategie radzenia sobie i 0gdlng samoocene z jakoscia
opisywanego do$wiadczenia.

Analiza porownawcza przypadkow

Analiza porownawcza przypadkow stuzyla identyfikacji podobienstw 1 rdznic
w sposobach przezywania stresu, doborze strategii radzenia sobie, znaczeniu przypisywanym
naturze oraz roli samooceny, poczucia wptywu i sprawczosci. Jej celem byto poglebienie
rozumienia badanego zjawiska, a nie uogdlnianie wynikéw na populacje.

Analiza miata zatem charakter idiograficzny, ukierunkowany na pogtebione rozumienie
kazdego przypadku, azarazem poroOwnawczy, nastawiony na identyfikacj¢ wzorcow
podobienstw 1 r6znic migdzy badanymi osobami.

Wiarygodno$¢ interpretacji wzmacniano poprzez dokumentowanie decyzji
analitycznych na kolejnych etapach pracy z materiatem. Podjeto probe konsekwentnego
odnoszenia wnioskéw do danych empirycznych oraz utrzymywania rozrdznienia mig¢dzy
poziomem opisu, interpretacji 1 ostroznych wnioskéw koncowych. Obejmowalo to notowanie
przyjetych kategorii, uzasadnianie doboru cytatow i sygnalizowanie miejsc, w ktorych materiat

pozostawal wieloznaczny lub niejednorodny.

4.7 Podsumowanie metodologii

Przedstawione w niniejszym rozdziale zalozenia metodologiczne tworza spdjna
podstawe realizacji badan wlasnych, ukierunkowanych na jako$ciowe rozumienie
doswiadczenia stresu, sposobow radzenia sobie oraz znaczen nadawanych kontaktowi z natura
w sytuacjach kryzysowych.

Badanie osadzono w paradygmacie jakosciowym 1 zrealizowano z wykorzystaniem

strategii wielokrotnego studium przypadku. Przyjete podej$cie umozliwia analize doswiadczen
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badanych osdb w ich naturalnym kontekscie biograficznym, relacyjnym i srodowiskowym,
bez ambicji uogolniania wynikdéw na populacje.

Jednostke analizy stanowily kobiety z matych miejscowosci doswiadczajace sytuacji
stresowych 1 kryzysowych, dla ktorych kontakt ze srodowiskiem naturalnym stanowil element
codziennego funkcjonowania. Zastosowano triangulacj¢ zrédet danych, a integracja materiatu
miala charakter interpretacyjny i byla wspierana przez dokumentowanie kluczowych decyz;ji
analitycznych.

Procedura badawcza miata charakter etapowy i obejmowata dobdr uczestniczek,
gromadzenie danych oraz ich przygotowanie do analizy. Opracowanie materialu miato
charakter interpretacyjny i obejmowato dane jakoSciowe oraz opisowo wykorzystywane dane
psychometryczne jako materiat uzupeltniajacy.

Przyjete rozwigzania metodologiczne pozostaja zgodne z celem pracy, charakterem
pytan badawczych oraz przyjetymi ramami teoretycznymi. Tworza one podstawe

dla prezentacji i interpretacji wynikéw badan wtasnych przedstawionych w kolejnym rozdziale.
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Rozdzial 5. Analiza przypadkow i wyniki badan wlasnych

5.1 Wprowadzenie

W niniejszym rozdziale przedstawiono analiz¢ pigciu przypadkéw opracowanych
zgodnie z logika jako$ciowego wielokrotnego studium przypadku. Celem tej czesci pracy jest
ukazanie, w jaki sposob badane kobiety do§wiadczajg stresu i sytuacji kryzysowych, opisuja
wlasne sposoby radzenia sobie, postrzegaja samoocene¢, poczucie wplywu i sprawczosci
oraz nadaja znaczenie relacji z naturg w codziennym funkcjonowaniu i sytuacjach
obcigzajacych.

Analiza zostala podporzadkowana gléwnemu problemowi badawczemu oraz
problemom szczegdétowym dotyczacym zrddet i konsekwencji stresu, sposobow regulacji
napigcia, znaczenia samooceny i sprawczosci, a takze funkcji przypisywanych relacji z natura.
Podstawe interpretacji stanowil materiat uzyskany podczas wywiadéw potustrukturyzowanych,
uzupetniony danymi pochodzacymi z obserwacji uczestniczacej oraz wynikami narzedzi
psychometrycznych petigcych funkcje opisowo-interpretacyjng.

Material zostat zaprezentowany w sposob uniemozliwiajacy identyfikacje badanych
osob. Uktad rozdziatu obejmuje kolejno studia indywidualnych przypadkéw, analize
pordwnawcza oraz synteze jakosciowa uzupeilniong o opisowe zestawienie wynikow
psychometrycznych. Taki porzadek pozwala zachowac idiograficzny charakter poszczegélnych
historii, a jednoczesnie uchwyci¢ wspolne wzorce znaczeniowe dotyczace doswiadczania
stresu 1 sytuacji kryzysowych, sposobdw radzenia sobie, samooceny oraz relacji z naturg obecne

w analizowanym materiale.

5.2 Studium indywidualnych przypadkow
5.2.1 Opis przypadku 1

Analiza jakoSciowa przypadku

Analiza danych 7 obserwacji

Podczas badania uczestniczka prezentowala postawe zmotywowang, zainteresowang
oraz wspolpracujaca. Chetnie nawigzala kontakt z badajaca i odpowiadata na pytania w sposob
spontaniczny. Na pytanie o samopoczucie odpowiedziata: ,,Dziekuje, pelna nadziei na lepsze
jutro”.

W trakcie wywiadu badana wypowiadata si¢ spontanicznie, a jej narracje byly
rozbudowane, uporzadkowane 1 bogate w szczegély. Postugiwala si¢ roéznorodnym

stownictwem oraz jgzykiem adekwatnym do omawianych tresci. Chetnie rozwijata poruszane
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watki 1 wudzielala wyczerpujacych odpowiedzi. Opisujagc  wilasne doswiadczenia,
wykorzystywata metafory i obrazowe poréwnania, czego przyktadem byta wypowiedz:
,Jak ten kon, a raczej kobyta, ciggne woz natadowany emocjami wszystkich, tylko nie moimi”.

Ton glosu badanej pozostawal na ogot spokojny 1 wyréwnany. Podczas omawiania tresci
zwigzanych z relacja malzenska, przecigzeniem obowigzkami oraz dos§wiadczanym napig¢ciem
psychicznym stawal si¢ wyraznie bardziej S$ciszony i powazny. W tych fragmentach
obserwowano rowniez wolniejsze tempo wypowiedzi oraz czgstsze pojawianie si¢ krotkich
pauz poprzedzajacych odpowiedz. W komunikacji niewerbalnej zauwazalne byto ograniczenie
kontaktu wzrokowego oraz bardziej zamkni¢ta postawa ciata. Natomiast podczas rozmowy
o ogrodzie, zwierzgtach i codziennym kontakcie z naturg wypowiedzi stawaly si¢ bardziej
swobodne, a ekspresja niewerbalna wyraznie si¢ ozywiata.

Pod koniec badania uczestniczka nadal wykazywala zainteresowanie rozmowa i chetnie
odpowiadala na pytania podsumowujace. Nie obserwowano oznak znuzenia procedurg
badawcza ani tendencji do wycofywania si¢ z kontaktu. Przebieg wywiadu umozliwit
zgromadzenie bogatego 1 zroznicowanego materialu narracyjnego.

Analiza danych 7 wywiadu

Zrédla, przebieg i konsekwencje stresu oraz sytuacji kryzysowej. Pierwszy
z analizowanych przypadkow stanowila 45-letnia kobieta mieszkajgca w matej miejscowosci,
aktywna zawodowo, pozostajgca w zwigzku matzenskim i1 pelnigca role matki dwojga
nastoletnich dzieci. Posiada wyksztalcenie wyzsze.

W narracji badanej wielokrotnie pojawialy si¢ watki zwigzane z obowigzkami
rodzinnymi, zawodowymi oraz odpowiedzialno$cig za innych cztonkéw rodziny. Opisujac
wlasne funkcjonowanie, badana wskazywata na poczucie przecigzenia codziennymi zadaniami
oraz konieczno$¢ godzenia wielu rol zyciowych. Szczegolnie obrazowo ujeta swojg sytuacje
w wypowiedzi: ,,Jak ten kon, a raczej kobyla, ciagng woz natadowany emocjami wszystkich,
tylko nie moimi”.

W trakcie wywiadu badana opisywata rowniez trudnosci zwigzane z relacja matzenska
oraz napigciem towarzyszacym codziennemu funkcjonowaniu. Jednoczesnie, odpowiadajac
na pytanie o samopoczucie, stwierdzita: ,,Pelna nadziei na lepsze jutro”. W dalszej cze$ci
rozmowy kilkukrotnie odwotywata si¢ do oczekiwania poprawy sytuacji oraz poszukiwania
sposobow radzenia sobie z codziennymi trudno$ciami.

Sposoby radzenia sobie i regulacji napigcia. W narracji badanej wielokrotnie pojawiaty
si¢ odniesienia do ogrodu, zwierzat oraz ciszy jako elementow obecnych w codziennym

funkcjonowaniu. Opisujac sposoby radzenia sobie z napigciem, badana wskazywata migdzy
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innymi: ,,Uciekam w ogréd” oraz ,,Czasem pomaga bycie w ogrodzie i nicnierobienie. Bycie
ze zwierze¢tami. W ciszy”.

Badana podkres$lata réwniez znaczenie aktywnosci zwigzanych z ogrodem i roslinami.
Mowita: ,,Jade nawet do ogrodniczego, kupuje rosliny. Obecnie duzo tam mys$le. Tam mam
cisze¢”. W wypowiedziach pojawialy si¢ takze odniesienia do kontaktu ze zwierzetami
oraz czasu spedzanego z dzie¢mi. Wskazywala, ze sytuacje te wigza si¢ z pojawianiem si¢
humoru, chwilowym odwrdéceniem uwagi od codziennych trudnosci oraz mozliwoscig
odpoczynku od obcigzajacych doswiadczen.

Samoocena, poczucie wphywu i sprawczosci w narracji badanej. W wypowiedziach
badanej stosunkowo rzadko pojawialy si¢ bezposrednie odniesienia do wlasnej samooceny.
W narracji obecne byly natomiast liczne opisy dzialan zwigzanych z prowadzeniem ogrodu
oraz troska o rosliny. Odnoszac si¢ do tej aktywnos$ci, badana stwierdzita: ,,Mam poczucie,
ze koncu jest co$, co mi si¢ udaje. Czuje dume i satysfakcje”.

W trakcie wywiadu badana wielokrotnie opisywata ogrod jako przestrzen, w ktorej
podejmuje samodzielne dziatania zwigzane z planowaniem, sadzeniem i pielegnacja roslin.
W narracji pojawialy si¢ rowniez wypowiedzi odnoszace si¢ do wiasnej zaradno$ci
1 wytrwatosci, miedzy innymi: ,.JJa sobie przeciez poradzg¢, bo ja przeciez zawsze sobie
radzitam”.

Jednoczesnie badana mowita o zmeczeniu, przecigzeniu obowigzkami oraz okresach
odpuszczania cze¢Sci aktywnosci. W jej wypowiedziach obecne byly zaréwno tresci dotyczace
skutecznego dzialania, jak i opisy trudnosci zwigzanych z codziennym funkcjonowaniem

Relacja z naturg w codziennym funkcjonowaniu. Kontakt z naturg zajmuje wazne
miejsce w codziennych wypowiedziach badanej. Opisuje ona poranne siedzenie z herbatg przy
duzym oknie, obserwowanie ptakow, rozpoznawanie ich §piewu, pielggnowanie ziot na tarasie
oraz zwracanie uwagi na zapach sosen rosngcych w poblizu domu. Mowi: ,,Jesli jestem sama,
siadam rano z herbatka przed duzym oknem i obserwuje¢ ptaki” oraz ,,Ukojenie daje mi
wdychanie zapachu sosen”.

Szczegblne miejsce w narracji zajmuje ogrod. Badana opisuje go stowami: ,, Tam nic mi
nie grozi, tam czuj¢ si¢ bezpiecznie. Tam odnajduj¢ siebie”. W wypowiedziach pojawiajg si¢
réwniez odniesienia do sezonowego rytmu prac ogrodowych: ,,W zimie planuje i marze,
co posadze (...), wiosng pielg, sieje, latem zaprawiam i robi¢ przetwory, jesienig porzadkuje
ogrod”.

Znaczenia i funkcje relacji z naturq w stresie i sytuacji kryzysowej. Relacja z natura

pelni w tym przypadku wiele znaczen i funkcji w kontekscie stresu oraz sytuacji kryzysowe;.
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Przede wszystkim ogrod jawi si¢ jako przestrzen bezpieczna, nieoceniajgca 1 niewymagajaca.
Badana moéwi: ,,To jedyna przestrzen, ktora niczego nie zada, nie oczekuje i nie ocenia”,
co w zestawieniu z jej doswiadczeniem przecigzenia rodzinnego wskazuje, ze natura stanowi
wazne przeciwienstwo codziennos$ci przezywanej jako obcigzajaca i pelna oczekiwan.

Kontakt z naturg peini funkcje regulacyjng, sprzyja obnizaniu napigcia i czasowo
wspiera codzienne funkcjonowanie: ,,Wtedy zawsze na chwilg glebiej oddycham i czuje,
ze chce mi si¢ zy¢, cho¢ chwilg”. Pelni rowniez funkcje refleksyjna i znaczeniotworcza.
To wilasnie ,,w tej ciszy i bezpieczenstwie” badana styszy, ,,ze nikogo nie da si¢ uratowac
na sit¢”, co mozna interpretowac jako stopniowe uznawanie granic wtasnej odpowiedzialnosci

. Ogrod ma takze funkcje relacyjng i pamigciowa, przywolujac wspomnienia wspolnoty
rodzinnej, wczesniejszych lepszych chwil i bycia razem z dzie¢mi. Jednocze$nie kontakt
z naturg nie okazuje si¢ wszechmocny; badana wyraznie zaznacza, ze w obliczu przewlektego
,»picia m¢za” 1 braku nadziei na zmiane¢ natura okazuje si¢ niewystarczajaca, by usung¢ zrodto
stresu.

Mozna zatem uzna¢, ze w sytuacji kryzysowej relacja z naturg petni przede wszystkim
funkcje ochronng, kompensacyjng i regulacyjng. Nie rozwigzuje problemu, ale pozwala badane;j
zachowa¢ cze$ciowy kontakt ze sobg, wzmacnia¢ poczucie wplywu i podtrzymywaé

w funkcjonowaniu psychicznym mimo dlugotrwalego obcigzenia.

Analiza danych psychometrycznych

Tabela 1
Wyniki P1 w Kwestionariuszu Poczucia Stresu (KPS)
Wymiar Wynik surowy Sten Interpretacja

Wynik ogolny KPS 80 6 Wynik przecigtny
Napigcie emocjonalne 27 7 Wynik wysoki
Stres zewngtrzny 25 6 Wynik przecigtny
Stres intrapsychiczny 28 6 Wynik przecigtny
Skala ktamstwa 7 1 Wynik bardzo niski

Zrodto: Opracowanie wiasne.

W tabeli 1 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Kwestionariuszu Poczucia
Stresu (KPS)

Wynik ogoélny KPS wynosi 80 punktow (6 sten) i miesci si¢ w granicach poziomu
przecigtnego.

W zakresie napigcia emocjonalnego badana uzyskata 27 punktéw (7 sten). Wynik ten

wskazuje na podwyzszony poziom napig¢cia emocjonalnego oraz trudnosci w odprezaniu sig.
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W zakresie stresu zewnetrznego osoba badana uzyskata 25 punktow (6 sten).
Wynik mie$ci si¢ w granicach poziomu przecig¢tnego.
W zakresie stresu intrapsychicznego badana uzyskata 28 punktow (6 sten).
Wynik miesci si¢ w granicach poziomu przeci¢tnego i wskazuje na obecno$¢ napigcia
wewnetrznego oraz trudnosci zwigzanych z przezywaniem emocji, jednak bez ich wyraznego
nasilenia.
W skali ktamstwa badana uzyskata 7 punktéw (1 sten). Wynik wskazuje na brak

tendencji do przedstawiania siebie w sposob nadmiernie korzystny. Pozwala to uzna¢ uzyskane

wyniki za wiarygodne.

Tabela 2
Wyniki P1 w Kwestionariuszu MINI-COPE
Strategia Wynik Interpretacja

Planowanie 2,5 Czesto stosowana
Zajmowanie si¢ czym$ innym 2,5 Czgsto stosowana
Aktywne radzenie sobie 2,0 Czgsto stosowana
Pozytywne przewarto$ciowanie i rozwoj 2,0 Czgsto stosowana
Wytadowanie 2,0 Czgsto stosowana
Akceptacja 1,5 Umiarkowanie stosowana
Obwinianie siebie 1,5 Umiarkowanie stosowana
Poczucie humoru 1,0 Umiarkowanie stosowana
Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego 1,0 Umiarkowanie stosowana
Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego 1,0 Umiarkowanie stosowana
Zaprzeczanie 1,0 Umiarkowanie stosowana
Zaprzestanie dziatan 0,5 Rzadko stosowana
Zwrot ku religii 0,0 Rzadko stosowana
Uzywanie substancji 0,0 Rzadko stosowana

Zrédto: Opracowanie wlasne.

W tabeli 2 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Kwestionariuszu MINI-
COPE. Najwyzsze wyniki badana uzyskata w zakresie planowania (2,5) oraz zajmowania si¢
czyms$ innym (2,5). Czesto stosowane byly rOwniez strategie zwigzane z aktywnym radzeniem

sobie (2,0), pozytywnym przewartosciowaniem i rozwojem (2,0) oraz wyladowaniem (2,0).
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Umiarkowane wyniki odnotowano w zakresie akceptacji (1,5), obwiniania siebie (1,5),
poczucia humoru (1,0), poszukiwania wsparcia emocjonalnego (1,0), poszukiwania wsparcia
instrumentalnego (1,0) oraz zaprzeczania (1,0). Najnizsze wyniki uzyskano w zakresie

zaprzestania dziatan (0,5), zwrotu ku religii (0,0) oraz uzywania substancji psychoaktywnych

(0,0).
Tabela 3
Wyniki P1 w Skali Samooceny Rosenberga (SES)
Wynik surowy Sten PU 95% WS Interpretacja

28 5 24-32 +4 | Przecigtny poziom samooceny

Zrodto: Opracowanie whasne.

W tabeli 3 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Skali Samooceny
Rosenberga (SES).

W Skali Samooceny Rosenberga (SES) badana uzyskata 28 punktow (PU 95%: 24-32;
WS +4), co odpowiada 5 stenowi 1 wskazuje na przecigtny poziom samooceny.

Wynik sugeruje umiarkowane poczucie wlasnej wartosci oraz wzglednie realistyczny

obraz siebie. Nie wskazuje na wyraznie obnizong ani zawyzong samooceng.

Integracja wynikow i interpretacja przypadku 1

Laczna analiza materiatu jako$ciowego oraz wynikdéw psychometrycznych wskazuje,
ze funkcjonowanie badanej przebiega w warunkach dlugotrwalego obcigzenia emocjonalnego
zwigzanego przede wszystkim z wieloletnim pelnieniem roli osoby odpowiedzialnej
za potrzeby innych cztonkoéw rodziny. W narracji wielokrotnie pojawiaja si¢ opisy przeciazenia
obowigzkami, koniecznos$ci nieustannego czuwania oraz przejmowania odpowiedzialno$ci
za funkcjonowanie bliskich osdb. Szczegodlnie wymowna jest wypowiedz: ,,Jak ten kon,
aracze] kobyla, ciggne woéz natadowany emocjami wszystkich, tylko nie moimi”, ktora
syntetycznie oddaje sposob przezywania wiasnej sytuacji.

Wyniki KPS wskazuja na podwyzszony poziom napigcia emocjonalnego
przy przecigtnym nasileniu pozostatych wymiaréw stresu. Obraz ten pozostaje spojny
z materialem narracyjnym. Badana nie opisuje gwaltownego kryzysu ani dezorganizacji
funkcjonowania, lecz raczej przewlekte obcigzenie wynikajace z wieloletniego pozostawania
w sytuacji wymagajacej ciagtej adaptacji i gotowosci do reagowania na potrzeby innych.

Wyniki MINI-COPE wskazuja na dominacj¢ strategii aktywnych, zwigzanych
z planowaniem, podejmowaniem dziatah oraz poszukiwaniem sposobow radzenia sobie
z trudnos$ciami. Jednocze$nie materiat narracyjny sugeruje, ze w ostatnim czasie zachodzi

istotna zmiana w sposobie regulowania do§wiadczen. Obok aktywnos$ci pojawia si¢ stopniowe
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odpuszczanie walki o zmiang sytuacji, ktorg badana przez wiele lat probowata kontrolowac.
Szczegodlnie widoczne jest to w wypowiedziach dotyczacych relacji z m¢zem oraz refleks;ji,
ze ,,nikogo nie da si¢ uratowac na sitg”.

Na tym tle szczegdlnego znaczenia nabiera relacja z naturg. Ogrod nie petni wylacznie
funkcji miejsca odpoczynku czy obnizania napi¢cia. Jest przestrzenig bezpieczenstwa, ciszy
i odzyskiwania kontaktu z wlasnymi potrzebami. To wlasnie tam badana pozwala sobie
na zatrzymanie, refleksj¢ i czeSciowe uwolnienie od odpowiedzialnos$ci za innych. Natura
nie usuwa zrodta cierpienia, ale umozliwia czasowe wyjscie z roli osoby stale czuwajacej
1 odpowiadajacej za otoczenie.

Interesujace wydaje si¢ rowniez wspotwystepowanie nadziei i rezygnacji. Na poczatku
rozmowy badana okres$la siebie jako ,,petng nadziei na lepsze jutro”, jednak w dalszej czesci
wywiadu pojawiaja si¢ wypowiedzi wskazujace na stopniowa utratg wiary w mozliwos¢
zmiany sytuacji rodzinnej. Mozna przypuszczaé, ze funkcjonowanie badanej odbywa si¢
obecnie pomiedzy potrzeba podtrzymywania nadziei a coraz wigkszg gotowoscig do uznania
granic wlasnego wptywu.

Wynik SES wskazuje na przecigtny poziom samooceny. Material narracyjny sugeruje,
ze poczucie wlasnej wartosci jest podtrzymywane przede wszystkim przez do$§wiadczenia
zwigzane ze skutecznym dziataniem, troskg o innych oraz prowadzeniem ogrodu. Szczegolne
znaczenie ma wypowiedz: ,,Mam poczucie, ze w koncu jest co$, co mi si¢ udaje. Czuje dume
1 satysfakcje”, pokazujaca, ze przestrzen ogrodu pozostaje jednym z niewielu obszardw,
w ktorych badana moze doswiadcza¢ sprawczo$ci niezaleznej od trudnosci obecnych w innych
sferach zycia.

Z caloSci materialu wylania si¢ obraz kobiety funkcjonujacej w warunkach
przewlektego obcigzenia relacyjnego, ktéra mimo zmeczenia zachowuje zdolno$¢ do dziatania,
refleksji 1 podtrzymywania codziennego funkcjonowania. Centralnym motywem tego
przypadku wydaje si¢ stopniowe przechodzenie od wieloletniej proby ratowania innych
do coraz wigksze] gotowosci uznawania granic wlasnej odpowiedzialnosci. W procesie tym
relacja z naturg petni funkcje szczegdlnego zasobu wspierajacego regulacje emocjonalna,

odzyskiwanie poczucia bezpieczenstwa oraz odbudowywanie kontaktu z wtasnymi potrzebami.
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5.2.2 Opis przypadku 2

Analiza jakoSciowa przypadku

Analiza danych 7 obserwacji

Na poczatku badania badana prezentowala postawe wspolpracujaca i zainteresowang
przebiegiem rozmowy. Na pytanie dotyczace samopoczucia odpowiedziata: ,,Raz lepiej, raz
gorzej”, natomiast pytana o aktualne potrzeby wskazata: ,,Cisze¢ 1 spokoj”. Bez wahania
okreslita przestrzen otwarta jako miejsce, w ktorym czulaby si¢ bardziej komfortowo
niz w warunkach gabinetowych. W kontakcie z osoba badajaca pozostawata uprzejma
i spokojna. Od poczatku wypowiadala si¢ w sposdb stonowany, oszczedny w zakresie
ujawniania emocji oraz raczej powsciagliwy w ekspresji.

W trakcie wywiadu badana utrzymywata adekwatny kontakt stowny, odpowiadata
rzeczowo na zadawane pytania 1 pozostawala zaangazowana w przebieg badania.
Jej wypowiedzi miaty charakter uporzadkowany i logiczny, jednak byty zwykle krotkie oraz
oszczedne pod wzgledem ekspresji emocjonalnej. W zakresie komunikacji niewerbalnej
dominowata powsciagliwa ekspresja oraz ograniczona spontaniczno$¢ ruchowa. Kontakt
wzrokowy byt zwykle ograniczony, a spojrzenie czesciej kierowane w bok lub w dotl.
Kilkakrotnie zajmowala dlonie telefonem, zwlaszcza podczas poruszania tresci o wigkszym
tadunku emocjonalnym, co mogto pehi¢ funkcje regulujaca napigcie.

Przy omawianiu do§wiadczen osobistych ton gltosu pozostawal spokojny, stonowany
1 momentami przyciszony. Badana odpowiadala zwigzle 1 rzadko spontanicznie rozwijala
poruszane watki. Mimika pozostawata oszczedna i adekwatna do omawianych tre§ci, natomiast
podczas wspominania doroslego syna obserwowano wyrazne, cho¢ niewielkie ozywienie
emocjonalne oraz pojawienie si¢ usmiechu, co wskazywalo na zmian¢ ekspresji w obszarze
poruszanych tresci.

Pod koniec badania uczestniczka pozostawala wspdlpracujagca 1 zaangazowana.
Nie wykazywata oznak znuzenia procedura badawcza ani nie dazyta do skrécenia rozmowy.
Zachowata spokojny sposob komunikacji oraz gotowos¢ do udzielania odpowiedzi na pytania
podsumowujace. Przebieg badania sprzyjat uzyskaniu uporzadkowanego materiatu

narracyjnego.
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Analiza danych 7 wywiadu
Zrédla, przebieg i konsekwencje stresu oraz sytuacji kryzysowej. Badana jest 47-letnig
kobieta mieszkajaca samotnie w matej miejscowosci i pozostajaca aktywna zawodowo. Posiada
wyksztatcenie zawodowe. Od ponad dwudziestu lat peini role matki. Utrzymuje bliskie
kontakty rodzinne, w tym relacj¢ z dorostym synem.

W trakcie wywiadu badana wielokrotnie odnosita si¢ do doswiadczenia istotnej straty
osobistej oraz zwigzanych z nig zmian w codziennym funkcjonowaniu. Na pytanie dotyczace
samopoczucia odpowiedziala: ,,Raz lepiej, raz gorzej”, natomiast jako aktualng potrzebe
wskazala ,,cisze 1 spokdj”.

W narracji pojawiaty si¢ réwniez odniesienia do ogrodu i wspolnie wykonywanych
w przesztosci prac. Badana mowila miedzy innymi o sytuacjach, ,.kiedy widz¢ w ogrodzie
rzeczy wspolnie zrobione” oraz o tym, ,,czego nie zdazyliSmy wspdlnie zrobic”.

Odnoszac si¢ do wlasnych doswiadczen, stwierdzita takze, ze kontakt z natura pozwala
jej »,cho¢ na chwile przestac rozpamigtywac”, a takze, ze ,,przestaje mnie wtedy bole¢ dusza”.

W materiale nie pojawiaty si¢ opisy catkowitego wycofania z codziennych obowigzkow.
Badana moéwita o utrzymywaniu aktywno$ci zawodowej, samodzielnym funkcjonowaniu
oraz pozostawaniu w kontakcie z rodzing.

Sposoby radzenia sobie i regulacji napiecia. W narracji badanej wielokrotnie pojawiaty
si¢ odniesienia do kontaktu z naturg, szczego6lnie z ogrodem 1 lasem. Opisujac sposoby radzenia
sobie z trudnymi do$wiadczeniami, badana méwita: ,,.Siadam w ogrodzie 1 si¢ relaksuje”,
a pytana o kontakt z naturg w sytuacjach samotnego przebywania wskazata: ,,.Spacer po lesie”.

Badana odnosita si¢ rowniez do wplywu natury na sposob przezywania codziennych
dos$wiadczen. W trakcie wywiadu stwierdzita, ze kontakt z naturg ,,zmienia tok mys$lenia”.
Opisujac wlasne samopoczucie w takich sytuacjach, mowita: ,,Czuje¢ si¢ odpr¢zona,
wyluzowana i lepiej $pig”.

W narracji pojawialy si¢ takze odniesienia do humoru. W materiale obecne byty rowniez
wypowiedzi dotyczace relacji z dorostym synem, obejmujace wspoOlne przebywanie
w ogrodzie, rozmowy oraz zarty, cho¢ badana zaznaczyta jednak, Ze ,,teraz o to mi trudno”.

Samoocena, poczucie wphywu i sprawczosci w narracji badanej. W narracji badanej
nie pojawiaja si¢ rozbudowane wypowiedzi odnoszace si¢ bezposrednio do samooceny. Obecne
sa natomiast odniesienia do dzialan zwigzanych z ogrodem oraz planow dotyczacych

jego dalszego urzadzania.
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Badana mowita: ,,Chce dokonczy¢ sama to, co zacz¢liSmy. Dla niego”. W trakcie
wywiadu stwierdzita réwniez: ,Jest dobrze tak jak teraz, chce powoli dokonczy¢ urzadzanie
ogrodu”.

W materiale pojawity si¢ takze wypowiedzi dotyczace rozwazania sprzedazy dzialki.
Badana wskazywata, ze ,,za duzo rzeczy tam przypomina” o do§wiadczeniu straty.

Odnoszac si¢ do czasu spedzanego w ogrodzie, stwierdzita: ,,Przestaje mnie wtedy bole¢
dusza, bo skupiam uwage na tym, co zyje, a nie na tym, co juz nigdy nie wroci’.

W narracji obecne byly zaréwno wypowiedzi dotyczace kontynuowania wczesniej
rozpoczetych dziatan, jak i odniesienia do trudno$ci zwigzanych z przebywaniem w przestrzeni
przypominajacej o utracie.

Relacja z naturq w codziennym funkcjonowaniu. Kontakt z naturg zajmuje wazne
miejsce w codziennym zyciu badanej. Pytana o relacje z naturg odpowiedziata: ,Praca
w ogrodzie”.

W trakcie wywiadu wskazata rowniez miejsca szczegdlnie dla niej wazne, wymieniajac
,»las 1 gory”. Odwotywala si¢ takze do wspomnienia ,,wycieczki na Preikestolen w Norwegii”.

Opisujac wlasne do$wiadczenia zwigzane z kontaktem z naturg, badana stwierdzita:
,Jestem wyluzowana i nie mys$l¢ o problemach”. W narracji pojawialy si¢ odniesienia zarowno
do aktywnos$ci wykonywanych w ogrodzie, jak 1 do przebywania w lesie oraz w gorach.

Znaczenia i funkcje relacji z naturg w stresie i sytuacji kryzysowej. Relacja z naturg petni
w tym przypadku bardzo wazng funkcje w konteks$cie stresu 1 sytuacji kryzysowej. Badana
mowi wprost: ,,Kontakt z naturg jest dla mnie bardzo wazny, pomaga mi oczysci¢ umyst
1 przejs¢ trudny etap zaloby”, a takze: ,,Nie wyobrazam sobie nie mie¢ kontaktu z naturg”.
Wskazuje to, ze natura jest dla niej nie tylko zrédtem przyjemnosci, ale podstawowym zasobem
wspierajagcym przetrwanie trudnego etapu zycia. Funkcja relacji z natura ma charakter
regulacyjny, poniewaz sprzyja obnizaniu napigcia, porzadkowaniu mys$li, poprawie snu
1 odzyskiwaniu odprezenia. Ma rowniez charakter znaczeniotwoérczy, ogrod staje si¢
przestrzenig kontynuacji, pamigci 1 symbolicznego domykania tego, co zostato przerwane.
Badana moéwi: ,,Chce dokonczy¢ sama to, co zaczgliSmy. Dla niego”, co nadaje pracy
w ogrodzie wymiar relacyjny i egzystencjalny. Jednocze$nie natura nie petni wytacznie funkcji
kojacej. W pewnych momentach staje si¢ takze zrodtem bolu, gdy przywotuje wspomnienia
1 unaocznia brak oraz niedokonczenie. Ta ambiwalencja ma istotne znaczenie interpretacyjne,
poniewaz pokazuje, ze kontakt z naturg nie usuwa cierpienia, ale pozwala je oswajac,
przezywac i czgsciowo przeksztatcac. Szczegdlnie wymowna jest wypowiedz: ,,Przestaje mnie

wtedy bole¢ dusza, bo skupiam uwage na tym, co Zyje, a nie na tym, co juz nigdy nie wroci”.
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Mozna zatem uznaé, ze relacja z naturg peini dla badanej funkcje ochronna, regulacyjna,
refleksyjna i symboliczng. Nie eliminuje kryzysu, ale pomaga zachowac ciggtos¢ codziennego

funkcjonowania oraz nada¢ do§wiadczeniu utraty bardziej mozliwa do uniesienia forme.

Analiza danych psychometrycznych

Tabela 4

Wyniki P2 w Kwestionariuszu Poczucia Stresu (KPS)

Wymiar Wynik surowy Sten Interpretacja
Wynik ogolny KPS 87 8 Wynik wysoki
Napigcie emocjonalne 32 9 Wynik bardzo wysoki
Stres zewnetrzny 23 6 Wynik przecietny
Stres intrapsychiczny 32 9 Wynik bardzo wysoki
Skala ktamstwa 17 5 Wynik przecietny

Zrédto: Opracowanie whasne.
Uwaga. W interpretacji wynikow zastosowano Tabele X norm stenowych dla kobiet z wyksztatceniem
podstawowym i zawodowym.

W tabeli 4 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Kwestionariuszu Poczucia
Stresu (KPS). W Kwestionariuszu Poczucia Stresu (KPS) osoba badana uzyskata wynik ogdlny
87 punktdéw (8 sten), co wskazuje na wysoki poziom odczuwanego stresu. W zakresie napigcia
emocjonalnego badana uzyskata 32 punkty (9 sten).

W zakresie stresu zewngtrznego osoba badana uzyskata 23 punkty (6 sten). Wynik
miesci si¢ w granicach poziomu przeci¢tnego.

W zakresie stresu intrapsychicznego badana uzyskata 32 punkty (9 sten). Wynik
wskazuje na bardzo wysokie nasilenie napiecia wewnetrznego oraz trudno$ci zwigzanych
Z przezywaniem emocji.

W skali ktamstwa osoba badana uzyskata 17 punktéw (5 sten). Wynik wskazuje na brak
wyraznej tendencji do przedstawiania siebie w sposob nadmiernie korzystny. Pozwala to uzna¢

uzyskane wyniki za wiarygodne.
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Tabela 5§
Wyniki P2 w Kwestionariuszu MINI-COPE
Strategia Wynik Interpretacja

Planowanie 3,0 Czesto stosowana
Zajmowanie si¢ czyms$ innym 3,0 Czgsto stosowana
Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego 2,5 Czgsto stosowana
Wytadowanie 2,5 Czesto stosowana
Obwinianie siebie 2.5 Czgsto stosowana
Aktywne radzenie sobie 2,0 Czgsto stosowana
Zaprzeczanie 2,0 Czgsto stosowana
Akceptacja 1,0 Umiarkowanie stosowana
Zwrot ku religii 1,0 Umiarkowanie stosowana
Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego 1,0 Umiarkowanie stosowana
Zaprzestanie dziatan 0,5 Rzadko stosowana
Pozytywne przewarto$ciowanie i rozwoj 0,0 Rzadko stosowana
Poczucie humoru 0,0 Rzadko stosowana
Uzywanie substancji 0,0 Rzadko stosowana

Zrodto: Opracowanie wiasne.

W tabeli 5 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Kwestionariuszu MINI-
COPE, obrazujace czgsto$¢ stosowania poszczegdlnych strategii radzenia sobie. Najwyzsze
wyniki badana uzyskata w zakresie planowania (3,0) oraz zajmowania si¢ czyms$ innym (3,0).
Czesto stosowane byty rowniez strategie zwigzane z poszukiwaniem wsparcia emocjonalnego
(2,5), wytadowaniem emocjonalnym (2,5), obwinianiem siebie (2,5), aktywnym radzeniem
sobie (2,0) oraz zaprzeczaniem (2,0).

Umiarkowane wyniki odnotowano w zakresie akceptacji (1,0), zwrotu ku religii (1,0)
oraz poszukiwania wsparcia instrumentalnego (1,0).

Najnizsze wyniki uzyskano w zakresie zaprzestania dziatan (0,5), pozytywnego
przewartosciowania i rozwoju (0,0), poczucia humoru (0,0) oraz uzywania substancji

psychoaktywnych (0,0).
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Tabela 6
Wyniki P2 w Skali Samooceny Rosenberga (SES)
Wynik surowy Sten PU 95% WS Interpretacja

25 3 21-29 +4 Niski poziom samooceny

Zrédto: Opracowanie whasne.

W tabeli 6 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Skali Samooceny
Rosenberga (SES).

W Skali Samooceny Rosenberga (SES) badana uzyskata 25 punktow (PU 95%: 21-29;

WS +4), co odpowiada 3 stenowi i wskazuje na niski poziom samooceny.

Integracja wynikow i interpretacja przypadku 2

Laczna analiza materiatu jako$ciowego oraz wynikow psychometrycznych wskazuje,
ze centralnym doswiadczeniem organizujacym funkcjonowanie badanej pozostaje przezywanie
straty partnera oraz proces adaptacji do zycia po jego odejsciu. W narracji wielokrotnie
pojawiaja si¢ odniesienia do wspdlnych planow, miejsc i dziatan, ktdre po utracie bliskiej osoby
nabraty nowego znaczenia. Charakterystyczne jest, ze badana nie koncentruje si¢ wylacznie na
samym do$wiadczeniu straty, lecz przede wszystkim na jej konsekwencjach dla codziennego
zycia oraz koniecznosci odnalezienia si¢ w zmienionej rzeczywistosci.

Obraz ten znajduje wyrazne potwierdzenie w wynikach KPS. Wysoki poziom stresu
ogolnego oraz bardzo wysokie nasilenie napigcia emocjonalnego 1 stresu intrapsychicznego
wskazuja na utrzymujace si¢ obcigzenie psychiczne. Jednocze$nie material narracyjny
nie sugeruje catkowitej dezorganizacji funkcjonowania. Badana pozostaje aktywna zawodowo,
utrzymuje relacje rodzinne 1 podejmuje codzienne obowiazki. Mozna przypuszczaé, ze znaczna
czg$¢ przezywanego cierpienia ma charakter wewnetrzny i nie zawsze znajduje bezposredni
wyraz w zachowaniu.

Wyniki MINI-COPE pokazuja, ze badana pomimo doswiadczanej straty nie wycofuje
si¢ z dzialania. Szczegdlnie czgsto korzysta z planowania, angazowania si¢ w rozne aktywnosci
oraz poszukiwania wsparcia emocjonalnego. Jednocze$nie wysokie wyniki w zakresie
obwiniania siebie oraz obecno$¢ zaprzeczania mogg wskazywac, ze proces zatoby pozostaje
zrodlem znacznego wewnetrznego napigcia. Charakterystyczny wydaje si¢ réwniez brak
poczucia humoru oraz bardzo niski poziom pozytywnego przewarto$ciowania, co moze
sugerowac, ze doswiadczenie utraty nadal pozostaje trudne do pelnego wlaczenia w osobista
histori¢ zycia.

Uzyskany w SES niski poziom samooceny wskazuje na ostabione poczucie wtasnej

wartosci. W materiale jakoSciowym nie obserwuje si¢ jednak calkowitej utraty sprawczosci.
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Szczegbdlne znaczenie majag wypowiedzi dotyczace kontynuowania dziatan rozpoczetych
wspolnie z partnerem. Deklaracja: ,,Chcg dokonczy¢ sama to, co zaczgliSmy. Dla niego”
sugeruje, ze aktywno$¢ zwigzana z ogrodem pelni nie tylko funkcje praktyczna, lecz takze
stanowi sposob podtrzymywania ciggto$ci waznej relacji oraz zachowania poczucia sensu.

Na tym tle szczegdlnego znaczenia nabiera relacja z naturg. Ogréod, las 1 gory petnig
funkcje regulacyjna, wspierajaca odzyskiwanie spokoju, porzadkowanie mysli oraz czasowe
odwracanie uwagi od cierpienia. Jednocze$nie relacja ta ma charakter wyraznie ambiwalentny.
Te same miejsca, ktore przynoszg ukojenie, przywotuja rowniez wspomnienia zwigzane z utratg
i niedokonczonymi planami. Ogrdd staje si¢ przestrzenig, w ktorej jednoczes$nie obecne sg zycie
i strata, kontynuacja i brak, pamig¢ i konieczno$¢ dalszego funkcjonowania.

Szczegoblnie interesujace wydaje si¢ wspotwystepowanie potrzeby zachowania wiezi
z osobg utracong oraz stopniowego podejmowania zycia na nowo. Widoczne jest to
w jednoczesnym pragnieniu dokonczenia wspolnie rozpoczetych dziatan oraz rozwazaniu
sprzedazy dziatki, ktéra przypomina o partnerze. Mozna przypuszczac, ze badana znajduje si¢
W procesie stopniowego reorganizowania wlasnego zycia, w ktorym pamie¢ o tracie partnera
nie zostaje odrzucona, lecz stopniowo wtaczana w nowy sposéb funkcjonowania.

Z catosci materialu wylania si¢ obraz kobiety przezywajacej zatobg w sposob gleboki,
lecz zachowujacej zdolno$¢ do podtrzymywania codziennego funkcjonowania. Centralnym
motywem tego przypadku wydaje si¢ napiecie pomiedzy potrzebg zachowania wigzi z osobg
utracong a konieczno$cig dalszego zycia. W procesie tym relacja z naturg pelni funkcje
szczegOlnego zasobu wspierajacego regulacj¢ emocjonalng, podtrzymywanie nadziei
oraz stopniowe oswajanie do$§wiadczenia straty. Natura nie usuwa cierpienia, lecz pomaga

nada¢ mu forme bardziej mozliwg do uniesienia.

5.2.3 Opis przypadku 3

Analiza jakoS$ciowa przypadku

Analiza danych 7 obserwacji

Na poczatku badania uczestniczka prezentowata postawe wspodlpracujacy,
zainteresowang przebiegiem rozmowy oraz gotowa do udzielania odpowiedzi. Na pytanie
dotyczace aktualnych potrzeb odpowiedziata: ,,Tak, odpoczynku w ciszy, w zgodzie ze soba
inaturg”. W trakcie ustalania miejsca rozmowy jednoznacznie wskazata przestrzen otwarta
jako bardziej komfortowa, stwierdzajac: ,,Zdecydowanie w przestrzeni ogrodu”.

W czasie wywiadu badana utrzymywata dobry kontakt stowny, odpowiadata w sposob

rzeczowy 1 uporzadkowany. Jej wypowiedzi byly adekwatne do poruszanych tematow.
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Uczestniczka badania odnosita si¢ do wlasnych doswiadczen oraz rozwijata poruszane watki.
Jej narracja miala spokojny i powazny charakter.

Przy poruszaniu tematow zwigzanych z codziennym funkcjonowaniem oraz trudnymi
dos$wiadczeniami Zzyciowymi badana utrzymywala rzeczowy 1 uporzadkowany sposob
wypowiadania si¢. Natomiast podczas przywolywania wspomnien humorystycznych, sytuacji
wymagajacych aktywnos$ci fizycznej oraz uroczystosci rodzinnych obserwowano wyrazne
ozywienie emocjonalne i gestykulacje. W tych momentach pojawiat si¢ usmiech, a sposéb
wypowiadania stawat si¢ bardziej swobodny i dynamiczny.

Pod koniec badania uczestniczka pozostawala zaangazowana, wspoOtpracujaca
i zainteresowana rozmowa. Nie wykazywala oznak znuzenia procedurg badawcza oraz
zachowata gotowo$¢ do odpowiadania na pytania podsumowujace. Utrzymywala spokojny
sposob komunikowania si¢. Przebieg badania sprzyjal uzyskaniu uporzadkowanego materiatu
narracyjnego.

Analiza danych 7 wywiadu

Zrédla, przebieg i konsekwencje stresu oraz sytuacji kryzysowej. Badana jest 36-letnia
kobieta mieszkajaca w malej miejscowosci, pozostajaca w zwigzku matzenskim i wychowujaca
dwoje dzieci w wieku przedszkolnym. Posiada wyksztalcenie wyzsze oraz pozostaje aktywna
zawodowo.

W trakcie wywiadu odnosita si¢ do obowigzkow zwigzanych z zyciem rodzinnym,
zawodowym oraz codziennym funkcjonowaniem. W wypowiedziach pojawiaty si¢ odniesienia
do konieczno$ci godzenia réznych rél zyciowych i realizowania licznych codziennych zadan.

Pytana o aktualne potrzeby odpowiedziata: ,, Tak, odpoczynku w ciszy, w zgodzie
ze sobg 1 naturg”.

W materiale nie pojawialy si¢ opisy pojedynczego wydarzenia okreslanego przez
badang jako sytuacja kryzysowa. W narracji obecne byly natomiast odniesienia do zmegczenia,
potrzeby odpoczynku oraz poszukiwania przestrzeni sprzyjajacej wyciszeniu.

Badana odwotywala si¢ rowniez do relacji rodzinnych oraz kontaktu z naturg jako
elementow obecnych w jej codziennym funkcjonowaniu.

Sposoby radzenia sobie i regulacji napiecia. W narracji badanej wielokrotnie pojawiaty
si¢ odniesienia do aktywnos$ci ogrodniczej. Badana moéwita: ,,Czesto wychodze¢ do ogrodu,
by zasadzi¢ nowe rosliny, zadbac o te, ktore juz sg, lub planuje, gdzie zrobi¢ nowe rabaty”.

Odnoszac si¢ do wlasnych doswiadczen zwigzanych z pracg w ogrodzie, stwierdzita:
,Gdy dtonie maja kontakt z ziemia, z ciala schodzi napigcie”, a takze ,,pojawia si¢ radosc,

gdy widzi si¢ owoce swojej pracy”.
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W trakcie wywiadu badana moéwila rowniez o znaczeniu humoru w codziennym
funkcjonowaniu. Stwierdzita: ,,Cze¢sto na sytuacje stresowe reaguje¢ humorem. Pomaga mi to
zmniejszy¢ w gltowie skale problemu”.

Przywotywala takze sytuacje o charakterze humorystycznym, migdzy innymi: ,,Stapajac
po piasku golymi stopami, znalaztam mtotek zgubiony w 1880 r. To byto u siostry podczas
urodzin w ogrodzie. TanczyliSmy w piaskownicy”.

Pod koniec rozmowy, odnoszac si¢ do sposobow odpoczynku, powiedziata:
»Zdecydowanie nawet dzien odpoczynku 1 herbate, ale zaparzong zgodnie z rytuatem i bron
Boze nie wrzuca¢ cytryny, zanim wyciagnie si¢ worek...”.

W wypowiedziach badanej pojawiaty si¢ rOwniez odniesienia do ciszy, Spiewu ptakoéw
oraz szumu drzew.

Samoocena, poczucie wpltywu i sprawczosci w narracji badanej. W narracji badanej
pojawialy si¢ odniesienia do dziatan zwigzanych z kontaktem z naturg. Opisywala sadzenie
nowych ro$lin, pielggnowanie istniejgcych nasadzen, planowanie rabat oraz obserwowanie
efektow wiasnej pracy.

Odnoszac si¢ do tych doswiadczen, stwierdzita: ,,Ogromne, pojawia si¢ wiele
cudownych mysli 1 odczué. Cztowiek od razu staje si¢ szczgsliwszy”.

W wypowiedziach obecny byt rowniez watek samodzielnego podejmowania decyzji.
Badana moéwita: ,,Mam mozliwo$¢ decydowac, co 1 gdzie zobaczy¢, ktérg gore zdoby¢ 1 kiedy
obejrze¢ zachdd stonca. To niesamowicie uwalnia cztowieka i pozwala ztapaé balans”.

W trakcie wywiadu pojawiaty si¢ takze odniesienia do wlasnych dziatan zwigzanych
z organizowaniem czasu, podejmowaniem aktywnosci oraz kontaktem z naturg.

W materiale narracyjnym stosunkowo rzadko pojawiaty si¢ bezposrednie wypowiedzi
odnoszace si¢ do wlasnej warto$ci lub oceny samej siebie.

Relacja z naturq w codziennym funkcjonowaniu. Kontakt z naturg zajmuje wazne
miejsce w codziennym zyciu badanej. Mieszka ona ,,nieopodal lasu” i, jak podaje, ,,bardzo
czesto spedza czas na tarasie, stuchajac §piewu ptakow 1 szumu drzew”.

W wypowiedziach badanej pojawiajg si¢ rowniez odniesienia do wspolnego spedzania
czasu z rodzing w otoczeniu przyrody. Wskazuje, ze wraz z bliskimi lubig spozywa¢ positki
,,W takich okoliczno$ciach natury”. Méwi takze: ,,Las. To miejsce, w ktorym wraz z mgzem
1dzieémi czujemy si¢ najlepiej”. Wsrod podejmowanych aktywnosci wymienia spacery
oraz przejazdzki rowerowe.

Odnoszac si¢ do funkcjonowania dzieci, badana stwierdza, ze w kontakcie z naturg

,Wyciszajg uktad nerwowy, sa mniej przebodzcowane i spokojniejsze”.
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Opisujac czas spedzany samotnie, podaje: ,,Spedzam czas w ogrodzie, stuchajac §piewu
ptakow, ktore niosg si¢ z lasu. Obserwuje owoce swojej pracy, kiedy do zycia biorg si¢ rosliny,
ktére sama zasadzitam”.
Znaczenia i funkcje relacji z naturq w stresie i sytuacji kryzysowej. Odnoszac si¢
do znaczenia kontaktu z naturg w trudnych momentach, badana stwierdzita, ze kontakt
z przyrodg ,,pomaga mojej psychice odetchna¢”, ,,zatrzymuje gonitwe mysli i stabilizuje moje
samopoczucie”.
Opisujac zmiany pojawiajace si¢ pod wplywem kontaktu z natura, podaje réwniez:
,Migsnie mocno si¢ rozluzniajg, a oddech uspokaja”.
Pytana o znaczenie obserwowania efektow wiasnych dziatan zwigzanych z natura,
odpowiada: ,,Ogromne, pojawia si¢ wiele cudownych mysli i odczué. Cztowiek od razu staje
si¢ szczesliwszy™.
W trakcie wywiadu badana mowita takze: ,,0d niedawna mogg¢ spedza¢ czas na tonie
natury z ludzmi, przy ktérych jestem sobg”.
Odnoszac si¢ do kontaktu z naturg w sytuacjach stresowych, stwierdzita rowniez:

,Zawsze obcowanie z naturg pomaga uspokoi¢ mysli i wzig¢ glteboki oddech”.

Analiza danych psychometrycznych

Tabela 7
Wyniki P3 w Kwestionariuszu Poczucia stresu (KPS)
Wymiar Wynik surowy Sten Interpretacja
Wynik ogolny KPS 98 8 Wynik wysoki
Napigcie emocjonalne 35 10 Wynik bardzo wysoki
Stres zewnetrzny 32 8 Wynik wysoki
Stres intrapsychiczny 31 7 Wynik wysoki
Skala ktamstwa 18 5 Wynik przecigtny

Zrédto: Opracowanie wlasne.

W tabeli 7 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Kwestionariuszu Poczucia
Stresu (KPS). W Kwestionariuszu Poczucia Stresu (KPS) osoba badana uzyskata wynik og6lny
98 punktow (8 sten), co wskazuje na wysoki poziom odczuwanego stresu.

W zakresie napigcia emocjonalnego badana uzyskata 35 punktéw (10 sten). Wynik

wskazuje na bardzo wysokie nasilenie napiecia emocjonalnego oraz trudnosci w odprezaniu

sie.
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W zakresie stresu zewnetrznego osoba badana uzyskata 32 punkty (8 sten). Wynik
wskazuje na wysoki poziom obcigzenia zwigzanego z codziennymi obowigzkami
1 wymaganiami Srodowiskowymi.
W zakresie stresu intrapsychicznego badana uzyskata 31 punktéw (7 sten). Wynik
wskazuje na wysokie nasilenie napiecia wewnetrznego oraz trudnosci zwigzanych
Z przezywaniem emocji.
W skali ktamstwa osoba badana uzyskata 18 punktow (5 sten). Wynik wskazuje na brak

wyraznej tendencji do przedstawiania siebie w sposob nadmiernie korzystny. Pozwala to uznaé

uzyskane wyniki za wiarygodne.

Tabela 8
Wyniki P3 w Kwestionariuszu MINI-COPE
Strategia Wynik Interpretacja

Zaprzestanie dziatan 2,5 Czgsto stosowana
Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego 2,0 Czgsto stosowana
Zajmowanie si¢ czyms$ innym 2,0 Czgsto stosowana
Wytadowanie 2,0 Czesto stosowana
Obwinianie sicbie 2,0 Czgsto stosowana
Planowanie 1,5 Umiarkowanie stosowana
Zaprzeczanie 1,5 Umiarkowanie stosowana
Aktywne radzenie sobie 1,0 Umiarkowanie stosowana
Pozytywne przewarto$ciowanie i rozwaj 1,0 Umiarkowanie stosowana
Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego 1,0 Umiarkowanie stosowana
Poczucie humoru 0,5 Rzadko stosowana
Akceptacja 0,0 Rzadko stosowana
Zwrot ku religii 0,0 Rzadko stosowana
Uzywanie substancji 0,0 Rzadko stosowana

Zrédto: Opracowanie wlasne.

W tabeli 8 przedstawiono wyniki uzyskane przez badanag w Kwestionariuszu MINI-
COPE. Najwyzsze wyniki badana uzyskata w zakresie zaprzestania dzialan (2,5). Czgsto
stosowane byty rowniez strategie zwigzane z poszukiwaniem wsparcia instrumentalnego (2,0),
zajmowaniem si¢ czyms$ innym (2,0), wyladowaniem emocjonalnym (2,0) oraz obwinianiem

siebie (2,0).
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Umiarkowane wyniki odnotowano w zakresie planowania (1,5), zaprzeczania (1,5),
aktywnego radzenia sobie (1,0), pozytywnego przewartosciowania i rozwoju (1,0)
oraz poszukiwania wsparcia emocjonalnego (1,0).

Najnizsze wyniki uzyskano w zakresie akceptacji (0,0), zwrotu ku religii (0,0)
oraz uzywania substancji psychoaktywnych (0,0). Niski wynik odnotowano rowniez w zakresie

poczucia humoru (0,5).

Tabela 9
Wyniki P3 w Skali Samooceny Rosenberga (SES)
Wynik surowy Sten PU 95% WS Interpretacja
18 1 15-23 +4 | Bardzo niski poziom samooceny

Zroédto: Opracowanie wlasne.
W tabeli 9 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Skali Samooceny

Rosenberga (SES). W Skali tej badana uzyskata 18 punktéow (PU 95%: 15-23; WS £4),

co odpowiada 1 stenowi i wskazuje na bardzo niski poziom samooceny.

Integracja wynikow i interpretacja przypadku 3

Laczna analiza materiatu jako$ciowego oraz wynikow psychometrycznych wskazuje,
ze badana funkcjonuje w warunkach przewleklego obcigzenia wynikajacego z koniecznosci
godzenia wielu rdl zyciowych i codziennych obowiazkdéw. W narracji wielokrotnie pojawialy
si¢ odniesienia do potrzeby odpoczynku, ciszy oraz odzyskiwania rownowagi psychiczne;.
Obraz ten znajduje odzwierciedlenie w wynikach KPS, ktore wskazuja na wysokie nasilenie
stresu oraz podwyzszone napig¢cie emocjonalne i intrapsychiczne.

Jednocze$nie material badawczy nie przedstawia obrazu osoby wycofanej lub biernej
wobec trudno$ci. Zaro6wno narracja, jak i wyniki MINI-COPE wskazuja na zachowanag
aktywnos$¢ oraz podejmowanie dzialan stuzacych regulacji napigcia. Badana opisuje liczne
aktywno$ci zwigzane z ogrodem, planowaniem nasadzen, pielggnacjag roslin
oraz organizowaniem codziennego funkcjonowania. W jej wypowiedziach obecne sg rowniez
odniesienia do humoru jako sposobu reagowania na sytuacje stresowe. Moze to wskazywac,
ze pomimo wysokiego poziomu obcigzenia psychicznego zachowuje zdolnos¢ do korzystania
z zasobow pozwalajacych podtrzymywac codzienne funkcjonowanie.

Szczegblne znaczenie w funkcjonowaniu badanej wydaje si¢ mie¢ poczucie wplywu
1 sprawczosci. W materiale narracyjnym pojawiaja si¢ liczne odniesienia do samodzielnego
podejmowania decyzji, realizowania wtasnych planow oraz obserwowania efektow

podejmowanych dziatan. Wypowiedzi dotyczace mozliwosci wyboru, zdobywania gorskich
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szlakow oraz obserwowania rezultatow pracy w ogrodzie sugeruja, ze doswiadczenie
skutecznego dzialania stanowi wazny element podtrzymujacy jej rdwnowage psychiczna.

Interesujacym aspektem przypadku jest wspotwystepowanie wysokiego poziomu stresu
z zachowang aktywnoscig i1 sprawczoscia. Z jednej strony badana opisuje potrzebe wycofania
si¢, odpoczynku i1 odzyskiwania spokoju, z drugiej pozostaje osobg aktywnie organizujaca
wiasng codzienno$¢, podejmujaca dziatania oraz angazujaca si¢ w aktywno$ci zwigzane
z naturg. Moze to wskazywac, ze pomimo znacznego obcigzenia psychicznego dysponuje
zasobami pozwalajacymi utrzymywac wzglednie stabilne funkcjonowanie.

Wynik SES nalezy rozpatrywa¢ w konteks$cie tej zlozonosci. Materiat narracyjny
wskazuje na obecnos$¢ licznych wskaznikéw sprawczosci i skuteczno$ci dziatania, jednak
bez czgstych bezposrednich odniesien do wiasnej wartosci. Moze to sugerowaé, ze badana
doswiadcza siebie przede wszystkim poprzez dziatanie, odpowiedzialno$¢ 1 mozliwosé
wplywania na otoczenie, a nie poprzez otwarte deklaracje dotyczace samooceny.

Najwazniejszym zasobem obecnym w analizowanym przypadku wydaje si¢ relacja
znaturg. Kontakt z ogrodem, lasem oraz przestrzenig gorska peini dla badanej funkcje
regulacyjna, wspierajaca odzyskiwanie rOwnowagi psychicznej 1 fizycznej. Szczegdlnie istotne
sa wypowiedzi odnoszace si¢ do kontaktu z ziemig, obserwowania wzrostu roslin
oraz odczuwania rozluznienia ciata i1 uspokojenia oddechu. Natura stanowi dla badanej
zarOwno przestrzen aktywnosci, jak i regeneracji.

Relacja z naturg petni rowniez podwdjng funkcje spoteczng i indywidualng. Z jednej
strony jest przestrzenia wspoOlnego spedzania czasu z rodzing, budowania blisko$ci
oraz do§wiadczania pozytywnych emocji. Z drugiej umozliwia wyciszenie, kontakt z wtasnymi
myslami oraz odzyskiwanie wewnetrznej rownowagi w samotnosci. W tym sensie natura staje
si¢ Srodowiskiem wspierajagcym zaréwno relacje z innymi ludzmi, jak i relacj¢ z samg soba.

Catosciowa analiza przypadku wskazuje, ze badana doswiadcza przewlektego
obcigzenia wynikajgcego z wielosci pelnionych rdl 1 codziennych wymagan, jednak zachowuje
liczne zasoby wspierajace adaptacje. SzczegoOlne znaczenie wydaja si¢ mie¢ aktywnosc,
poczucie wptywu, humor, wspierajace relacje rodzinne oraz wielowymiarowa relacja z natura.
Zasoby te sprzyjaja regulacji napigcia, podtrzymywaniu sprawczo$ci i1 odzyskiwaniu

réwnowagi psychicznej pomimo do$wiadczanego stresu.
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5.2.4 Opis przypadku 4

Analiza jakoSciowa przypadku

Analiza danych 7 obserwacji

Na poczatku badania uczestniczka prezentowata postawe¢ zainteresowang przebiegiem
rozmowy oraz gotowa do wspolpracy. Chetnie nawigzala kontakt z badajaca i odpowiadata
na pytania w sposob spontaniczny. Na pytanie o samopoczucie odpowiedziata: ,,Swietnie sie
czuje, bo si¢ spotykam z przyjaciotka, mamy wiele do przegadania”. W trakcie ustalania
miejsca rozmowy wskazata ogrod jako przestrzen bardziej komfortowa, jednoczes$nie
akceptujac konieczno$¢ przeprowadzenia rozmowy w pomieszczeniu ze wzgledu na warunki
pogodowe, komentujac: ,,Deszcz tez jest potrzebny™.

W trakcie wywiadu badana pozostawata aktywna, spontaniczna i zaangazowana
w przebieg badania. Utrzymywata dobry kontakt stowny, a jej wypowiedzi byly rozbudowane,
bogate jezykowo 1 adekwatne do poruszanych tematéw. Sposdb komunikowania si¢
charakteryzowat si¢ zywa modulacja gltosu oraz duza ekspresyjnoscia. Jej narracja miata
dynamiczny charakter. Badana swobodnie przechodzita od tresci refleksyjnych do komentarzy
humorystycznych.

Przy poruszaniu tematdw zwigzanych z matka obserwowano zmiang ekspresji
emocjonalnej. Ton wypowiedzi stawat si¢ bardziej powazny, a postawa ciata bardziej napigta
i usztywniona. Badana odpowiadala wowczas w sposob bardziej skoncentrowany i mniej
spontaniczny. Natomiast podczas rozmowy o zwierzgtach oraz sytuacjach o charakterze
humorystycznym wyraznie si¢ ozywiala, $miata si¢ 1 spontanicznie rozwijata poruszane watki.
Dotyczyto to miedzy innymi opowiesci o ,,duzych oczach tesciowej”, ktérych badana uzywata
jako humorystycznego okreslenia sposobu wyrazania przez tesciowa dezaprobaty lub oceny
bez uzywania stow. W trakcie przywolywania tej sytuacji obserwowano ozywienie narracji,
pojawienie si¢ uSmiechu oraz bardziej swobodny sposéb wypowiadania si¢. Podobna ekspresja
pojawiala si¢ rowniez podczas autoironicznych komentarzy, miedzy innymi: ,,Ale si¢
zafilozofowatam, ale to tez komunikat o sobie. Nie zamierzam si¢ tego wstydzi¢”.

Pod koniec badania uczestniczka pozostawata zaangazowana, zainteresowana rozmowg
1 aktywna w kontakcie z badajaca. Nie wykazywala oznak znuzenia ani wycofania. Chetnie
odpowiadata na pytania podsumowujace, utrzymujac spontaniczny i swobodny sposob

komunikowania si¢. Przebieg badania sprzyjal uzyskaniu bogatego materiatu narracyjnego.
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Analiza danych 7 wywiadu

Zrédla, przebieg i konsekwencje stresu oraz sytuacji kryzysowey.

Badana jest 50-letnia kobieta mieszkajaca w matej miejscowosci, pozostajaca
w zwigzku matzenskim i nieposiadajacg dzieci. W jej wypowiedziach pojawiaty si¢ odniesienia
do relacji z bliskimi osobami, zwierzgtami oraz kontaktu z natura.

W trakcie wywiadu kilkakrotnie poruszala temat relacji rodzinnych. Odnoszac si¢
do kontaktow z rodzing, stwierdzita: ,,JJak moja rodzina wejdzie do mojego domu, potrzebuje
czasu, zeby si¢ przebi¢ przez mety, odbi¢ od dna i zndw zobaczy¢ przez okno ogrod”.

W narracji pojawiaty si¢ réwniez wypowiedzi dotyczace rodzicow i meza. Badana
moéwila: ,,Jak siedz¢ z mama i z tata, jest spigcie i znika kontakt z naturg” oraz ,,Z m¢zem si¢
nie relaksuje. Srednio dobre jest moje samopoczucie, moja uwaga koncentruje si¢ na jego
obserwacji”.

Opisujac swoje aktualne funkcjonowanie, badana koncentrowala si¢ przede wszystkim
na biezacych doswiadczeniach. W trakcie rozmowy wielokrotnie odwotywata si¢
do codziennych sytuacji, relacji oraz kontaktu z naturg. W jednej z wypowiedzi stwierdzita
réwniez, ze ,,ma wszystko, co potrzeba”. W materiale pojawity si¢ takze odniesienia do silnie
przezywanych wydarzeh zwigzanych z otoczeniem przyrodniczym, miedzy innymi pozaru
stawOw oraz cierpienia ptakow.

W wypowiedziach badanej obecne byty zarowno tresci refleksyjne jak 1 humorystyczne.
Kilkakrotnie poslugiwata si¢ metaforami oraz obrazowymi okresleniami wtasnych
doswiadczen. W narracji pojawialy si¢ rowniez odniesienia do relacji z przyjacioika,
zwierze¢tami oraz codziennego kontaktu z natura.

Sposoby radzenia sobie i regulacji napiecia. W wypowiedziach badanej wielokrotnie
pojawiaty si¢ odniesienia do aktywnosci podejmowanych w kontakcie z naturg. Opisujac swoje
funkcjonowanie w sytuacjach stresowych, mowita: ,,Od paru lat wsiadam na rower 1 mykam
daleko od domu, na otwartg przestrzen, z dala od domu i ludzi naokoto”.

Badana wskazywala roéwniez na znaczenie codziennych rytualow zwigzanych
z przebywaniem na $wiezym powietrzu. Opisywata, Zze po $niadaniu wychodzi na taras, zwraca
uwage na temperature, zapachy oraz otaczajaca przyrode: ,,Po $niadaniu badam temperaturg
soba, to znaczy wychodz¢ na taras w pizamie i wdech, i zapach”.

W narracji pojawialy si¢ rowniez odniesienia do kontaktu z wodg. Badana mowita:
,Uwielbiam tez leze¢ na wodzie na wznak. Woda mnie unosi 1 to jest superrelaks”.

Opisujac wptyw kontaktu z naturg na wiasne funkcjonowanie, stwierdzita: ,,Wszystko.

U mnie i we mnie zmienia wszystko: samopoczucie, zdrowie i podejscie do zycia”. W innym
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miejscu dodawala: ,,Zmienia si¢ caly psychosomatyczny obraz: ci$nienie, zrenice, oddech (...)
sen cudny, napiecie spada, rado$¢ wraca”.

W wypowiedziach badanej obecny byt réwniez humor. Odnoszac si¢ do trudnych
sytuacji, mowila: ,,Oczywiscie, oddalam si¢ od wszystkich problemow 1 spraw. No 1 nabieram
dystansu do duzych oczu tesciowe;”.

W materiale pojawiaty si¢ takze nawigzania do ogrodu jako miejsca codziennego
funkcjonowania i odpoczynku. Badana opisywata prace przy roslinach, przebywanie wsrod
zwierzat oraz obserwowanie przyrody. Wskazywata réwniez, ze w niektoérych sytuacjach
kontakt z naturg okazuje si¢ niewystarczajacy: ,,Sg takie sytuacje, jak gltgboko tone, kiedy moja
rodzina wejdzie do mojego domu. To potrzebuj¢ czasu, zeby si¢ przebié¢ przez mety, odbic¢
od dna i wtedy trzeba czasu, duzo czasu, zeby znoéw zobaczy¢ przez okno ogrod”.

Samoocena, poczucie wplywu i sprawczosci w narracji badanej. W wypowiedziach
badanej pojawialy si¢ odniesienia do wilasnych dziatan zwigzanych z ogrodem, pielegnacja
ro$lin oraz obserwowaniem efektéw podejmowanej pracy.

W narracji obecne byly rowniez wypowiedzi dotyczace miejsca zamieszkania
1 wlasnych wyborow zyciowych. Badana mowita: ,,Jak zamieszkalam na wsi z mezem,
poczulam, Ze Sciagnetam niewygodne buty”. W dalszej cze$ci rozmowy dodata: ,,Gdybym
mogla, to przeniostabym swoj dom jeszcze dalej, w miejsce mniej zaludnione, do dzikiej
przyrody, w dzicz, z dala od thumu”.

W materiale pojawiaty si¢ takze liczne odniesienia do opieki nad zwierzetami. Badana
opowiadata o kogucie Generale, kurze Walentynie, kotce Jozefinie oraz dokarmianiu pszczot.
Opisywata podejmowane dziatania zwigzane z troskg o zwierzeta, ich obserwowaniem
oraz reagowaniem na ich potrzeby.

Szczegblne miejsce zajmowatly wypowiedzi dotyczace relacji ze zwierzetami. Badana
moéwila migdzy innymi: ,,Jak odchodzil, widzialam, Zze jednak w tej naturze one czujg i wiedza,
co majg robi¢”, ,Jak byl staby, dokarmiatam go z reki”, ,,Potrafitam i$¢ do kurnika, zeby da¢
jej wody”, a takze: ,,One chcg kontaktu ze mng. Zwierzeta idg za toba, cieszg sig”.

W materiale narracyjnym pojawito si¢ bezposrednie odniesienie do samooceny. Badana,
opisujac znaczenie kontaktu z natura, stwierdzita: ,,Jak na to odpowiedzie¢? Nooo... wzrost
samooceny, bo jesli mi si¢ uda uprawa z nasionek, to si¢ cieszg jak dziecko malutkie, a nawet
wiecej”.

Relacja z naturg w codziennym funkcjonowaniu. Kontakt z naturg zajmuje wazne

miejsce w codziennym zyciu badanej. Opisujac poczatek dnia, méwi: ,,Tak zaczynam dzien:
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rzucam okiem za okno”, a nastepnie dodaje: ,,Po $niadaniu badam temperaturg soba, to znaczy
wychodzg na taras w pizamie i wdech, 1 zapach”.

W wypowiedziach badanej pojawialy si¢ liczne odniesienia do zapachow, powietrza,
Swiatla, wody, roslin oraz zwierzat. Odnoszac si¢ do kwitngcego rzepaku, stwierdzita:
,Jak rzepak zakwitl, robi¢ to celowo, podbijam sobie tym nastro;”.

Pytana o odczucia zwigzane z kontaktem z naturg odpowiedziala: ,,Euforycznie, moze
nawet nazbyt, ale takg mam konstrukcje”.

Szczegdlnie waznymi miejscami zwigzanymi z naturg sg dla niej ogrod oraz pobliskie
stawy. W wywiadzie wspominala rowniez o lesie, otwartej przestrzeni oraz wodzie.
Opowiadajac o jednym z zapamigtanych do$§wiadczen zwigzanych z naturg, mowila:
,Uwielbiam tez leze¢ na wodzie na wznak. Woda mnie unosi i to jest superrelaks”.

W materiale pojawialy si¢ rOwniez odniesienia do przebywania w naturze w samotnosci.
Badana stwierdzita: ,,To jestem w Edenie”. W dalszej cz¢$ci wypowiedzi dodata: ,,Nawet patrze
na jedna stokrotke i czuj¢ rado$é, pije wode z migta i czuje naturg, i estetyczne dodatki widze”.

Znaczenia i funkcje relacji z naturq w stresie i sytuacji kryzysowej. W wypowiedziach
badanej relacja z naturg zajmowala wazne miejsce w kontek$cie przezywania trudnosci
1 napigcia. Pytana o role kontaktu z naturg w trudnych momentach odpowiedziata: ,,Czy znam
inny sposob na relaks niz natura? Nie”. W dalszej czesci rozmowy dodata: ,,Podstawowg role
odgrywa natura, nie id¢ do baru si¢ zrelaksowa¢. Podstawowa, zasadnicza role odgrywa
przestrzen ogrodu”.

Odnoszac si¢ do znaczenia natury w swoim zyciu, badana stwierdzita: ,,Tak si¢ stato,
Ze natura jest wazna w moim Zzyciu, ze jest ona na pierwszym miejscu jako regulacja. Lapie
oddech, zapominam o trudnych momentach”.

W materiale pojawialy si¢ rowniez nawigzania do wody. Opisujac jedno z do§wiadczen
zwigzanych z natura, badana méwila: ,,Woda mnie unosi i to jest superrelaks”. W dalszej czesci
wypowiedzi dodala: ,,Zastanawiam si¢, czy to nie jest taki powrot do brzucha mamy
1 bezpiecznego czasu”.

Istotne miejsce w narracji zajmowaly rowniez zwierzeta: ,,To najlepsze czasem
towarzystwo do trudnych rozméw. Bez oceniania. Z akceptacjy”.

W wypowiedziach pojawialy si¢ takze refleksje zwigzane z obserwowaniem przyrody
1 zwierzat. Badana méwita o hierarchii w stadzie kur, zachowaniach koguta wobec stabszych
osobnikow, chorobie 1 odchodzeniu zwierzat oraz znaczeniu tych obserwacji dla wlasnych

przemyslen.
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Jednoczes$nie badana zwracata uwage, ze natura nie sktada si¢ wytacznie z do§wiadczen
przyjemnych. Przywolywata mig¢dzy innymi doswiadczenie pozaru stawoOw oraz wilasne
doswiadczenie ukaszenia meszki wymagajacego leczenia. W tym kontek$cie stwierdzita:

,Pojawil si¢ respekt, ze natura ma rowniez trucicieli 1 wrogow”.

Analiza danych psychometrycznych

Tabela 10
Wyniki P4 w Kwestionariuszu Poczucia Stresu (KPS)
Wymiar Wynik surowy Sten Interpretacja

Wynik ogolny KPS 79 6 Wynik przecigtny
Napigcie emocjonalne 26 6 Wynik przecigtny
Stres zewnetrzny 25 6 Wynik przecigtny
Stres intrapsychiczny 28 6 Wynik przecigtny
Skala ktamstwa 13 2 Wynik niski

Zrédto: Opracowanie whasne.

W tabeli 10 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Kwestionariuszu Poczucia
Stresu (KPS). W Kwestionariuszu Poczucia Stresu (KPS) osoba badana uzyskata wynik ogdlny
79 punktow (6 sten), co wskazuje na przecietny poziom odczuwanego stresu.

W zakresie napigcia emocjonalnego badana uzyskata 26 punktéw (6 sten). Wynik
wskazuje na przecigtny poziom napiecia emocjonalnego oraz okresowe trudnosci w osigganiu
pelnego odprezenia.

W zakresie stresu zewnetrznego osoba badana uzyskata 25 punktoéw (6 sten). Wynik
wskazuje na przecigtny poziom obcigzenia czynnikami Srodowiskowymi i relacyjnymi.

W zakresie stresu intrapsychicznego badana uzyskata 28 punktow (6 sten).

Wynik miesci si¢ w granicach poziomu przecigtnego 1 wskazuje na obecno$¢ napigcia
wewnetrznego oraz wrazliwosci na sytuacje obcigzajace emocjonalnie, jednak bez ich
wyraznego nasilenia.

W skali klamstwa osoba badana uzyskata 13 punktow (2 sten). Wynik nie wskazuje
na tendencj¢ do przedstawiania siebie w sposoéb nadmiernie korzystny. Pozwala to uznac

uzyskane wyniki za wiarygodne.
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Tabela 11
Wyniki P4 w Kwestionariuszu MINI-COPE

Strategia Wynik Interpretacja
Zwrot ku religii 3,0 Czesto stosowana
Planowanie 2,5 Czesto stosowana
Pozytywne przewarto$ciowanie i rozwoj 2,5 Czgsto stosowana
Aktywne radzenie sobie 2,0 Czgsto stosowana
Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego 2,0 Czgsto stosowana
Zajmowanie si¢ czym$ innym 2,0 Czgsto stosowana
Wytadowanie 2,0 Czesto stosowana
Akceptacja 1,5 Umiarkowanie stosowana
Poczucie humoru 1,5 Umiarkowanie stosowana
Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego 1,5 Umiarkowanie stosowana
Zaprzestanie dziatan 0,5 Rzadko stosowana
Obwinianie siebie 0,5 Rzadko stosowana
Zaprzeczanie 0,0 Rzadko stosowana
Uzywanie substancji 0,0 Rzadko stosowana

Zrodto: Opracowanie wiasne.

W tabeli 11 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Kwestionariuszu MINI-
COPE. Najwyzsze wyniki badana uzyskata w zakresie zwrotu ku religii (3,0), planowania (2,5),
pozytywnego przewarto$ciowania i rozwoju (2,5), aktywnego radzenia sobie (2,0),
poszukiwania wsparcia emocjonalnego (2,0), zajmowania si¢ czym$ innym (2,0) oraz
wytadowania (2,0). Sg to strategie czesto stosowane, wskazujgce na dgzenie do porzadkowania
sytuacji, nadawania znaczenia do$wiadczeniom, podejmowania dziatania, korzystania
ze wsparcia emocjonalnego oraz odwolywania si¢ do duchowosci jako istotnego zasobu
regulacji emocjonalnej. Uktad wynikéw wskazuje na czeste korzystanie ze strategii
wspierajacych organizowanie dziatania, poznawcze opracowywanie trudnych do$wiadczen
oraz odwolywanie si¢ do duchowosci jako zasobu regulacyjnego.

Umiarkowane wyniki odnotowano w zakresie akceptacji (1,5), poczucia humoru (1,5)
oraz poszukiwania wsparcia instrumentalnego (1,5).

Wyniki mogg wskazywaé na czgsciowa gotowos¢ do korzystania ze wsparcia innych

0s6b przy jednoczesnym zachowaniu duzej samodzielno$ci w radzeniu sobie z trudno$ciami.
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Najnizsze wyniki uzyskano w zakresie zaprzestania dziatan (0,5), obwiniania siebie

(0,5), zaprzeczania (0,0) oraz uzywania substancji psychoaktywnych (0,0).

Tabela 12
Wyniki P4 w Skali Samooceny Rosenberga (SES)
Wynik surowy Sten PU 95% WS Interpretacja
27 4 23-31 +4 Niski poziom samooceny

Zrédlo: Opracowanie whasne.
W tabeli 12 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Skali Samooceny
Rosenberga (SES). W Skali Samooceny Rosenberga (SES) badana uzyskata 27 punktow (PU

95%: 23-31; WS £4), co odpowiada 4 stenowi 1 wskazuje na niski poziom samooceny.

Integracja wynikow i interpretacja przypadku 4

Laczna analiza materiatu jako$ciowego oraz wynikow psychometrycznych wskazuje,
ze funkcjonowanie badanej charakteryzuje si¢ wspotwystepowaniem licznych zasobow
psychicznych z obszarami zwigkszonej wrazliwosci zwigzane] przede wszystkim
z doswiadczeniami relacyjnymi. W materiale narracyjnym badana prezentowata si¢ jako osoba
refleksyjna, ekspresyjna, otwarta na wtasne do$wiadczenia oraz sktonna do poszukiwania
znaczen w codziennych wydarzeniach. Jednoczesnie w wywiadzie widoczne byly sygnaty
napigcia pojawiajacego si¢ w niektorych relacjach rodzinnych, szczegdlnie podczas rozmowy
o matce, rodzicach oraz wybranych do§wiadczeniach zwigzanych z oceng 1 kontrolg.

Wyniki KPS wskazuja na przecigtny poziom stresu ogolnego oraz przeci¢tne nasilenie
napigcia emocjonalnego, stresu zewnetrznego i intrapsychicznego. Obraz ten pozostaje spojny
z materialem narracyjnym, w ktorym nie obserwowano oznak trwalej dezorganizacji
funkcjonowania ani dominacji objawdw silnego przeciazenia psychicznego. Jednoczes$nie
wywiad pokazuje, ze napigcie pojawia si¢ selektywnie, gtownie w okreslonych sytuacjach
interpersonalnych.

Profil MINI-COPE wskazuje na czgste wykorzystywanie strategii aktywnych,
planowania, poszukiwania wsparcia emocjonalnego, nadawania znaczenia do$wiadczeniom
oraz odwotywania si¢ do duchowosci. W materiale narracyjnym widoczna byta réwniez rola
humoru i dystansu poznawczego, ktore pomagaja badanej regulowac napigcie 1 odzyskiwac
rownowage w trudnych sytuacjach. Jednocze$nie obecna strategia zajmowania si¢ czyms
innym moze wskazywac na okresowe kierowanie uwagi poza zrddlo stresu, zwlaszcza poprzez
aktywno$¢ w naturze.

Wynik SES wskazuje na niski poziom samooceny. Pozostaje to interesujace

w zestawieniu z narracja badanej, ktéra opisuje siebie jako osobe¢ aktywna, zaangazowana,
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troszczacg si¢ o innych oraz zdolng do samodzielnego organizowania wtasnego zycia. Mozna
przypuszczaé, ze sposOb postrzegania siebie pozostaje bardziej wrazliwy w kontekscie
doswiadczen relacyjnych niz w obszarze dziatania 1 sprawczo$ci. W materiale widoczne sg
liczne przejawy skutecznego dzialania, troski o zwierzeta, pielegnowania ogrodu oraz
swiadomego ksztattowania wlasnej przestrzeni zycia, jednak nie przektadajg si¢ one w peini na
stabilne i jednoznacznie pozytywne wartosciowanie siebie.

Szczegodlne znaczenie w funkcjonowaniu badanej wydaje si¢ mie¢ relacja z naturg.
Materiatl jako$ciowy wskazuje, ze natura petni funkcje podstawowego zasobu regulacyjnego.
Ogrdd, otwarta przestrzen, rower, woda oraz kontakt ze zwierzgtami stanowig dla badanej
miejsca i doswiadczenia sprzyjajace odzyskiwaniu rownowagi psychicznej, obnizaniu napigcia
oraz przywracaniu poczucia bezpieczenstwa. Natura nie jest dla niej wyltacznie forma
wypoczynku, ale waznym obszarem codziennego funkcjonowania, refleksji i nadawania
znaczen doswiadczeniom.

Szczegoblnie interesujace wydaje si¢ napigcie obecne pomiedzy sposobem przezywania
relacji miedzyludzkich a doswiadczeniem kontaktu z naturg. W narracji badanej czg$¢ relacji
rodzinnych wiaze si¢ z napigciem, koniecznos$cig obserwowania innych oraz ograniczong
mozliwo$cia odprezenia. Natomiast kontakt z naturg i zwierzetami opisywany jest jako
doswiadczenie akceptacji, swobody oraz mozliwosci bycia soba. Mozna przypuszczac,

ze wlasnie dlatego natura peini w tym przypadku tak istotng funkcje¢ ochronng i regulacyjna.

5.2.5 Opis przypadku 5

Analiza jakoS$ciowa przypadku

Analiza danych 7 obserwacji

Na poczatku badania uczestniczka prezentowata postawe wspoipracujaca,
zainteresowang przebiegiem rozmowy oraz gotowa do udzielania odpowiedzi. Na pytanie
dotyczace samopoczucia odpowiedziata: ,,Czuje¢ si¢ dobrze, bardzo dzigkuj¢”. Pytana
o aktualne potrzeby stwierdzita: ,,Potrzebuj¢ wiecej godzin w dobie, bo ciggle mi ich brakuje”.
W trakcie ustalania miejsca rozmowy jako bardziej komfortowa przestrzen wskazata ogrod,
wyjasniajac, ze ,,gabinet kojarzy mi si¢ z surowoscig”.

W czasie wywiadu badana pozostawala zaangazowana i skoncentrowana na przebiegu
rozmowy. Utrzymywala dobry kontakt stowny, a jej wypowiedzi byty uporzadkowane, spdjne
1 adekwatne do poruszanych tematow. Odpowiadata z uwaznoscia na tre$¢ pytan oraz rozwijata

poruszane watki w sposob rzeczowy 1 refleksyjny.
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W trakcie badania sposoéb komunikowania si¢ pozostawal spokojny i wywazony.
Jednocze$nie podczas opowiadania o corce oraz wspolnie spgdzanym czasie w naturze
obserwowano wyrazne ozywienie narracji, wigksza spontaniczno$¢ wypowiedzi
oraz pojawienie si¢ usmiechu.

Pod koniec badania uczestniczka pozostawala zaangazowana 1 zainteresowana
rozmowg. Nie wykazywala oznak znuzenia ani wycofania. Zachowala gotowos$¢
do odpowiadania na pytania podsumowujace oraz utrzymywata spokojny i otwarty sposob
komunikowania si¢. Przebieg badania sprzyjal uzyskaniu uporzadkowanego materiatu
narracyjnego.

Analiza danych 7 wywiadu

Zrédla, przebieg i konsekwencje stresu oraz sytuacji kryzysowej. Badana jest 35-letnia
kobieta mieszkajaca w matej miejscowosci, pozostajaca w zwigzku malzenskim, aktywnag
zawodowo oraz pelnigca rolg matki dziecka w wieku przedszkolnym. Utrzymuje bliskie relacje
rodzinne. W codziennym funkcjonowaniu tagczy obowigzki rodzinne, zawodowe i opiekuncze.

W materiale narracyjnym nie pojawia si¢ aktualny, jednoznacznie nazwany kryzys.
W wypowiedziach badanej obecne sg natomiast odniesienia do codziennych obowigzkow,
ograniczen czasowych oraz duzej liczby realizowanych zadan. Na pytanie o aktualne potrzeby
odpowiedziata: ,,Potrzebuje wigcej godzin w dobie, bo ciggle mi ich brakuje”.

W trakcie wywiadu badana opisywata rowniez doswiadczenia zwigzane z napi¢ciem
1zmgczeniem pojawiajagcymi si¢ w codziennym funkcjonowaniu. Moéwita o ,natloku
negatywnych mys$li” oraz o organizmie ,,atakowanym z kazdej strony w ciggu dnia” przez
nadmiar bodZzcow.

W materiale pojawito si¢ rowniez wspomnienie wczesniejszego trudnego okresu zycia.
Badana opisata sytuacje¢ po powrocie zza granicy, kiedy doswiadczala ,,obezwladniajace;
pustki”. Wspominala, ze byla wowczas ,,prawdopodobnie na skraju powaznego zatamania
nerwowego”. Odwotywata si¢ takze do momentu, w ktérym wieczorem zasypiata z mysla:
,Jesli przezyje do rana, jesli przezyje te noc, to wszystko si¢ zmieni. Wszystko si¢ utozy”.

W  wypowiedziach badanej obecne byly rowniez odniesienia do obecnego
funkcjonowania, relacji rodzinnych oraz wspolnego spedzania czasu z corka. Opisywata
codzienne aktywno$ci zwigzane z opieka nad dzieckiem, praca zawodowg oraz prowadzeniem
domu.

W materiale narracyjnym wielokrotnie pojawialy si¢ takze odniesienia do kontaktu

z naturg, pracy w ogrodzie oraz aktywnosci realizowanych na §wiezym powietrzu.
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Sposoby radzenia sobie i regulacji napiecia. W narracji badanej wielokrotnie pojawiaty
si¢ odniesienia do pracy w ogrodzie jako aktywnosci podejmowanej w sytuacjach stresowych.
Badana mowita: ,,Kiedy si¢ stresuje¢, ide popracowaé do ogrddka, aby dotleni¢ gtowe 1 przerwac
nattok negatywnych mysli”.

Opisujac swoje doswiadczenia, wskazywata rowniez, ze podczas pracy w ogrodzie
koncentruje si¢ na wykonywanych czynno$ciach oraz obserwuje zmiany zachodzace
w otoczeniu. Méwila, ze po takim czasie spedzonym w ogrodzie wraca do domu z ,,mniej lub
bardziej gotowym rozwigzaniem swoich problemow”.

W wypowiedziach badanej obecne byly takze odniesienia do zmian odczuwanych
w ciele. Opisywalta, ze jej cialo staje si¢ ,,mniej spigte, zrelaksowane”, a organizm ,,0odpoczywa
od nadmiaru bodzcow, ktore atakuja mnie z kazdej strony w ciggu dnia”.

Badana zwracala uwage na znaczenie doznan zmystowych zwiazanych z kontaktem
z naturg. Mowila, ze w ogrodzie ,,uzywa wszystkich swoich zmystoéw”, a kontakt z przyroda
wigze si¢ dla niej z obserwowaniem ro$lin, wykonywaniem prac ogrodowych
oraz przebywaniem na §wiezym powietrzu.

W materiale pojawialy si¢ rowniez wypowiedzi wskazujace na obecno$¢ humoru
w codziennym funkcjonowaniu. Opisujac sytuacje zwigzane z pracg w ogrodzie, badana
przywolywata migdzy innymi obserwacj¢ mrowek wynoszacych nasiona, ktore poréwnywata
do ,.kradziezy skarbu”, podkreslajac, ze sytuacje te ,,potrafig bawi¢ do tez”.

W narracji badanej kontakt z natura, praca w ogrodzie, aktywno$¢ fizyczna
oraz obserwowanie zachodzacych w przyrodzie zmian nalezaty do czgsto opisywanych
sposobOw radzenia sobie z codziennym napigciem.

Samoocena, poczucie wplywu i sprawczosci w narracji badanej. W narracji badanej
pojawialy si¢ liczne odniesienia do dziatan zwigzanych z pielegnacja roslin, prowadzeniem
ogrodu oraz obserwowaniem efektoéw wtasnej pracy.

Odnoszac si¢ do tych doswiadczen, moéwita: ,,Czuje zachwyt! Jestem zauroczona,
ze z matego ziarenka wyrosto co$, co moge zjes¢, co jest zdrowe, 1 wiem, ze sama o to
zadbatam”.

W materiale pojawialy si¢ réwniez wypowiedzi dotyczace obserwowania efektéw
dziatan roztozonych w czasie. Badana stwierdzita: ,,To, co zasiatam w zesztym roku, wyda
plony dopiero teraz i fizycznie, 1 metaforycznie takze”. Dodawata rowniez, ze natura nauczyta
Ja, 1z ,,wlozone wysitki nie musza dawac od razu efektu”.

W wypowiedziach obecne byly takze odniesienia do samodzielnego przygotowywania

mieszanek ziotowych oraz wykorzystywania ros$lin w codziennym Zzyciu. Badana moéwita
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o komponowaniu wtasnych mieszanek ziotowych oraz korzystaniu z ,,daréw natury w kazdy
mozliwy sposob”.

Istotne miejsce w narracji zajmowal réwniez watek przekazywania wiedzy corce.
Badana opisywata wspolne sianie, sadzenie 1 pielegnowanie roslin oraz uczenie dziecka
rozpoznawania roslin i sposoboéw ich wykorzystania.

W materiale stosunkowo rzadko pojawiaty si¢ bezposrednie wypowiedzi odnoszace si¢
do wilasnej wartosci lub oceny same;j siebie.

Relacja z naturg w codziennym funkcjonowaniu. Kontakt z naturg zajmuje wazne
miejsce w codziennym zyciu badanej. Na co dzien zajmuje si¢ uprawa witasnego ogrodu.
Jak podaje, w sezonie spedza w nim wigkszos¢ czasu.

W narracji pojawiaty si¢ rdwniez odniesienia do innych form kontaktu z przyroda.
Badana moéwila, ze jesienig zbiera grzyby w lesie, natomiast zima spaceruje po polach,
obserwujac dzikie zwierzeta.

Opisujac wlasne do§wiadczenia zwigzane z natura, stwierdzita: ,,Natura mnie uspokaja,
daje mi poczucie przestrzeni”. Zwracala takze uwage na zmienno$¢ przyrody w ciggu roku.
Mowita o obserwowaniu budzacych si¢ do zycia pakdéw drzew, kwitngcej forsycji, szafirkéw
1 tulipandw, a takze jesiennych li§ci spadajacych z drzew.

Do miejsc szczegdlnie waznych zaliczala ogrody botaniczne, skanseny, gory
oraz morze. Podkre§lata rowniez, ze lubi odwiedzaé¢ ogrody swoich bliskich.

W materiale pojawialy si¢ odniesienia zarowno do samodzielnego przebywania
w naturze, jak i do wspdlnego spedzania czasu z bliskimi. Opisujac kontakt z natura
w obecnos$ci corki, badana méwita o wspolnym sianiu, sadzeniu, podlewaniu roslin oraz
zbieraniu grzybow. Natomiast odnoszac si¢ do sytuacji, gdy przebywa sama, wskazywata
na obserwowanie ro$lin oraz poszukiwanie informacji na temat ich wlasciwosci i zastosowania.

Na pytanie dotyczace samopoczucia w kontakcie z naturg odpowiedziata: ,,Jesli jestem
z bliskimi, to bardziej stawiam si¢ niejako w roli nauczycielki, jesli jestem sama, to po prostu
si¢ wyciszam”.

Znaczenia i funkcje relacji z naturq w stresie i sytuacji kryzysowej. W wypowiedziach
badanej kontakt z natura pojawiat si¢ jako wazny element radzenia sobie w trudnych sytuacjach.
Na pytanie o rol¢ natury w trudnych momentach odpowiedziata: ,,Kontakt z naturg daje mi
chwile spokoju. Powiedzialabym nawet, ze pozwala odzyska¢ balans, jaka$ réwnowage
psychiczng w niektorych sytuacjach”.

Badana opisywata rowniez zmiany, ktére wigze z kontaktem z naturg. Wskazywata

na znaczenie spaceréw, dostrzegania pickna przyrody, wdzigcznosci, zachwytu
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nad codziennymi zjawiskami oraz stosowania samodzielnie przygotowywanych mieszanek
ziotowych. Odnoszac si¢ do tych do$wiadczen, stwierdzila: ,,Moge $mialo powiedzied,
Ze oczyszczenie organizmu poprzez mieszanki ziotowe, ktore sama komponowatam,
w polaczeniu ze spacerami, wdzigcznoscig, dostrzeganiem pigkna przyrody, zachwytem
nad matymi rzeczami, ufno$cig i wiarg w to, co przyniesie przysztos¢, spowodowato,
ze zostalam mamg”.

W materiale narracyjnym szczegélne miejsce zajmowalo wspomnienie zwigzane
z okresem silnego kryzysu psychicznego po powrocie zza granicy. Badana opisywata
doswiadczenie ,,obezwtadniajacej pustki” oraz moment, w ktérym obudzit jg $piew ptakdw.
Opowiadata o $piewie drozda, ktoérego nazwala ,,Witkiem”. Wspominata: ,,Ogarngto mnie
uczucie blogiego, wewngtrznego spokoju”.

Znaczenie miato takze obserwowanie efektow wlasnej pracy w ogrodzie. Badana
mowita: ,,Czuje zachwyt! Jestem zauroczona, ze z matego ziarenka wyrosto cos, co mogg zjes¢,
co jest zdrowe”. Odnoszac si¢ do wilasnych doswiadczen, dodawata: ,,To, co zasiatam
w zesztym roku, wyda plony dopiero teraz i fizycznie, i metaforycznie takze”.

Pod koniec wywiadu badana zwrdcita rowniez uwage na uspokajajace znaczenie szumu
wody. Stwierdzifa: ,,Mam wtedy wrazenie, ze wszystkie moje negatywne mysli odptywaja wraz

ze spokojnym nurtem”.

Analiza danych psychometrycznych

Tabela 13
Wyniki P5 w Kwestionariuszu Poczucia Stresu (KPS)
Wymiar Wynik surowy Sten Interpretacja

Wynik ogélny KPS 56 3 Wynik niski
Napigcie emocjonalne 21 5 Wynik przecietny
Stres zewnetrzny 20 4 Wynik niski
Stres intrapsychiczny 15 2 Wynik bardzo niski
Skala ktamstwa 16 4 Wynik niski

Zrodto: Opracowanie wiasne.

W tabeli 13 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Kwestionariuszu Poczucia
Stresu (KPS). W Kwestionariuszu Poczucia Stresu (KPS) osoba badana uzyskata wynik ogdlny
56 punktéw (3 sten), co wskazuje na niski poziom odczuwanego stresu.

W zakresie napigcia emocjonalnego badana uzyskata 21 punktéw (5 sten). Wynik
wskazuje na przecigtny poziom napigcia emocjonalnego oraz okresowe do§wiadczanie stresu

1 obcigzenia psychicznego.
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W zakresie stresu zewngtrznego osoba badana uzyskata 20 punktow (4 sten). Wynik
wskazuje na niski poziom obcigzen zwigzanych z codziennym funkcjonowaniem
1 wymaganiami Srodowiskowymi.

W zakresie stresu intrapsychicznego badana uzyskata 15 punktéw (2 sten). Wynik
wskazuje na bardzo niski poziom napi¢cia wewngtrznego i moze sugerowaé duza zdolnos¢
do regulacji emocjonalnej oraz wzglednie stabilne funkcjonowanie psychiczne w codziennosci.

W skali klamstwa osoba badana uzyskata 16 punktow (4 sten). Wynik nie wskazuje
na tendencj¢ do przedstawiania siebie w sposoéb nadmiernie korzystny. Pozwala to uznac

uzyskane wyniki za wiarygodne.

Tabela 14
Wyniki P5 w Kwestionariuszu MINI-COPE
Strategia Wynik Interpretacja

Aktywne radzenie sobie 2,0 Czgsto stosowana
Planowanie 2,0 Czesto stosowana
Akceptacja 2,0 Czgsto stosowana
Zwrot ku religii 2,0 Czgsto stosowana
Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego 2,0 Czgsto stosowana
Obwinianie siebie 2,0 Czgsto stosowana
Pozytywne przewarto$ciowanie i rozwoj 1,5 Umiarkowanie stosowana
Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego 1,5 Umiarkowanie stosowana
Zajmowanie si¢ czym$ innym 1,5 Umiarkowanie stosowana
Wytadowanie 1,5 Umiarkowanie stosowana
Zaprzestanie dziatan 0,5 Rzadko stosowana
Poczucie humoru 0,5 Rzadko stosowana
Zaprzeczanie 0,0 Rzadko stosowana
Uzywanie substancji 0,0 Rzadko stosowana

Zrédto: Opracowanie wlasne.

W tabeli 14 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Kwestionariuszu MINI-
COPE. Najwyzsze wyniki badana uzyskata w zakresie aktywnego radzenia sobie (2,0),
planowania (2,0), akceptacji (2,0), zwrotu ku religii (2,0), poszukiwania wsparcia

emocjonalnego (2,0) oraz obwiniania siebie (2,0).
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Umiarkowane wyniki odnotowano w zakresie pozytywnego przewartosciowania
irozwoju (1,5), poszukiwania wsparcia instrumentalnego (1,5), zajmowania si¢ czyms$ innym
(1,5) oraz wyladowania emocjonalnego (1,5).

Najnizsze wyniki uzyskano w zakresie zaprzeczania (0,0), uzywania substancji

psychoaktywnych (0,0), poczucia humoru (0,5) oraz zaprzestania dziatan (0,5).

Tabela 15
Wyniki P5 w Skali Samooceny Rosenberga (SES)
Wynik surowy Sten PU 95% WS Interpretacja
27 4 23-31 +4 Niski poziom samooceny

Zrodto: Opracowanie whasne.
W tabeli 15 przedstawiono wyniki uzyskane przez badang w Skali Samooceny
Rosenberga (SES). W Skali Samooceny Rosenberga (SES) badana uzyskata 27 punktéow (PU

95%: 23-31; WS £4), co odpowiada 4 stenowi i wskazuje na niski poziom samooceny.

Integracja wynikow i interpretacja przypadku 5

Laczna analiza materiatu jakoSciowego oraz wynikéw badan psychometrycznych
wskazuje na funkcjonowanie osoby dysponujacej licznymi zasobami wspierajacymi codzienng
adaptacjg, przy jednoczesnym doswiadczeniu okresowych przecigzeh wynikajacych
z konieczno$ci godzenia wielu rdl zyciowych. Badana opisuje siebie jako osobg aktywna,
zaangazowang w zycie rodzinne oraz realizacj¢ codziennych obowigzkéw. W materiale
jakosciowym wielokrotnie pojawia si¢ motyw braku czasu, wyrazony w stwierdzeniu:
,Potrzebuje wigcej godzin w dobie”, co moze wskazywa¢ na obecno$¢ statego obcigzenia
zadaniami i odpowiedzialno$cig. Wyniki KPS pozostaja spdjne z tym obrazem. Uzyskany niski
poziom stresu ogolnego, niski poziom stresu zewnetrznego oraz bardzo niski poziom stresu
intrapsychicznego sugeruja wzglednie dobrg regulacje emocjonalng 1 zachowang rGwnowage
psychiczng.

Jednocze$nie materiat narracyjny pokazuje, ze obecny poziom funkcjonowania nie jest
wynikiem braku trudnych do$wiadczen zyciowych. Szczegdlne znaczenie wydaje si¢ miec
wspominany przez badang okres glebokiego kryzysu po powrocie zza granicy, opisywany jako
doswiadczenie ,,obezwladniajgcej pustki” oraz poczucia znajdowania si¢ ,,na skraju powaznego
zatamania nerwowego”. Mozna przypuszczaé, ze doswiadczenie to stanowi wazny punkt
odniesienia dla obecnego sposobu postrzegania siebie, wlasnych zasobow oraz znaczenia
relacji z natura.

Wyniki MINI-COPE wskazujg na dominacje¢ aktywnych sposobow radzenia sobie

ze stresem, opartych na dzialaniu, planowaniu, akceptacji oraz poszukiwaniu wsparcia
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emocjonalnego. Profil ten znajduje odzwierciedlenie w materiale jakosciowym. Badana opisuje
sytuacje stresowe jako momenty, w ktorych kieruje swoja uwage ku konkretnym
aktywno$ciom, zwlaszcza pracy w ogrodzie. Kontakt z naturg nie ma przy tym charakteru
biernego odpoczynku. Wigze si¢ z dziataniem, pielegnacja, obserwowaniem zmian
oraz angazowaniem wszystkich zmystow. Mozna przypuszcza¢, ze wlasnie potaczenie
aktywnosci, kontaktu sensorycznego oraz mozliwosci skupienia uwagi na konkretnym zadaniu
wspiera proces odzyskiwania rdwnowagi psychicznej.

Interesujacy obraz wylania si¢ rowniez z zestawienia wynikow SES z materialem
jakosciowym. Niski poziom samooceny wspotwystepuje z licznymi wskaznikami sprawczosci,
odpowiedzialnosci 1 zdolno$ci do organizowania wlasnego zycia. W narracji obecne
sa wypowiedzi odnoszace si¢ do satysfakcji plynacej z wlasnych dziatan, troski o rodzing,
pielegnowania ogrodu oraz cierpliwego oczekiwania na efekty podejmowanego wysitku.
Mozna przypuszczaé, ze poczucie wptywu 1 skuteczno$ci stanowi istotny zasob wspierajacy
funkcjonowanie badanej, cho¢ nie przektada si¢ wprost na wysoka ocene wilasnej wartosci.

Szczegblne znaczenie w integracji wszystkich danych zajmuje relacja z natura.
W materiale narracyjnym przyroda pojawia si¢ nie tylko jako sposob redukowania napigcia,
ale rowniez jako przestrzen organizowania doswiadczen zyciowych 1 nadawania im znaczenia.
Wypowiedzi dotyczace ogrodu, wzrostu roslin, cierpliwego oczekiwania na plony
oraz obserwowania naturalnych cykli wskazuja, ze natura stanowi dla badanej wazny punkt
odniesienia w rozumieniu wlasnego zycia. Symboliczne znaczenie wydaje si¢ mie¢ zwlaszcza
stwierdzenie: ,to, co zasialam w zeszlym roku, wyda plony dopiero teraz”. WypowiedZ
ta odnosi si¢ jednoczesnie do pracy w ogrodzie, osobistych do$wiadczen oraz sposobu
postrzegania zmian zachodzacych w zyciu.

Szczegbdlnie interesujace wydaje sie¢  wspoOtwystepowanie dwdch  pozornie
przeciwstawnych tendencji. Z jednej strony badana do$wiadcza przecigzenia codziennymi
obowigzkami 1 deklaruje potrzebg wigkszej ilosci czasu. Z drugiej strony wielokrotnie
podkresla znaczenie cierpliwos$ci, akceptacji naturalnego rytmu wzrostu oraz gotowosSci
do oczekiwania na efekty wlasnych dziatan. Mozna przypuszczaé, ze wlasnie relacja z naturg
wspiera integrowanie tych dwoch doswiadczen, umozliwiajac stopniowe przechodzenie
od pos$piechu i napiecia ku wigkszej akceptacji procesdw wymagajacych czasu.

Calos¢ materiatu pozwala przypuszczac, ze kontakt z naturg pelni dla badanej funkcje
regulacyjng, ochronng, refleksyjng i znaczeniotworczg. Nie ogranicza si¢ do obnizania napigcia
emocjonalnego, lecz wspiera réwniez odbudowywanie nadziei, rozwijanie cierpliwosci,

podtrzymywanie poczucia wpltywu oraz nadawanie sensu wczesniejszym doswiadczeniom

88

91 / 148



4b4061d40dlacae86090477e504d7161
2026-06-18 14:53:44

kryzysowym. Przypadek ten pokazuje, ze relacja z naturg moze stanowié istotny zasob
wspierajacy proces odzyskiwania rownowagi psychicznej i budowania bardziej spdjnej narracji

o wlasnym zyciu.

5.3 Analiza porownawcza wynikow jakosciowych

Analiza poréwnawcza stanowi istotny element badan jakosciowych, poniewaz
umozliwia uchwycenie zaré6wno podobienstw, jak i1 réznic pomigdzy analizowanymi
przypadkami. W niniejszej pracy pozwolita ona na zestawienie do§wiadczen pigciu kobiet
z matych miejscowosci w zakresie przezywania stresu i sytuacji kryzysowych, sposobow
radzenia sobie, znaczenia samooceny oraz roli relacji z naturg w codziennym funkcjonowaniu.

Podstawe niniejszej analizy stanowi materiat jako$ciowy pochodzacy z wywiadow oraz
obserwacji uczestniczacej. Jej celem bylo wyodrgbnienie wspdlnych wzorcow doswiadczen
oraz wskazanie obszarow réznic w sposobach przezywania stresu, korzystania z zasobow
osobistych i spotecznych oraz nadawania znaczenia relacji z natura.

Szczegolng uwage poswigcono zrodtom stresu, strategiom radzenia sobie, poczuciu
wpltywu 1 sprawczosci oraz funkcjom, jakie kontakt z naturg petlil w codziennym
funkcjonowaniu badanych kobiet. Wyniki narzedzi psychometrycznych zostalty omowione

odrebnie w kolejnym podrozdziale i petnig funkcje uzupetniajaca wobec analizy jakos$ciowe;.

5.3.1 Doswiadczanie stresu i sytuacji kryzysowych

Analiza porownawcza pigciu przypadkéw wskazuje, ze doswiadczenie stresu mialo
charakter zréznicowany, jednak we wszystkich przypadkach wigzato si¢ z dlugotrwatym
obcigzeniem psychicznym wplywajacym na codzienne funkcjonowanie badanych kobiet. Stres
nie byl najczesciej zwiazany z pojedynczym wydarzeniem, lecz przyjmowat forme procesu
osadzonego w aktualnej sytuacji zyciowej, petnionych rolach spolecznych oraz indywidualnej
historii doswiadczen.

W czesci przypadkéw zrodiem obceigzenia byto przewlekte przecigzenie wynikajace
z konieczno$ci godzenia wielu rél zyciowych 1 codziennych obowigzkéw. Dotyczyto
to zwlaszcza kobiet taczacych obowigzki rodzinne, zawodowe i opiekuncze, ktore opisywaty
zmeczenie, natlok zadan oraz ograniczone mozliwo$ci regeneracji. Stres mial wowczas
charakter kumulacyjny 1 byt zwigzany z dlugotrwatym angazowaniem zasobdw psychicznych
w codzienne funkcjonowanie.

Odmienny charakter miato do$wiadczenie badanej przezywajacej zalobe po stracie
partnera. W tym przypadku centralnym doswiadczeniem byla strata bliskiej osoby
oraz koniecznos$¢ stopniowej adaptacji do nowej sytuacji zyciowej. Obcigzenie emocjonalne
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wigzalo si¢ zard6wno z samym doswiadczeniem utraty, jak 1 z obecno$cig licznych przypomnien
0 wspolnej przesziosci w codziennym otoczeniu.

W materiale badawczym obecne byly rowniez doswiadczenia napigcia zwigzanego
z relacjami interpersonalnymi. W jednym z przypadkow szczegdlne znaczenie miaty relacje
rodzinne, ktore wspotwystepowaly z potrzebg wycofania si¢, odzyskiwania przestrzeni
dla siebie oraz poszukiwania miejsc pozwalajacych na obnizenie napi¢cia emocjonalnego.

Pomimo rdéznic dotyczacych zrodet stresu wspolnym elementem wszystkich
analizowanych przypadkdw bylo poszukiwanie sposobdéw odzyskiwania roéwnowagi
psychicznej oraz podtrzymywania codziennego funkcjonowania. Badane opisywaty zarowno
doswiadczenia przecigzenia, zmeczenia 1 napigcia, jak rowniez obecno$¢ zasobow
pozwalajacych stopniowo radzi¢ sobie z trudnosciami. Charakterystyczne byto takze to, ze stres
rzadko prowadzit do catkowitej dezorganizacji funkcjonowania. Znacznie czeg$ciej przyjmowat
posta¢ przewleklego obcigzenia, z ktérym badane proébowaly radzi¢ sobie poprzez

wykorzystywanie dostgpnych zasobow osobistych, spotecznych i sSrodowiskowych.

5.3.2 Strategie radzenia sobie i regulacji napi¢cia

Analiza materiatu jako$ciowego wskazuje, ze badane kobiety stosowaty zroznicowane
sposoby radzenia sobie ze stresem 1 sytuacjami obcigzajacymi. Pomimo indywidualnych réznic
mozna wskaza¢ kilka powtarzajacych si¢ strategii obecnych w wigkszosci analizowanych
przypadkow.

Najczgsciej wystepujaca forma regulacji napigcia bylo podejmowanie konkretnych
dziatanh pozwalajacych odzyska¢ poczucie wptywu na sytuacj¢. Badane angazowaty sie¢
w codzienne obowiazki, aktywnosci zwigzane z prowadzeniem gospodarstwa domowego,
prace zawodowa, opieke nad bliskimi lub dziatania realizowane w przestrzeni ogrodu.
Aktywno$¢ ta pozwalata czasowo odwroci¢ uwage od trudnych do§wiadczen, uporzadkowaé
mys$li oraz odzyska¢ poczucie sprawczosci.

W wielu narracjach pojawialy si¢ rOwniez strategie zwigzane z czasowym wycofaniem
si¢ z nadmiernie obcigzajacych sytuacji. Dotyczylo to przede wszystkim potrzeby ciszy,
spokoju, samotnos$ci oraz ograniczenia bodZcoéw. Badane opisywaty takie dziatania jako sposob
na odzyskanie rownowagi psychicznej, uporzadkowanie wtasnych przezy¢ oraz zmniejszenie
napiecia emocjonalnego.

Istotng role odgrywaly takze relacje spoteczne. Wsparcie emocjonalne uzyskiwane
od dzieci, przyjaciot, cztonkéow rodziny lub innych bliskich oséb stanowitlo wazny zasob

pomagajacy radzi¢ sobie z trudno$ciami. Jednoczes$nie znaczenie relacji nie byto jednoznaczne.
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W czgsci przypadkow niektoére relacje stanowity zrodto wsparcia, natomiast w innych byty
réwniez zrodlem napigcia i obcigzenia.

W analizowanych narracjach obecne byly rowniez strategie o charakterze poznawczym
1 refleksyjnym. Badane podejmowaly proby nadawania znaczenia wtasnym doswiadczeniom,
poszukiwaty sposobow zrozumienia trudnych wydarzen oraz staraty si¢ odnajdywac sens
w codziennych doswiadczeniach. W czes$ci przypadkdow istotne znaczenie miata takze
duchowo$¢ oraz odwotywanie si¢ do warto$ci wykraczajacych poza biezace trudnosci.

U czg¢sci badanych widoczna byta réwniez rola humoru i dystansu wobec problemow.
Strategie te pozwalaly czasowo zmniejsza¢ napig¢cie oraz tagodzi¢ emocjonalny ci¢zar trudnych
doswiadczen. Humor najczgsciej pojawiat si¢ w kontekscie codziennych sytuacji oraz relacji
z bliskimi osobami.

Laczna analiza materialu wskazuje, ze badane najcze$ciej korzystaly ze strategii
aktywnych, refleksyjnych oraz opartych na poszukiwaniu rownowagi emocjonalnej. Rzadko
pojawialy si¢ natomiast strategie rezygnacyjne lub zwigzane z calkowitym wycofaniem
z dziatania. Wyniki jako$ciowe pozostaja spojne z rezultatami uzyskanymi w kwestionariuszu
MINI-COPE, ktore wskazywaly na czeste wykorzystywanie aktywnego radzenia sobie,
planowania, akceptacji, poszukiwania wsparcia oraz innych strategii sprzyjajacych adaptacji

do trudnych do§wiadczen.

5.3.3 Samoocena, poczucie wplywu i sprawczosci

Analiza materiatlu jako$ciowego wskazuje, ze sposob postrzegania siebie oraz wlasnych
mozliwosci wptywania na rzeczywisto$¢ stanowit istotny element doswiadczen badanych
kobiet. W narracjach pojawiaty si¢ zardwno przejawy sprawczo$ci 1 odpowiedzialnosci,
jak 1 sygnaly zmegczenia, przecigzenia oraz okresowego zwatpienia we wlasne mozliwosci.

W wigkszo$ci przypadkow badane opisywaly siebie przede wszystkim poprzez
podejmowane dziatania, petnione role oraz codzienne obowiazki. Poczucie wptywu ujawniato
si¢ najczesciej w obszarze troski o rodzine, organizowania codziennosci, wykonywania pracy
zawodowej oraz angazowania si¢ w dziatania zwigzane z naturg. Obserwowanie efektow
wlasnej aktywnos$ci, pielegnowanie ro$lin, realizowanie zaplanowanych dzialan
czy przekazywanie wiedzy innym osobom stanowily doswiadczenia sprzyjajace
podtrzymywaniu poczucia skutecznosci.

Jednoczes$nie w czesci narracji pojawiaty sie sygnalty wskazujace na ostabienie obrazu
siebie zwigzane z przewlektym stresem, do§wiadczeniem straty, przecigzeniem obowigzkami

lub trudnos$ciami relacyjnymi. Wypowiedzi badanych sugerowaly, ze dtugotrwale obcigzenie
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moglo wptywac na sposob przezywania wlasnej warto$ci oraz ogranicza¢ poczucie wptywu na
niektore obszary zycia.

Pomimo tych trudnosci wigkszos¢ uczestniczek zachowywata  zdolno$é
do podejmowania dziatan ukierunkowanych na rozwigzywanie problemow oraz organizowanie
codziennego funkcjonowania. W materiale jakosciowym widoczne byly przejawy
odpowiedzialnosci, wytrwatosci 1 gotowosci do angazowania si¢ w zadania wymagajace czasu
oraz cierpliwos$ci. Szczegdlnie wyraznie ujawnialo si¢ to w sytuacjach wymagajacych
dhugofalowego dzialania oraz oczekiwania na efekty wtasnej pracy.

Analiza poréwnawcza wskazuje rowniez, ze poczucie wpltywu nie bylo tozsame
z poziomem samooceny. W niektorych przypadkach badane doswiadczaty siebie jako osoby
skuteczne 1 odpowiedzialne mimo obecnosci obnizonego poczucia wlasnej wartosci. Sugeruje
to, ze samoocena pozostawala silnie zwigzana z aktualng sytuacja zyciowa, doswiadczeniami
relacyjnymi oraz sposobem interpretowania wlasnych przezy¢.

Lacznie materiat jakoSciowy pozwala stwierdzi¢, ze poczucie wplywu i sprawczosci
stanowily wazne zasoby wspierajace adaptacje do trudnych doswiadczen. Samoocena miata
natomiast bardziej zréznicowany charakter i pozostawata podatna na oddziatywanie stresu,

straty oraz jakoSci relacji interpersonalnych.

5.3.4 Znaczenie relacji z natura

Analiza wszystkich przypadkow wskazuje, ze relacja z naturg stanowila jeden
z najwazniejszych zasobow psychologicznych obecnych w do§wiadczeniach badanych kobiet.
Chociaz kontakt z przyroda byl obecny w kazdym przypadku, jego znaczenie nie miato
charakteru jednolitego. Natura pelnita rézne funkcje, odpowiadajace indywidualnym
doswiadczeniom, potrzebom oraz sytuacjom zyciowym uczestniczek badania.

W kazdym z analizowanych przypadkéw kontakt z natura wigzat si¢ z regulacja napigcia
psychicznego 1 odzyskiwaniem rownowagi emocjonalnej. Badane opisywaly doswiadczenia
wyciszenia, uspokojenia mysli, zmniejszenia napiecia w ciele oraz chwilowego dystansowania
si¢ od trudnych przezy¢. Natura stawata si¢ przestrzenia pozwalajaca zatrzymac si¢, odpoczaé
od codziennych wymagan oraz odzyska¢ poczucie wewnetrznego porzadku.

Jednoczesnie znaczenie relacji z naturg rdznito si¢ pomigdzy poszczegdlnymi
przypadkami. W przypadku 1 natura byla przede wszystkim przestrzenig schronienia
1 bezpieczenstwa. Ogrdod stanowil miejsce wolne od wymagan, oceniania 1 odpowiedzialnos$ci

zwigzanej z wieloletnim funkcjonowaniem w cieniu problemu alkoholowego meza.
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Kontakt zprzyroda pozwalal badanej odzyskiwa¢ chwilowe poczucie spokoju
oraz konfrontowac si¢ z do§wiadczeniami, dla ktorych brakowato miejsca w codziennym zyciu
rodzinnym.

W przypadku 2 relacja z naturg byla Scisle zwigzana z doswiadczeniem Zzatoby
po $mierci partnera. Ogrod stawat si¢ jednocze$nie miejscem bolu i zrodtem ukojenia. Pozwalat
podtrzymywaé poczucie ciaglosci, zachowywaé symboliczng wiez z osoba zmartg
oraz stopniowo podejmowaé probe odnalezienia si¢ w rzeczywisto$ci po stracie. Natura
nie usuwata cierpienia, lecz pomagata je przezywac.

W przypadku 3 natura pehita przede wszystkim funkcje rownowazaca 1 wyciszajaca.
Kontakt z ogrodem, lasem oraz aktywnoscig fizyczng umozliwial czasowe zatrzymanie nattoku
codziennych obowigzkow i przecigzenia wynikajacego z petnienia wielu rél zyciowych.
Relacja z naturg wspierata odzyskiwanie spokoju, dystansu oraz poczucia wplywu na wlasne
doswiadczenia.

W przypadku 4 natura stanowila alternatywna przestrzen wobec relacji doswiadczanych
jako obcigzajace lub oceniajace. Kontakt z przyroda i zwierzgtami wigzat si¢ z mozliwoscia
bycia soba, do§wiadczania akceptacji oraz odpoczynku od napig¢ obecnych w czesci relacji
interpersonalnych. Szczego6lne znaczenie miata samotno$¢ w naturze, pozwalajaca odzyskiwaé
swobodg, kontakt ze sobg oraz poczucie bezpieczenstwa.

W przypadku 5 natura przyjmowata najbardziej rozbudowany i1 wielowymiarowy
charakter. Stanowila nie tylko Zzrodto ukojenia, ale takZze przestrzen nadawania znaczenia
doswiadczeniom zyciowym. Obserwowanie wzrostu ro$lin, rytmu przyrody oraz efektéw
wlasnej pracy wspieralo rozwijanie cierpliwosci, akceptacji odroczonych rezultatow
oraz nadziei zwigzanej z przysztoscig. Natura stawala si¢ Zrodtem sensu, zachwytu 1 zaufania
wobec proceséw zachodzacych w zyciu.

Analiza miedzyprzypadkowa wskazuje, Ze relacja z naturag nie funkcjonowala
jako uniwersalny zasob o identycznym znaczeniu dla wszystkich badanych kobiet. Jej funkcje
pozostawaty $ci§le zwigzane =z  historia zycia, rodzajem przezywanego Kkryzysu
oraz indywidualnymi sposobami adaptacji. Natura mogla by¢ jednoczesnie schronieniem,
miejscem pamigci, przestrzenig refleksji, Zrédlem sprawczosci, nadziei oraz odbudowy
dobrostanu psychicznego.

Uzyskane wyniki wskazuja, ze znaczenie relacji z naturg wykraczato poza dorazng
redukcje napiecia. W doswiadczeniach badanych kobiet przyroda stawata si¢ elementem
organizujagcym  sposOb  przezywania trudno$ci, wspierajagcym  proces adaptacji

oraz umozliwiajacym odnajdywanie sensu w obliczu stresu, straty i codziennych wyzwan.
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5.4 Analiza porownawcza wynikow psychometrycznych

Wyniki psychometryczne stanowig uzupelnienie analizy jakosciowej i dotycza
przypadkow P1-P5. Celem podrozdziatu jest syntetyczne przedstawienie dominujacych
tendencji ujawnionych w wynikach Kwestionariusza Poczucia Stresu (KPS), kwestionariusza
MINI-COPE oraz Skali Samooceny Rosenberga (SES), a nastgpnie odniesienie ich do og6lnego
obrazu funkcjonowania badanych kobiet.

Ze wzgledu na jakos$ciowy charakter badania oraz malg liczbe przypadkow wyniki
psychometryczne nie stanowig podstawy do wnioskowania statystycznego, lecz petnig funkcje
opisowo-interpretacyjng. Ich znaczenie polega na uporzadkowaniu danych dotyczacych

poziomu stresu, strategii radzenia sobie oraz samooceny, atakze na wskazaniu obszarow

wspolnych 1 r6znic miedzy analizowanymi przypadkami.

5.4.1 Wyniki Kwestionariusza Poczucia Stresu (KPS)

Tabela 16

Zestawienie wynikow KPS w przypadkach P1-P5
Przypadek Wyn;l((l:)SgOlny enll\i)ac?(l:ilc;fne zewsnt;f:zny intrapsst;slsliczny
P1 przecietny wysoki przecietny przecietny
P2 wysoki bardzo wysoki przecietny bardzo wysoki
P3 wysoki bardzo wysoki wysoki wysoki
P4 przecigtny przecigtny przecietny przecigtny
P5 niski przecigtny niski bardzo niski

Zrédto: Opracowanie wlasne.
W tabeli przedstawiono zestawienie wynikow uzyskanych przez badane w Kwestionariuszu
Poczucia Stresu (KPS) w przypadkach P1-P5.

Wspolne tendencje. Wyniki uzyskane w Kwestionariuszu Poczucia Stresu (KPS)
wskazuja, ze doswiadczenie stresu bylo obecne we wszystkich analizowanych przypadkach,
cho¢ jego nasilenie pozostawalo zréznicowane. Najbardziej obcigzajagcym wymiarem okazalo
si¢ napiecie emocjonalne, ktére we wszystkich analizowanych przypadkach utrzymywato si¢
cO najmniej na poziomie przeci¢tnym, a u cze¢$ci badanych osiggato poziom wysoki lub bardzo
wysoki. Wynik ten sugeruje, ze niezaleznie od rodzaju przezywanych trudnosci istotnym
elementem funkcjonowania badanych byto utrzymujace si¢ obcigzenie emocjonalne.

W  wigkszosci przypadkow obserwowano roéwniez wspolwystepowanie stresu
zewngetrznego oraz intrapsychicznego, co wskazuje, ze zrodla obcigzenia mialy zarowno

charakter sytuacyjny, jak 1 wewnetrzny. Uzyskane wyniki pozostaja spdjne z materialem
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jakosciowym. Wskazywat on na obecnos$¢ przewlektego napigcia, przecigzenia obowigzkami,
trudnosci relacyjnych oraz doswiadczen kryzysowych wymagajacych ciaglej adaptaciji.

Réznice miedzy przypadkami. Najwyzsze nasilenie stresu stwierdzono
w przypadkach P2 i P3. W przypadku P2 szczegodlnie wyrazny byt bardzo wysoki poziom
napi¢cia emocjonalnego oraz stresu intrapsychicznego, co wskazuje na dominacj¢
wewnetrznego wymiaru przezywanego kryzysu. W przypadku P3 wysokie wartosci dotyczyty
wszystkich analizowanych wymiardw stresu, sugerujac bardziej uogolnione przecigzenie
psychiczne obejmujace zarowno obcigzenia emocjonalne, jak i sytuacyjne.

Przypadki P1 i P4 charakteryzowaly si¢ przecietnym poziomem stresu ogdlnego.
W przypadku Pl zwraca uwage podwyzszone napigcie emocjonalne przy pozostatych
wskaznikach mieszczacych si¢ w granicach wynikéw przecigtnych, natomiast profil P4
wskazuje na wzglednie wyroOwnany poziom wszystkich analizowanych wymiaréw stresu.

Najnizsze nasilenie stresu odnotowano w przypadku P5. Niski wynik ogélny
oraz bardzo niski poziom stresu intrapsychicznego moga $wiadczy¢ o wzglednie dobrej
adaptacji psychicznej oraz skutecznym wykorzystywaniu zasobow wspierajacych codzienne
funkcjonowanie.

Whiosek. Catosciowo wyniki KPS wskazuja, ze badane kobiety rdznily si¢ poziomem
nasilenia stresu, jednak wspolnym elementem ich funkcjonowania pozostawato obcigzenie
emocjonalne. Uzyskane wyniki sugeruja, ze o poziomie doswiadczanego stresu decydowaty
nie tylko obiektywne trudnos$ci zyciowe, lecz réwniez sposob ich przezywania, dostgpnos¢

zasobow osobistych 1 spotecznych oraz aktualny etap procesu adaptacji do sytuacji kryzysowe;.

5.4.2 Wyniki kwestionariusza MINI-COPE

Tabela 17
Zestawienie wynikow MINI-COPE w przypadkach P1-P5
Przypadek NajczeSciej stosowane strategie

P1 planowanie, zajmowanie si¢ czym$ innym, aktywne radzenie sobie
P2 planowanie, zajmowanie si¢ czym$ innym, wsparcie emocjonalne
P3 zaprzestanie dziatan, wsparcie instrumentalne, zajmowanie si¢ czyms$ innym
P4 planowanie, pozytywne przewartosciowanie, religia
P5 aktywne radzenie sobie, planowanie, akceptacja, religia

Zrodto: Opracowanie wiasne.
W tabeli 17 przedstawiono zestawienie najczgsciej stosowanych strategii radzenia sobie

ze stresem w kwestionariuszu MINI-COPE w przypadkach P1-P5.

95

98 / 148



4b4061d40dlacae86090477e504d7161
2026-06-18 14:53:44

Wspolne tendencje. Wyniki uzyskane w kwestionariuszu MINI-COPE wskazuja,
ze w wiekszosci analizowanych przypadkow obecne byly strategie ukierunkowane na aktywne
radzenie sobie ze stresem, takie jak planowanie, podejmowanie dzialania oraz poszukiwanie
wsparcia. Jednoczesnie w czesci przypadkéw wspotwystepowatly z nimi strategie zwigzane
z czasowym odwracaniem uwagi od trudnych doswiadczen, okresowym wycofaniem
z dziatania lub wickszym kosztem emocjonalnym. Oznacza to, ze badane podejmowaty
zréznicowane proby adaptacji do sytuacji obcigzajacych, obejmujace zaréwno dzialania
aktywne, jak 1 sposoby stuzgce czasowemu obnizaniu napigcia.

Roznice miedzy przypadkami. Najwigksze rdéznice dotyczyly dominujacych
sposobow regulacji stresu. W przypadkach P1, P4 i P5 czgéciej obserwowano strategie
o charakterze aktywnym i adaptacyjnym, takie jak planowanie, aktywne radzenie sobie,
pozytywne przewartosciowanie, akceptacja lub zwrot ku religii. W przypadku P2, obok strategii
aktywnych, wyraznie zaznaczyly si¢ potrzeba wsparcia emocjonalnego, czasowe odwracanie
uwagi od trudnych emocji, wyladowywanie napigcia oraz obwinianie siebie. Najbardziej
obcigzajacy profil ujawnit sie w przypadku P3, gdzie dominowaly strategic zwigzane
z zaprzestaniem dziatan, poszukiwaniem wsparcia instrumentalnego, czasowym odwracaniem
uwagi od trudnych do§wiadczen, wytadowywaniem emocji oraz obwinianiem siebie.

Najbardziej niekorzystny profil ujawnil si¢ w przypadku P3, gdzie czgsciej
wystepowaly  strategie zwigzane z zaprzestaniem dzialan, obwinianiem siebie
oraz wyladowywaniem emocji.

Whiosek. Calosciowo wyniki MINI-COPE wskazuja, ze w badanej grupie
wspotwystepowaly strategie aktywne 1 ukierunkowane na adaptacj¢ z dzialaniami stuzgcymi
czasowemu obnizaniu napi¢cia, odwracaniu uwagi od trudnych doswiadczen oraz w czesci
przypadkéw, z tendencja do wycofania lub wigkszego kosztu emocjonalnego. Najbardziej
adaptacyjne profile radzenia sobie obserwowano w przypadkach P4 i P5, natomiast najwigksza
podatnos¢ na strategie mniej korzystne adaptacyjnie ujawnial przypadek P3. Uzyskane wyniki
sugeruja, ze sposob radzenia sobie ze stresem pozostawal zwigzany zaréwno z aktualnym

poziomem obcigzenia psychicznego, jak i etapem adaptacji do przezywanych trudnosci.
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5.4.3 Wyniki Skali Samooceny Rosenberga (SES)

Tabela 18
Zestawienie wynikow SES w przypadkach P1-P5
Przypadek Sten Interpretacja
P1 5 Przecigtny poziom samooceny
P2 3 Niski poziom samooceny
P3 1 Bardzo niski poziom samooceny
P4 4 Niski poziom samooceny
P5 4 Niski poziom samooceny

Zrédto: Opracowanie whasne.

W tabeli 18 przedstawiono zestawienie wynikéw uzyskanych przez badane w Skali
Samooceny Rosenberga (SES) w przypadkach P1-P5.

Wspolne tendencje. Wyniki uzyskane w Skali Samooceny Rosenberga (SES)
wskazuja, ze w wiekszos$ci analizowanych przypadkow badane kobiety prezentowaty obnizony
poziom samooceny. Jedynie w przypadku P1 odnotowano poziom przeci¢tny, natomiast
w pozostatych przypadkach samoocena miescita si¢ w przedziale niskim lub bardzo niskim.
Oznacza to, ze pomimo zrdéznicowania sytuacji zyciowych wigkszo$¢ badanych prezentowata
tendencje do obnizonego warto$ciowania wlasnej osoby.

Uzyskane wyniki pozostaja spojne z materialem jakosciowym, ktéry wskazywal
na obecno$¢ przecigzenia emocjonalnego, doswiadczen straty, napi¢¢ relacyjnych
oraz wysokich wymagan wobec siebie. Jednoczesnie analiza narracji badanych sugeruje,
ze obnizona samoocena nie zawsze prowadzita do wycofania lub dezorganizacji
funkcjonowania. W czesci przypadkow wspotwystepowata ona z zachowang aktywnoscia,
odpowiedzialno$cig oraz podejmowaniem dzialan sluzacych podtrzymywaniu codziennej
rownowagi.

Réznice miedzy przypadkami. NajwyZszy poziom samooceny stwierdzono
w przypadku P1, gdzie wynik miescit si¢ w granicach poziomu przecigtnego. Moze
to wskazywac€, ze mimo przewlektego obcigzenia relacyjnego badana zachowala wzglednie
stabilny obraz siebie. Najnizszy poziom samooceny ujawnit si¢ natomiast w przypadku P3,
gdzie odnotowano wynik bardzo niski. Profil ten pozostaje spojny z wysokim nasileniem stresu
oraz z materialem jako$ciowym wskazujagcym na przecigzenie emocjonalne i ostabione
wartosciowanie siebie.

Przypadki P2, P4 i P5 charakteryzowaly si¢ niskim poziomem samooceny, jednak
znaczenie tego wyniku bylo zréznicowane. W przypadku P2 obnizona samoocena
wspolwystepowata z  wysokim napigciem emocjonalnym 1 doswiadczeniem  straty.
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W przypadku P4 niski poziom samooceny pojawiat si¢ przy przecietnym poziomie stresu
og6lnego, co moze sugerowaé wickszy zwigzek z podatno$cig relacyjng 1 wrazliwoscig
naocen¢ niz z aktualnym nasileniem stresu. W przypadku PS5 niski wynik SES
wspotwystepowat natomiast z niskim poziomem stresu 1 wzglednie dobra adaptacia,
co wskazuje, ze obnizona samoocena nie musi bezposrednio przeklada¢ si¢ na pogorszenie
codziennego funkcjonowania.

Whiosek. Catosciowo wyniki SES wskazuja, ze w badanej grupie dominowat obnizony
poziom samooceny, jednak jego znaczenie psychologiczne pozostawato zroznicowane.
Uzyskane wyniki sugeruja, ze sposob warto$ciowania siebie byl zwigzany nie tylko
z nasileniem przezywanego stresu, lecz réwniez z do$wiadczeniem wptywu, jakos$cig relacji
oraz dostepnoscia zasobow wspierajacych codzienne funkcjonowanie. Oznacza to,
ze samoocena badanych kobiet miata charakter dynamiczny i pozostawata istotnym elementem

procesu adaptacji do sytuacji obcigzajacych.

5.4.4 Synteza wynikow psychometrycznych

Wspolne tendencje. Calo$ciowy obraz wynikow psychometrycznych wskazuje,
7ze w badanej grupie dominowato do$wiadczenie stresu o charakterze emocjonalnym,
przy jednoczesnym zrdéznicowaniu poziomu obcigzenia psychicznego, sposobow radzenia
sobie oraz poziomu samooceny. Wyniki KPS pokazuja, ze wspolnym elementem
funkcjonowania badanych byto utrzymujace si¢ napigcie emocjonalne, natomiast wyniki MINI-
COPE wskazuja na czeste korzystanie ze strategii aktywnych, ukierunkowanych na dziatanie,
planowanie oraz poszukiwanie wsparcia. Jednoczesnie wyniki SES wskazuja, ze u wigkszosci
badanych wystepowat niski lub bardzo niski poziom samooceny, cho¢ jego psychologiczne
znaczenie nie bylo jednakowe we wszystkich przypadkach.

ZaleznoSci miedzy wymiarami. Zestawienie wynikow KPS, MINI-COPE 1 SES
wskazuje, ze poziom odczuwanego stresu nie pozostawal w prostym, liniowym zwigzku
Z poziomem samooceny ani z dominujacymi strategiami radzenia sobie. W czesci przypadkow
wysokiemu poziomowi stresu towarzyszyly strategie aktywne oraz podtrzymywanie
codziennego funkcjonowania, podczas gdy w innych obnizona samoocena wspotwystepowata
z relatywnie dobrg adaptacja i zachowang sprawczoscig. Wyniki te sugeruja, ze znaczenie
psychologiczne stresu, radzenia sobie 1 samooceny ujawniato si¢ przede wszystkim
we wzajemnych konfiguracjach, a nie w izolowanych wskaznikach. Szczegdlnie istotne

okazatly si¢ zasoby ochronne obecne w materiale jakoSciowym, takie jak relacje wspierajace,
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mozliwo$¢ podejmowania dziatania oraz kontakt z naturg, ktore mogly ostabia¢ wpltyw
obcigzenia psychicznego na codzienne funkcjonowanie.

Whiosek. Catosciowo wyniki psychometryczne pozostaja spdjne z analizg jako$ciowa
1 potwierdzaja, ze funkcjonowanie badanych kobiet bylo ksztalttowane przez
wspotwystepowanie obcigzenia emocjonalnego, zrdznicowanych strategii radzenia sobie
oraz najczesciej obnizonej samooceny. Uzyskane wyniki wskazuja, ze kontakt z natura, relacje
wspierajace oraz mozliwo$¢ podejmowania aktywno$ci pehity istotng funkcje w regulacji
stresu 1 podtrzymywaniu wzglednie adaptacyjnego funkcjonowania psychicznego.

Wyniki psychometryczne pozostajg zgodne z materiatem jakosSciowym i1 wskazuja,
ze dos§wiadczenie stresu, sposoby radzenia sobie oraz samoocena tworzg wzajemnie powigzany
uktad funkcjonowania psychicznego badanych kobiet. Uzyskane zalezno$ci stanowig punkt

wyjscia do dalszej interpretacji wynikow przedstawionej w kolejnym rozdziale.

5.5 Whioski z analiz badan wlasnych

Przeprowadzona analiza wynikow badan wtasnych pozwolita na sformutowanie
wnioskow dotyczacych do$wiadczenia stresu, sposobdw radzenia sobie, znaczenia samooceny
oraz roli relacji z naturg w funkcjonowaniu badanych kobiet. Zastosowanie strategii
wielokrotnego studium przypadku umozliwito uchwycenie zaré6wno indywidualnego
charakteru poszczegdlnych doswiadczen, jak 1 wspdlnych prawidlowosci wystepujacych

pomigdzy analizowanymi przypadkami.

5.5.1 Whioski z analizy jakoSciowej

1. Do$wiadczenie stresu i1 sytuacji kryzysowych miato charakter zroznicowany, jednak
we wszystkich przypadkach wigzato si¢ z dlugotrwalym obcigZzeniem emocjonalnym
oraz konieczno$cig adaptacji do trudnych do$wiadczen zyciowych.

2. Gléwne zrédla stresu obeymowaty doswiadczenia straty, trudnosci relacyjne
1 rodzinne oraz przecigzenie wynikajace z petnienia wielu rol 1 obowigzkow.

3. Wszystkie badane korzystalty z zasobOw wspierajacych proces adaptacji,
przy czym szczegdlne znaczenie miaty relacje spoteczne, aktywno$¢ wlasna, poczucie wptywu
oraz kontakt z naturg.

4. Relacja z naturg pehita réznorodne funkcje psychologiczne, obejmujace miedzy
innymi regulacj¢ napigcia, poczucie bezpieczenstwa, odzyskiwanie sprawczosci,

podtrzymywanie nadziei, przezywanie zatoby oraz odbudowg¢ dobrostanu psychicznego.
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5. Znaczenie relacji z naturg pozostawato $cisle zwigzane z indywidualng historig zycia
badanych oraz charakterem przezywanych trudnosci, co wskazuje na jej kontekstowy i osobisty

charakter.

5.5.2 Whnioski z analizy danych psychometrycznych

1. We wszystkich przypadkach stwierdzono obecno$¢ napigcia emocjonalnego,
cho¢ poziom nasilenia stresu pozostawatl zréznicowany.

2. Dominujgcymi strategiami radzenia sobie byly strategie aktywne, zwigzane
z planowaniem, podejmowaniem dziatania oraz poszukiwaniem wsparcia.

3. U czeéci badanych wspotwystepowaty strategie mniej adaptacyjne, takie jak
obwinianie siebie, wytadowywanie emocji czy okresowe wycofywanie si¢ z dzialania.

4. W wigkszos$ci przypadkéw odnotowano niski lub bardzo niski poziom samooceny,
jednak nie zawsze wigzal si¢ on z ograniczeniem codziennego funkcjonowania lub utrata
sprawczosci.

5. Wyniki wskazuja, ze poziom stresu, samoocena i sposoby radzenia sobie tworza
wzajemnie powigzany uktad funkcjonowania psychicznego, ktérego znaczenie ujawnia si¢
przede wszystkim w  kontek$cie dostepnych zasobow osobistych, spotecznych
i sSrodowiskowych.

6. Uzyskane wyniki psychometryczne pozostajg spdjne z materialem jako$ciowym
1 potwierdzaja znaczenie zasobow wspierajacych proces adaptacji do sytuacji obcigzajacych.

Przedstawione wnioski stanowia podstawg do dalszej interpretacji wynikow

w kontekscie literatury przedmiotu, przedstawionej w kolejnym rozdziale pracy.
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Rozdzial 6. Podsumowanie i dyskusja

6.1 Wprowadzenie

Celem niniejszego rozdziatu jest podsumowanie wynikéw badan wiasnych dotyczacych
doswiadczenia stresu, sposoboéw radzenia sobie, poziomu samooceny oraz znaczenia relacji
z naturg w procesie regulacji napigcia 1 adaptacji psychicznej kobiet mieszkajacych w matych
miejscowosciach. Przedstawiono w nim interpretacj¢ uzyskanych rezultatéw w odniesieniu
do gtdéwnego problemu badawczego oraz problemoéw szczegdtowych, a takze do przyjetych
zatozen teoretycznych i wynikow badan prezentowanych w literaturze przedmiotu.

Dyskusja koncentruje si¢ na wzajemnych zalezno$ciach pomigdzy stresem, strategiami
radzenia sobie, samooceng oraz relacjg z natura, traktowanymi jako elementy wspottworzace
indywidualne wzorce adaptacji ujawniajace si¢ w sytuacjach trudnych i1 kryzysowych.
Szczegb6lng uwage poswigcono temu, ze relacja z naturg nie petnita w badanej grupie jedne;,
uniwersalnej funkcji, lecz przyjmowata zréznicowane znaczenia psychologiczne zwigzane
migdzy innymi z dos$wiadczeniem bezpieczenstwa, zatoby, sprawczosci, nadziei
oraz porzadkowania wlasnych do$wiadczen.

Interpretacja wynikow opiera si¢ przede wszystkim na analizie jako$ciowej, natomiast
dane uzyskane z zastosowanych narzedzi psychometrycznych petnig funkcje uzupeiniajaca.
Takie ujecie umozliwia calo$ciowe spojrzenie na badane zjawisko oraz lepsze zrozumienie
procesow adaptacyjnych zachodzacych u kobiet funkcjonujacych w kontek$cie matych
miejscowosci.

W dalszej czgéci omodé6wiono wyniki badan wilasnych w odniesieniu do literatury
przedmiotu, wskazano praktyczne znaczenie uzyskanych rezultatdéw, ograniczenia
przeprowadzonego badania oraz mozliwe kierunki dalszych poszukiwan naukowych. Czgs¢ ta
stanow1 probe integracji najwazniejszych wnioskow plynacych z przeprowadzonych analiz

w $wietle wspotczesnej wiedzy psychologiczne;.

6.2 Interpretacja wynikow badan wlasnych

Ustalenia badania. Przeprowadzone badania pozwolily odpowiedzie¢ na gtowny
problem badawczy dotyczacy sposobow do$§wiadczania stresu i sytuacji kryzysowych przez
kobiety mieszkajagce w matych miejscowosciach, znaczenia przypisywanego strategiom
radzenia sobie, poziomu samooceny oraz roli relacji z naturag w procesie regulacji napigcia

1 adaptacji psychiczne;.
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Doswiadczenie stresu w badanej grupie miato charakter ztozony, przewlektly
i wielowymiarowy. Nie byto ono ujmowane wylacznie jako reakcja na pojedyncze wydarzenia
kryzysowe, lecz czg¢$ciej jako proces wpisany w codzienne funkcjonowanie, doswiadczenie
straty, trudnosci relacyjne, przecigzenie odpowiedzialno$cig oraz utrzymujace si¢ napigcie
emocjonalne. Narracje badanych pokazuja, ze sytuacje obcigzajace byty osadzone w szerszym
konteks$cie biograficznym i spotecznym, wptywajac zar6wno na funkcjonowanie emocjonalne,
jak 1 na sposob postrzegania siebie oraz wilasnej przysztosci. Taki obraz pozostaje zgodny
z transakcyjnym ujeciem stresu Lazarusa i Folkman (1984) oraz z relacyjnym rozumieniem
stresu przedstawionym przez Heszen-Celinska i S¢k (2020), zgodnie z ktorym stres nie jest
wylacznie reakcja na pojedyncze wydarzenie, lecz procesem osadzonym w relacji jednostki
zotoczeniem 1 wlasnymi zasobami. Interpretacje t¢ wzmacniaja roéwniez wyniki
Kwestionariusza Poczucia Stresu (KPS), ktore u wigkszo$ci badanych wskazywaty
na podwyzszony lub wysoki poziom stresu, szczegdlnie w obszarze napigcia emocjonalnego
1 stresu intrapsychicznego.

Materiat badawczy pokazal rowniez, ze badane kobiety podejmowaly roéznorodne
dziatania sluzace regulacji napigcia 1 adaptacji do trudnych do§wiadczen. Stosowane strategie
obejmowaty zaréwno dziatania aktywne, zwigzane z organizowaniem codziennosci,
planowaniem 1 poszukiwaniem rozwigzan, jak 1 korzystanie ze wsparcia spotecznego,
aktywnos$ci podejmowane w $rodowisku naturalnym oraz sposoby pozwalajace na czasowe
obnizenie napigcia emocjonalnego. Adaptacja nie opierala si¢ zatem na jednej dominujacej
strategii, lecz miata charakter dynamiczny 1 elastyczny. Wniosek ten koresponduje z ujgciem
Lazarusa 1 Folkman (1984), a takze z pdzniejszymi koncepcjami Carvera (1997) oraz Carvera
1 Connor-Smith (2010), ktore podkreslajg sytuacyjnie zréznicowany charakter strategii radzenia
sobie oraz ich zalezno$¢ od dostgpnych zasoboéw i1 mozliwosci wplywu na sytuacje.
Potwierdzenie tej tendencji przynosza takze wyniki MINI-COPE, wskazujace
na wspotwystepowanie strategii aktywnych, planowania, poszukiwania wsparcia oraz dziatan
stuzacych czasowemu obnizeniu napigcia.

Istotnym obszarem analiz okazala si¢ samoocena. Wyniki wskazuja, ze obnizona
samoocena nie musiala oznacza¢ wycofania z dzialania. W czgdci przypadkow
wspotwystepowata z zachowang aktywnoscia, podejmowaniem obowigzkow oraz stopniowym
odbudowywaniem poczucia wptywu, co sugeruje, ze samoocena i sprawczos$¢ nie pozostawaty
ze sobg w prostym zwigzku. Obraz ten pozostaje spojny z koncepcjg samooceny Rosenberga
(1965) oraz z ustaleniami Orth i Robins (2014, 2022), wskazujacymi, ze samoocena stanowi

istotny zasob adaptacyjny, ale moze ulega¢ ostabieniu pod wplywem przewleklych trudnos$ci

102

105 / 148



4b4061d40dlacae86090477e504d7161
2026-06-18 14:53:44
106 / 148
zyciowych 1 doswiadczen kryzysowych. Wniosek ten znajduje czg¢sSciowe potwierdzenie
w wynikach SES, ktore w wigkszosci przypadkow wskazywaly na niski lub przecigtny poziom
samooceny.

Szczegdlne znaczenie w doswiadczeniach badanych kobiet zajmowata relacja z natura.
Kontakt z przyrodg byl opisywany jako wazny element codziennego funkcjonowania,
wspierajacy wyciszenie, odzyskiwanie rownowagi emocjonalnej oraz porzadkowanie przezy¢.
Zarazem analiza materiatu pokazata, ze znaczenie natury nie miato charakteru uniwersalnego.
W zaleznosci od indywidualnych doswiadczen petnita ona funkcje schronienia, przestrzeni
przezywania zatoby, zrodta sprawczosci, miejsca refleksji lub zasobu wspierajacego odbudowe
dobrostanu psychicznego.

Uzyskany wynik pozostaje zgodny ze wspotczesnymi badaniami z zakresu psychologii
srodowiskowej oraz badan nad wigzig z naturg (nature connectedness), ktore wskazuja,
ze znaczenie dla dobrostanu psychicznego ma nie tylko sam kontakt z przyroda, lecz takze
jakos$¢ relacji cztowieka z naturg oraz znaczenia przypisywane temu do$wiadczeniu (Mayer
& Frantz, 2004; Nisbet et al., 2009). W badanej grupie natura nie byla jedynie miejscem
przebywania ani zrodlem estetycznych doznan. Stanowita element codziennego
funkcjonowania, przestrzen refleksji, regulacji emocji oraz nadawania sensu trudnym
doswiadczeniom zyciowym.

Wynik ten pozostaje roOwniez spojny z przedstawionymi w czeSci teoretycznej
koncepcjami psychologii srodowiskowej 1 ekopsychologii, zgodnie z ktoérymi $rodowisko
naturalne moze wspiera¢ procesy regeneracji psychicznej, obnizania napig¢cia oraz odbudowy
rOwnowagi emocjonalnej. Jednoczesnie uzyskany materiat wskazuje, ze znaczenie natury
wykraczato poza funkcje regeneracyjng opisywang w teoriach redukcji stresu i odnowy uwagi.
W dos$wiadczeniach badanych kobiet natura stawata sie takze przestrzenia przezywania zatoby,
odzyskiwania sprawczosci, podtrzymywania nadziei oraz porzadkowania wtlasnej biografii,
co znajduje czeSciowe potwierdzenie we wspotczesnych badaniach dotyczacych relacji
cztowieka z naturg 1 interwencji opartych na $rodowisku naturalnym (Gawrych, 2022;
Romaniuk & Gawrych, 2025; Kaleta et al., 2025).

Calosciowa analiza wskazuje, ze doswiadczenie stresu, sposoby radzenia sobie, poziom
samooceny oraz relacja z naturg pozostaja ze soba wzajemnie powigzane i wspoltworza
indywidualne procesy adaptacyjne badanych kobiet. Adaptacja psychiczna zalezata nie tylko
od nasilenia do§wiadczanych trudnosci, lecz takze od dostepnosci i sposobu wykorzystywania
zasobow osobistych, spotecznych i §rodowiskowych. W tym uktadzie relacja z naturg okazata

si¢ jednym z najwazniejszych zasobow wspierajacych regulacje napigcia i odzyskiwanie
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rOwnowagi psychicznej, cho¢ jej funkcja pozostawata zrdéznicowana i Sci§le zwigzana
z indywidualnym do$wiadczeniem badanych.

Jako$ciowy  charakter przeprowadzonego badania umozliwil uchwycenie
indywidualnych znaczen nadawanych do$wiadczeniom stresowym, relacjom, wilasnym
zasobom oraz kontaktowi z naturg. Pozwolil rowniez lepiej zrozumie¢ zlozony i procesualny
charakter adaptacji psychicznej kobiet mieszkajacych w matych miejscowosciach. Specyfika
matej miejscowosci nie stanowita bezposredniego zrodila analizowanych trudnos$ci, jednak
wspotksztalttowata warunki funkcjonowania badanych poprzez dostgpnos¢ srodowiska
naturalnego, charakter relacji spotecznych oraz ograniczony dostep do niektérych form
profesjonalnego wsparcia.

Na szczegolne podkreslenie zastluguje fakt, ze uzyskane wyniki pozwolity uchwycié
nie tylko znaczenie relacji z naturg w zyciu badanych kobiet, lecz przede wszystkim
réznorodno$¢ funkcji psychologicznych przypisywanych temu doswiadczeniu. Natura
nie petnita jednej, uniwersalnej roli. Dla czeSci kobiet byla przestrzenia wyciszenia
iregeneracji, dla innych miejscem przezywania straty, odzyskiwania sprawczosci,
podtrzymywania nadziei lub ochrony przed przecigzeniem relacyjnym. Wskazuje to,
7e znaczenie relacji z naturg w procesie adaptacji psychicznej ma charakter gleboko
zindywidualizowany 1 pozostaje w Scistym zwigzku z historia Zycia oraz aktualnymi
potrzebami jednostki. Perspektywa ta stanowi istotne uzupetnienie dotychczasowych badan,
ktore koncentrowaty si¢ przede wszystkim na ogdlnych korzysciach wynikajacych z kontaktu

z przyroda.

6.3 Implikacje praktyczne wynikow badan

Praktyczne znaczenie uzyskanych wynikow polega przede wszystkim na wskazaniu,
ze wspieranie kobiet doswiadczajacych stresu i sytuacji kryzysowych wymaga podejsécia
uwzgledniajacego ich indywidualne doswiadczenia, relacje, codzienne aktywnosci
oraz Srodowisko zycia. Przeprowadzone badania pokazujg, ze odbudowa poczucia sprawczos$ci
1 samooceny czesto dokonuje si¢ poprzez konkretne do§wiadczenia dzialania, podejmowanie
codziennych aktywnosci oraz korzystanie z dostepnych zasobow osobistych, spolecznych
1 sSrodowiskowych.

Szczegdlne znaczenie wydaje si¢ miec relacja z natura, ktora w badanej grupie petnita
roznorodne funkcje psychologiczne. Kontakt z przyroda wspierat regulacje napigcia
emocjonalnego, odzyskiwanie réwnowagi psychicznej, odbudowe poczucia wptywu,

przezywanie zatoby oraz porzadkowanie doswiadczen zyciowych. Wyniki wskazuja,
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Ze znaczenie natury nie ograniczalo si¢ wytacznie do funkcji relaksacyjnej, lecz wigzalo si¢
réwniez z procesami adaptacji, nadawania sensu do$wiadczeniom oraz podtrzymywania
dobrostanu psychicznego.

Znaczenie dla diagnozy psychologicznej. Uzyskane wyniki wskazuja, ze diagnoza
psychologiczna kobiet doswiadczajacych stresu i sytuacji kryzysowych nie powinna ograniczaé
si¢ wylacznie do oceny poziomu objawdw lub nasilenia przezywanego napigcia. Konieczne jest
uwzglednianie kontekstu biograficznego, relacyjnego i srodowiskowego, w ktorym stres si¢
ujawnia, a takze sposobow nadawania znaczenia wiasnym doswiadczeniom. Oznacza
to potrzebe rozpoznawania nie tylko zrodet obcigzenia, lecz réwniez zasobéw wspierajacych
regulacje napiecia, takich jak relacje rodzinne, codzienne rytualy, aktywno$¢ oraz warunki
srodowiska zycia.

Na uwage zastuguje réwniez fakt, ze obnizony poziom samooceny nie zawsze oznacza
ograniczong zdolno$¢ do dzialania. Wynik ten wskazuje na potrzebe odrgbnego analizowania
samooceny oraz faktycznie przejawianej sprawczosci, poniewaz oba obszary nie musza
pozostawac ze sobg w peinej zgodnosci.

Wspieranie sprawczosci i codziennego dzialania. Wyniki badan sugeruja, ze istotnym
celem oddziatywan wspierajacych powinno by¢ wzmacnianie poczucia sprawczo$ci poprzez
wspieranie konkretnych, codziennych form dziatania. W badanych przypadkach odzyskiwanie
rownowagi psychicznej nie dokonywato si¢ wylacznie na poziomie wgladu czy deklaratywne;j
zmiany przekonan, lecz czg¢sto poprzez wykonywanie realnych czynnosci, porzadkowanie
codziennosci, podejmowanie drobnych decyzji oraz obserwowanie efektow wlasnego
dziatania. Z perspektywy praktycznej oznacza to potrzebg wspierania takich form aktywnosci,
ktore pozostaja dostosowane do aktualnych mozliwosci danej osoby i1 umozliwiaja jej
doswiadczanie wptywu na wlasne zycie oraz codzienne funkcjonowanie.

Znaczenie pracy nad samooceng. Uzyskane wyniki wskazuja na istotne znaczenie
pracy psychologicznej ukierunkowanej na samoocene. W badanej grupie obnizony poziom
samooceny czesto wspotwystepowat z zachowang aktywnos$cig 1 zdolnoscig do codziennego
funkcjonowania, co sugeruje, ze pomoc psychologiczna nie powinna ograniczaé¢ si¢
do deklaratywnego ,,wzmacniania poczucia wlasnej warto$ci”, lecz raczej wspiera¢ budowanie
bardziej realistycznego, stabilnego i mniej obcigzonego samokrytycyzmem obrazu siebie.
Z perspektywy praktycznej moze to oznacza¢ prace nad rozpoznawaniem wiasnych zasobow,
zauwazaniem do$wiadczen skuteczno$ci, wzmacnianiem adekwatnej samooceny
oraz ostabianiem nadmiernie krytycznego odnoszenia si¢ do siebie, szczegdlnie w sytuacjach

przewlektego obcigzenia lub doswiadczenia straty.
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Wyniki badania wskazuja rowniez na znaczenie uwzgl¢dniania do$wiadczen straty
i zaloby w procesie pomocy psychologicznej. Materiat jako$ciowy pokazuje, ze adaptacja
po utracie bliskiej osoby moze obejmowaé zaréwno przezywanie bolu i tesknoty, jak
i poszukiwanie nowych sposobdéw podtrzymywania poczucia cigglosci oraz sensu.
Z perspektywy praktycznej oznacza to potrzebg tworzenia przestrzeni umozliwiajgcej
indywidualne przezywanie zatloby oraz wspieranie procesOw adaptacyjnych zachodzacych
po doswiadczeniu straty.

Zintegrowane planowanie wsparcia. Praktyczne implikacje uzyskanych wynikoéw
wskazuja na potrzebe integrowania réznych obszarow oddzialywan psychologicznych
w planowaniu pomocy dla kobiet dos§wiadczajacych stresu i sytuacji kryzysowych. Oznacza to
konieczno$¢ uwzgledniania nie tylko poziomu emocjonalnego, lecz rowniez relacyjnego,
srodowiskowego oraz codzienno-funkcjonalnego. W zalezno$ci od sytuacji pomoc moze
obejmowac réwnolegla prace nad regulacja napigcia, wzmacnianiem relacji ochronnych,
odbudowg sprawczo$ci oraz wspieraniem codziennych praktyk sprzyjajacych utrzymywaniu
rownowagi psychicznej. Taki model planowania wsparcia wydaje si¢ szczegélnie istotny
w pracy z osobami funkcjonujagcymi w warunkach przewleklego przecigzenia, w ktorych
pojedyncza forma oddzialywania moze nie odpowiada¢ ztozonos$ci doswiadczanych trudnosci.

Znaczenie Srodowiska zycia i relacji z natura. Uzyskane wyniki wskazuja, ze relacja
z naturg moze stanowi¢ jeden z zasobdw wspierajacych regulacje napigcia psychicznego,
odzyskiwanie rdwnowagi oraz porzagdkowanie do§wiadczen emocjonalnych. Jej funkcja nie ma
jednak charakteru uniwersalnego 1 pozostaje zwigzana z indywidualng historig Zycia,
aktualnymi potrzebami oraz mozliwosciami danej osoby. Z tego wzgledu rezultaty badania
sktaniaja do bardziej uwaznego uwzgledniania Srodowiska zycia, codziennych rytuatow
oraz indywidualnych  form  kontaktu z naturg w  dzialaniach  wspierajacych
1 psychoedukacyjnych. W praktyce psychologicznej oznacza to potrzeb¢ rozpoznawania,
czy 1w jaki sposob Srodowisko naturalne moze peti¢ funkcje wspierajacg dla konkretnej
osoby, bez nadawania mu statusu rozwigzania uniwersalnego lub samowystarczalnej formy
interwencji.

Podsumowujac, praktyczne znaczenie uzyskanych wynikéw polega na wskazaniu,
ze wspieranie kobiet dos$wiadczajacych stresu i sytuacji kryzysowych wymaga podejscia
zindywidualizowanego, uwzgledniajacego ich biografie, relacje, codzienne aktywnos$ci
oraz warunki srodowiska zycia. Skuteczna pomoc psychologiczna powinna koncentrowac si¢
nie tylko na redukcji objawow stresu, lecz rOwniez na wzmacnianiu zasobow ochronnych,

wspieraniu sprawczo$ci, pracy nad samooceng oraz rozpoznawaniu tych elementéw
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codziennego funkcjonowania, ktére sprzyjaja regulacji napigcia i1 procesowi adaptacji

psychiczne;.

6.4 Kierunki pomocy i wsparcia psychologicznego

Uzyskane wyniki wskazuja, ze pomoc kierowana do kobiet doswiadczajacych stresu
i sytuacji kryzysowych powinna uwzglednia¢ zréznicowane potrzeby, zasoby oraz warunki
zycia. W $wietle analizowanych przypadkéw zasadne wydaje si¢ taczenie réznych form
wsparcia obejmujacych zaréwno oddziatywania psychologiczne i1 psychoterapeutyczne,
jak réwniez dziatania Srodowiskowe, grupowe oraz codzienne praktyki wspierajace regulacje
napigcia i adaptacje psychiczng.

Konsultacja psychologiczna i diagnoza. Pierwszym obszarem zastosowan
praktycznych pozostaje konsultacja psychologiczna, ktora moze stuzy¢ rozpoznaniu rodzaju
przezywanego kryzysu, dominujacych zrodet stresu oraz dostepnych zasobdw osobistych
i spotecznych. W $wietle uzyskanych wynikéw szczegolnie istotne wydaje si¢ uwzglednianie
nie tylko poziomu przezywanego napigcia, lecz rowniez kontekstu relacyjnego, codziennego
funkcjonowania oraz S$rodowiska zycia. Taka diagnoza moze stanowi¢ punkt wyjscia
do planowania bardziej adekwatnej formy pomocy, dostosowanej do aktualnych potrzeb
1 mozliwosci danej osoby.

Psychoterapia i dlugofalowe wsparcie psychologiczne. W przypadkach, w ktorych
stres ma charakter przewlekly, a jego zrodla pozostaja zwigzane z do$wiadczeniem straty,
dlugotrwatymi trudno$ciami relacyjnymi lub obnizona samoocena, zasadne moze by¢
korzystanie z psychoterapii lub objecie osoby dlugofalowym wsparciem psychologicznym.
Taka forma pomocy moze wspiera¢ porzagdkowanie trudnych do§wiadczen, rozwijanie bardziej
adaptacyjnych sposobow regulacji emocji, odbudowg sprawczosci oraz ksztaltowanie bardziej
stabilnego obrazu siebie. Szczegdlne znaczenie moze mie¢ to w sytuacjach, gdy codzienne
sposoby radzenia sobie okazuja si¢ niewystarczajace lub wigzg si¢ z duzym kosztem
emocjonalnym.

Rozwazenie konsultacji psychiatrycznej lub interwencji kryzysowej. W sytuacjach
nasilonego przecigzenia psychicznego lub znaczacego pogorszenia codziennego
funkcjonowania zasadne moze by¢ rozwazenie konsultacji psychiatrycznej lub interwencji
kryzysowej. Dotyczy to zwlaszcza tych przypadkow, w ktorych obserwuje si¢ utrzymujace si¢
obnizenie nastroju, zaburzenia snu, silne napig¢cie emocjonalne lub wyrazne trudnosci

w podtrzymywaniu podstawowego funkcjonowania. W sytuacjach ostrego kryzysu szczegdlne
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znaczenie moze mie¢ szybkie udzielenie wsparcia ukierunkowanego na przywrdcenie poczucia
bezpieczenstwa i stabilizacji psychiczne;.

Grupy wsparcia. Uzyskane wyniki wskazuja rowniez na znaczenie relacji
wspierajacych w procesie adaptacji do sytuacji obcigzajacych. Z tego wzgledu cenng formag
pomocy moga by¢ grupy wsparcia, szczegoOlnie dla kobiet doswiadczajacych straty,
przeciazenia relacyjnego lub dhugotrwalego stresu rodzinnego. Udzial w grupie moze sprzyjaé
redukcji poczucia osamotnienia, normalizacji przezy¢ oraz wzmacnianiu przekonania,
ze trudne doswiadczenia moga by¢ rozumiane i dzielone z innymi osobami. Taka forma
wsparcia moze by¢ szczegolnie istotna tam, gdzie zasoby relacyjne w codziennym otoczeniu
okazuja si¢ ograniczone lub niewystarczajace.

Codzienne zasoby. Na podstawie uzyskanych wynikéw mozna réwniez rekomendowac
uwzglednianie tych elementéw codziennego zycia, ktore moga petni¢ funkcje wspierajaca.
Dotyczy to przede wszystkim rytmu dnia, codziennych aktywnos$ci, relacji rodzinnych
oraz lokalnych zasobdéw srodowiskowych. W przypadku kobiet mieszkajacych w malych
miejscowosciach pomoc psychologiczna moze by¢ skuteczniejsza wtedy, gdy obejmuje
nie tylko samg osobe, lecz takze jej realne warunki zycia i dostgpne formy nieformalnego
wsparcia. Oznacza to potrzebg dostrzegania codzienno$ci nie tylko jako obszaru obcigzenia,
ale réwniez jako przestrzeni potencjalnej regulacji i odbudowy zasobow.

Dzialania wspierajace oparte na kontakcie z naturg. Wyniki badan sugeruja,
ze kontakt z naturg moze stanowi¢ jeden z zasobow wspierajacych regulacje napigcia
psychicznego 1 odzyskiwanie réwnowagi. W praktyce nie oznacza to traktowania natury
jako uniwersalnej formy oddzialywania, lecz raczej jako obszaru, ktéry moze by¢ §wiadomie
uwzgledniany w psychoedukacji, planowaniu codziennych rytualow lub dziataniach
wspierajagcych. Moga to by¢ zaréwno spacery, praca w ogrodzie, jak i1 indywidualne formy
kontaktu z przyroda dostosowane do potrzeb i mozliwosci danej osoby. Zasadne wydaje si¢
przy tym kazdorazowe rozpoznawanie, czy i w jaki sposob srodowisko naturalne peini funkcje
wspierajacg w konkretnym przypadku, bez nadawania mu statusu rozwigzania uniwersalnego.

Dostepnosé pomocy w malych miejscowosciach. Szczegdlnie istotnym wnioskiem
praktycznym pozostaje kwestia dostepnosci pomocy psychologicznej i1 psychiatrycznej
dla kobiet mieszkajagcych w matych miejscowosciach. Ograniczona liczba specjalistow,
wicksze odlegtosci do osrodkéw wsparcia, mniejsza anonimowos$¢ oraz silniejsze osadzenie
w lokalnych relacjach spotecznych moga utrudnia¢ korzystanie z profesjonalnej pomocy.

Z tego wzgledu zasadne wydaje si¢ rozwijanie bardziej dostgpnych form wsparcia, takich jak
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konsultacje zdalne, lokalne grupy wsparcia oraz dzialania psychoedukacyjne uwzgledniajgce
specyfike zycia w matych spotecznosciach.

Podsumowujac, wyniki badan wskazuja, ze skuteczne wspieranie kobiet
doswiadczajacych stresu i sytuacji kryzysowych wymaga podejscia zindywidualizowanego,
uwzgledniajgcego zardwno zasoby osobiste i relacyjne, jak réwniez warunki srodowiska zycia,
oraz rozpoznawaniu tych elementéw codziennego funkcjonowania, ktdre sprzyjaja regulacji
napigcia i procesowi adaptacji psychicznej, w tym takze indywidualnie rozumianej relacji
z naturg. Uzyskane rezultaty sugeruja potrzebe elastycznego taczenia roznych form pomocy:
od konsultacji psychologicznej 1 psychoterapii po dzialania $rodowiskowe, grupowe

oraz codzienne praktyki wspierajace regulacje napigcia i proces adaptacji psychiczne;.

6.5 Ograniczenia badan

Przeprowadzone badanie, cho¢ pozwolito na poglgbione rozpoznanie sposobow
doswiadczania stresu, radzenia sobie z sytuacjami kryzysowymi, poziomu samooceny
oraz znaczen przypisywanych relacji z natura, wiaze si¢ z okreslonymi ograniczeniami
metodologicznymi i interpretacyjnymi. Ich wskazanie pozwala trafniej osadzi¢ uzyskane
wyniki oraz okresli¢ zakres wnioskow, jakie mozna na ich podstawie formutowac.

Pierwszym istotnym ograniczeniem pozostaje jakosciowy charakter projektu
badawczego. Zastosowana strategia wielokrotnego studium przypadku nie miata na celu
ustalania zalezno$ci przyczynowo-skutkowych ani formulowania uogdlnien na populacje
kobiet do$wiadczajacych stresu i sytuacji kryzysowych. Jej celem bylo przede wszystkim
poglebione rozumienie indywidualnych do$§wiadczen osadzonych w okreslonym kontekscie
biograficznym, relacyjnym i $rodowiskowym. Oznacza to, ze uzyskane wyniki nalezy
traktowac jako interpretacje odnoszace si¢ do analizowanych przypadkow, a nie jako podstawe
do szerokich uogolnien.

Kolejng kwestia pozostaje niewielka liczba przypadkéw oraz celowy dobor
uczestniczek. Badaniem objgto pig¢ kobiet, a dobor mial charakter jakosciowy 1 byt
podporzadkowany logice poglebionego rozpoznania zjawiska, a nie reprezentatywnosci
statystycznej. Taki sposob doboru umozliwil uchwycenie ztozonosci doswiadczen badanych,
jednak ogranicza mozliwos¢ formulowania szerszych uogolnien oraz porownywania wynikow
z innymi grupami. Nalezy rowniez uwzgledni¢, ze w badaniu mogly czesciej uczestniczy¢
osoby bardziej gotowe do ujawniania wilasnych doswiadczen 1 refleksji dotyczacych

przezywanego stresu oraz relacji z naturg.
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Dodatkowym ograniczeniem procesu badawczego byla znaczna niepelnosprawnos¢
wzrokowa  badaczki, wymagajaca korzystania z  technologii  wspomagajacych
oraz okazjonalnego wsparcia technicznego w zakresie organizacji materialu i formatowania
tekstu. Niepelnosprawno$¢ wzrokowa nie ograniczata jednak samodzielnosci badaczki
w planowaniu i realizacji badan, prowadzeniu wywiadow, analizie materiatu empirycznego,
interpretacji wynikow ani formutowaniu wnioskow. Wykorzystywane wsparcie miato charakter
wylacznie techniczny 1 organizacyjny oraz stuzylo zwigkszeniu dostgpnosci procesu
badawczego.

Na interpretacje wynikéw wplywa rowniez specyfika badanej grupy. Wszystkie
uczestniczki byly kobietami mieszkajacymi w matych miejscowosciach, a ich do§wiadczenia
stresu 1 sytuacji kryzysowych pozostawaly silnie zwigzane z petnionymi rolami spotecznymi,
rodzinnymi 1 relacyjnymi. Oznacza to, ze uzyskanych wynikoéw nie mozna w prosty sposob
odnosi¢ do do$wiadczen mezczyzn ani oséb funkcjonujacych w odmiennych warunkach
spotecznych, kulturowych czy srodowiskowych.

Warto uwzglednié¢ rowniez retrospektywny charakter czgsci materiatu badawczego.
Wypowiedzi uczestniczek odnosily si¢ czesto do doswiadczen przezytych wczesniej i byty
rekonstruowane z perspektywy czasu oraz aktualnej sytuacji zyciowej. Taki sposob
pozyskiwania danych jest charakterystyczny dla badan jakosciowych, jednak wigze si¢
z mozliwoscig selektywnos$ci pamigci oraz reinterpretowania dawnych wydarzen w $wietle
pozniejszych doswiadczen.

Ograniczeniem pozostaje rowniez jednorazowy charakter badania, ktory nie pozwala
na obserwacj¢ zmian zachodzacych w czasie ani na S$ledzenie dynamiki procesow
adaptacyjnych. Zastosowana procedura umozliwila uchwycenie doswiadczen badanych
w okreslonym momencie zycia, nie pozwala jednak oceni¢, w jaki sposoéb poziom stresu,
samoocena, poczucie sprawczosci czy znaczenie relacji z naturg zmieniaty si¢ w dluzszej
perspektywie czasowe;.

Nalezy rowniez zaznaczyC, ze analiza materialu miala charakter interpretacyjny.
Formutowane wnioski pozostaja wigec czgsciowo zalezne od sposobu odczytania materialu
przez badaczke, mimo zachowania przejrzystosci procedury analitycznej oraz stalego
odnoszenia interpretacji do danych empirycznych. Ograniczenie to nie podwaza wartosci
poznawczej badania, lecz wskazuje na konieczno$¢ ostroznego traktowania uzyskanych
interpretacji jako jednej z mozliwych perspektyw rozumienia analizowanych do§wiadczen.

Istotnym aspektem pozostaje takze pomocniczy status zastosowanych narzedzi

psychometrycznych. Wyniki Kwestionariusza Poczucia Stresu (KPS), kwestionariusza MINI-
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COPE oraz Skali Samooceny Rosenberga (SES) nie byly podstawa do analiz statystycznych
ani do formutowania wnioskow o charakterze ilo§ciowym. Ich zastosowanie miato charakter
wspierajacy i stuzylo triangulacji danych jako$ciowych. Oznacza to, ze ich interpretacja peni
funkcj¢ uzupetniajagcg wobec materiatu narracyjnego.

Pewnym ograniczeniem pozostaje réwniez fakt, ze badanie koncentrowato si¢
na deklarowanym znaczeniu kontaktu z naturg oraz relacji z naturg, a nie na bezpo$rednim
pomiarze ich oddzialywania. Wnioski dotyczace regulacyjnej i wspierajacej funkcji natury
odnosza si¢ wiec do subiektywnych doswiadczen badanych kobiet, a nie do obiektywnie
mierzonej skutecznosci okreslonych form kontaktu ze §rodowiskiem naturalnym. W ramach
zastosowanej procedury nie byto rowniez mozliwe jednoznaczne oddzielenie wptywu samego
kontaktu z naturg od znaczen nadawanych temu doswiadczeniu oraz od innych
wspotwystepujacych zasoboéw psychologicznych i1 spotecznych.

Przedstawione ograniczenia wyznaczajg zakres interpretacji uzyskanych wynikéw oraz
wskazuja obszary wymagajace dalszego poglebienia badawczego. Jednoczesnie nie podwazaja
one warto$ci poznawczej przeprowadzonego projektu, ktéry umozliwit poglebione rozpoznanie
doswiadczen stresu, sposobow radzenia sobie, znaczenia samooceny oraz relacji z naturg
w badanej grupie kobiet. Uzyskane wyniki stanowia podstawe do dalszych analiz dotyczacych

psychologicznego znaczenia relacji z naturg oraz procesow adaptacji do sytuacji stresowych

1 kryzysowych.

6.6 Wskazowki do dalszych badan

Potrzeba dalszych badan wynika przede wszystkim z jako$ciowego 1 eksploracyjnego
charakteru niniejszego projektu. Uzyskane wyniki pozwolilty na poglebione rozumienie
doswiadczen badanych kobiet, jednak jednoczesnie ujawnity nowe pytania dotyczace relacji
migdzy stresem, samooceng, sprawczo$cig oraz znaczeniem relacji z naturg w procesie
adaptacji psychiczne;.

Pierwszym kierunkiem dalszych badan wydaje si¢ objgcie analiza bardziej
zrdznicowanych grup uczestnikow. W przysztosci warto uwzgledni¢ osoby mieszkajace
w Srodowisku miejskim, osoby o odmiennym statusie spotecznym i zawodowym, a takze
mezczyzn oraz przedstawicieli roznych grup wiekowych. Pozwolitoby to okresli¢, w jakim
stopniu zaobserwowane zalezno$ci majg charakter uniwersalny, a w jakim pozostaja zwigzane
ze specytikag badanej grupy i kontekstu zycia.

Szczegolnie interesujace moglyby okaza¢ si¢ badania pordwnawcze dotyczace osob

posiadajacych codzienny dostgp do $rodowiska naturalnego oraz osob funkcjonujacych
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w bardziej zurbanizowanych warunkach zycia. Pozwolitoby to lepiej zrozumie¢, czy znaczenie
natury wynika przede wszystkim z czestotliwosci kontaktu z przyroda, czy raczej
z indywidualnych znaczen nadawanych temu do§wiadczeniu.

Warto rowniez pogltebia¢ badania nad zalezno$ciami mi¢dzy samooceng, sprawczoscig
1 aktywnos$cig podejmowang w Srodowisku naturalnym. Szczegdlnie interesujace wydaje si¢
pytanie, w jaki sposob osoby o obnizonej samoocenie podtrzymuja zdolno$¢ do dziatania oraz
jakie znaczenie odgrywaja w tym procesie codzienne do§wiadczenia zwigzane z naturg.

Uzasadnione wydaje si¢ takze prowadzenie badan podtuznych. Zgromadzony materiat
wskazuje, ze proces regulacji stresu, przezywania kryzysu oraz odbudowywania réwnowagi
psychicznej ma charakter dynamiczny i zmienia si¢ w czasie. Badania prowadzone w dhuzszej
perspektywie mogtyby lepiej ukaza¢ zmiany zachodzace w obszarze samooceny, sprawczo$ci
oraz znaczenia relacji z naturg na kolejnych etapach adaptacji.

Cennym kierunkiem dalszych analiz byloby réwniez taczenie metod jakosciowych
i ilosciowych. Pozwoliloby to jednoczesnie uchwyci¢ subiektywne znaczenia nadawane
doswiadczeniom oraz bardziej systematycznie analizowaé zalezno$ci pomigdzy stresem,
strategiami radzenia sobie, samooceng i relacjg z naturg.

Na szczegolng uwage zastuguje rowniez potrzeba dalszego badania zréznicowanych
funkcji psychologicznych przypisywanych relacji z naturg. Uzyskane wyniki wskazuja,
ze natura nie petnita w doswiadczeniach badanych jednej uniwersalnej roli, lecz stawata sig¢
przestrzenia schronienia, przezywania zaloby, odzyskiwania sprawczo$ci, podtrzymywania
nadziei lub porzadkowania witasnych do$wiadczen. Dalsze badania moglyby pomoc lepiej
zrozumie¢ mechanizmy odpowiedzialne za te roznice oraz okresli¢, jakie czynniki
biograficzne, relacyjne 1 sSrodowiskowe wptywaja na sposob przezywania relacji z natura.

Podsumowujac, dalsze badania powinny koncentrowaé si¢ zar6wno na poszerzaniu
zakresu analizowanych grup i1 kontekstow, jak 1 na poglebianiu wiedzy dotyczacej
psychologicznych mechanizmoéw taczacych stres, samoocene, sprawczos$¢ oraz srodowisko
naturalne. Szczegolnie istotne wydaje si¢ dalsze wyjasnianie, w jaki sposob relacja z naturg
moze wspiera¢ proces regulacji napiecia i adaptacji psychicznej w sytuacjach dlugotrwatego

obcigzenia.

6.7 Podsumowanie i odniesienie do problemow badawczych
Przeprowadzone badania wlasne, oparte na analizie jakoSciowej uzupetnionej danymi
psychometrycznymi, dostarczyly informacji dotyczacych sposobow przezywania stresu

1 sytuacji kryzysowych, strategii radzenia sobie, znaczenia samooceny oraz roli relacji z naturg
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w doswiadczeniach kobiet z malych miejscowosci. Podjety program badawczy zostat
zrealizowany w strategii wielokrotnego studium przypadku.

W zwigzku z eksploracyjnym charakterem badan celem pracy byla odpowiedz
na gtowny problem badawczy, ktory brzmiatl nast¢pujaco:

W jaki sposob kobiety z matych miejscowosci, dla ktorych kontakt ze srodowiskiem
naturalnym stanowi element codziennego funkcjonowania, opisujq doswiadczenie stresu
i sytuacji kryzysowych, jakie znaczemia nadajq stosowanym sposobom radzenia sobie,
jak postrzegajq wtasng samooceng oraz jak uimujq role relacji z naturg w regulacji napiecia
i codziennym funkcjonowaniu?

Na podstawie analizy materiatu empirycznego przedstawionego w rozdziale 5 mozna
przyja¢, ze doswiadczenie stresu w badanej grupie miato charakter przewlekly,
wielowymiarowy 1 silnie osadzony w codziennym funkcjonowaniu. Badane kobiety mierzyly
si¢ z trudnosciami zwigzanymi mi¢dzy innymi ze strata, przecigzeniem odpowiedzialnos$cia,
problemami relacyjnymi oraz dlugotrwalym napigciem emocjonalnym. Jednocze$nie
podejmowaty zréznicowane dzialania stuzace regulacji napigcia i utrzymywaniu codziennego
funkcjonowania w sytuacjach obcigzajacych. Istotnym elementem tych proceséw okazata si¢
relacja z naturg, ktérej znaczenie wykraczato poza samg redukcje stresu i obejmowato rowniez
odzyskiwanie sprawczosci, przezywanie zatoby, podtrzymywanie nadziei oraz porzadkowanie
trudnych doswiadczen zyciowych.

Dla uszczegétowienia analiz sformutowano nastgpujace problemy szczegotowe:

1. W jaki sposob badane osoby opisujq Zrodia, przebieg oraz konsekwencje
doswiadczanego stresu i sytuacji kryzysowych?

2. Jakie sposoby radzenia sobie oraz regulacji napiecia mozna wyodrebnicé
na podstawie narracji badanych osob i obserwacji kontekstu ich funkcjonowania?

3. Jak badane osoby postrzegajg wlasng samooceng, poczucie wptywu i sprawczosci
oraz jakie znaczenie przypisujq tym zasobom w sytuacjach obcigzajgcych?

4. W jaki sposob badane osoby doswiadczajqg relacji z naturq w codziennym
funkcjonowaniu oraz jakie miejsca, aktywnosci i elementy srodowiska naturalnego uznajg
za istotne?

5. Jakie znaczenia i funkcje badane osoby przypisujq relacji z naturg w kontekscie
doswiadczania stresu i sytuacji kryzysowych?

Ponizej przedstawiono syntetyczne odpowiedzi na sformutowane problemy badawcze,

oparte przede wszystkim na analizie materiatu jako$ciowego uzupehlionej wynikami
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zastosowanych narzedzi psychometrycznych. Odpowiedzi te pozostajg zgodne z jako$ciowym
charakterem badania i uwzgledniajg jego ograniczenia metodologiczne.

Odnoszqc sie do pierwszego problemu szczegotowego, nalezy podkresli¢, ze zrédia
stresu badanych kobiet byly zrdéznicowane i obejmowaly do$§wiadczenia straty, trudnosci
relacyjne, przecigzenie wynikajace z pelnienia wielu rol spotecznych 1 rodzinnych
oraz wczesniejsze doswiadczenia kryzysowe. Materiat jako$ciowy oraz dane psychometryczne
wskazuja, ze stres mial najczg$ciej charakter przewlekty i byt silnie osadzony w codziennym
funkcjonowaniu badanych, nie ograniczajac si¢ jedynie do reakcji na pojedyncze wydarzenie
kryzysowe. Jego przebieg 1 konsekwencje obejmowaly zaréwno obszar emocjonalny,
poznawczy 1 somatyczny, jak i relacyjny, wplywajac na sposob organizowania codziennosci
oraz przezywania siebie i wtasnych mozliwosci.

W odniesieniu do drugiego problemu szczegotowego zgromadzone dane pokazuja,
ze badane kobiety stosowaly zrdznicowane sposoby radzenia sobie ze stresem 1 regulacji
napigcia. NajczeSciej mialy one charakter aktywny 1 wigzaty si¢ z planowaniem,
podejmowaniem dziatania, organizowaniem codzienno$ci oraz poszukiwaniem wsparcia
emocjonalnego lub instrumentalnego. W czesci przypadkow ujawniaty sie roOwniez strategie
potencjalnie mniej korzystne adaptacyjnie, takie jak wyladowanie emocjonalne, obwinianie
siebie, czasowe wycofanie z dzialania czy zaprzeczanie. Mozna zatem przyjac, ze badane
podejmowaty préby regulacji napiecia 1 podtrzymywania codziennego funkcjonowania nawet
wtedy, gdy nie prowadzity one do catkowitego obnizenia do§wiadczanego stresu.

Analiza trzeciego problemu szczegotowego pozwala uznac, ze badane osoby najczesciej
postrzegaly wtasng samoocene¢ jako obszar wrazliwy na doswiadczenia stresu i1 sytuacji
kryzysowych. Dane psychometryczne wskazuja, ze w wigkszosci przypadkéw poziom
samooceny pozostawal obnizony, jednak material jakoSciowy pokazuje, Ze badane
nie sprowadzaty obrazu siebie wylacznie do poczucia braku czy niewystarczalnosci. W wielu
wypowiedziach ujawnialo si¢ wspotwystepowanie obnizonej samooceny z zachowang
aktywnoscig, odpowiedzialno$cig oraz podejmowaniem dziatan sprzyjajacych odzyskiwaniu
poczucia wptywu. Oznacza to, ze poczucie wpltywu i sprawczosci mogly pehi¢ funkcje
zasobow czesciowo kompensujacych skutki obnizonej samooceny, nie bgdac z nig jednak
tozsame.

Analiza czwartego problemu szczegotowego wskazuje, ze relacja z naturg byta obecna
we wszystkich analizowanych przypadkach 1 przejawiala si¢ w regularnym kontakcie
z ogrodem, lasem, woda, polami, gérami oraz w codziennych do$wiadczeniach sensorycznych

zwigzanych z otoczeniem przyrodniczym. Natura byta doswiadczana jako element
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codziennosci, przestrzen odpoczynku, miejsce dzialania oraz kontekst wspolnych aktywnosci
rodzinnych. Badane zwracaly uwage na znaczenie konkretnych miejsc, aktywnosci
i elementow $§rodowiska naturalnego, takich jak cisza, zapachy, $wiatlo, rytm por roku,
obecnos¢ roslin, zwierzat i otwartej przestrzeni. Relacja z naturg byta wiec osadzona zaréwno
w codziennych praktykach, jak i w indywidualnym sposobie przezywania i warto$ciowania
otoczenia przyrodniczego.

Odnoszqc si¢ do pigtego problemu szczegotowego, nalezy stwierdzié, ze relacja z naturg
pehita istotng funkcje regulacyjng, ochronng i wspierajacg codzienne funkcjonowanie,
umozliwiajagc wyciszenie, odzyskiwanie dystansu, chwilowe poczucie bezpieczenstwa oraz
czesciowa odbudowe sprawczosci. Analiza przypadkow pokazuje jednoczesnie, ze znaczenie
natury nie miato charakteru jednorodnego. W zaleznosci od indywidualnej sytuacji zyciowej
stawala si¢ ona przestrzenig schronienia, przezywania zatoby, odzyskiwania wplywu, ochrony
przed przecigzeniem relacyjnym, porzadkowania doswiadczen lub stopniowej odbudowy
dobrostanu psychicznego. Zebrany material pozwala wiec przyjac, ze znaczenie relacji z naturg
mialo charakter zindywidualizowany i pozostawato $cisle zwigzane z historiga zycia
oraz charakterem przezywanego kryzysu.

Calosciowa analiza odpowiedzi na sformutowane problemy badawcze pozwala przyjac,
ze doswiadczenie stresu, sposoby radzenia sobie, postrzeganie wtasnej samooceny oraz relacja
z naturg tworzyly wzajemnie powigzany uklad procesOw  psychologicznych
wspotksztattujacych codzienne funkcjonowanie badanych kobiet w sytuacjach trudnych
i1 kryzysowych. Uzyskane wyniki wskazuja, Ze relacja z naturg nie stanowita jedynie tta
codziennego zycia, lecz mogta petnic istotng funkcje regulacyjng 1 ochronng, ktérej znaczenie
ujawniato si¢ w sposob zindywidualizowany i1 osadzony w konteks$cie zycia badanych.

Tym samym uzyskane rezultaty pozwalaja odpowiedzie¢ na glowny problem badawczy,
wskazujac, ze analizowane przypadki kobiet z matych miejscowosci, dla ktorych kontakt
ze srodowiskiem naturalnym stanowi element codziennego funkcjonowania, opisywaly
do$wiadczenie stresu 1 sytuacji kryzysowych jako zjawisko wielowymiarowe, przewlekie
1 silnie osadzone w codzienno$ci. Stosowanym sposobom radzenia sobie nadawaty znaczenie
przede wszystkim regulacyjne i podtrzymujace, wlasng samoocen¢ ujmowaly jako zasob
podatny na wplyw do§wiadczen obcigzajacych, a rolg relacji z naturg postrzegaly jako istotng
w regulacji napigcia 1 codziennym funkcjonowaniu. Za szczegolnie istotny rezultat badania
nalezy uzna¢ ukazanie zr6znicowanego znaczenia relacji z naturg, ktéra petnita funkcje
zwigzane nie tylko z regulacja napigcia, lecz takze z przezywaniem straty, odzyskiwaniem

sprawczosci oraz porzadkowaniem trudnych do§wiadczen zyciowych.
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W kontekscie przeprowadzonych badan wlasnych nalezy jednak podkreslic,
ze uzyskane rezultaty nie moga by¢ uogodlniane na wszystkie kobiety mieszkajace w matych
miejscowosciach dos§wiadczajace stresu i sytuacji kryzysowych. Ze wzgledu na jako$ciowy
1 eksploracyjny charakter badania wyniki nalezy traktowac jako poglebiony opis wybranych
doswiadczen, ukazujacy zlozono$¢ badanych procesow psychologicznych i1 wskazujacy
kierunki dalszych analiz nad znaczeniem relacji z naturg, samooceny oraz sprawczosci

w codziennym funkcjonowaniu i w sytuacjach obciazajacych.
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Z.akonczenie

Celem niniejszej pracy bylo jakosciowe rozpoznanie dos§wiadczen stresu, sposobow
radzenia sobie, poziomu samooceny oraz znaczenia relacji z naturg u kobiet mieszkajacych
w matych miejscowosciach. Analiza zostata ukierunkowana na zrozumienie, w jaki sposob
badane kobiety przezywaja sytuacje obcigzajace 1 kryzysowe, jakie zasoby wykorzystuja
w procesie regulacji napiecia oraz jakg role przypisuja relacji z naturg w codziennym
funkcjonowaniu i adaptacji psychicznej. Na podstawie przeprowadzonych badan mozna uznac,
ze cel pracy zostat osiagnigty, a gtowny problem badawczy znalazt odpowiedZ w zintegrowanej
analizie materialu jakoSciowego oraz danych psychometrycznych.

Uzyskane wyniki wskazuja, ze doswiadczenie stresu w badanej grupie miato najczesciej
charakter przewlekty, wielowymiarowy 1 silnie osadzony w codziennym funkcjonowaniu.
Zrodla obcigzenia wiazaly sie nie tylko z pojedynczymi sytuacjami kryzysowymi, lecz takze
z dlugotrwatym napigciem emocjonalnym, trudnosciami relacyjnymi, do§wiadczeniem straty
oraz przecigzeniem odpowiedzialnoscig. Jednoczesnie badane kobiety podejmowaty
zréznicowane sposoby radzenia sobie, obejmujace zardwno aktywne organizowanie
codzienno$ci, planowanie i poszukiwanie wsparcia, jak 1 dzialania stuzace czasowemu
obnizeniu napi¢cia emocjonalnego.

Istotnym wnioskiem ptyngcym z badan jest to, ze poziom samooceny badanych kobiet
byt najczesciej obnizony, jednak nie zawsze wiazal si¢ z biernoscia lub ograniczeniem
zdolnosci do dziatania. W cze$ci przypadkdw obnizona samoocena wspolwystgpowala
z zachowang aktywnos$cig, podejmowaniem odpowiedzialno$ci oraz probami przywracania
poczucia wptywu na wilasne zycie. Wynik ten sugeruje, ze relacja migdzy samooceng
a sprawczoscig ma charakter bardziej ztozony, niz moglyby wskazywac proste zalozenia
teoretyczne, 1 stanowi jeden z wazniejszych rezultatow niniejszego badania.

Najbardziej znaczacym i1 zarazem najbardziej oryginalnym ustaleniem pracy okazalo si¢
ukazanie zroznicowanego znaczenia relacji z naturg. Analiza pokazala, ze natura nie petita
w doswiadczeniach badanych kobiet jednej, uniwersalnej funkcji. W zaleznoSci
od indywidualnej historii Zycia 1 rodzaju przezywanego kryzysu stawata si¢ przestrzenia
wyciszenia, schronienia, przezywania zaloby, odzyskiwania sprawczos$ci, podtrzymywania
nadziei lub porzadkowania trudnych do$wiadczen. Oznacza to, ze znaczenie relacji z naturg
nie sprowadza si¢ wytacznie do redukcji stresu, lecz obejmuje rowniez funkcje psychologiczne

o charakterze egzystencjalnym, biograficznym i znaczeniotworczym.
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Przeprowadzone badanie pozwolilo rowniez uchwyci¢, ze do$wiadczenie stresu,
sposoby radzenia sobie, samoocena oraz relacja z naturg nie funkcjonujg niezaleznie od siebie,
lecz wspottworza wzajemnie powigzany uklad procesow psychologicznych wplywajacych
na przebieg adaptacji psychicznej. Analiza materiatu wskazuje, ze codzienne srodowisko zycia
moze peli¢ zaréwno funkcj¢ obcigzajaca, jak 1 ochronng, a dostepne zasoby osobiste,
spoteczne i srodowiskowe wspotuczestniczag w procesie odzyskiwania wzglednej rOwnowagi
psychiczne;.

Praca pokazala rowniez, ze cze$¢ bardziej nieoczywistych rezultatow ujawnita si¢
dopiero w trakcie analizy materialu. Dotyczy to przede wszystkim bardziej zlozonego
niz pierwotnie zaktadano, znaczenia relacji z naturg oraz niejednoznacznej zaleznosci migdzy
samooceng a sprawczoscig. Wskazuje to, ze badany obszar pozostaje otwarty na dalsze analizy,
zwlaszcza w odniesieniu do psychologicznych mechanizmow taczacych §rodowisko naturalne
z procesem regulacji napigcia, przywracania poczucia wptywu oraz adaptacji psychiczne;j.

Znaczenie niniejszej pracy ma wymiar zardwno poznawczy, jak i praktyczny. Z jednej
strony badanie uzupelnia istniejaca wiedz¢ psychologiczng o jako$ciowe rozumienie relacji
migdzy stresem, samooceng, sprawczoscia i relacjg z naturg. Z drugiej strony moze stanowic
punkt odniesienia dla praktyki psychologicznej, psychoterapeutycznej i $rodowiskowej,
wskazujac na potrzebe zindywidualizowanego wspierania o0s6b doswiadczajacych
dlugotrwatego przecigzenia 1 sytuacji kryzysowych.

Przeprowadzone badania pozwolily rdwniez spojrze¢ na relacje z naturg w sposob
wykraczajacy poza czgsto spotykane ujecie jej jako Zrodla odpoczynku lub redukcji stresu.
W doswiadczeniach badanych kobiet natura okazata si¢ czeScig codziennos$ci, przestrzenia
przezywania waznych wydarzen zyciowych oraz miejscem, w ktorym mozliwe bylo
odzyskiwanie poczucia bezpieczenstwa, wplywu 1 nadziei. Wynik ten sktania do refleksji,
ze znaczenie $rodowiska naturalnego w zZyciu czlowieka moze ujawniaé si¢ nie tylko
w chwilach dobrostanu, lecz takze w okresach szczegdlnego obcigzenia i zyciowych kryzysow.

Podsumowujac, niniejsza praca pokazuje, ze relacja z naturg moze stanowi¢ istotny
zasob adaptacyjny wspierajacy kobiety doswiadczajace stresu i sytuacji kryzysowych, jednak
jej funkcja ujawnia si¢ zawsze w $cistym zwigzku z historig zycia, aktualnymi potrzebami oraz
sposobem organizowania codziennego doswiadczenia. To wtasnie zindywidualizowany
charakter tej relacji oraz jej wielowymiarowe znaczenie psychologiczne stanowig

najwazniejsze przestanie 1 zarazem gtowny wktad niniejszego badania.
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Zalacznik nr 1. Kwestionariusz wywiadu

Kwestionariusz wywiadu dotyczqcego doswiadczen zwigzanych ze stresem, sposobami

radzenia sobie oraz znaczenia relacji z naturq

Metryczka wywiadu
Data: ..o
Miejsce realizacji wywiadu: ........ccoecvveevieeenieeeeiee e
Kod uczestniczKi: .....cccooevevieeriiienicniiniinenns
Osoba prowadzgca wywiad: ........cccceevveecrienieniieenieeieene,

Charakter badania

Wywiad ma charakter potustrukturyzowany i nie petni funkcji diagnostycznej
ani terapeutycznej. Jego celem jest poglebione poznanie indywidualnych doswiadczen
uczestniczki zwigzanych z doswiadczaniem stresu, sposobami radzenia sobie oraz znaczeniem
kontaktu z naturag w codziennym funkcjonowaniu.

Instrukcja dla osoby prowadzacej

Pytania maja charakter otwarty i moga by¢ zadawane elastycznie, z uwzglgdnieniem
przebiegu rozmowy oraz gotowosci uczestniczki do rozwijania poszczegodlnych watkow.
Nie ma konieczno$ci zadawania ich w $cistej kolejnosci. Pytania poglebiajace nalezy stosowac
w miar¢ potrzeby, z zachowaniem uwazno$ci na granice uczestniczki, tempo jej wypowiedzi
oraz komfort udzialu w rozmowie.

Poufnos¢ i anonimowos¢

Wszystkie informacje uzyskane podczas wywiadu maja charakter poufny i1 zostana
wykorzystane wytacznie na potrzeby pracy badawczej. Dane umozliwiajace identyfikacje
uczestniczki nie bgda ujawniane, a prezentowane treSci zostang zanonimizowane w sposob
uniemozliwiajacy rozpoznanie osoby badanej. Udzial w badaniu jest dobrowolny. Uczestniczka
moze odmoéwi¢ odpowiedzi na wybrane pytania, a takze wycofa¢ si¢ z udziatu w badaniu
na kazdym etapie bez podawania przyczyny.

Dane podstawowe
WIEK: oo
Wyksztatcenie: ........ccccoeeveevciiiniiieiiieeeiee
Status ZawodOWY: ...c.eeeviieriieriiiiieeieeeeee e,

Miejsce zamieszkania (np. wie§ / Miasto): .....ceecueeveeereeeniienieeieenieeieann
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Kontekst rodzinny i spoleczny

Sytuacja rodzinna: ...........ccceeveeeecvienieniieenieennnenns

Osoby lub formy wsparcia obecne w otoczeniu UCZeStNICZKI: ......eevveerveerieeriiienieeieenireennenn

Kontekst doswiadczenia

Rodzaj aktualnej lub niedawnej sytuacji trudnej / obcigzajace]: .....covveevveeeiveeeriieeieeeiieeee

Czas trwania sytuacji lub czas, jaki uptynat od jej wystapienia: ........cceeeevveecieneeenieenneennen.

Czestotliwos¢ kontaktu z naturg (np. codziennie, kilka razy w tygodniu): ........ccceeeevvennennnen.

Pytania wprowadzajace

Na poczatku chciatabym zada¢ kilka pytan wprowadzajacych, ktére pomogg spokojnie

rozpocza¢ rozmowe.

l.
2.
3.

Jak si¢ dzisiaj Pani czuje?
Czy jest co$, czego Pani potrzebuje na chwile obecng?

W jakiej przestrzeni czulaby si¢ Pani bardziej komfortowo podczas rozmowy ?

CZESC I. RELACJA z NATURA

l.
2.
3.
4.

Jak wyglada Pani kontakt z naturg w codziennym zyciu?

Jak opisuje Pani swoje odczucia zwigzane z kontaktem z naturg?

Jakie miejsca zwigzane z naturg s3 dla Pani szczego6lnie wazne?

Czy jest jakie$ doswiadczenie zwigzane z kontaktem z naturg, ktére szczeg6lnie

zapadio Pani w pamiec¢?

CZESC II. NATURA a STRES

1. Jak wyglada Pani kontakt z naturg w sytuacjach stresowych?

2. Czy zauwaza Pani, ze w sytuacjach stresowych kontakt z naturg co§ zmienia?
Jesli tak, to co?

3. Czy zauwaza Pani wowczas jakie§ zmiany w ciele, na przyklad w napigciu,
oddechu albo $nie?

Pytania poglebiajace

4. Czy w trudnych momentach, kiedy jest pani np. w ogrodzie, lesie, gorach, parku
pojawia si¢ u Pani humor albo dystans? Jesli tak, jaka role to odgrywa?

5. Czy sa sytuacje, w ktorych kontakt znaturg nie pomaga albo okazuje si¢

niewystarczajacy?

CZESC II1. NATURA w RELACJACH

l.
2.

Jak wyglada kontakt z naturg, kiedy jest Pani z bliskimi?
Jak wyglada Pani kontakt z natura, kiedy jest Pani sama?
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3. Jak opisuje Pani swoje samopoczucie w kontakcie z naturg, gdy przebywa Pani
z bliskimi, a jak wtedy, gdy jest Pani sama?
CZESC 1V. ZNACZENIE i ZMIANA
1. Jaka rolg, jesli wogole, odgrywa dla Pani kontakt znaturg w trudnych
momentach?
2. Czy wiaze Pani jakie§ zmiany w swoim zyciu z kontaktem z natura? Jesli tak,
jakiego rodzaju sg to zmiany?
3. Czy kontakt z naturg wigze si¢ dla Pani z czyms$ szczegdlnie waznym? Jesli tak,
z czym?
4. Jakie znaczenie ma dla Pani obserwowanie efektow kontaktu z naturg albo
wlasnych dziatan, na przyktad zwigzanych z pielegnacja roslin lub praca
w ogrodzie?
CZESC V. ZAKONCZENIE
1. Czy jest co§ zwigzanego z Pani doswiadczeniem kontaktu z natura, o czym
nie rozmawiaty$my wczes$niej, a co uznaje Pani za wazne?
2. Czy chciataby Pani doda¢ co$ od siebie na zakonczenie rozmowy?
3. Czy po zakonczeniu rozmowy potrzebowataby Pani chwili odpoczynku
albo napi¢ si¢ wody lub herbaty?

Dziekuje za poswiecony czas oraz podzielenie si¢ swoimi doswiadczeniami.
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Zalacznik nr 2. Transkrypcja wywiadu. Przypadek 1

Metryczka wywiadu
Data: 05.2026
Miejsce realizacji wywiadu: gabinet
Kod uczestniczki: P/

Osoba prowadzaca wywiad: badacz

B: Na poczatku chciatabym zada¢ kilka pytan wprowadzajacych, ktore pomoga
spokojnie rozpocza¢ rozmowe. Jak si¢ dzisiaj Pani czuje?

PI: Dzigkuje, pelna nadziei na lepsze jutro.

B: Czy jest co$, czego Pani potrzebuje na chwilg obecng?

PI: Nie, dziekuje, jest dobrze.

B: w jakiej przestrzeni czutaby si¢ Pani bardziej komfortowo podczas rozmowy:

w gabinecie czy w ogrodzie?
PI1: Wolg przestrzen otwartq. Ogrod wolg.
B: To zapraszam do ogrodu.

CZESC I. RELACJA Z NATURA

B: Jak wyglada Pani kontakt z naturg w codziennym zyciu?

PI: Jesli jestem sama, siadam rano z herbatkq przed duzym oknem i obserwuje ptaki.
Czasem sprawdzam w Internecie, ktory to tak tadnie Spiewa? Lubie bardzo rosliny. Mam na
tarasie troche ziot i lubie patrzec, jak rosng. Ukojenie daje mi wdychanie zapachu sosen,
ktore rosng tuz za plotem.

B: Jak opisuje Pani swoje odczucia zwigzane z kontaktem z naturag?

P1: i to jest ciekawe pytanie, bo nigdy sie nad tym glebiej nie zastanawiatam. Czuje
spokoj i ukojenie, takie oddychanie petng piersiq.

B: Jakie miejsca zwigzane z naturg sg dla Pani szczegdlnie wazne?

PI: Lubie las, cho¢ boje sie sama chodzi¢ na spacery, podobnie z jeziorem, ktore jest
ok. 15 km ode mnie. Takie bezpieczne miejsce to moj ogrod. Tam nic mi nie grozi, tam czuje
si¢ bezpiecznie. Tam odnajduje siebie. W tej ciszy i bezpieczenstwie stysze to, czego nie moge
i nie chee ustysze¢ w domu. Ze nikogo nie da sie uratowac na site i teraz tak mysle, ze tam sie
usmiecham.

B: Czy jest jakie$ doswiadczenie zwigzane z kontaktem z naturg, ktore szczeg6lnie
zapadlo Pani w pamig¢?

PI: Kiedys spedzanie wspolnego czasu w ogrodzie to byl bardzo fajny czas. I mgz

wtedy mniej pil. Pomagat caltym sercem, budowat podwyzszone rabaty, kurniki z dziecmi,
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pomagal sadzi¢ drzewa, a pozniej siedzielismy przy ognisku na lgce calq rodzing i ze

znajomymi, czesto zartujgc i smiejgc sie. Dzieci wstawaly pozniej rano i pytaty, czy chce

herbatke z rozmarynem, takq jak wczoraj, czy przygarniemy matego kociaka, czy moze

zrobimy maty kurnik dla silek... to byt fajny czas.

CZESC II. NATURA A STRES

B: Jak wyglada Pani kontakt z naturg w sytuacjach stresowych?

PI1: Czasem uciekam w ogrod, szczegodlnie w piqgtek. Stres zawsze pojawia sie w pigtek.
To nie jest radosne czekanie na weekend, na spotkania z rodzing i przyjaciotmi, na wspolne
positki przy stole czy wspolng wycieczke, a tak chyba powinno to wyglgdacé. Ja po prostu
kurcze sie w sobie w pigtek, oczekujgc, co sie tym razem wydarzy. Jakg role tym razem bede
musiata przyjgc¢: praczki, sprzqtaczki, pogotowia, terapeuty, banku pozyczajgcego pienigdze
i darmowej opiekunki alkoholika w trybie czuwania 24 godziny w kazdy weekend.

B: Czy zauwaza Pani, ze w sytuacjach stresowych kontakt z naturg co§ zmienia?

Jesli tak, to co?

PI1: w stresie umiera mi powoli dusza, serce i cale ciato. Kawatek po kawatku,
wszystko robi si¢ czarne. Czasem pomaga bycie w ogrodzie i nicnierobienie. Bycie
ze zwierzetami. W ciszy, przy szumie drzew, ¢wierkaniu ptakow, glaskaniu kota...

Tak...to jedyna przestrzen, ktora niczego nie zgda, nie oczekuje i nie ocenia. Pomagamy sobie
nawzajem, dbajgc o siebie.

P1: Hm... Co dziwne, nie reaguje emocjonalnie, po prostu kto co chce, to staram si¢
pomoc, odkladajqc siebie na pozniej. Juz nawet nie placze, nie podnosze gtosu. Po prostu
staram sie przetrwac, bo moze jutro bedzie lepiej, a wiem, Ze juz chyba nie bedzie...

B: Czy zauwaza Pani wowczas jakie$ zmiany w ciele, na przyktad w napigciu,
oddechu albo $nie?

PI1: Wtedy zawsze na chwile glebiej oddycham i czuje, Ze chce mi sie Zy¢, choc¢ chwile.
Jade nawet do ogrodniczego, kupuje rosliny. Obecnie duzo tam mysle. Tam mam cisze.
Chciatabym zmieni¢ prace na spokojniejszq. Jestem wyczerpana pracq z trudnymi
przypadkami, szczegolnie z mezem. Jak ten kon, a raczej kobyta, ciggne woz natadowany
emocjami wszystkich, tylko nie moimi, bo ja sobie przeciez poradze, bo ja przeciez zawsze
sobie radzitam...

B: Czy w trudnych momentach, kiedy jest Pani np. w ogrodzie, lesie, gérach, parku,
pojawia si¢ u Pani humor albo dystans? Jesli tak, jaka role to odgrywa?

PI1: Moje dzieci, jak sq ze mng w ogrodzie albo jak idziemy w gory, to czesto sig

Ssmiejemy z ich opowiesci. Tam jest Izej. Ze mnie si¢ Smiejq i parodiujqg moje powazne
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rozmowy z ptakami i kotami. Corka czesto sie smieje, Ze to juz jest niepokojqgce, ze to wyglgda

tak, jakby ten moj kot rozumial, co do niego mowie. Jak bylam w gipsie, siedzial na tarasie

i sie dart w niebogtosy, zebym wyszta na zewngtrz. Corka komentowalta, ze przyszed?

najlepszy doktor na wizyte. Ona ma niesamowite poczucie humoru. Syna zwierzeta

uwielbiajq. Szczegolnie te znalezione.

B: Czy sa sytuacje, w ktorych kontakt z naturg nie pomaga albo okazuje si¢
niewystarczajacy?

PI1: Obecna sytuacja. Picie meza i brak nadziei, Ze cos si¢ zmieni. To trwa dwadziescia
pare lat. I ja do tej pory zylam nadziejq, ze on przestanie pi¢, chociaz w jeden weekend
w miesigcu zabierze dzieci na wycieczke, spedzi z nami czas na trzezwo... i tak czekam
dwadziescia pare lat.

CZESC III. NATURA w RELACJACH

B: Jak wyglada kontakt z natura, kiedy jest Pani z bliskimi?

PI1: Czesciej przebywamy na zewngtrz, dzieci same ciggng w gory. Juz ich nie trzeba
zachecac i to jest duzy plus. Jest jeszcze jedno ciekawe zjawisko... jak ja si¢ poddatam ze
swoim zielonym zakqtkiem, moja corka mi na to nie pozwala. Pokazuje mi, co nowego
w znajomym centrum ogrodniczym i co ona chce mie¢ w swoim matym skrawku zieleni.

To mite. Syn mi bardzo duzo pomagat w moim mini ogrodeczku. A pozniej cieszylismy sie
z kazdej zerwanej rzodkiewki czy jajecznicy ze szczypiorkiem z witasnego ogrodka.

B: Jak wyglada Pani kontakt z natura, kiedy jest Pani sama?

P1: Czuje, Ze gdyby byta taka mozliwosé, to chciatabym zasngé na hamaku pod
drzewem i przespac spokojnie calq noc, a rano obudzi¢ sig, wyjs¢ do ogrodu z herbatq i
nie by¢ za nic odpowiedzialng, nie odbierac tysigca telefonow, maili, bram...

B: Jak opisuje Pani swoje samopoczucie w kontakcie z natura, gdy przebywa Pani
z bliskimi, a jak wtedy, gdy jest Pani sama?

PI: Natura zawsze mi pomagata. Motywowata mnie, zeby wyjs¢ z domu, nawet jak
bytam bardzo staba po chorobie. Nawet wtedy, gdy sie polamatam, cos mnie ciggneto na
zewngtrz. Oprocz kota, ktory miauczat wniebogtosy nie wiadomo o co i nie chciat do domu...
Uspokajat sie i siadat mi na kolanach, jak wychodzitam na taras. I moj dzielny towarzysz kot
mi pomaga, ktory zawsze wie, kiedy jestem w rozsypce. Tak, gadam z ptakami i kotami.
CZESC IV. ZNACZENIE i ZMIANA

B: Jaka role, jesli w ogole, odgrywa dla Pani kontakt z naturg w trudnych momentach?

P1: Jest spokojniej i z usmiechem oraz nadziejg, ze moze tym razem cos sig zmieni...
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B: Czy wiaze Pani jakie§ zmiany w swoim zyciu z kontaktem z naturg? Jesli tak,
jakiego rodzaju sg to zmiany?

PI: w tej ciszy i bezpieczenstwie stysze to, czego nie moge i nie chce ustysze¢ w domu.
Ze nikogo nie da sie uratowa¢ na sile i teraz tak mysle, ze tam sie usmiecham.

B: Czy kontakt z naturg wigze si¢ dla Pani z czym$ szczeg6lnie waznym? Jesli tak,

z czym?

PI1: Moj syn, jak byt mtodszy, zyt i spat w ogrodzie. Uwielbiat to miejsce, bo tam miat
kontakt ze zwierzetami, a te go ubostwialy. Mogt biega¢ na bosaka, hustac sie na drzewie,
budowac i konstruowac rozne rzeczy, on tam byt szczesliwy i ja tez. Miatam tam swoje
ulubione miejsce i czas, by w ciszy sigs¢ pod brzozkq i wypic¢ spokojnie cieplg herbate.
Czasem spotykatysmy sie w wiekszym gronie z innymi mamami w ogrodzie, Zeby sobie
posiedzie¢ przy ognisku, w tej blogiej ciszy. Tam wszystko pachniato inaczej, mocniej.

B: Jakie znaczenie ma dla Pani obserwowanie efektow kontaktu z naturg albo
whasnych dziatan, na przyktad zwigzanych z pielegnacja roslin lub praca w ogrodzie?

PI1: Mam poczucie, ze w koncu jest cos, co mi si¢ udaje. Czuje dume i satysfakcje.
CZESC V. ZAKONCZENIE

B: Czy jest co$ zwigzanego z Pani do$wiadczeniem kontaktu z naturg, o czym nie
rozmawiatySmy wczesniej, a co uznaje Pani za wazne?

PI1: Chyba nie. Nie wiem, jak odpowiedzie¢ na to pytanie dobrze... chyba to, zZe juz
nie reaguje tak bardzo emocjonalnie, jak kiedys, nie przezywam, nie walcze, odpuszczam.
Siedze i obserwuje coraz czesciej biernie. Kiedys w stresie dziatatam, potrzebowatam ruchu,
sadzenia, kopania, siania, kupowania... teraz po prostu czekam i oddycham spokojnie,
stuchajqgc i styszqc wiecej, niz bym chciata.

B: Czy chciataby Pani doda¢ co$ od siebie na zakofczenie rozmowy?

P1: Tak. Chciatabym, zeby tamto wrécito. Zebysmy znéw razem tworzyli cos fajnego
i dobrego w ogrodzie.

B: Czy po zakonczeniu rozmowy potrzebowataby Pani chwili odpoczynku albo napié¢
si¢ wody lub herbaty?

PI1: Meliski tak na spokojnie si¢ napije, jesli to nie ktopot, dziekuje.

Dzigkuje za poswiecony czas oraz podzielenie si¢ swoimi doswiadczeniami.
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Zalacznik nr 3. Transkrypcja wywiadu. Przypadek 2

Metryczka wywiadu
Data: 05.2026
Miejsce realizacji wywiadu: gabinet
Kod uczestniczki: P2
Osoba prowadzaca wywiad: badacz

B: Na poczatku chciatabym zada¢ kilka pytan wprowadzajacych, ktore pomoga
spokojnie rozpocza¢ rozmowe. Jak si¢ dzisiaj Pani czuje?

P2: Raz lepiej, raz gorzej.

B: Czy jest co$, czego Pani potrzebuje na chwilg obecng?

P2: Cisze i spokoyj.

B: w jakiej przestrzeni czutaby si¢ Pani bardziej komfortowo podczas rozmowy:
w gabinecie czy w ogrodzie?

P2: w ogrodzie.

CZESC I. RELACJA Z NATURA

B: Jak wyglada Pani kontakt z naturg w codziennym zyciu?

P2: Praca w ogrodzie.

B: Jak opisuje Pani swoje odczucia zwigzane z kontaktem z naturag?

P2: Jestem wyluzowana i nie mysle o problemach.

B: Jakie miejsca zwigzane z naturg sg dla Pani szczeg6lnie wazne?

P2: Las i gory.

B: Czy jest jakie$ doswiadczenie zwigzane z kontaktem z naturg, ktore szczeg6lnie
zapadlo Pani w pamig¢?

P2: Wycieczka na Preikestolen w Norwegii (gory).

CZESC II. NATURA A STRES

B: Jak wyglada Pani kontakt z naturg w sytuacjach stresowych?

P2: Siadam w ogrodzie i sie relaksuje.

B: Czy zauwaza Pani, ze w sytuacjach stresowych kontakt z naturg co§ zmienia? Jesli
tak, to co?

P2: Zmienia tok myslenia.

B: Czy zauwaza Pani wowczas jakie$ zmiany w ciele, na przyktad w napigciu,
oddechu albo $nie?

P2: Czuje si¢ odprezona, wyluzowana i lepiej spie.
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B: Czy w trudnych momentach pojawia si¢ u Pani humor albo dystans? Jesli tak, jaka
role to odgrywa?

P2: Duzg, choc teraz o to mi trudno.

B: Czy sg sytuacje, w ktorych kontakt z naturg nie pomaga albo okazuje si¢
niewystarczajacy?

P2: Tak, kiedy widze w ogrodzie rzeczy wspolnie zrobione z partnerem i to, czego nie
zdgzylismy wspolnie zrobic.

CZESC III. NATURA w RELACJACH

B: Jak wyglada kontakt z natura, kiedy jest Pani z bliskimi?

P2: Kawa i rozmowa w ogrodzie.

B: Jak wyglada Pani kontakt z natura, kiedy jest Pani sama?

P2: Spacer po lesie.

B: Jak opisuje Pani swoje samopoczucie w kontakcie z natura, gdy przebywa Pani
z bliskimi, a jak wtedy, gdy jest Pani sama?

P2: iz bliskimi, i sama w kontakcie z naturg czuje si¢ dobrze.

CZESC IV. ZNACZENIE i ZMIANA

B: Jaka role, jesli w ogdle, odgrywa dla Pani kontakt z naturg w trudnych momentach?

P2: Bardzo duzg. Pozwala mi cho¢ na chwile przestac rozpamigtywac odejscie
partnera. Chceg dokonczy¢ sama to, co zaczelismy. Dla niego.

B: Czy wiaze Pani jakie§ zmiany w swoim zyciu z kontaktem z naturg? Jesli tak,
jakiego rodzaju sg to zmiany?

P2: Jest dobrze tak jak teraz, chce powoli dokonczy¢ urzqdzanie ogrodu. Mysle
o sprzedazy dziatki. Za duzo rzeczy tam przypomina mi o partnerze.

B: Czy kontakt z naturg wigze si¢ dla Pani z czyms$ szczego6lnie waznym? Jesli tak,
z czym?

P2: Kontakt z naturq jest dla mnie bardzo wazny, pomaga mi oczysci¢ umyst i przejsc¢
trudny etap Zatoby.

B: Jakie znaczenie ma dla Pani obserwowanie efektow kontaktu z natura albo
wlasnych dziatan, na przyktad zwigzanych z pielggnacja ro$lin lub pracag w ogrodzie?

P2: Bardzo duze. Przestaje mnie wtedy bole¢ dusza, bo skupiam uwage na tym,
co zyje, a nie na tym, co juz nigdy nie wroci.

CZESC V. ZAKONCZENIE

B: Czy jest co$ zwigzanego z Pani dos§wiadczeniem kontaktu z natura, o czym nie

rozmawialy$my wcze$niej, a co uznaje Pani za wazne?
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P2: Nie.
B: Czy chciataby Pani doda¢ co$ od siebie na zakonczenie rozmowy?
P2: Nie wyobrazam sobie nie mie¢ kontaktu z naturq.

B: Czy po zakonczeniu rozmowy potrzebowataby Pani chwili odpoczynku albo napi¢

si¢ wody lub herbaty?
P2: Nie, dziekuje. Powoli bede wracata do domu.

Dziekuje za poswigcony czas oraz podzielenie si¢ swoimi doswiadczeniami.
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Zalacznik nr 4. Transkrypcja wywiadu. Przypadek 3

Metryczka wywiadu
Data: 05.2026
Miejsce realizacji wywiadu: ogrod
Kod uczestniczki: P3
Osoba prowadzaca wywiad: badacz

B: Jak si¢ dzisiaj Pani czuje?

P3: Dos¢ dobrze...

B: Czy jest co$, czego Pani potrzebuje na chwilg obecng?

P3: Tak, odpoczynku w ciszy, w zgodzie ze sobq i naturg.

B: w jakiej przestrzeni czutaby si¢ Pani bardziej komfortowo podczas rozmowy ,
gabinecie czy w ogrodzie?

P3: Zdecydowanie w przestrzeni ogrodu.

CZESC I. RELACJA Z NATURA

B: Jak wyglada Pani kontakt z naturg w codziennym zyciu?

P3: Mieszkam nieopodal lasu. Bardzo czesto spedzam czas na tarasie, stuchajgc
Spiewu ptakow i szumu drzew. Wraz z rodzing lubimy jes¢ positki w takich okolicznosciach
natury.

B: Jak opisuje Pani swoje odczucia zwigzane z kontaktem z naturg?

P3: Natura dziata na mnie bardzo kojgco. Uspokaja mysli i pozwala zrzuci¢ z siebie
Mnostwo stresu.

B: Jakie miejsca zwigzane z naturg sg dla Pani szczegdlnie wazne?

P3: Las. To miejsce, w ktorym wraz z mezem i dziecmi czujemy sie najlepiej. Czesto
wybieramy si¢ tam na spacery lub przejazdzki rowerowe. Jest to dla mnie bardzo wazne,
gdyz calq rodzing mozemy pozostac blisko natury, a to przynosi nam wiele korzysci. Dzieci
wyciszajq uktad nerwowy, sq mniej przebodzcowane i spokojniejsze.

B: Czy jest jakie$ doswiadczenie zwigzane z kontaktem z natura, ktore szczegolnie
zapadlo Pani w pamig¢?

P3: Chyba nie.

CZESC II. NATURA A STRES
B: Jak wyglada Pani kontakt z naturg w sytuacjach stresowych?
P3: Czesto wychodze do ogrodu, by zasadzi¢ nowe rosliny, zadba¢ o te, ktore juz sq,

lub planuje, gdzie zrobi¢ nowe rabaty.
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B: Czy zauwaza Pani, ze w sytuacjach stresowych kontakt z naturg co$§ zmienia?
Jesli tak, to co?

P3: Gdy dlonie majq kontakt z ziemiq, z ciata schodzi napiecie. Pojawia si¢ rados¢,
gdy widzi sie owoce swojej pracy, a po jakims czasie cztowieka opuszcza stres i rodzq sie
przyjemne mysli.

B: Czy zauwaza Pani wowczas jakie$ zmiany w ciele, na przyktad w napigciu,
oddechu albo $nie?

P3: Zdecydowanie. Miesnie mocno si¢ rozluzniajg, a oddech uspokaja.

B: Czy w trudnych momentach, kiedy jest Pani np. w ogrodzie, lesie, gérach, parku,
pojawia si¢ u Pani humor albo dystans? Jesli tak, jaka role to odgrywa?

P3: Tak, czesto na sytuacje stresowe reaguje humorem. Pomaga mi to zmniejszy¢
w glowie skale problemu.

B: Czy sa sytuacje, w ktorych kontakt z naturg nie pomaga albo okazuje si¢
niewystarczajacy?

P3: Jasne. Jak musze napieprzac pod jakqs gore, spocona jak kon co na Morskie Oko
ciggnie 40 turystéw. Zartuje. Zawsze obcowanie z naturg pomaga uspokoic¢ mysli i wzigé
gleboki oddech.

CZESC III. NATURA w RELACJACH

B: Jak wyglada kontakt z naturg, kiedy jest Pani z bliskimi?

P3: Chwile sq spokojne, pozbawione nadmiernego napiecia, stresu i pospiechu.

B: Jak wyglada Pani kontakt z natura, kiedy jest Pani sama?

P3: Spedzam czas w ogrodzie, stuchajgc Spiewu ptakow, ktore niosq si¢ z lasu.
Obserwuje owoce swojej pracy, kiedy do Zycia biorg sie rosliny, ktore sama zasadzitam.

B: Jak opisuje Pani swoje samopoczucie w kontakcie z natura, gdy przebywa Pani
z bliskimi, a jak wtedy, gdy jest Pani sama?

P3: Kiedy jestem sama, na pewno mam wiecej spokoju, zarowno psychicznego, jak
i fizycznego. To przekiada sie na jakosc odpoczynku. Kiedy jestem z rodzing, proces ten trwa
dtuzej, ale pojawiajq sie tez inne emocje, takie jak radosc. To, ze stysze wiasne mysli i ta

cisza, pomaga mi, Zeby nie zwariowac.
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CZESC IV. ZNACZENIE i ZMIANA

B: Jaka rolg, jesli w ogdle, odgrywa dla Pani kontakt z naturg w trudnych momentach?

P3: Pomaga mojej psychice odetchngc¢. Zatrzymuje gonitwe mysli i stabilizuje moje
samopoczucie. Gdy dlonie majq kontakt z ziemiq, z ciala schodzi napiecie. Pojawia si¢
rados¢, gdy widzi sie owoce swojej pracy, a po jakims czasie cztowieka opuszcza stres i rodzq
si¢ przyjemne mysli.

B: Czy wiaze Pani jakie§ zmiany w swoim zyciu z kontaktem z natura? Jesli tak,
jakiego rodzaju sg to zmiany?

P3: Poprawily sie moje relacje zarowno z mezem, jak i z dziecmi. Mam o wiele mniej
wybuchow zlosci i czuje si¢ spokojniejsza.

B: Czy kontakt z naturg wigze si¢ dla Pani z czyms$ szczego6lnie waznym? Jesli tak,

z czym?

P3: Tak, od niedawna moge spedzac czas na tonie natury z ludzmi, przy ktorych jestem
sobg. Mam mozliwos¢ decydowaé, co i gdzie zobaczy¢, ktorg gore zdoby¢ i kiedy obejrzeé
zachdd stonca. To niesamowicie uwalnia cztowieka i pozwala ztapa¢ balans.

B: Jakie znaczenie ma dla Pani obserwowanie efektow kontaktu z naturg albo
wiasnych dziatan, na przyktad zwigzanych z pielggnacja roslin lub praca
w ogrodzie?

P3: Ogromne, pojawia si¢ wiele cudownych mysli i odczuc. Cztowiek od razu staje si¢
szczesliwszy.

CZESC V. ZAKONCZENIE

B: Czy jest co$ zwigzanego z Pani doswiadczeniem kontaktu z naturg, o czym nie
rozmawiatySmy wczesniej, a co uznaje Pani za wazne?

P3: Tak, stgpajgc po piasku golymi stopami, znalaztam mitotek zgubiony w 1880 r.
To byto u siostry podczas urodzin w ogrodzie. Tanczylismy w piaskownicy. Byto 30 osob,
najblizsza rodzina i tylko ja znalaztam miotek

B: Czy chciataby Pani doda¢ co$ od siebie na zakonczenie rozmowy?

P3: Nie, nie. Chyba wszystko powiedziatam.

B: Czy po zakonczeniu rozmowy potrzebowalaby Pani chwili odpoczynku
albo napi¢ si¢ wody lub herbaty?

P3: Zdecydowanie nawet dzien odpoczynku i herbate, ale zaparzong zgodnie
z rytuatem i bron BozZe nie wrzuca¢ cytryny, zanim wyciggnie si¢ worek...

Dzigkuje za poswiecony czas oraz podzielenie si¢ swoimi doswiadczeniami.
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Zalacznik nr 5. Transkrypcja wywiadu. Przypadek 4

Metryczka wywiadu
Data: 05.2026
Miejsce realizacji wywiadu: gabinet
Kod uczestniczki: P4
Osoba prowadzaca wywiad: badacz

B: Jak si¢ dzisiaj Pani czuje?

P4: Swietnie sie czuje, bo sie spotykam z przyjaciotkq, mamy wiele do przegadania.

B: Czy jest co$, czego Pani potrzebuje na chwilg obecng?

P4: Naprawde mam wszystko, co potrzeba, to powoduje, Ze nie mysle, co bedzie dalej.

B: w jakiej przestrzeni czutaby si¢ Pani bardziej komfortowo podczas rozmowy:

w gabinecie czy w ogrodzie?

P4: Oczywiscie w ogrodzie, ale pogoda jest, jaka jest, chociaz deszcz tez jest
potrzebny.

CZESC I. RELACJA Z NATURA

B: Jak wyglada Pani kontakt z naturg w codziennym zyciu?

P4: Tak zaczynam dzien: rzucam okiem za okno, emocje fajnie pracujg, po sniadaniu
badam temperature sobgq, to znaczy wychodze na taras w pizamie i wdech, i zapach. Jak
rzepak zakwitl, robie to celowo, podbijam sobie tym nastroj: wyjscie, wdychanie, spacer
po ogrodzie, czasem rower.

B: Jak opisuje Pani swoje odczucia zwigzane z kontaktem z naturag?

P4: Euforycznie, moze nawet nazbyt, ale takq mam konstrukcje, eh, ah, dokladnie tak.

B: Jakie miejsca zwigzane z naturg sg dla Pani szczeg6lnie wazne?

P4: Ogrod, pobliskie stawy. Ostatni pozar stawow... bolato mnie serce, te ptaki nie
wiedzialy, co robi¢, strasznie to przezylam. Teraz jeszcze mam Scisk. 1o juz drugi pozar nad
stawami, a wladze milczq.

B: Czy jest jakie$ doswiadczenie zwigzane z kontaktem z natura, ktore szczegolnie
zapadlo Pani w pamig¢?

P4: Oprocz tego pozaru jako mocno negatywne doswiadczenie... Pozytywnie zapadly
mi w pamie¢ wycieczki na rowerze i ta gra swiatet w lesie. Uwielbiam tez leze¢ na wodzie
na wznak. Woda mnie unosi i to jest superrelaks. Taki powrot do dziecinstwa. Zastanawiam
sie, czy to nie jest taki powrot do brzucha mamy i bezpiecznego czasu. Utrzymywanie sig

na powierzchni, nie tonigcie.
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CZESC II. NATURA A STRES

B: Jak wyglada Pani kontakt z naturg w sytuacjach stresowych?

P4: Od paru lat wsiadam na rower i mykam daleko od domu, na otwartg przestrzen,
z dala od domu i ludzi naokoto, zdecydowanie w tym kierunku.

B: Czy zauwaza Pani, ze w sytuacjach stresowych kontakt z naturg co§ zmienia? Jesli
tak, to co?

P4: Wszystko. U mnie i we mnie zmienia wszystko: samopoczucie, zdrowie i podejscie
do Zycia.

B: Czy zauwaza Pani wowczas jakie$ zmiany w ciele, na przyktad w napigciu,
oddechu albo $nie?

P4: Zmienia sie caly psychosomatyczny obraz: cisnienie, Zrenice, oddech i juz ja sie
zmieniam, sen cudny, napiecie spada, rados¢ wraca. Nawet psy, jak mnie denerwujgq,
przebaczam. i duze oczy tesciowej, i jej oburzenie na widok obrazu psa na scianie obok
obrazu tescia, Ze na rowni obok siebie wiszq, tez jej przebaczam. Powiedzialam tesciowej,
Ze na tych portretach sq wazne dla mnie istoty. Tes¢ jest na rowni z psem, bo tez byl istotny
w moim Zyciu, jak i moj pies

B: Czy w trudnych momentach, kiedy jest Pani np. w ogrodzie, lesie, gorach, parku,
pojawia si¢ u Pani humor albo dystans? Jesli tak, jaka role to odgrywa?

P4: Oczywiscie, oddalam si¢ od wszystkich problemow i spraw. No i nabieram
dystansu do duzych oczu tesciowej.

B: Czy sa sytuacje, w ktorych kontakt z naturg nie pomaga albo okazuje si¢
niewystarczajacy?

P4: Sq takie sytuacje, jak gleboko tone, kiedy moja rodzina wejdzie do mojego domu.
To potrzebuje czasu, zZeby si¢ przebi¢ przez mety, odbi¢ od dna i wtedy trzeba czasu, duzo
czasu, zeby znow zobaczy¢ przez okno ogrod.

CZESC III. NATURA w RELACJACH

B: Jak wyglada kontakt z natura, kiedy jest Pani z bliskimi?

P4: Tu jest ciekawie, zdecydowanie jest inny. Z bliskimi memu sercu kontakt z naturg
schodzi na plan dalszy, skupiam sie na relacji z czlowiekiem. Jak siedz¢ z mamq i z tatq, jest
spiecie i znika kontakt z naturq. Z kolegq zatrzymuje sie na rowerze i robie zdjecie. Z rodzing
nawet jedzenie mi nie smakuje w ogrodzie, bo mnie stresujg. Nie wiem, co jem.

B: Jak wyglada Pani kontakt z natura, kiedy jest Pani sama?

P4: To jestem w Edenie. Nawet patrze na jedng stokrotke i czuje radosé, pije wode
z mietq i czuje nature, i estetyczne dodatki widze.
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B: Jak opisuje Pani swoje samopoczucie w kontakcie z naturg, gdy przebywa Pani
z bliskimi, a jak wtedy, gdy jest Pani sama?

P4: Bliscy, jesli chodzi o rodzicéw, to siermieznie. Z mezem sie nie relaksuje. Srednio
dobre jest moje samopoczucie, moja uwaga koncentruje si¢ na jego obserwacji. Nie potrafie
sig tak dobrze zrelaksowad, jak wtedy, kiedy jestem sama. Ale to tez zalezy od ludzi, bo kiedy
jestem z przyjaciotkq, to czerpie wszystko, co najlepsze. Czuje, widze i stysze ptaki. Wszystkie
zmysty pracujq tak, jak trzeba.

CZESC 1V. ZNACZENIE i ZMIANA

B: Jaka role, jesli w ogole, odgrywa dla Pani kontakt z naturg w trudnych momentach?

P4: Czy znam inny sposob na relaks niz natura? Nie. Podstawowgq rolg odgrywa
natura, nie ide do baru sie zrelaksowac. Podstawowgq, zasadniczq role odgrywa przestrzen
ogrodu. Tak si¢ stalo, ze natura jest wazna w moim Zyciu, ze jest ona na pierwszym miejscu
Jjako regulacja. Lapie oddech, zapominam o trudnych momentach.

B: Czy wiaze Pani jakie§ zmiany w swoim zyciu z kontaktem z natura? Jesli tak,
jakiego rodzaju sg to zmiany?

P4: Jestem z blokowiska. Mieszkatam bardzo diugo z rodzicami. Jak zamieszkatam na
wsi z megzem, poczulam, Ze Sciggnetam niewygodne buty i pokochalam spacer boso po trawie.
lle razy mnie te buty obdarty. Dostownie i w przenosni. Gdybym mogta, to przeniostabym
swoj dom jeszcze dalej, w miejsce mniej zaludnione, do dzikiej przyrody, w dzicz, z dala
od ttumu.

B: Czy kontakt z naturg wigze si¢ dla Pani z czyms$ szczego6lnie waznym? Jesli tak,

z czym?

P4: Jak na to odpowiedzie¢? Nooo... wzrost samooceny, bo jesli mi si¢ uda uprawa
z nasionek, to sie ciesze jak dziecko malutkie, a nawet wigcej. Modle si¢ o moje urodzaje,
ale i o deszcz we wlasciwym czasie. Niektorzy ludzie lubiq deszcz, a inni po prostu sq tylko
mokrzy. Taki cytat gdzies styszatam. Ja uwielbiam i czuje deszcz. Ja nie mokne. Ludzie
w gorach, ktorzy czujg panike, bo kropi, troche mnie wkurzajq. Ta ich panika, ze ich troche
zmoczy. Pielegnacja roslin i fajne zmeczenie cudownie na mnie dziata. Bardzo lubie si¢
zajechac w ogrodzie, szczegolnie golymi rekami siac i sadzi¢. Przez gume rekawiczek nie daje
rady. To czes¢ mojego zycia, nie wszystkich to interesuje.

B: Jakie znaczenie ma dla Pani obserwowanie efektoéw kontaktu z naturg albo
wlasnych dziatan, na przyktad zwigzanych z pielegnacjg roslin lub praca w ogrodzie?

P4: Zwierzeta i General, moj kogut. Zyskalam szacunek dla tego gatunku

i funkcjonowania stada kur. Hierarchia i rola koguta jako opiekuna, jego bronienie kwoki
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w stadzie. On zauwaza stabszq kure i jej broni przed innymi kogutami. Jak odchodzit,
widziatam, zZe jednak w tej naturze one czujq i wiedzq, co majq robic. Jego wdziecznos¢,
ze go dokarmiam z reki, jak byt staby, i to, Ze miatam nadzieje, ze si¢ wykaraska, bo ozZyt.
Ale i obserwacja, jak si¢ odsuwa od swojej roli i ustepuje miejsca. To byto dla mnie duze
odkrycie. Walentyna (kura), jak zdychata, potrafitam is¢ do kurnika, zeby dac jej wody.
Ona gadata do mnie. Poznawata mnie. One czujg i nawet jak mnie mqz nie rozumiat,
to stuchat, usmiechat sie i chyba zmienit zdanie, Ze kura ma jeden zwoj wiecej od kobity.
Jak zobaczyl, jak Jozefina, kotka moja walczy o zZycie, zmienit zdanie o podejsciu do zwierzqgt.
Owce tak majq, ze wiedzq, zZe idg na rzez i zachowujg spokoj. Ono ma pokore, nie ma paniki.
Bardzo ciekawe to jest jako symbol.
CZESC V. ZAKONCZENIE

B: Czy jest co$ zwigzanego z Pani dos§wiadczeniem kontaktu z natura, o czym nie
rozmawiaty$my wczesniej, a co uznaje Pani za wazne?

P4: To, Ze szukam samotni w naturze. w Rychwatdzie na przyktad budujg samotnie,
takie domki do medytacji w naturze. Zainteresowanie jest ogromne, szczegolnie przez ludzi
z miast. Juz nie wezasy na Majorce, ale Rychwald, kontemplacja i medytacja. i istota kontaktu
ze zwierzetami. One chcg kontaktu ze mng. Zwierzeta idq za tobg, cieszq sig, Jozefina budzi
sig i idzie do mnie. Wita sig, to najlepsze czasem towarzystwo do trudnych rozmow.
Bez oceniania. Z akceptacjq. Zaczetam gadac do kwiatkow ostatnio, Zeby lepiej rosty.

B: Czy chciataby Pani doda¢ co$ od siebie na zakofczenie rozmowy?

P4: Ale sie zafilozofowatam, ale to tez komunikat o sobie. Nie zamierzam sig tego
wstydzi¢. i podzigkuje przyjaciolce, Ze powiedziala mi o pszczolach. Dokarmilismy je
na wiosne. Wezesniej nie wiedziatam, dlaczego one takie powolne i siedzq na tarasie, zamiast
latac. A one glodne byly. Mam i niemile doswiadczenia: ukgszenie meszki i antybiotyki.
Pojawit sie respekt, Ze natura ma rowniez trucicieli i wrogow. i teraz mam wigkszy szacunek.
To jest dla mnie wazne, chociaz czesto gesto o tym zapominam, mimo ze mam to w glowie.
Durny maty owad moze dokonac wielkich szkod i tu tez trzeba mie¢ respekt.

B: Czy po zakonczeniu rozmowy potrzebowalaby Pani chwili odpoczynku albo napié
si¢ wody lub herbaty?

P4: Wody z mietq chetnie sie napije, dziekuje

Dzigkuje za poswiecony czas oraz podzielenie si¢ swoimi doswiadczeniami.
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Zalacznik nr 6. Transkrypcja wywiadu. Przypadek 5

Metryczka wywiadu
Data: 05.2026
Miejsce realizacji wywiadu: ogrod
Kod uczestniczki: P5
Osoba prowadzaca wywiad: badacz

B: Jak si¢ dzisiaj Pani czuje?

P5: Czuje sie dobrze, bardzo dziekuje.

B: Czy jest co$, czego Pani potrzebuje na chwilg obecng?

P5: Potrzebuje wiecej godzin w dobie, bo ciggle mi ich brakuje :)

B: w jakiej przestrzeni czutaby si¢ Pani bardziej komfortowo podczas rozmowy:

w gabinecie czy w ogrodzie?

P5: Zdecydowanie w przestrzeni ogrodu. Gabinet kojarzy mi si¢ z surowosciq.

CZESC 1. RELACJA Z NATURA

B: Jak wyglada Pani kontakt z naturg w codziennym zyciu?

P5: Na co dzien zajmuje sie uprawg wlasnego ogrodu, w sezonie spedzam w nim
wigkszos¢ czasu. Jesienig mozna znalez¢ mnie w lesie posrod drzew z koszykiem grzybow
w rece, a zimg spaceruje po osniezonych polach, wypatrujqc dzikich zwierzqt.

B: Jak opisuje Pani swoje odczucia zwigzane z kontaktem z naturg?

P5: Natura mnie uspokaja, daje mi poczucie przestrzeni, w kazdym miesigcu moge
zachwycac si¢ czyms zupelnie innym. w kwietniu bedqg to powolnie budzqce sie do Zycia pgki
drzew, Zolta forsycja, niebieskie szafirki, kolorowe tulipany, a na przyktiad we wrzesniu bedg
barwne liscie spadajgce z drzew. Natura to nieodigczna czes¢ mojego Zycia.

B: Jakie miejsca zwigzane z naturg sg dla Pani szczeg6lnie wazne?

P5: Uwielbiam oglgdac ogrody botaniczne, skanseny, w ktorych mozna znalezé stare
odmiany roslin, ogrody moich bliskich i bardzo lubig¢ gory. Staram sie takze wyjezdzac
cho¢ raz w roku nad morze, aby moc zachwycac sie jego bezkresem, bigkitem wody i wdychaé
swiezos¢ bryzy morskiej.

B: Czy jest jakie$ doswiadczenie zwigzane z kontaktem z naturg, ktore szczeg6lnie
zapadio Pani w pamiec¢?

P5: Tak. Szczegolnie w pamigci zostal mi moment, kiedy po powrocie zza granicy
czutam obezwladniajgcq pustke. Perspektywa, ktora sie przede mng malowata, nie byta
nasycona kolorowymi barwami. Prawdopodobnie bytam na skraju powaznego zatamania

nerwowego i pewnego wieczoru, ktadqgc sie spac, miatam w glowie tylko jedng mysl:
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,Jesli przezyje do rana, jesli przeZyje te noc, to wszystko sie zmieni. Wszystko sie utozy”.

Nie wiem, kiedy zasnetam, ale wraz ze wschodem storica obudzit mnie spiew ptakow. Czysty

i radosny. Taki, ktorego nigdy wczesniej nie styszatam, a moze nie chciatam styszeé. Ogarneto

mnie uczucie blogiego, wewnetrznego spokoju i do dzis sqdze, zZe to byt jeden

z najpiekniejszych dni w moim Zyciu. Miatam wrazenie, ze drozd Spiewak wykonuje swojg

najpigkniejszq arie, skomponowang specjalnie dla mnie. Od tamtego dnia nazywam go

., Witkiem”, poniewaz styszatam wyraznie w jego éwierkaniu nawotywanie, ktore brzmiato

Jjak ,, Wiciu, Wiciu, Wiciuuu”. i tak juz pozostato.

CZESC II. NATURA A STRES

B: Jak wyglada Pani kontakt z naturg w sytuacjach stresowych?

P5: Kiedy sie stresuje, ide popracowac do ogrodka, aby dotlenic¢ glowe i przerwac
nattok negatywnych mysli. Skupienie na wykonywanej czynnosci powoduje, zZe zmieniam
kierunek meczqcych mnie zagadnien i wracam do domu z (mniej lub bardziej) gotowym
rozwigzaniem swoich problemow.

B: Czy zauwaza Pani, ze w sytuacjach stresowych kontakt z naturg co§ zmienia?
Jesli tak, to co?

P5: Tak, oczywiscie. Przede wszystkim si¢ wyciszam. Paradoksalnie takze praca
w ogrodzie sprawia, ze chce mi si¢ wiecej, niz kiedy siedz¢ w domu pod kocem.

Mam zdecydowanie wigcej energii i jestem bardziej stabilna emocjonalnie.

B: Czy zauwaza Pani wowczas jakie§ zmiany w ciele, na przyktad w napigciu,
oddechu albo $nie?

P5: Tak, jak najbardziej. Moje ciato jest mniej spigte, zrelaksowane. Organizm
odpoczywa od nadmiaru bodzcow, ktore atakujq mnie z kazdej strony w ciggu dnia.

w ogrodzie uzywam wszystkich swoich zmystow, wiec kwitnie moja dusza artysty
i wewnetrznego dziecka, ktore uwielbia poznawacé swiat wlasnie za pomocg zmystow.

B: Czy sg sytuacje, w ktorych kontakt z naturg nie pomaga albo okazuje si¢
niewystarczajacy?

P5: Tak. Sq takie sytuacje, np. wtedy, kiedy wychodze na taras, zeby spokojnie napic
sie kawy, ale wokot widze, ile jeszcze pracy przede mnq. Gdzies z donicy wystaje chwast,
trawa jest nieskoszona, rosliny wymagajq ciecia, mszyce obsiadty rozZyczki, brzoskwinia
zaczyna chorowac na kedzierzawos¢, slimaki zjadly potowe upraw, a mrowki rownym
truchtem wynoszq kazde posiane ziarenko. Wtedy odechciewa mi si¢ pracy. Szybko sobie
jednak przypominam, ze mimo wszystko daje mi to satysfakcje i radosé, ktorq trudno opisac.

1 tu pojawia sie humor i dystans w wypedzaniu nieproszonych gosci. Obserwowanie
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szkodnikow, tych mrowek na przyktad, jak uciekajg z moimi zdobycznymi ,, biatymi krukami”
nasion, potrafi bawi¢ do tez. Jakby skarb kradiy ...

CZESC III. NATURA w RELACJACH

B: Jak wyglada kontakt z natura, kiedy jest Pani z bliskimi?

P5: Kiedy jestem z bliskimi wsrod natury, zwlaszcza z corkg, ucze jej tego, co sama
potrafie. Bardzo czesto pomaga mi siac, sadzic, podlewac rosliny, uwielbia zbierac grzyby,
cho¢ ma dopiero 3,5 roku, potrafi juz prawidtowo opisywac rosliny i czesto wie, co mozna
z nich zrobic¢ (np. ususzy¢ lub zaparzy¢ herbate). Staram sie jg wychowywacé tak, jak
Norwegowie wychowujg swoje potomstwo, bo to dla mnie przyktad godny nasladowania.
Dzieci od malenkosci majq kontakt z przyrodg, w przedszkolach nawet gdy jest mroz
na zewngtrz, wychodzq, aby hartowac organizm. Dzigki temu bardzo rzadko korzystajq
z antybiotykow, poniewaz ich uktad biologiczny zdecydowanie lepiej si¢ regeneruje, co jest juz
naukowo udowodnione. Sama mam doskonaty przyktad w domu, poniewaz nawet jesli corka
przynosi jakies choroby z przedszkola, to zazwyczaj konczy sie na katarze. Ale faktycznie,
od urodzenia wychodzilismy z nig na dwor codziennie, nawet zimq (ku rozpaczy sgsiadow,
ktorzy zatamywali rece, sqdzqc, ze jej szkodzimy). Wspieram jq takze domowymi specyfikami
przyrzqdzanymi wiasnie z ziol i mysle, zZe dzigki temu do tej pory ominely jq powazniejsze
infekcje. Korzystam wiec z darow natury w kazdy mozliwy sposob.

B: Jak wyglada Pani kontakt z natura, kiedy jest Pani sama?

P5: Kiedy jestem sama, zwracam szczegolng uwage na rosliny, ktorych nie znam.
Czesto staram si¢ dowiedzie¢, jak dzialajq i w jaki sposob mogtabym ich uzyé. Ale jesli
pracuje w ogrodzie, to moglabym to opisac jako ,,uziemianie”. w dostownym tego stowa
znaczeniu. Lubie stgpac boso po trawie i ziemi, bo wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej
taki kontakt pomaga roztadowaé napiecia w ciele. i tak tez to odczuwam.

B: Jak opisuje Pani swoje samopoczucie w kontakcie z natura, gdy przebywa Pani
z bliskimi, a jak wtedy, gdy jest Pani sama?

P5: To dwa rozne zagadnienia. Jesli jestem z bliskimi, to bardziej stawiam sie niejako
w roli nauczycielki, jesli jestem sama, to po prostu si¢ wyciszam.

CZESC IV. ZNACZENIE i ZMIANA

B: Jaka rolg, jesli w ogdle, odgrywa dla Pani kontakt z naturg w trudnych momentach?

P5: Kontakt z naturq daje mi chwile spokoju. Powiedzialabym nawet, ze pozwala
odzyskac balans, jakgs rownowage psychiczng w niektorych sytuacjach.

B: Czy wigze Pani jakie§ zmiany w swoim zyciu z kontaktem z naturg? Jesli tak,

jakiego rodzaju sg to zmiany?
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P5: Moge smiato powiedziel, Ze oczyszczenie organizmu poprzez mieszanki ziolowe,
ktore sama komponowatam, w potgczeniu ze spacerami, wdzigcznosciq, dostrzeganiem pigkna
przyrody, zachwytem nad malymi rzeczami, ufnosciq i wiarg w to, co przyniesie przysztosc,
spowodowalo, zZe zostatam mamgq. Tak, natura miata tutaj olbrzymi wplyw na ten fakt.
B: Jakie znaczenie ma dla Pani obserwowanie efektow kontaktu z naturg albo
wiasnych dziatan, na przyktad zwigzanych z pielggnacja roslin lub praca w ogrodzie?
P5: Bardzo duze. Czuje zachwyt! Jestem zauroczona, ze z matego ziarenka wyrosto
cos, co moge zjesé¢, co jest zdrowe. i wiem, ze sama o to zadbatam, wysitki nie poszty
na marne. Bardzo, bardzo duzo pomogto mi to takze przy obecnym przedsiewzieciu, ktore ma
niejako odroczong gratyfikacje. Dzigki temu mam swiadomos¢ (i te cierpliwosc), ze to, co
zasiatam w zesztym roku, wyda plony dopiero teraz i fizycznie, i metaforycznie takze. Sqdze,
Ze natura pokazala mi, Ze wszystko dzieje sie w odpowiednim momencie, a wlozone wysitki
nie muszq dawac od razu efektu. Czesto trzeba na niego poczekac. Ale satysfakcja jest wtedy
ogromna.
CZESC V. ZAKONCZENIE
B: Czy jest co$ zwigzanego z Pani dos§wiadczeniem kontaktu z natura, o czym nie
rozmawiaty$my wczesniej, a co uznaje Pani za wazne?
P5: Tak, zapomniatam doda¢, ze szum wody mnie uspokaja. Uwielbiam wszelakie
zrodetka, fontanny, mini-wodospady. Mam wtedy wrazenie, ze wszystkie moje negatywne
mysli odplywajq wraz ze spokojnym nurtem.
B: Czy chciataby Pani doda¢ co$ od siebie na zakofnczenie rozmowy?
P5: Chciatabym podzigkowa¢ za te pytania, bo przypomniaty mi, jak wiele znaczy
dla mnie bliskos¢ natury i jak wiele zmienita w moim Zyciu.
B: Czy po zakonczeniu rozmowy potrzebowalaby Pani chwili odpoczynku albo napié¢
si¢ wody lub herbaty?
P5: Dziekuje, ale niekoniecznie. To byta bardzo przyjemna rozmowa.

Dziekuje za poswigcony czas oraz podzielenie si¢ swoimi doswiadczeniami.,
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