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Streszczenie

Celem pracy jest analiza sposobow radzenia sobie ze stresem oraz roli zasobow osobistych w adaptacji
kobiet do sytuacji rozwodowej. Badanie ma charakter jakoSciowy i jest oparte na studium przypadku
Marty, Katarzyny, Laury, Julii 1 Beaty w sytuacji rozwodowej. W badaniu tym zastosowano wywiady
czesciowo ustrukturyzowane wlasnego autorstwa, obserwacje oraz Kwestionariusz Radzenia Sobie w
Sytuacjach Stresowych (CISS) oraz Skale Samooceny SES, co umozliwito uchwycenie zaréwno
indywidualnych profili radzenia sobie, jak 1 subiektywnych do$wiadczen badanych kobiet.

Uzyskane wyniki wskazuja, Zze w badanej grupie dominujg strategie zadaniowe a styl zadaniowy sprzyja
porzadkowaniu codziennego funkcjonowania, podejmowaniu decyzji oraz utrzymywaniu poczucia
sprawczosci, cho¢ w niektdrych przypadkach wspotwystepuje z przecigzeniem emocjonalnym. Co wiecej,
najwieksze zroznicowanie dotyczy stylu skoncentrowanego na emocjach z racji przezywanego napiecia,
a styl unikowy ma tylko charakter pomocniczy. Niniejsza praca uwydatnia jak zloZzonym i trudnym
emocjonalnie jest doswiadczenie kryzysu rozwodowego 1 w jak wielu obszarach zycia zachodzi zmiana.
Ponadto, istotne jest aby podkresli¢ jakich strategii radzenia sobie ze stresem uzywa kobieta w trakcie
rozwodu, aby poprawic¢ jako$¢ swojego zycia.

Slowa kluczowe

rozwod, kryzys zyciowy, stres, samoocena, strategie radzenia sobie, zasoby osobiste, jako$¢ Zzycia,
studium przypadku
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Abstract

The aim of this study is the analysis of coping strategies in response to stress and the role of personal
resources in women’s adaptation to the experience of divorce. The research adopts a qualitative design
and is based on a case study approach involving Marta, Katarzyna, Laura, Julia, and Bety, all of whom
are experiencing divorce. The psychological instruments applied in this study are: author’s own semi-
structured interviews, observations and questionnaires to assess stress coping strategies (CISS) and the
Rosenberg Self-Esteem Scale (SES), which made it possible to capture both individual coping profiles
and the participants’ subjective experiences. The results indicate that task-oriented strategies predominate
within the studied group. A task-focused coping style supports the organisation of everyday functioning,
decision-making, and the maintenance of a sense of agency. However, in some cases it co-occurs with
emotional overload. Furthermore, the greatest variability concerns emotion-focused coping, reflecting the
intensity of experienced tension, while avoidance coping appears to play a secondary, supportive role.
The present study highlights the complexity and emotional difficulty of the divorce crisis and the extent
to which changes occur across multiple areas of life. Moreover, it is important to emphasise which coping
strategies women use during divorce, as this may contribute to improving their quality of life.

Keywords

divorce, life crisis, stress, self-esteem, coping strategies, personal resources, quality of life, case study
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Wstep

Rozwdd stanowi jedno z najbardziej znaczacych wydarzen kryzysowych w zyciu
dorostym, wigzace si¢ z konieczno$cia adaptacji do glgbokich zmian w sferze osobistej,
rodzinnej i spotecznej. Nie jest on jedynie formalnym zakonczeniem zwigzku matzenskiego,
lecz procesem obejmujagcym reorganizacj¢ codziennego funkcjonowania, redefinicje rol
zyciowych oraz ponowne okreslenie wtasnych zasoboéw i mozliwosci dziatania. Doswiadczenie
to czgsto przebiega w warunkach zwickszonego obcigzenia psychicznego 1 niepewnosci, a jego

przebieg oraz konsekwencje majg charakter wyraznie zindywidualizowany.

Szczegodlna grupa doswiadczajaca konsekwencji sytuacji rozwodowej s kobiety. Wynika
to zarowno z uwarunkowan spoteczno-kulturowych, jak i z petnionych przez nie rél rodzinnych
oraz zawodowych. W obliczu rozpadu malzenstwa kobiety czesto mierza si¢ jednocze$nie
z wieloma obszarami zmiany, obejmujacymi relacje interpersonalne, sytuacj¢ ekonomiczna,
organizacj¢ zycia codziennego oraz sposob postrzegania wiasnej osoby. Okolicznosci te moga
wplywaé na obraz siebie oraz na wybierane sposoby radzenia sobie ze stresem i kryzysem
Zyciowym.

Problematyka rozwodu jest obecna w literaturze przedmiotu, jednak w znacznej mierze
analizowana jest z perspektywy ilosciowej, koncentrujacej si¢ na identyfikacji zaleznoS$ci
pomiedzy wybranymi zmiennymi. Takie podejScie, mimo swojej wartosci poznawczej, nie
zawsze pozwala na uchwycenie subiektywnego wymiaru doswiadczenia rozwodu ani znaczen
nadawanych mu przez osoby bezposrednio go do$wiadczajace. Perspektywa jakoSciowa
umozliwia natomiast poglebione poznanie indywidualnych sposobow przezywania sytuacji
rozwodowej, interpretowania wlasnych doswiadczen oraz uruchamiania zasobow osobistych

i zawodowych w procesie adaptacji do zmiany.

Wybdr tematu niniejszej pracy byt réwniez zwigzany z osobistymi doswiadczeniami
autorki, ktore staly si¢ impulsem do refleksji nad sposobami radzenia sobie kobiet z sytuacja
rozwodowg. Doswiadczenia te zostaly potraktowane jako punkt wyjscia do poszukiwania
naukowego zrozumienia procesow adaptacyjnych, przy jednoczesnym zachowaniu refleksyjne;j
postawy badawczej oraz dbatosci o rzetelnos¢ 1 dystans interpretacyjny, charakterystyczne dla

badan jakosciowych.

Celem niniejszej pracy jest analiza sposoboOw radzenia sobie kobiet znajdujacych si¢
w sytuacji rozwodowej, ze szczegodlnym uwzglednieniem prezentowanych przez nie stylow

radzenia sobie ze stresem oraz znaczenia tych strategii dla ksztaltowania samooceny, na
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podstawie jakosciowej analizy doswiadczen badanych kobiet. Praca ma charakter jakosciowy
i zostala oparta na metodzie studium przypadku, co pozwala na wnikliwg analize
indywidualnych doswiadczen badanych kobiet oraz uchwycenie ztozono$ci procesow
zachodzacych w sytuacji rozwodu. Uzywane w pracy pojecia, takie jak stres, samoocena czy
radzenie sobie, odnosza si¢ do subiektywnego do§wiadczenia badanych kobiet i sg analizowane

w perspektywie opisowe;.

W zwiazku z przyjetym celem sformutowano nastepujace pytanie badawcze glowne: Jak
kobiety znajdujace si¢ w sytuacji rozwodowej postrzegaja swoje style radzenia sobie ze stresem
oraz ich znaczenie dla ksztatltowania samooceny? Pytanie to zostalo uszczegdtowione w postaci
pytan badawczych odnoszacych si¢ do identyfikowanych przez kobiety zasobow osobistych
1 zawodowych, sposobdw radzenia sobie ze stresem, znaczenia samooceny w procesie adaptacji
do sytuacji rozwodowej oraz postrzegania wiasnej przyszio$ci po zakonczeniu zwigzku

matzenskiego.
Praca sktada si¢ z sze$ciu rozdziatow.

Rozdziat pierwszy ma charakter teoretyczny 1 po$wigcony jest zagadnieniu stresu oraz

sposobom radzenia sobie ze stresem.

Rozdzial drugi dotyczy problematyki kryzysu zyciowego, ze szczegdlnym

uwzglednieniem sytuacji rozwodowej jako do§wiadczenia zmiany.

Rozdzial trzeci koncentruje si¢ na zagadnieniu samooceny oraz jej znaczeniu dla

funkcjonowania jednostki w sytuacjach stresowych 1 kryzysowych.

Rozdzial czwarty ma charakter metodologiczny i obejmuje opis celu badan, probleméw

badawczych, zastosowanych metod i narzgdzi oraz charakterystyke badanej grupy.

Rozdziat pigty stanowi cze$¢ empiryczng pracy i zawiera analiz¢ studium przypadku wraz

z interpretacja wynikow.
Rozdziat szosty obejmuje dyskusje uzyskanych rezultatéw oraz wnioski koncowe.

Ze wzgledu na jakoSciowy charakter badan uzyskane wyniki nie majg charakteru
uogolniajacego, lecz stuzg poglebionemu zrozumieniu indywidualnych doswiadczen badanych
kobiet. Uzyskane wnioski moga mie¢ znaczenie praktyczne dla osob pracujacych z kobietami
doswiadczajagcymi  sytuacji rozwodowej, W szczegélnosci w  obszarze wsparcia

psychologicznego i rozwoju osobistego. Tak zarysowana perspektywa badawcza pozwala na
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catosciowe ujecie doswiadczenia rozwodu jako procesu wymagajacego adaptacji, refleksji nad
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Rozdzial 1. Stres, definicje, koncepcje, stresory, style radzenia ze stresem

Stres nalezy do najczesciej analizowanych zjawisk w psychologii 1 naukach spotecznych,
a jednocze$nie jest pojeciem niejednoznacznym i wielowymiarowym. Moze by¢ rozumiany
jako reakcja organizmu, proces poznawczy, do§wiadczenie emocjonalne lub interakcja miedzy
jednostka, a otoczeniem. Stres jest obecny od zawsze w zyciu cztowieka i nie jesteSmy w stanie

zupehnie go wyeliminowac.

1.1 Czym jest stres — terminologia i ujecia teoretyczne

Nie ma jednej, uniwersalnej definicji stresu, poniewaz stres mozna ujmowac na poziomie
fizjologicznym, psychologicznym, zdrowotnym czy adaptacyjnym. Dlatego w literaturze
naukowej wyroznia si¢ rozne jego definicje, ktére akcentujg odmienne aspekty zjawiska.

W yjeciu jezykowym Encyklopedia PWN ,stres [ang.], psychol. stan obcigzenia systemu
regulacji psychicznej powstajacy w sytuacji zagrozenia, utrudnienia lub niemozno$ci realizacji
waznych dla jednostki celow, zadan, wartosci” (PWN, 2025).

Natomiast w obszarze zdrowia publicznego Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
okresla stres jako reakcje przecigzenie organizmu wywotang zmartwieniami lub napigciem
psychicznym w trudnych sytuacjach, ktéra w zalezno$ci od czasu trwania jej trwania
1 intensywnos$ci moze mie¢ zaroOwno pozytywne, jak 1 negatywne konsekwencje dla zdrowia
(WHO, 2021).

Klasyczne biologiczne rozumienie stresu zaproponowat Hans Selye, ktory zdefiniowat go
jako reakcje organizmu o charakterze ogdélnym, niezalezng od rodzaju bodZca (Selye 1977).
Definicja Selye’go stanowi fundament wspolczesnego rozumienia stresu i1 zostala szeroko
rozpowszechniona w literaturze psychologicznej oraz medycznej.

W ujeciu Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego (American Psychological
Association) APA definiuje stres jako naturalng odpowiedz organizmu na doswiadczenia
oceniane jako trudne, wymagajace lub zagrazajace, obejmujacag zaréwno reakcje emocjonalne,
jak 1 fizjologiczne. Istota stresu jest subiektywna interpretacja sytuacji, ktéra decyduje o tym,
czy dane wydarzenie zostanie uznane za stresujagce (APA Dictionary of Psychology, 2024).

Zimbardo 1 Ruch wskazuja, ze stres nie jest zjawiskiem wyjatkowym ani mozliwym do
catkowitego unikniecia, lecz stalym elementem ludzkiego funkcjonowania, wynikajacym
z konieczno$ci realizowania zadan oraz adaptacji do zmieniajagcych si¢ warunkow
srodowiskowych (Skorupko, 2019).

W polskiej literaturze przedmiotu Maria Heszen-Niejodek okresla stres jako psychiczne

napiecie wynikajace z poczucia, ze sytuacja przekracza mozliwosci poradzenia sobie jednostki.
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Podkresla subiektywne przezywanie i indywidualng ocen¢ obcigzenia (Heszen-Niejodek,
2000).

Strelau opisuje stres jako stan, w ktorym dominujg silne negatywne emocje (m.in. Iek,
strach, zlo§¢ czy wrogos¢), ktorym towarzysza zmiany fizjologiczne i1 biochemiczne
organizmu, wykraczajace poza typowy poziom pobudzenia. Zrodtem tego stanu jest zaburzenie
rownowagi miedzy wymaganiami stawianymi jednostce a jej mozliwosciami ich realizacji,
przy czym doswiadczenie stresu zaklada réwniez istnienie motywacji do podjecia tych
wymagan (Skorupko, 2019).

Definicji stresu jest wiele, ale ich cechg wspdlng jest wpltyw sytuacji trudnej na czlowieka.
Pomimo réznic, wszyscy badacze traktuja stres jako zaburzenie réwnowagi migdzy

mozliwo$ciami jednostki a wymaganiami otoczenia (Heszen-Niejodek 2000).

1.2 Koncepcje stresu

Problematyka stresu znajduje si¢ w centrum zainteresowan badaczy, psychologow i lekarzy

od wieku lat, stad doszto do wyodrebnienia kilku koncepcji wyjasniajacych jego naturg.

1.2.1 Biologiczne koncepcje stresu

Jednym z kluczowych impulsow do rozwoju koncepcji stresu byta potrzeba opisania,
w jaki sposob organizm jako calo$§¢ wspotdziata ze srodowiskiem zewnetrznym 1 jak reaguje
na dziatanie czynnikow zagrazajacych jego funkcjonowaniu. Ludzie maja zdolno$¢ do
adaptacji w zalezno$ci od warunkéw w jakich si¢ znajda. Jak twierdza zgodnie biolodzy
zdolno$¢ ta jest najistotniejszg cecha, poniewaz odroznia $wiat ozywiony od $wiata
nieozywionego. A co najwazniejsze cecha ta sprawia, ze organizm nie reaguje biernie na
wplywy $rodowiska, lecz aktywnie si¢ do niego dostosowuje (Terelak 2001).
1.2.1.1 Teoria homeostazy W. Cannona

Genezy badan nad stresem nalezy poszukiwa¢ w dorobku fizjologii i endokrynologii,
aw literaturze przedmiotu szczegdlnie akcentuje si¢ wktad trzech uczonych: Claude’a Bernarda
(1813—1878), Waltera Cannona (1871-1945) oraz Hansa Selye’ego (1907-1982). To wiasnie
ich prace zapoczatkowaly w XIX wieku zainteresowanie zjawiskiem stresu oraz stworzyly
podstawy empiryczne i teoretyczne dla rozwoju wspolczesnych koncepcji tego pojecia,
zwlaszcza dotyczacych psychofizjologicznych mechanizméw percepcji bodzcow, procesow
adaptacyjnych i1 zdrowotnych nastepstw dtugotrwatej ekspozycji na czynniki stresogenne. Za
pierwszego inicjatora rozwazan nad zjawiskami, ktore obecnie okre§la si¢ mianem stresu,
uznaje si¢ Claude’a Bernarda. Podkreslal on fundamentalne znaczenie stabilnosci srodowiska

wewnetrznego organizmu oraz jego dynamicznej wspoélzaleznosci ze $rodowiskiem
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zewnetrznym, formutujac koncepcje jednosci procesow zyciowych, ktora stata si¢ istotnym
punktem odniesienia dla pézniejszych uje¢ teoretycznych (Josko-Ochojska 2012).

W XX wieku koncepcje te rozwingt Walter B. Cannon, twoérca teorii homeostazy i rowniez
jako pierwszy wprowadzil to pojecie do fizjologii. Opracowat koncepcje, w ktorej organizm
dazy do utrzymania rownowagi funkcjonalnej 1 nazwat ten proces homeostaza. Pojecie to
wywodzi si¢ z jezyka greckiego homoios oznacza podobny i stasis oznacza stan i jest zdolno$cia
organizmu do pozostania takim samym, czyli do utrzymywania stato$ci Srodowiska
wewngetrznego pomimo zmieniajacych si¢ okolicznosci (Terelak 2001).

Jak opisuje Agnieszka Grygorczuk (2008), w ujeciu Waltera B. Cannona stres stanowi
reakcje organizmu na zagrozenie, ukierunkowang na mobilizacj¢ zasobow 1 przygotowanie do
dziatania. Reakcja ta, okreslana jako ,,walcz lub uciekaj”, ma charakter adaptacyjny i stuzy
przystosowaniu organizmu do radzenia sobie z niebezpieczenstwem (Grygorczuk, 2008).

Reakcja ,,walcz lub uciekaj” to pobudzenie i pelna mobilizacja organizmu, ktory
w odpowiedzi na rozpoznawane zagrozenie przygotowuje si¢ do aktywnosci mig¢sniowej,
niezbednej jednoczesnie podczas ucieczki, jak i walki (Terelak 2001).

Dochodzi do tego na skutek pobudzenia dwéch uktaddéw. Pierwszy mechanizm obejmuje
dziatanie przysadki mézgowej, ktora wydziela hormon ACTH. Hormon ten pobudza kore
nadnerczy do produkcji kortykosteroidéw, przede wszystkim kortyzolu. Kortyzol zwigksza
wykorzystywanie bialek 1 thuszczoOw przez organizm oraz ogranicza reakcje zapalne. Drugi
mechanizm polega na aktywacji wspotczulnego uktadu nerwowego (Grygorczuk, 2008).

Pod wptywem hormonoéw adrenaliny i noradrenaliny wydzielanych przez rdzen nadnerczy
dochodzi do przyspieszenia czynnosci oddechowej, przyspieszonej akcji bicia serca,
zwigkszonego napigcia migsni szkieletowych oraz odptywu krwi z trzewi 1 skory (Waszkowska,
Potocka, Wojtaszczyk, 2010).

Cztowiek adaptuje si¢ do wielu réznych sytuacji w zyciu. Organizm ludzki dysponuje
zdolno$cig utrzymywania lub przywracania stanu homeostazy, cho¢ nie zawsze proces ten moze
zosta¢ w pelni zrealizowany. Przewlekly stres powoduje, ze wszelkie wlasciwosci biologiczne,
fizyczne i chemiczne organizmu ulegaja woéwczas zaburzeniu, a powrdt do rOwnowagi i stanu

wewnetrznego spokoju staje si¢ utrudniony.

1.2.1.2 Teoria stresu — dystresu Selye'go
Hans Selye kontynuowat badania nad zjawiskiem stresu, skupiajac si¢ gldwnie na

negatywnych skutkach dlugotrwalego dzialaniu stresoréw. Zgodnie z podejsciem Selye’ego

stres oznacza reakcje organizmu na kazde stawiane mu wymaganie. Niezaleznie od rodzaju
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czynnika obcigzajgcego organizm uruchamia zblizone reakcje, ktorych celem jest przywrocenie
rownowagi. Wlasnie ta potrzeba aktywowania uniwersalnych proceséw przystosowania,
wspolnych dla réznych sytuacji, stanowi istote stresu (Selye 1977).

Wspomniana reakcja przystosowawcza wywotana dziataniem szkodliwych czynnikow na
organizm ma charakter przystosowawczy 1 dwojakiego rodzaju:

e Lokalny Zespot Adaptacyjny (LAS — Local Adaptation Syndrome), obejmuje
specyficzne zmiany wystepujace w miejscu dziatania stresora

e  Ogo6lny Zespot Adaptacyjny (GAS — General Adaptation Syndrome), obejmuje zmiany
niespecyficzne, uogolnione. Te zespo6t niespecyficznych zmian, nie zwigzanych bezposrednio
z naturg i dziataniem bodzca szkodliwego, jest istota stresu w koncepcji (Terelak 2001).

Peten rozw6j GAS sktada si¢ z trzech okresow: reakcji alarmowej, stadium odpornosci
1 stadium wyczerpania. Podczas utrzymywaniem si¢ kazdego z tych okreso6w, mamy do
czynienia ze stanem stresu, cho¢ objawy zmienig si¢ z uplywem czasu. Rozpoznanie GAS nie
wymaga pelnego przebiegu kazdej z trzech faz (Selye 1960).

e Stadium reakcji alarmowej jest przejawem mobilizacji organizmu. Tu wyodrgbnia si¢
dwie fazy: faz¢ szoku, wystapienie pierwszych sygnatow pobudzenia organizmu do obrony (np.
obnizenie temperatury) i faze¢ przeciwdzialania szokowi, reakcja obronnym wspottowarzysza
zmiany w funkcjach fizjologicznych (np. wzrost ci$nienia krwi) (Terelak 2001).

e Studium odpornosci wystepuje w sytuacji przedtuzajacego si¢ oddziatywania stresora,
gdy organizm musi zaadaptowaé si¢ do wystepujacej sytuacji. Na tym etapie cztowiek nie
wykazuje jeszcze widocznych oznak stresu, jednak zasoby jego organizmu ulegaja znacznemu
wyczerpaniu, co w konsekwencji moze prowadzi¢ do rozwoju choroby. Z uwagi na ostabienie
systemu immunologicznego organizmu jest to stan zagrozenia typowymi chorobami
adaptacyjnymi wigzanymi ze stresem, takimi jak schorzenia uktadu sercowo-naczyniowego

(Falewicz, 2017);

e Stadium wyczerpania ujawnia si¢, gdy dzialanie czynnikéw szkodliwych jest zbyt
intensywne albo zbyt dlugo 1 dochodzi do rozregulowania mechanizmoéw fizjologicznych na
skutek przecigzenia stresorem 1 utratg zdolnosci do obrony (Terelak 2001).

Reakcje jakie zachodzg w organizmie pod wptywem dziatania bodZzcow wedlug Selyego
maja charakter niespecyficzny, co oznacza, ze organizm odpowiada zawsze w ten sam sposob
na rozne formy stresu. Jak podkreslat Selye, w okresie normalnego zycia kazdy z nas wiele razy
przechodzi przez dwa pierwsze stadia GAS, w przeciwnym razie nie mielibySmy szansy

przystosowac si¢ do réznych warunkow, ktore nie zawsze sg dla nas korzystne (Selye 1960).
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Badacz jest tez tworcg pojecia stresor. Wedlug Hansa Selye’ego stresory to czynniki
wywolujace reakcje stresowsa, takie jak nadmierne napiecie nerwowe, urazy, zakazenia czy
zatrucia (Selye 1977).

Selye dokonatl rozrdznienia stresu na eustres i dystres. Eustres, okreslit jako pozytywny
stres, rozumiany jest jako reakcja organizmu na stresory, ktora sprzyja zdrowiu oraz utatwia
rozwo0j 1 adaptacje. Dziata motywujaco, pobudza do aktywnosci i zmiany. Dystres natomiast
ma charakter negatywny, wywiera niszczacy wplyw na organizm i ci¢zko nad nim zapanowac

(Kaczmarska, Curyto-Sikora, 2016).

1.3 Medyczne koncepcje stresu

W medycznych koncepcjach stresu istotng role odgrywaja informacje dotyczace
stresowych zdarzen zyciowych. Maja kluczowe znaczenie dla zrozumienia patogenezy choroby

(Terelak 2001).

1.3.1 Koncepcja stresowych zdarzen zyciowych B.S . i B.P. Dohrenwendow

Zardéwno traumatyczne jak 1 kryzysowe zdarzenia zyciowe wyplywaja w duzej mierze na
zdrowie fizyczne przyczyniajac si¢ do rozwoju chorob i zdrowia psychicznego. Moga by¢
przyczyng ztego samopoczucia czy nerwicy. Koncepcja stresowych zdarzen zyciowych
postrzegana jest jako predyktor chorob cywilizacyjnych i1 opera si¢ na modelu stres-choroba.
Zdarzenia te moga by¢ wywotywane poprzez czynniki srodowiskowe takie jak hatas, klimat
1 czynniki subiektywne zwigzane z typem temperamentu, cechami osobowosci czy poziomem
inteligencji (Terelak 2001).

Pojawiajace si¢ zdarzenia stresowe, moga wywolywac stan stresu, ktorego poziom jest
regulowany przez czynniki zewnetrzne np. pomoc materialng i mediatory wewnetrzne takie jak
np. samoocena i prowadza do skutkdw neutralnych (bez Zadnych zmian), negatywnych
(niepozadane zmiany) 1 pozytywnych (rozwdj psychospoteczny) (Tamze).

Jednym z najwcze$niejszych i najbardziej rozpowszechnionych narzedzi stuzacych do
operacjonalizacji stresu w tym ujeciu byla Skala Spotecznego Przystosowania (Social
Readjustment Rating Scale — SRRS), opracowana przez T. Holmesa i R. Rahe’a w 1967 roku,
znana rowniez jako lista wydarzen zyciowych. Obejmuje ona 43 roznorodne zdarzenia,
zarObwno o charakterze obcigzajagcym, jak 1 sprzyjajacym, ktorym przypisano okreslone
warto$ci punktowe. Laczny poziom stresu wyznaczany jest poprzez sume tych wartosci, a stres
ujmowany jest jako konsekwencja zmian do$wiadczanych w przebiegu zycia jednostki

(Regionalny Os$rodek Polityki Spotecznej w Krakowie. Zjawisko stresu i wypalenia
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zawodowego — proces i przejawy. ldentyfikacja stresorow w Zyciu zawodowym. Cechy
osobowosci sprzyjajgce pojawieniu sie wypalenia zawodowego).
Tabela 1

Przyktady zdarzen stresujgcych wedtug Listy Stresujqcych Zdarzen Zyciowych Holmesa i

Rahe’a

Lp. Zdarzenie Srednia wartos¢

1 Smieré wspotmatzonka 100

2 Rozwod 73

3 Separacja 65

4 Kara wigzienna 63

6 Choroba lub uraz fizyczny 53

7 Zawarcie zwigzku 50
matzenskiego

8 Zwolnienie z pracy 47

10 Przej$cie na emeryture 45

12 Cigza 40

18 Zmiana pracy 36

19 Wzrost liczby sprzeczek 36
matzenskich

20 Zaciagnigcie kredytu 31

23 Opuszczenie domu 29
rodzinnego przez dziecko

24 Trudnosci w relacjach z 29
tesciowg lub tesciem

25 Niezwykte osiggnigcia 28
osobiste

29 Zmiana osobistych 25
przyzwyczajen

30 Trudnosci w relacjach 23
z przetozonym

38 Zmiana godzin zasypiania 16
wstawania

42 Wakacje 13

13
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43 Boze Narodzenie 12

Zrodlo: (Waszkowska, Potocka, Wojtaszczyk, 2017)

Zdarzenia stresujgce, uyymowane w listach wydarzen zyciowych, stanowia obiektywne
zroédta obcigzenia dla funkcjonowania jednostki. Kazde z takich zdarzen wiaze si¢
z koniecznos$cig adaptacji i uruchomieniem reakcji fizjologicznych, poznawczych oraz
emocjonalnych. Kumulacja wydarzen stresowych moze prowadzi¢ do ostabienia zasobow
osobistych 1 spotecznych. W konsekwencji obniza si¢ zdolnos¢ skutecznego radzenia sobie,
pojawia si¢ rozregulowanie funkcjonowania oraz spadek odpornosci organizmu, co sprzyja

rozwojowi probleméw zdrowotnych.

1.3.2 Koncepcje psychosomatyczne stresu

Psychosomatyka w sposob catosciowy ujmuje problemy cztowieka chorego. Stowo
psychosomatyka zostato wprowadzone do medycyny w 1818 roku przez Johanna Chrystiana
Heinrotha, a pojecie zaburzenia psychosomatyczne zostato przyjete dopiero w 1922 roku.

Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne za zaburzenia psychosomatyczne uwaza te
choroby, ktore powstaty na skutek nasilonej typowej, fizjologicznej ekspresji emocji (Tylka
2000).

Podstawowe zatozenia w koncepcji psychosomatycznej stresu:
¢ istnieje fizjologiczna zalezno$¢ miedzy emocjami, a zdrowiem somatycznym,

e zmienne psychologiczne i fizjologiczne sa r6znymi przejawami emocji,

e niezbedna jest podatno$¢ jednego narzadu do wystgpienia syndromu psychosomatycznego
(Terelak 2001).

Trzy koncepcje psychosomatyczne stresu:

1) Koncepcja konfliktow swoistych Franciszka Alexandra — manifestacje w postaci objawow
somatycznych uwarunkowane psychicznie pochodzg z nieuswiadomionych konfliktow
wewnetrznych (Tylka 2000).

2) Koncepcja reakcji niespecyficznych Arnold Mahl — czynnik srodowiskowy, o charakterze
uswiadomionym lub nie, moze uruchomi¢ reakcje stresowa prowadzaca do utrwalenia si¢
chronicznego leku, przejawiajaca si¢ reakcjami z ciala.

3) Indywidualna reakcja swoista jest trzecia koncepcja 1 zaklada pojawienie si¢
charakterystycznej dla cztowieka odpowiedzi emocjonalnej. Jest bez znaczenia czy bodziec
jest uswiadomiony czy tez nie, odpowiedz emocjonalna zalezy tylko od cztowieka.
Objawami psychosomatyczne, zaleza od emocjonalnej odpowiedzi na stres a nie od rodzaju

bodzca (Terelak 2001).
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1.3.3 Koncepcja salutogenetyczna A. Antonovsky'ego

Tworca koncepcji salutogenetycznej jest Aaron Antonovsky. Autor koncepcji zaktada
inaczej niz w modelu biologicznym, ze naturalnym stanem funkcjonowania cztowieka jest
dynamiczny brak rownowagi. Cztowiek ciagle jest narazony na bodzce, dostosowuje si¢ do
nich, by zachowa¢ dynamiczng réwnowage procesOw zyciowych na optymalnym dla
funkcjonowania poziomie. Stresory wystepuja w wielu obszarach zycia i znaczaco wplywaja
na przebieg procesow zyciowych. Zdrowie jest powigzane ze stresem. Jest procesem
rownowazenia stresoréw i zasobow, jak tez jest procesem skutecznego radzenia sobie ze
stresem (S¢k, Pasikowski 2001).

Skuteczne radzenia sobie ze stresem, przez to procesy zdrowia korzystaja z dostepnych
jednostce mozliwo$ci podotania zewnetrznym 1 wewnetrznym wymaganiom, nie zaktocajac
dynamicznej réwnowagi. Z poj¢ciem dynamicznej rownowagi wigze si¢ ujmowanie zdrowia
na kontinuum zdrowie-choroba. Zdrowie, to proces poruszania si¢ na kontinuum, gdzie na
jednym krancu znajduje si¢ choroba, a na drugim zdrowie. Kluczowe pytanie to, co powoduje,
Ze osoba przemieszcza si¢ w kierunku bieguna zdrowia (Kaczmarska, Curyto-Sikora, 2016).

W modelu salutogenetycznym o skuteczno$ci radzenia sobie ze stresem wspoétdecyduja:

e Rodzaje i poziom stresordw. Stresory zostaly zdefiniowane jako wymagania, na ktére
nie ma gotowych ani zautomatyzowanych reakcji adaptacyjnych. Moga one rodzi¢ stan
napiecia. Stresorem nazywa si¢ kazdy element, ktory do systemu wprowadza napigcie,
sprzeczno$¢, entropie. Nie oznacza to jednak, Ze stresory muszg si¢ przeradzaé w stres
1 negatywne stany emocjonalne. Stresory moga peti¢ funkcje korzystng rozwojowa, moga
mobilizowa¢, wyzwala¢ energie. Model salutogenezy pozwala spojrze¢ na stresory jako na
elementy, ktore w okreslonych warunkach moga zosta¢ pozytywnie wykorzystane w zyciu
cztowieka (Se¢k, Pasikowski 2001)

e Zasoby, od ktérych zalezy radzenie sobie ze stresem. Antonovsky okreslil je
Uogolnionymi zasobami odpornosciowymi (Generalized Resistance Resources GRRs). Zaliczyt
do nich migedzy innymi dobra materialne, poznawcze i emocjonalne, zwigzane z warto$ciami,
postawami 1 relacjami oraz wtasciwosci jednostki, ktore pozwalajg unika¢ lub pokonac¢ wiele
stresorow. To co pozwala cztowiekowi utrzymanie si¢ w poblizu bieguna zdrowia, to poczucie
koherencji (SOC — Sense of Coherence) (Terelak 2001).

e Poczucie koherencji. Wedlug A. Antonovsky’ego to jedna z podstawowych struktur
osobowosciowych. Umozliwia okreslenie pozycji jednostki na kontinuum od silnego do
stabego poczucia koherencji. Wyraza si¢ w poczuciu pewnosci jednostki, ze jej srodowisko jest

przewidywalne 1 zrozumiate, a jednostka ma dostep do zasobow pozwalajacych jej na
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dostosowanie si¢ do wymogow otoczenia oraz ze wymagania te sg warte zaangazowania
(Pasikowski 2000).
Sktadnikami poczucia koherencji sa:

e Poczucie zrozumiatosci (comprehensibility) stopien, w jakim czlowiek spostrzega
docierajace informacje jako uporzadkowane, spdjne i jasne. W zwigzku z tym powstaje
poczucie, ze wydarzenia mozna zrozumie¢ i przewidzie¢. Jest to zmienna poznawcza.

e Poczucie zaradnosci — sterowalnosci (manageability) jest to stopien w jakim czlowiek
spostrzega dostepne zasoby jako wystarczajace do sprostowania wymogom. Jest to przekonanie
ze czlowiekowi sg dostepne zasoby zaradcze cho¢ nie musza one by¢ jego wlasnoscig i jego
wlasnos$ciami. Moze tu chodzi¢ o zasoby zewnetrzne do ktérych mozna si¢ odwotaé np. sieci
wsparci, Bog, sacrum. Majac poczucie zaradnosci czlowiek nie czuje si¢ bezradny, nie czuje
si¢ ofiarg zdarzen, ma poczucie, ze trudno$cig i niespodzianka zycia mozna zaradzi¢. Ten
sktadnik poczucia koherencji ma charakter poznawczo — instrumentalny.

e Poczucie sensownosci (meaningfulness) jest to stopien, w jakim cztowiek czuje, ze
zycie ma sens, ze wymagania zycia warte sg zaangazowania i wysitku. Ten sktadnik poczucia
koherencji ma charakter motywacyjno-emocjonalny. Ludzie z wysokim poczuciem
sensownos$ci podejmuja wyzwania zycia, poszukuja sensu i podejmuja wysitek rozwigzywania
problemow i radzenia sobie z nimi (S¢k, Pasikowski 2001).

Autor podkresla, ze stale towarzyszace stresory wywoluja napiecie u jednostki. Osoby
o wysokim poczuciu koherencji nie odbierajg naplywajacych bodzcow jako zagrozenia,
a w sytuacji potrzeby uruchamiaja posiadane ogdlne zasoby odpornosciowe. Zasoby te,
wchodzac w interakcje ze stresorem, zapobiegaja pojawieniu si¢ reakcji stresowej. Mozna wigc
zaktadac, ze jednostki o silnej koherencji, §wiadome swoich emocji 1 akceptujace je, rzadziej
siegaja po nieefektywne strategie radzenia sobie skoncentrowane na emocjach, a czesciej
wybieraja podej$cie zadaniowe. Wysokie poczucie koherencji sprzyja podejmowaniu dziatan,
podczas ktdorych aktywizowane sg zasoby, schematy poznawcze i kompetencje (Terelak 2001).

Poprzez  odwotanie = do poczucia  koherencji  koncepcja  salutogenetyczna
Antonovsky’ego, nawigzuje do psychologicznych koncepcji stresu, ktore zostang omdwione

w dalszej cze$ci pracy.

1.4 Psychologiczne koncepcje stresu

Stres przebiega zarowno na poziomie biologicznym i jak i psychicznym cztowieka.
Literatura dostarcza wiele teorii wyjasniajacych problematyke stresu, wiodaca wsrod

psychologicznych jest koncepcja Lazarusa i Folkmana ujmujaca stres jako relacje. Na
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podkreslenie zastuguja doniesienia dotyczgce znaczenia zasobow w sytuacji utrzymania
réwnowagi procesOw zyciowych, ktore sg utozsamiane z zachowaniem, badz utratg zdrowia.
Pozytywne emocje maja wptyw na zdrowie psychiczne i fizyczne cztowieka (Kaczmarska,

Curyto-Sikora, 2016).

1.4.1 Transakcyjne teoria stresu R. Lazarusa i S. Folkman

Wedlug Lazarusa i Folkman stres mozna rozumie¢ jako sytuacje, w ktorej czlowiek w
kontakcie z otoczeniem ocenia, ze wymagania sg dla niego zbyt duze, przekraczaja jego
mozliwo$ci 1 moga negatywnie wplyna¢ na jego samopoczucie oraz funkcjonowanie
(Skorupka, 2019).

Relacja jednostki z otoczeniem jest poddawana ocenie poznawczej, ktéra pozwala na
odbidr zdarzenia jako korzystnego i pozytywnego lub zagrazajacego. Z uwagi na to, ze ocena
zdarzen odbywa si¢ zawsze przy udziale emocji, Lazarus wyodrebnil ocene pierwotng i oceng
wtorng. W ocenie pierwotnej jednostka analizuje czy pojawiajacy si¢ bodziec jest stresorem czy
nie jest. Bodziec moze by¢ odebrany jako szkodliwy, pozytywny lub obojetny, a transakcja
jednostki z otoczeniem moze by¢ stresujaca, sprzyjajaco-pozytywna lub bez zadnego
znaczenia. Natomiast jesli bodziec zostaje rozpoznany jako stresor 1 przekracza mozliwosci
poradzenia sobie, to w jej rezultacie jednostka do§wiadcza stresu (Terelak 2001).

Jednostka moze rozpoznawac sytuacje jako stresujaca w trzech r6znych rodzajach:

o Krzywda/strata — utrata cennych zasobow w wyniku powstalej juz szkody; wywotuje
negatywne emocje jak smutek, zto§¢ czy zal;

e Zagrozenie — szkody, ktore mogg pojawic si¢ w przysztosci, uruchamia lgk, zamartwianie
51¢;

e Wyzwanie — odnosi si¢ do przysztosci, tu mozliwe sg nie tylko straty 1 szkody, ale rowniez
korzysci. Wzbudza emocje negatywne, kojarzone z zagrozeniem 1 pozytywne zwigzane
z oczekiwanymi korzys§ciami.

W ocenie wtornej jednostka szacuje wiasne zasoby, by pokona¢ stres. Ocena wtdrna staje si¢

punktem wyjscia do dziatan skierowanych na zmiang transakcji stresujacej okreslanej mianem

radzenia sobie (Oginska — Bulik, Jurczynski, 2010).

Transakcyjna koncepcja stresu Lazarusa 1 Folkmana jest najczesciej cytowang definicja
w literaturze przedmiotu. Badacze wskazuja, ze wplyw stresora na jednostk¢ w duzym stopniu
zalezy od tego, czy jednostka podejmie dziatania majace na celu przywrocenie rownowagi,

czyli zastosuje konkretne strategie radzenia sobie w sytuacjach trudnych.
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1.4.2 Koncepcja zachowania zasobow S. Hobfolla

W ujeciu teorii zachowania zasobow stres 1 kryzys sg konsekwencja zagrozenia utrata,
rzeczywistej straty badz braku mozliwosci odbudowy zasobdw istotnych dla jednostki. Zasoby
te moga mie¢ charakter osobisty, spoteczny lub materialny i odgrywaja kluczowa role w
podtrzymywaniu poczucia bezpieczenstwa oraz skutecznego funkcjonowania tego, co jest dla
nich cenne (Bernat, Krzyszkowska, 2017).

Hobfoll (2006) wyrdznia cztery rodzaje zasobdw: przedmioty, warunki, cechy osobowosci
i poklady energii, ktore uwazane za warto§ciowe same w sobie i sg potrzebne do przetrwania
albo mogg stuzy¢ do zdobycia zasobow utatwiajacych przetrwanie (Hotboll 2006).

W koncepcji zachowania zasobdw stres psychologiczny rozumiany jest jako odpowiedz
jednostki na sytuacje, w ktérych jej zasoby sg narazone na uszczuplenie, rzeczywiscie zostaja
utracone lub nie przynosza oczekiwanego przyrostu mimo wczesniejszego zaangazowania.
Sposréd tych doswiadczen to utrata zasobow wigze si¢ z najsilniejszym obcigzeniem
stresowym (Skorupka, 2019).

Utrata zasobow jest zauwazalna bardziej od zysku. Patrzac nawet na list¢ stresujacych
wydarzen zauwazy¢ mozna, ze wszystkie wazne wydarzenia zyciowe koncentrujg si¢ na stracie.
Najbardziej dla jednostki stresujgce wydarzenia to: $mier¢ ukochanej osoby, rozwdd, trudnosci
finansowe, uwigzienie czy utrata pracy. Owe wydarzenia pomimo, Ze przynosza ogromne
straty, moga tez przynies¢ nowe zyski. Wedtug Hobfolla (2006) ludzie, by zapobiegaé utracie
zasobow, powinni je inwestowac¢, wynagradza¢ sobie straty oraz pozyskiwa¢ nowe zasoby

(Hobfoll 2006).

1.4.3 Teoria napi¢cia emocjonalnego 1. L. Janisa
Teoria I. L. Janisa wywodzi si¢ z tradycji psychoanalizy, medycyny psychosomatycznej,
eksperymentalnej psychologii spotecznej. Istotne byly tez do$wiadczenia praktyczne, ktore
zdobyt pracujac jako psycholog kliniczny 1 wojskowy podczas II wojny swiatowej. Jako jeden
z pierwszych uzyt terminu stres psychologiczny 1 wprowadzil rozroznienie na sytuacje stresowgq
1 reakcje stresowq. Janis definiuje stres psychologiczny jako zmian¢ w otoczeniu, ktora
powoduje wysokie napiecie emocjonalne u osoby i ktore zakidca normalny sposoéb reagowania
(Terelak 2001).
Powyzsza definicja obejmuje dwa aspekty:
e sytuacje stresowa, wywotana przez bodzce;
e reakcje stresowg, wywotane przez wydarzenia stresowe zmiany w zewngtrznym

zachowaniu, postawach, i1 uczuciach (Tamze).
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Janis uwaza, ze sytuacje niebezpieczne wywotuja 3 charakterystyczne fazy w stresie
psychologicznym:

a) Faza zagrozenia, koncentruje si¢ na postrzeganiu potencjalnego niebezpieczenstwa.
Sygnaty zapowiadajace trudng lub zagrazajaca sytuacje wywoluja u jednostki reakcje
emocjonalne
o charakterze lgkowym, zblizone do strachu.

b) Faza dzialania, dotyczy bezposredniego zetknigcia si¢ z czynnikiem stresowym i
stanowi okres, w ktorym jednostka, podejmujgc okreslone dziatania samodzielnie lub przy
wsparciu otoczenia, ma szans¢ w réznym stopniu ograniczy¢ jego oddziatywanie

c) Faza skutkow koncentruje si¢ na analizie nastgpstw przebytego stresu, zar6wno

krotkoterminowych, jak i dlugofalowych (Garbacik, 2023).

1.4.5 Teoria percepcji zagrozenia M.H. Appleya
Mortimer H. Appley okresla stres psychologiczny jako stan organizmu pojawiajacy sie

w momencie, gdy napotyka on sytuacje zagrazajaca jego dobremu samopoczuciu i gdy nie ma
gotowej odpowiedzi, by zagrozenie zniwelowac (Terelak 2001).

Niepowodzenie nazywane jest przez Appleya pierwotnym progiem wzbudzenia, wystepuje,
gdy zawioda lub zostang wyczerpane zachowania zaradcze.

Prog frustracji to kolejny etap jaki si¢ ujawnia, gdy dalsze dzialania zaradcze sa
nieskuteczne. Jednostka wie, ze w obliczu zagrozenia jest bezradna 1 poradzenie sobie z nim
przekracza jej zasoby. Istotna w tym progu jest percepcja niebezpieczenstwa.

Niemozno$¢ poradzenia sobie z sytuacja trudnag, skutkuje lgkiem 1 nieskutecznymi
zachowaniami zaradczymi, a to prowadzi do progu trzeciego, czyli progu stresu. Jego waznym
aspektem jest spostrzeganie zagroZemia wraz z nasileniem reakcji obronnej. Stowo
spostrzeganie jest S$wiadomo$cig jak 1 nieswiadoma przytomnoscig, np. reakcje
autonomicznego uktadu nerwowego w kontekscie psychopatologii.

Prég czwarty fo prog wyczerpania i wystepuje po wyczerpaniu zachowan samoobronnych.
Cechuje si¢ spostrzeganiem bezradnosci czy poczuciem beznadziei. Skutkuje obnizeniem
aktywno$ci zachowan zaradczych.

Teoria percepcji zagrozenia Appleya jest przejsciem od teorii frustracji do teorii stresu
psychologicznego. Istota definicji stresu psychologicznego jest spostrzezenie zagrozenia.
O tym czy dane zdarzenie jest stresorem czy tez nie decyduje jednostka zauwazajac

1 interpretujac bodziec (Tamze).
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1.5 Koncepcje polskich psychologow
1.5.1 Teoria sytuacji trudnych T. Tomaszewskiego

Psycholog Tadeusz Tomaszewski, twdrca teorii czynno$ci i sytuacji. Wedlug niego
czynno$¢ stanowi celowy proces, w ktorym sposob dziatania dostosowuje si¢ do warunkow,

umozliwiajgc osiggni¢cie wyniku (Terelak 2001).

Wyodrebnil koncepcje sytuacji trudnych jako odwrotno$¢ do sytuacji normalnej. Za
sytuacj¢ normalng uznawat taka, w ktorej wystepuje zgodnos¢ pomiedzy celami, dziataniami
1 warunkami 1 jest ustabilizowana. Jesli rtOwnowaga zostaje naruszona pomiedzy elementami
struktury, pojawia si¢ sytuacja trudna. Jej wystapienie jest §cisle powiazane z pojawieniem si¢
stresu psychologicznego, a o trudnosciach danej sytuacji moga $wiadczy¢ cechy zadania jakie
mamy do zrobienia lub warunki zewnetrzne w jakich to zadanie jest wykonywane. Znaczaca
cechg sytuacji trudnych jest nowos¢. W kazdej nowej sytuacji najtrudniejsze jest dostosowanie

si¢ do niej oraz to jaka wykazujemy tolerancj¢ wzgledem nowosci (Tamze).

1.5.2 Informacyjno-regulacyjna teoria stresu J. Reykowskiego

J. Reykowski autor pierwszej polskiej monografii na temat stresu, przedstawia zarys
koncepcji stresu psychologicznego na gruncie bezstronnej analizy, podzielajac przekonanie, ze
to pojecie odnosi si¢ do relacji migdzy podmiotem. Okresla stres psychologiczny jako
obiektywna relacja migdzy wymaganiami Srodowiska a wlasciwosciami jednostki, w ktorej
okreslone czynniki stanowig potencjalne zagrozenie lub zaktdcenie dla realizowanego dziatania
(Heszen-Niejodek 2000).

Stresogennymi czynnikami s3 informacje, jakie otrzymuje jednostka typu zadania,
trudnosci, porazki obcigzajgce system regulacji. Informacje docierajace do jednostki moga by¢
zaklasyfikowane do okre§lonego typu (Terelak 2001).

To na przyktad informacje o zadaniu, bedace zacheta do dziatania, wywotujaca okreslone
aktywnosci. Jesli pojda za nimi sygnaty o ewentualnych utatwieniach, sukcesie, czy chociaz
informacje neutralne, nie pojawi si¢ stres. Natomiast jezeli system samoregulacji, w odpowiedzi
na wymagania zadaniowe, odbiera sygnaty wskazujace na przeszkody lub brak powodzenia
w realizacji celu, interpretuje je jako elementy dezorganizujgce i zagrazajace. W takiej sytuacji
konieczne staje si¢ uruchomienie dodatkowych zasobdw, modyfikacja dotychczasowych
wzorcow oczekiwan 1 zachowan, a takze uwzglednienie mozliwosci straty, co w konsekwencji
prowadzi do zwigkszonego obcigzenia, a niekiedy przecigzenia mechanizméw regulacyjnych

(Garbacik, 2023).
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Te dwa pojecia stanowig kontinuum stresu. Poziom funkcjonowania jest czynnikiem, ktéry
pozwala rozpozna¢ w jaki stanie jest jednostka. Przecigzenie ukladu wystepuje, gdy

funkcjonowanie jednostki w warunkach stresu staje si¢ zaburzone (Terelak 2001).

1.6 Koncepcje stresu zwiazane z kryzysem

Stres 1 kryzys nie sg poj¢ciami tozsamymi, lecz odnosza si¢ do jako$ciowo odmiennych
zjawisk psychologicznych. Stres mozna rozumie¢ jako dynamiczng relacje miedzy jednostky
a jej Srodowiskiem, w ktorej wymagania otoczenia wywotuja okreslone reakcje adaptacyjne.
Kryzys natomiast oznacza czasowe naruszenie rownowagi psychicznej, pojawiajace si¢
w sytuacji, gdy problemy zyciowe przekraczaja aktualne mozliwos$ci radzenia sobie danej
osoby. W tym sensie kryzys ma charakter procesu — przebiega wedlug okreslonej dynamiki,
posiada ograniczony czas trwania oraz wigze si¢ z konieczno$cig znalezienia sposobu
rozwigzania sytuacji trudnej (Kubacka-Jasiecka 2010).

Kluczowym elementem kryzysu jest dezorganizacja dotychczasowych mechanizméw
przystosowawczych, co nie stanowi nieodlacznej cechy reakcji stresowej. Doswiadczenie
stresu, nawet intensywnego, nie musi prowadzi¢ do kryzysu, cho¢ w pewnych okolicznosciach
moze zwigksza¢ prawdopodobienstwo jego wystapienia.

Kryzys cechuje si¢ wzglednie krotkim 1 wyraznie okreslonym okresem trwania, najczesciej
obejmujacym kilka tygodni. W przypadku okreslania kryzysu jako chronicznego, termin ten
odnosi si¢ raczej do utrwalonego sposobu reagowania na powtarzajace si¢ trudnosci niz do
samego kryzysu w znaczeniu $cistym. Odmiennie przedstawia si¢ charakter stresu, ktory nie
posiada jasno wyznaczonych ram czasowych i moze mie¢ zardwno charakter epizodyczny, jak
1 dlugotrwaty.

Dodatkowo kryzys zazwyczaj inicjowany jest przez konkretne zdarzenie losowe lub istotng
zmian¢ rozwojowa, co pozwala na wzglednie precyzyjne okreslenie jego poczatku. Stres
natomiast wynika z utrzymujacej si¢ relacji obciagzajacej migdzy jednostkg a Srodowiskiem,
ktérej moment nasilenia nie zawsze jest tatwy do jednoznacznego uchwycenia. Moze on
narasta¢ stopniowo lub ulega¢ ostabieniu w miar¢ zmian zachodzacych w otoczeniu lub
w sposobach radzenia sobie (Oles 1993).

Kryzys to wazny komponent narastajacej powoli sytuacji zagroZenia, jest wynikiem
nowych lub zaskakujacych cztowieka okolicznosci. Zwigzany jest z prawdziwa lub odczuwalng
utratg kontroli nad postgpujaca sytuacja, problemem, a takze z brakiem pomystu na rozwigzanie
sytuacji kryzysowej, co wywoluje w jednostce silny stres. Potocznie oznacza osobiste

trudnosci, problemy czy niespodziewane trudnosci zyciowe. Lekarze okre$laja go jako moment
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zwrotny choroby, po ktérym szybko ustepuja jej symptomy. Kryzys psychologiczny, okreslany
takze emocjonalnym, oznacza ostre zaburzenia rownowagi psychicznej w zderzeniu z sytuacja

subiektywnie oceniang przez czlowieka jako ekstremalnie trudna (Sktodowski, 2010).

1.6.1 Teoria kryzysow zyciowych Caplana

Najbardziej znang teorig kryzysu jest teoria kryzysow zyciowych amerykanskiego
psychiatry Gerarda Caplana. Kluczowy jest tu wymiar rozwojowy, ktéry bazuje na zatozeniu,
ze osobowos$¢ cztowieka pod wptywem stresu ksztattuje si¢ skokowo, czyli od kryzysu do
kryzysu.

Kryzys definiowany jest przez Caplana jako sytuacja, w ktorej na skutek silnego
emocjonalnego napig¢cia, organizm uruchamia mechanizmy obronne, zeby poradzi¢ sobie
z zagrazajaca sytuacja. Wazna cecha tej teorii jest zaznaczenie pozytywnej roli sytuacji
kryzysowych, a nie skupianie si¢ na negatywnych skutkach. Dzieki praktycznemu
doswiadczeniu Caplan wiedzial, ze kryzys moze prowadzi¢ do przewleklej choroby czy $mierci
to jednak zaznaczal, ze czeéciej wychodzi si¢ w kierunku adaptacji pozytywnej (dezintegracji
pozytywnej) (Terelak 2001).

1. Faza konfrontacji z wydarzeniem kryzysowym - charakteryzuje si¢ nasilonym
napigciem emocjonalnym, lgkiem oraz poczuciem niepokoju, wynikajacymi z przekonania
jednostki, ze posiadane kompetencje, dotychczas stosowane strategie radzenia sobie oraz
dostgpne formy wsparcia — w tym pomoc zewngtrzna — nie sg wystarczajace do poradzenia
sobie z zaistniatg sytuacja. Do§wiadczenie to stanowi punkt wyjscia do kolejnego etapu.

2. Faza utraty kontroli — na tym etapie osoba zaczyna postrzega¢ swoja sytuacje jako
wymykajaca si¢ kontroli, odczuwa bezradno$¢ wobec trudnos$ci i ma poczucie braku wptywu
na bieg wydarzen. Towarzyszy temu spadek poczucia wtasnej wartosci oraz dalsze nasilenie
napiecia psychicznego.

3. Faza mobilizacji zasobow — jednostka podejmuje intensywne proby uruchomienia
wszystkich dostgpnych zasobéw psychicznych w celu znalezienia nowych sposobow
rozwigzania problemu i1 wyjscia z kryzysu. Jezeli jednak dzialania te nie przynosza
oczekiwanych rezultatow, dochodzi do przejscia w kolejng faze.

4. Faza dekompensacji — w sytuacji, gdy poziom napigcia przekracza mozliwosci
adaptacyjne jednostki, dochodzi do zaburzeh w postrzeganiu rzeczywisto$ci, wycofania
z relacji spolecznych oraz ogdlnej dezorganizacji funkcjonowania psychicznego. Moze to
prowadzi¢ do pojawienia si¢ zachowan destrukcyjnych, takich jak agresja, autoagresja czy

sigganie po substancje psychoaktywne (Wtodarczyk, 2011).
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Stres moze mie¢ pozytywne skutki, to okresy pomigdzy sytuacjami kryzysowymi moze
mie¢ niekorzystny wptyw na funkcje poznawcze i emocjonalne cztowieka, poniewaz dochodzi
do rozregulowania, dezintegracji. Sytuacje kryzysowe, powoduja przeksztalcenie
mechanizmow obronnych cztowieka.

Podsumowujac teorie kryzysu Caplana warto podkresli¢ jej dwuaspektowos¢ reakcji na
stres chroniczny. Po pierwsze sytuacja kryzysowa jako spigtrzeniem wyzwan zyciowych,

wywolujaca dezorganizacje jednostki, a z drugiej do wiekszej dojrzatosci psychiczne;.

1.6.2 Teoria dezintegracji pozytywnej K. Dabrowskiego

Pojecia dezintegracji uzyl Dabrowski po raz pierwszy w pracy doktorskiej, ktorej
przedmiotem byly psychologiczne uwarunkowania samobdjstw. W rozprawie doktorskiej oraz
w nastepnym tekscie, dotyczacym fenomenu samoudreczenia, do analizy badanych zjawisk
autor postuzyt si¢ pojeciem dezintegracji psychicznej oraz wprowadzit tezy, ktore w kolejnych
publikacjach rozbudowywat 1 precyzowal, az do nadania im charakteru zwartej koncepcji
(Tylikowska 2000).

Podstawe formulowania twierdzen teorii dezintegracji pozytywnej stanowily ustalenia
wielu nauk szczegotowych, przede wszystkim psychiatrii 1 innych dzialéw medycyny, w tym
neurologii, psychologii 1 pedagogiki, réwniez filozofii. Dookreslajac swoje teoretyczno-
badawcze ujgcie, poszukujac stow adekwatnie opisujacych rzeczywistos¢ 1 czltowieka.
W swoim ksztalcie ostatecznym jest ona przede wszystkim oryginalng koncepcja rozwoju
osobowego, w tym rozwoju tozsamo$ci 1 osobowos$ci jak réwniez koncepcja zdrowia
psychicznego (Dabrowski 1979).

Fundamentem teorii dezintegracji pozytywnej jest twierdzenie o wielopoziomowe;j
strukturze rzeczywistosci. W pracach Dabrowskiego rzeczywisto$¢ jest definiowana jako
wieloptaszczyznowa 1 wielopoziomowa catos¢ zjawisk, ktore zachodza w zewngtrznym
i wewnetrznym $rodowisku czlowieka i sga przez niego postrzegane, ujmowane, a takze
przezywane za pomocg zmystow oraz czynno$ci myslowych, uczuciowych, wyobrazeniowych
1 intuicyjnych, wzajemnie sprz¢zonych. Wielopoziomowos¢ dotyczy wiec zarowno catosci
rzeczywistosci, jak 1 jej poszczegdlnych elementéw czy fenomenoéw. Rowniez czlowiek, jego
funkcjonowanie oraz budowa jego psychiki wraz z czynnikami dynamizujacymi jej przemiany

podlegaja opisowi i wyjasnianiu w kategoriach struktury wielopoziomowej (Tylikowska 2000).
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Tabela 2

Fazy rozwoju psychologicznego i towarzyszqce im kryzysy

Okres cyklu zyciowego Kryzys psychologiczny
Niemowlgctwo Zaufanie vs. brak zaufania
Wezesne dziecinstwo Autonomicznos$¢ vs. wstyd i niepewnos¢
Okres przedszkolny Inicjatywa vs. wina
Srednie dziecinstwo Pracowito$¢ vs. poczucie nizszo$ci
Mtodzienczosé Tozsamo$¢ vs. rozproszenie
Wezesna dorostosé Intymnos¢ vs. izolacja
Srednia dorostosé Produktywnos¢ vs. stagnacja
Staros¢ Integracja vs. utrata nadziei

Zrédto: (Terelak 2001, str. 37)

Teoria dezintegracji pozytywnej zwigzana jest ze stresem, ktory towarzyszy cztowiekowi
w rozwojowych stanach dezintegracyjnych jak np. okres dojrzewania. Momentoéw dezintegracji
moze by¢ wiele na rdznych plaszczyznach zycia inardznych jego etapach. Wazne jest
podkreslenie, ze niewazne, w ktérym etapie zycia pojawi si¢ kryzys psychologiczne, to bedzie
miat on zblizony charakter:

a) stagnacyjny, po przebytym kryzysie cztowiek wraca na ten sam poziom,

b) regresyjny, cztowiek przeszedt kryzys, ale cofa si¢ do nizszego poziomu np. choroby
zaburzajgce procesy rozwojowy,

c) progresywny, po przebytym kryzysie czlowiek przechodzi na wyzszy poziomy swojego
rozwoju — dezintegracja pozytywna (Terelak 2001).

Proces dezintegracji przebiega mniej lub bardziej §wiadomie. Dezintegracja moze
prowadzi¢ do glebszego zrozumienia $wiata 1 samego siebie, gdy jest konstruktywnie
przezywana staje si¢ czyms pozytywnym, stad nazwa. Bywa, ze czlowiek nie jest Swiadomy
1 procesy jakie w nim zachodza nie sg dla niego zrozumiate, wtedy nalezy zwroci¢ si¢ po
wsparcie do psychiatry, psychologa czy interwenta. Bez udzielonej z pomocy cztowiek moze
pozosta¢ w dezintegracji negatywnej.

Aspekty procesu dezintegracji pozytywnej vs negatywnej autor rozpatruje w postaci
jednopoziomowej, spowodowane]j wypadkami jednostki czy cechami osobowo$ciowymi
1 wielopoziomowej, czyli hierarchicznej, ktdéra powigzana jest ze samo$wiadomoscia
i1 samowiedzg (Tamze)

Kazde doswiadczenie nas czego$ uczy, a te bolesne najbardziej, bo trzeba niejednokrotnie

zawalczy¢ o siebie, wszystko przewartosciowaé, wyeliminowac to, co si¢ nie sprawdzito,
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zawiodto, a wypracowac i przyja¢ nowe, korzystne dla siebie, dla swojego rozwoju. Wyciagnac
whnioski, zaprowadzi¢ nowy porzadek. Czlowiek wzrasta w cierpieniu, przede wszystkim jego
Swiadomo$¢ wzrasta. Cztowiek doswiadcza, a tym samym rozwija si¢, buduje na nowo $wiat

wartos$ci, $wiat relacji, uczy si¢ siebie 1 §wiata, osigga rownowage i1 spokoj psychiczny.

1.6.3 Koncepcja stresow konstruktywnych M. Jarosza

Polski psychiatra Marek Jarosz zaproponowatl wtasna koncepcje stresow konstruktywnych.
Nie zgadzat si¢ z koncepcjami Caplana i Dabrowskiego. Uwazal, ze podzial nerwic na
,herwice-choroby” ,,nerwicowe okresy rozwojowe” jest nie do przyjecia, poniewaz nerwica
jest zawsze procesem chorobowym (Terelak 2001).

Jarosz jako praktyk kliniczny sugeruje, by w stopniu umiarkowanym zaznacza¢ pozytywne
aspekty stresu. Wyrdznia stresy destrukcyjne o negatywnym wydzwigku dla samopoczucia
jednostki oraz stresy konstruktywne, ktore moga prowadzi¢ do wystapienia pozytywnych zmian
1 moga zwigkszy¢ odpornos¢ psychiczng. Tu jednak autor podkresla, ze do grupy tego rodzaju
stresorow zaliczy¢ mozna niekiedy urazy psychiczne (Tamze).

Jarosz zwraca uwage na to, ze okreslone bodzce moga petni¢ funkcje wspomagajaca
funkcjonowanie jednostki, prowadzac do swoistego uzupelnienia jej stanu psychicznego.
W sprzyjajacych okoliczno$ciach mozliwe jest osiggniecie poziomu pobudzenia sprzyjajacego
sprawnemu dzialaniu, poprawa nastroju do poziomu subiektywnie ocenianego jako najbardziej
korzystny, a takze rozwdj osobowosci rozumiany jako jej dalsze ksztaltowanie 1 poglebianie
Autor odwotuje si¢ przy tym do drugiego prawa Yerkesa—Dodsona, zgodnie z ktérym wraz ze
wzrostem trudnosci wykonywanego zadania obniza si¢ poziom pobudzenia uznawany za
optymalny dla efektywnego dziatania (Garbacik, 2023).

W dalszej czg$ci Jarosz omawia czynniki wptywajace na koncowy charakter tego, co
okresla mianem efektu komplementarnosci, czyli korzystnego oddziatywania trudnosci na
funkcjonowanie jednostki. Wérod nich wymienia poziom motywacji, cechy osobowe, system
przekonan oraz wlasciwosdci sytuacyjne. Zaznacza jednoczes$nie, ze dla niektorych osob
sytuacje wymagajace 1 obcigzajace moga stanowi¢ zrodto dobrego samopoczucia, co wigze si¢
z ich zwigkszong potrzeba stymulacji (Tamze).

Autor podkresla rowniez, ze dopelniajaca rola trudnosci moze ujawniaé si¢ w przebiegu
oraz nastgpstwach urazu psychicznego, ktory cho¢ nie zawsze bywa impulsem do korzystnych
zmian w postawach oraz do przewartosciowania dotychczasowej hierarchii wartosci.
Niekorzystne okolicznosci moga ponadto sprzyja¢ ujawnieniu dotagd nieuswiadamianych

zasobow jednostki, takich jak nowe umiejetnosci czy zdolnosci adaptacyjne. W szerszym
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kontekscie zjawisko to moze dotyczy¢ takze funkcjonowania grup, w ktérych sytuacje
wymagajace wysitku lub zwigzane z zagrozeniem prowadza do wigkszej spdjnosci oraz

bardziej efektywnego dziatania zbiorowego (Garbacik, 2023)

1.7 Stresory

Na co dzien cztowiek doswiadcza wptywu wielu czynnikdéw, zarowno wewnetrznych, jak
1 zewnetrznych. Gdy rownowaga miedzy jednostka, a tymi czynnikami zostaje zaburzona, moze
pojawic¢ si¢ stres. Zaklocenia te moga dotyczy¢ sfery psychicznej, fizycznej lub spotecznej,
a ich wptyw na czlowieka zalezy od jego indywidualnych cech. Czynniki wywotujace takie
zaburzenia rownowagi okreslane sg mianem stresorow. Tworcg pojecia stresor byt Hans Selye.
Uwazal on, ze pomimo tego, ze s3 réznorodne, w efekcie/rezultacie wywotuja ta sama reakcje
stresowg (Selye 1977).

Jan Tylka z kolei definiuje stresor jako to co wywoluje reakcje stresowa (Tylka, 2000).

Wedhug Encyklopedii PWN ,stres [ang.], zool. stan organizmu spowodowany dziataniem
czynnikow Srodowiskowych roznego pochodzenia (tzw. stresorow), przewaznie szkodliwych lub
w znacznym stopniu naruszajgcych homeostaze wewngtrzustrojowq, jak urazy, infekcje,
operacje chirurgiczne, niska lub wysoka temperatura otoczenia, rozne choroby, u czlowieka
takze bodzce psychiczne” (Encyklopedia PWN, 2025).

Wedlug Terelaka stresor jest sygnalem z otoczenia, naruszajacym nasza stabilno$é
1 wywotuje potrzebe dostosowania si¢ do nowej sytuacji (Terelak 2001).

Wedtug Zimbardo, Johnson 1 McCann (2017) stresor to zdarzenia badz sytuacja zewnetrzna
wywotujaca w cztowieku stres (Zimbardo, Johnson, McCann 2017).

W uyjeciu przytoczonym przez tosiaka (2007), Wheaton okre$la stresory jako trudne
okolicznosci lub ograniczenia, ktére przez samo swoje wystgpienie naruszajg stabilnos$¢
funkcjonowania organizmu. Takie rozumienie zbliza si¢ do relacyjnych koncepcji stresu,
akcentujagcych zalezno$¢ miedzy jednostka, a otoczeniem (Losiak 2007).

Podsumowujac, pod pojeciem stresory nalezy rozumie¢ wszelkie interakcje jednostki
z otaczajacym go srodowiskiem, wywolujace takie reakcje organizmu, ktére majg go

przygotowac¢ na wigksze obcigzenia i prowadza do pojawienia si¢ stresu.

1.7.1 Rodzaje stresorow

Trzy grupy stresorow, podziat wg H. Selye’go:
e Stresory fizyczne — to czynniki fizyczne, chemiczne i biologiczne o duzym nat¢zeniu,
np. hatas, wysoka temperatura, niska temperatura, silne kwasy i zasady, mikroorganizmy

chorobotworcze.
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e Stresory socjalne — to np. $mier¢ ukochanej osoby, utrata pracy, utrata dobr
materialnych, izolacja od otoczenia.
e Stresory psychologiczne — obejmuja sytuacje nadmiernie obcigzajace jednostke oraz

silne emocje, takie jak mitos¢, Igk, zazdro$¢ czy wrogos¢ (Josko-Ochojska 2012).

1.7.2 Podzial stresorow

Inny podzial stresorow opiera si¢ na kryterium intensywnosci, czasu i umiejscowienia
stresora:
a) ze wzgledu na intensywnos¢:

e stresor bardzo intensywny — moze wywota¢ stan calkowitego rozregulowania
procesow poznawczych lub stan odrgtwienia (np. wypadek komunikacyjny, napad rabunkowy);

e stresor $rednio intensywny — reakcja na stres nie wyklucza skutecznego radzenia sobie
ze stresem (np. egzamin, $lub);

e stresor mato intensywny — zachowana jest catkowita kontrola nad sytuacja (np. wyjazd
na wakacje);

b) ze wzgledu na czas:

e stresor dlugotrwaty — oddziatuje na jednostke przez dluzszy czas, powoduje stres
chroniczny (przewlekta choroba, zta atmosfera w pracy, trudnosci wychowawcze);

e stresor krotkotrwaty — dziata na jednostke krotkotrwale, gwattownie, intensywnie 1 jest
nieunikniony (np. egzamin, ktérego termin jest nam znany), stresor krotkotrwaty czgsto odnosi
si¢ do stresu ostrego;

c) ze wzgledu umiejscowienie:

e stresor wewngetrzny — pojawia si¢ w umysle; zaliczy¢ tu mozna stresory psychiczne,
przekonania, postawy, uczucia, jakie pojawiaja si¢ w sytuacji, gdy myslimy o sobie czy tez
o czyms, co znajduje si¢ poza nami (mogg to by¢ nasze mysli wynikajace z obawy o przysztos¢
lub wspomnienia, obawa, ze nie sprosta si¢ postawionym zadaniom, pospiech, utrata kontroli);

e stresor zewnetrzny — wynika ze $Srodowiska zewngtrznego, otoczenia; zaliczy¢ tu
mozna stresory spoteczne (konflikty, izolacja, niepozadana wizyta, strata bliskich osob),
przeszkody, ktore napotykamy w naszym zyciu czy bodZce fizyczne, takie jak halas czy

niewlasciwa temperatura (Waszkowska, Potocka, Wojtaszczyk, 2017).

1.7.3 Stres ostry i chroniczny

Stres ostry (eustres) to stres krotkotrwaty, ktory zwieksza motywacje do dzialania.
Odczuwany jako podniecenie, trema przed egzaminem, wystgpieniem publicznym.

Towarzyszy nam codziennie. Nie jest chorobotwodrczy. Nie da si¢ go uniknaé. Ostry stres
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wyostrza naszg czujnos¢, spostrzegawczos¢, pozwala nam szybko zareagowac, przygotowuje
nas do wiekszej aktywnos$ci. W tym ujeciu ostry stres jest pozytywny, pozwala nam przetrwac,
szybko nadchodzi i szybko odchodzi, a organizm tatwo powraca do réwnowagi.

Stres przewlekly (distres) jest to stres dtugotrwaly, o silnym natezeniu. Przynosi bol,
cierpienie, dezintegracje psychiczng i ma charakter destrukcyjny. Wystepuje w sytuacjach
przykrych, beznadziejnych, powoduje cierpienie, rozpacz i ucieczke od zycia. Nie pojawia si¢
i nie znika lecz towarzyszy nam bez przerwy. Organizm nie moze odpoczaé, zregenerowac si¢
1 wroci¢ do rownowagi. Taki utrzymujacy si¢ stres nazywamy przewleklym. Dla organizmu
jest bardzo wyniszczajacy.

Powoduje wyczerpanie organizmu, ostabienie, trudnosci w koncentracji 1 racjonalnym
mys$leniu. Moze zaburza¢ nasze funkcjonowanie, prowadzac do bezsennosci, zaburzen
wegetatywnych (np. nadmierna potliwo$¢ czy drzenie rak) lub dawa¢ objawy z konkretnych
uktadow, np. z przewodu pokarmowego (bdle brzucha, nieregularne wyprdznienia, biegunki)
czy odpornosci (spadek odpornosci organizmu i zwickszona zachorowalno$¢ na rézne
choroby). Moze prowadzi¢ do wielu chordb somatycznych i psychicznych, stad powinnismy

si¢ nauczy¢ radzi¢ sobie ze stresem kazdego dnia (Josko-Ochojska 2012).

1.7.4 Rozwaéd jako stresor

Rozwod jest doswiadczeniem, ktére dla wielu dorostych oséb wigze si¢ z duzym
obcigzeniem emocjonalnym 1 zyciowym. Jego sita stresowa wynika z naruszenia stabilnos$ci
emocjonalnej, spolecznej 1 materialnej oraz z koniecznosci szybkiej reorganizacji
dotychczasowego sposobu zycia. Proces ten nie ogranicza si¢ do momentu rozpadu zwigzku,
lecz obejmuje caty szereg zmian, od decyzji o rozstaniu, poprzez negocjacje i przeksztatcenia
rodzinne, az po probe odbudowy nowej rownowagi psychicznej 1 spoteczne;.

Z psychologicznego punktu widzenia rozwod moze by¢ rozumiany jako forma kryzysu
sytuacyjnego, poniewaz wiaze si¢ z naglym naruszeniem dotychczasowej organizacji Zycia
oraz pelionych rol spotecznych. Doswiadczenie to konfrontuje jednostke z nowymi
wymaganiami adaptacyjnymi, wobec ktorych wczesniejsze strategie radzenia sobie czgsto
okazuja si¢ niewystarczajace. W rezultacie osoba zmuszona jest do poszukiwania nowych
sposobow funkcjonowania w warunkach nasilonego pobudzenia emocjonalnego, niepewnosci
oraz ograniczonego poczucia kontroli nad biegiem wydarzen. Przy ograniczonym dostgpie do
wsparcia spolecznego, instrumentalnego lub specjalistycznego wzrost napigcia moze
prowadzi¢ do przejsciowe] dezorganizacji zachowania 1 obnizenia efektywnosci

funkcjonowania psychicznego.
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Z perspektywy teorii dezintegracji pozytywnej rozwdd sprzyja czasowemu ostabieniu
dotychczasowych struktur psychicznych, prowadzac do stanu wewngtrznej destabilizacji. Cho¢
proces ten bywa subiektywnie trudny, jednoczes$nie stwarza mozliwos$¢ przewartosciowania
dotychczasowych celow, redefinicji tozsamosci oraz refleksyjnego namystu nad wiasnym
sposobem funkcjonowania. W tym ujeciu rozwod moze stanowi¢ moment graniczny, inicjujacy
proces konstruktywnej zmiany i rozwoju wewngtrznego (Dabrowski 1975).

Jednocze$nie rozwod nalezy do stresorow o wysokim nasileniu, gdyz wigze si¢ z realng
lub przewidywang utratg istotnych zasobow. Obejmuje to zasoby emocjonalne, relacyjne
1 materialne, a takze te zwigzane z poczuciem stabilno$ci, kontroli 1 ciggto$ci do§wiadczenia
zyciowego. Obcigzenie psychiczne moze narasta¢ nie tylko w wyniku samej utraty zasobow,
lecz takze w sytuacji, gdy ich ochrona wymaga znacznego nakladu energii psychiczne;j.
W procesie adaptacji istotng funkcje ochronng pelnig m.in. wsparcie spoleczne, wzgledna
stabilno$¢ ekonomiczna, rozwinigte kompetencje radzenia sobie oraz zdolno$¢ regulacji
emocji.

W konsekwencji rozwdd jawi sie jako doswiadczenie ztozone, wielowymiarowe
1 dynamiczne. Laczy elementy kryzysu, dezorganizacji i strat, ale moze rowniez stac si¢
impulsem do reorganizacji wewnetrznej 1 ksztaltowania bardziej dojrzatych wzorcéw
funkcjonowania. Ostateczny wplyw rozwodu zalezy od indywidualnych uwarunkowan,
sposobu interpretowania sytuacji oraz jakosci zasobow dostgpnych w procesie adaptacji, co

nadaje temu doswiadczeniu charakter zar6wno obcigzajacy, jak 1 potencjalnie rozwojowy.

1.8 Radzenie sobie ze stresem

W kontekscie badan nad stresem wazny kierunek rozwazan wyznaczaja kwestie zwigzane
z procesem copingu. Termin ten odnosi si¢ do trzech aspektow radzenia sobie, rozumianych
kolejno jako proces, jako zbior strategii oraz jako wzglednie trwaty styl funkcjonowania
(Siudem, 2008).

Proces radzenia sobie ze stresem wedtug Lazarusa i Folkman ma na celu zapanowa¢ nad
sytuacja poprzez zmieniajace si¢ poznawcze 1 behawioralne dziatania, sytuacja odbierang jako
zbyt obcigzajaca dla zasobow jednostki. Autorzy wymieniaja dwie funkcje radzenia sobie:
pierwsza to funkcja instrumentalna, ma na celu powr6t do niezaburzonej relacji osoba —
otoczenie; druga to funkcja samoregulacji emocji (Mroczkowska, Biatkowska, 2014).

Funkcja samoregulacji emocji polega na obnizaniu napigcia i fagodzeniu negatywnych
stanow emocjonalnych. Jednak emocje nie zawsze sg reakcja utrudniajaca opanowanie sytuacji

stresowej, rOwniez petnig istotng role¢ adaptacyjna, dajac znad, ze dzieje si¢ co§ waznego dla
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jednostki, a takze aktywizujac proces radzenia sobie 1 ksztaltujac jego przebieg

(Heszen-Niejodek 2000).

1.8.1 Strategie radzenia ze stresem

Strategie radzenia sobie ze stresem stanowig zbior reakcji podejmowanych w odpowiedzi
na stres, ktorych celem jest albo przeksztatcenie sytuacji, albo redukcja jej skutkéw (Siudem,
2008).

Radzenie sobie ze stresem jest to rozumiane jako funkcja regulacyjna, ktéra polega na
otrzymaniu odpowiedniego balansu pomiedzy wymaganiami a mozliwosciami lub
minimalizowaniu r6znic pomi¢dzy wymaganiami a mozliwosciami. Skuteczne radzenie sobie
wyraza si¢ w harmonii badZz odpowiednim dopasowaniu wymagan i mozliwosci zmniejsza stan
napigcia. Nieskuteczne radzenie sobie prowadzi do narastania stresu (Strelau 2000).

Strategie radzenia sobie ze stresem obejmuja poznawcze i behawioralne wysitki oraz
mechanizmy obronne uruchamiane przez jednostke w konkretnej sytuacji stresowej
(Wrzesniewski, Luszczynska-Cieslak, Wtodarczyk 2001).

Richard Lazarus i Susan Folkman ujmujg strategie radzenia sobie ze stresem jako
wzglednie typowe sposoby reagowania jednostki na stresory pojawiajace si¢ w sytuacjach
postrzeganych jako zagrazajace. Autorzy wyrdzniaja cztery podstawowe strategie radzenia
sobie: poznawcze zblizanie si¢ oraz behawioralne zblizanie si¢, ktore sg ukierunkowane na
rozwigzanie problemu, a takze poznawcze unikanie 1 behawioralne unikanie, koncentrujace si¢
na regulacji do§wiadczanych emocji (Grygorczuk, 2008).

W literaturze przedmiotu wyrdznia si¢ dwa podstawowe sposoby radzenia sobie ze stresem
skoncentrowane na problemie. Pierwszy z nich polega na aktywnym przeciwstawianiu si¢
trudnej sytuacji, obronie wtasnych racji oraz dgzeniu do realizacji zamierzonych celow. Drugi
opiera si¢ na celowym, zaplanowanym i konsekwentnym podejmowaniu dziatah zmierzajacych
do rozwigzania problemu.

Rownolegle wyrdznia si¢ strategie skoncentrowane na regulowaniu reakcji
emocjonalnych, ktére obejmuja szerokie spektrum zachowan 1 proceséw psychicznych. Moga
one przyjmowac posta¢ §wiadomego dystansowania si¢ wobec stresujacego doswiadczenia,
unikania bezpo$redniego kontaktu z problemem, obcigzania siebie odpowiedzialnoscig za
zaistniala sytuacj¢, kontrolowania i hamowania ekspresji emocji, poszukiwania wsparcia
w relacjach spotecznych, a takze reinterpretowania trudnych wydarzen w sposob pozwalajacy

dostrzec ich potencjalnie pozytywne aspekty.
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Zgromadzone dane empiryczne wskazuja, ze w odpowiedzi na stres jednostki zazwyczaj
korzystaja z kombinacji roéznych strategii, taczac dzialania nastawione na rozwigzanie
problemu z metodami stuzgcymi regulacji emocji, w zaleznosci od charakteru i intensywnosci

sytuacji stresowej (Oles 1993).

1.8.2 Style radzenia sobie ze stresem

Problematyka stylu radzenia sobie ze stresem zajmowali si¢ mi¢dzy innymi z Carver,
Scheier i Weintraub, Folkman i Lazarus, Miller oraz Endler i Parker. Jako pierwsi Carver,
Scheier i Weintraub dokonali rozréznienia pomigdzy strategia i stylem radzenia sobie ze
stresem, strategi¢ traktujg jako sytuacje, a styl jako dyspozycyjne radzenie sobie.

Styl radzenia sobie ze stresem to wzglednie staly, charakterystyczny dla danej jednostki
sposob wyznaczajacy kierunek radzenia sobie ze stresem (Siudem, 2008).

Suzanne Miller wyrdznia dwa podstawowe style radzenia sobie ze stresem. Jednym ze
sposobOw reagowania na stres jest podejscie polegajace na bezposrednim angazowaniu si¢
w sytuacje stresowg, drugim natomiast strategia oparta na unikaniu, ktoéra sprowadza si¢ do
odwracania uwagi od zrodlta napigcia oraz od wlasnych przezy¢ emocjonalnych.
W stylu unikowym wykorzystywane sg m.in. mechanizmy obronne, takie jak zaprzeczanie czy
minimalizowanie znaczenia informacji dotyczacych stresujacego zdarzenia. Zaréwno
w podejsciu konfrontacyjnym, jak i unikowym mozna wyrdzni¢ dziatania o charakterze
poznawczym oraz behawioralnym. Przyktadem tej roznicy jest rozréznienie migdzy samym
poszukiwaniem informacji a ich zastosowaniem w praktycznym dzialaniu. W ramach strategii
unikowych obserwuje si¢ ponadto tendencje do selektywnego pomijania lub znieksztalcania
sygnatow zagrozenia oraz podejmowania aktywnos$ci majacych na celu chwilowe odsunigcie
uwagi od stresora (Skorupka, 2019).

W dalszych badaniach zostaty wyrdznione kolejne cztery style:

1) Styl, w ktérym widoczne sa jednocze$nie wysokie poziomy zaré6wno podejmowania
wyzwan, jak 1 unikania. Jednostki korzystaja tu z r6znorodnych strategii radzenia sobie.

2) Styl, w ktorym przewaza aktywne mierzenie si¢ ze stresorem, a unikanie ma niewielkie
Znaczenie.

3) Styl oparty na niskiej aktywno$ci w obu obszarach, co oznacza matg sktonnos$¢ do
reagowania na stres i ograniczong mobilizacje dziatan.

4) Styl charakteryzujacy si¢ wysoka warto$cig na wymiarze unikania i niskg na wymiarze

konfrontacji (Tamze).

31

35 / 180



da8575d5a4af553ac4ee86f04626ef0d
2026-02-01 14:48:41

W 1990 roku Endler i Parker w wyniku analizy czynnikowej wyodrebnili trzy rdézne style
radzenia sobie ze stresem:
1) skoncentrowany na zadaniu,
2) skoncentrowany na emocjach,
3) skoncentrowany na unikaniu (Siudem, 2008).

Styl skoncentrowany na zadaniu to radzenie sobie ze stresem polegajace na podejmowaniu
dziatan, ktére maja na celu do rozwigzanie problemu poprzez poznawcze przeksztatcenia lub
zmiang sytuacji. Jednostki widza problem zadaniowo. Oceniajg sytuacje bez emocji, poszukujg
informac;ji 1 skutecznych rozwigzan oraz posiadaja zdolnosci adaptacyjne do funkcjonowania
w zmieniajacych warunkach.

Styl skoncentrowany na emocjach cechuje si¢ takimi zachowaniami w sytuacji stresowe;j,
jak: koncentrowanie si¢ na sobie 1 wlasnych przezyciach emocjonalnych. Jednostki podejmuja
dzialania, czasami nieprzychylnie nastawione wobec problemu w ramach redukcji napigcia
emocjonalnego, czego wynikiem jest wickszy stres. Zazwyczaj jednostki obwiniajg si¢
o zaniechanie dzialan majacych na celu rozwigzanie sytuacji stresowej. Ten styl cechuje
jednostki, ktore zamiast racjonalnych dziatan, wybieraja mys$lenie Zyczeniowe.

Styl skoncentrowany na unikaniu cechuje osoby, ktére w sytuacjach stresowych odsuwaja
od siebie mysli o problemie, starajg si¢ nie do§wiadcza¢ emocji. Styl ten moze przybiera¢ dwie
formy: angazowanie si¢ w czynnos$ci zastepcze (Skala ACZ) oraz poszukiwanie kontaktow
towarzyskich (PKT)( Mroczkowska, Biatkowska, 2014).

Sytuacje generujace stres sg stalym elementem zycia, pojawiajac si¢ z r6znym nasileniem
1 jedynie sporadycznie ustepujac miejsca chwilom wytchnienia. Mimo istnienia ogdlnych
opisOw stylow radzenia sobie ze stresem, reakcje jednostek pozostajg zrdznicowane 1 silnie
indywidualne. To, w jaki sposob dana osoba do§wiadczy sytuacji stresowej 1 poradzi sobie z jej
konsekwencjami, zalezy przede wszystkim od zasobow, ktére moze w danym momencie

wykorzystac.

1.8.3 Konsekwencje traumatycznego stresu — Lifton

Zespot stresu pourazowego zostat wprowadzony do klasyfikacji zaburzen psychicznych
DSM-IV w 1980 roku pod nazwa Post Traumatic Stress Disorders - PTSD. W klasyfikacji ICD-
10 jest to zaburzenie oznaczone F43 i nazwane ,,0strg reakcja na stres i zaburzenie stresowe
pourazowe". Aby wystapit zespol stresu pourazowego, osoba musi doswiadczyC stresu

o charakterze traumatycznym, czyli powodujacym uraz (traume) (Lis-Turlejska, 2000).
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Poprzez uraz rozumiemy uszkodzenie fizyczne i/lub psychiczne wskutek naglego
wydarzenia, ktoremu organizm i psychika nie moze si¢ przeciwstawic¢ ze wzglgdu na to, ze jest
ono zbyt silne 1 wszechogarniajace. Silne, nagle wydarzenia powoduja uszkodzenia fizyczne
1 psychiczne oraz stanowig powazne zagrozenia dla zycia i zdrowia jednostki 1 grup
spotecznych, powoduja przezycia ekstremalne, wykraczajace poza ramy dotychczasowych
doswiadczen cztowieka. Naleza do nich kataklizmy, Kkatastrofy, wypadki, napady,
uprowadzenia, akty terroru, uwigzienie, gwaltty i rézne formy fizycznej i psychicznej przemocy.
W bezposredniej reakcji budzg lek, przerazenie, uczucie paniki i burzliwe reakcje pod postacia
dezorganizacji zachowania, silnej ekspresji emocji lub atak na zagrozenie, ucieczke albo
lgkowe zahamowanie aktywnosci, co nazywa si¢ reakcja stuporu. Stres traumatyczny powoduje
silne reakcje dezorganizacji u o0sOb oslabionych, wyczerpanych, z objawami
dysfunkcjonalno$ci (Lis-Turlejska, 2000).

Robert Jay Lifton amerykanski psychiatra, czotowa posta¢ zajmujaca si¢ problematyka
traumatycznego stresu. Badajac ocalate osoby ze skrajnie traumatycznych zdarzen wziat
psychologiczne i psychiatryczne aspekty oraz historyczne, etyczne i religijne. Na tej podstawie
byt on w stanie stwierdzi¢ jak zdarzenia traumatyczne wptywaja na czlowieka i w jaki sposob
buduje si¢ poczucie tozsamo$ci po przebytej traumie. W ten sposodb powstata teoria
psychoformatywna. Teoria przedstawia jak wazny jest wpltyw traumy na poczucie wtasnego ja.
Uszkodzenie ,ja” moze powodowaé glebokie odretwienie, poczucie winy ocalatego,
rozszczepienie psychiki, dezintegracja i podwojenie, czyli powstanie odrebnego ,ja”
w warunkach ,,zatopienia $miercig”. To procesy psychologiczne, ktére daja mozliwo$¢
zaadoptowania do obcigzajgcego doswiadczenia

W koncepcja Liftona wyrdézniono 10 zasad psychoformatywnej teorii, zawieraja:
paradygmat Zycia i $mierci, doSwiadczenie ocalenia, relacje migdzyludzkie, normalizacja
symptomow 1 objawow PTSD, emocjonalne skutki przezycia wobec innych, poszukiwanie
sensu czy potrzeba transformacji swojej tozsamosci.

Lifton jest tez autorem pojecia ,,syndrom traumatyczny”, przedstawia pigé
charakterystycznych watkéw ocalatego: wdrukowanie $mierci, poczucie winy z powodu
Smierci, psychiczne odrgtwienie, ambiwalencja w relacjach oraz transformacja Zycia
i odnalezienie jego sensu. Wedtug Liftona przejscie przez kazdy z tych etapow moze sprzyjac
nadania znaczenia przezytemu doswiadczeniu oraz przywrdceniu odbudowie wewnetrznej

tozsamosci (Tamze).
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1.8.4 Na przyszlos¢ - Teoria proaktywnego radzenia sobie ze streem Schwarzera
i Tauberta

Proaktywne radzenie sobie ze stresem mozna rozumie¢ jako og6lng orientacje jednostki
ukierunkowang na rozwoj osobisty 1 aktywne ksztaltowanie wlasnego funkcjonowania. Osoby
przejawiajace ten sposob radzenia sobie charakteryzuja si¢ zdolnos$cig samodzielnego
wyznaczania celow, ktore stanowig dla nich wyzwanie, oraz konsekwentnym dazeniem do ich
realizacji, nawet w obliczu potencjalnych trudnosci.

Teori¢ proaktywnego radzenia sobie ze stresem zaproponowali Ralph Schwarzer
i Steffen Taubert (1999), rozszerzajac dotychczasowe ujecia stresu o perspektywe akcentujaca
role motywacji, zaangazowania oraz dazenia do samodoskonalenia. W zaproponowanym
modelu stres nie jest postrzegany wytacznie jako reakcja na zagrozenie, lecz takze jako element
procesu zwigzanego z realizacja celow.

Autorzy wyrdznili cztery zasadnicze formy radzenia sobie ze stresem:
1. radzenie sobie reaktywne,
2. radzenie sobie antycypacyjne,
3. radzenie sobie zapobiegawcze (prewencyjne),
4. radzenie sobie proaktywne (Schwarzer, Taubert, 1999).

Trzy pierwsze sposoby radzenia sobie byly wczesniej szeroko opisywane w literaturze
przedmiotu, natomiast koncepcja proaktywnego radzenia sobie zostala rozwinigta wlasnie
przez Schwarzera 1 Tauberta. Zaproponowane formy radzenia sobie autorzy umiejscawiaja
w obrgbie dwoch podstawowych wymiardw. Pierwszym z nich jest stopien pewnosci
wystgpienia stresujacego zdarzenia, oceniany przez jednostke jako niski lub wysoki. Drugim
wymiarem jest czas odniesienia zdarzenia, obejmujacy sytuacje juz zaistniale oraz te, ktore
dopiero moga si¢ pojawic.

W zaleznosci od konfiguracji tych dwoch wymiaréw jednostka uruchamia odmienne
sposoby radzenia sobie. Zdarzenia nalezace do przesztosci sg zazwyczaj interpretowane jako
strata lub krzywda i wymagaja innych form reagowania niz sytuacje przyszte, ktore czgsciej
moga by¢ postrzegane jako wyzwanie.

Zdaniem Schwarzera 1 Tauberta dziatania zaradcze sg poprzedzone procesem
motywacyjnym, ktorego przebieg zalezy od réznych czynnikow, zarowno sytuacyjnych, jak
1 osobistych (Schwarzer, Taubert, 1999). Jednym z kluczowych zasobow sprzyjajacych
skutecznemu radzeniu sobie autorzy uznaja poczucie wiasnej skutecznosci w zakresie

zdrowienia, dziatania oraz radzenia sobie z trudnosciami. Podkreslajg oni rowniez, ze wybor
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strategii radzenia sobie jest poprzedzony oceng poznawczg sytuacji, ktéra moze sygnalizowac
zagrozenie, krzywde, strat¢ lub wyzwanie (Jankowiak, 2006).

W ujeciu zaproponowanym przez Schwarzera i Tauberta wyroznia si¢ cztery formy
radzenia sobie z trudnymi dos$wiadczeniami, roéznigce si¢ przede wszystkim momentem

czasowym, ktérego dotyczg, oraz sposobem interpretowania potencjalnie stresujacych zdarzen.

1) Radzenie sobie antycypacyjne odnosi si¢ do zdarzen spodziewanych w najblizszej
przysztosci, ktorych nadejscie jest przez jednostke przewidywane. Tego rodzaju sytuacje moga
budzi¢ niepokdj, jednak ich znaczenie zalezy od indywidualnej oceny — moga by¢ traktowane
jako zagrozenie lub jako wyzwanie wymagajace przygotowania i aktywnego zaangazowania.
Przyktadami sg istotne zmiany zyciowe, takie jak zakonczenie aktywno$ci zawodowej czy
Zmiana miejsca pracy.

2) Reaktywne radzenie sobie dotyczy sytuacji, ktore juz miaty miejsce lub aktualnie
trwaja. W tym przypadku dzialania jednostki koncentrujg si¢ na ograniczaniu negatywnych
konsekwencji zdarzenia stresowego oraz przywracaniu réwnowagi psychicznej. Osoba
podejmuje wysitki majace na celu poradzenie sobie z nastepstwami trudnej sytuacji, jak ma to
miejsce na przyktad w przypadku nagtej utraty zatrudnienia.

3) Radzenie sobie prewencyjne polega na sSwiadomym wzmacnianiu zasobow osobistych
jeszcze przed pojawieniem si¢ realnego zagrozenia. Dzialania te maja na celu zwigkszenie
odpornosci na przyszle trudno$ci, zmniejszenie ich potencjalnego wptywu lub zapobieganie ich
wystapieniu. Strategia ta znajduje zastosowanie w diugotrwatych i zloZzonych sytuacjach
zyciowych, takich jak rozwod.

4) Proaktywne radzenie sobie koncentruje si¢ na przysztosci, jednak bez skupiania si¢ na
potencjalnych stratach. Jednostka aktywnie mobilizuje dostepne zasoby 1 wykorzystuje je do
realizacji wlasnych celow oraz nadawania sensu podejmowanym dzialaniom. Takie podejécie
sprzyja poczuciu sprawczosci, dobrostanowi psychicznemu oraz bardziej stabilnemu

funkcjonowaniu. (Falewicz, 2017)

1.9 Stres w ujeciu klasyfikacyjnym

W obowiazujacych wspodlczesnie systemach diagnostycznych podkresla sig, ze stres
o charakterze traumatycznym petni funkcje kluczowego czynnika modulujacego przebieg
1 organizacj¢ funkcjonowania psychicznego jednostki. Zaburzenia indukowane stresem zostaty
szczegdtowo opisane w kilku uznanych klasyfikacjach, obejmujacych: DSM-5 (Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth Edition), jego zrewidowang wersje DSM-5-TR

(Text Revision), a takze ICD-10 (International Classification of Diseases, Tenth Revision) oraz
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ICD-11 (International Classification of Diseases, Eleventh Revision). Kazdy z wymienionych
systemow diagnostycznych zawiera precyzyjnie zdefiniowane kryteria rozpoznawania
zaburzen zwigzanych z dziatlaniem stresu, wraz z przyporzadkowanymi im kodami, co
umozliwia jednoznaczng identyfikacje oraz poréwnywalno$¢ diagnoz w praktyce klinicznej
1 badaniach naukowych.

W tabelarycznym zestawieniu przedstawiono wybrane jednostki zaburzen zwigzanych ze
stresem, ktore funkcjonuja w trzech najwazniejszych wspodtczesnych klasyfikacjach
diagnostycznych. Warto podkresli¢, ze nazewnictwo poszczegdlnych kategorii moze r6zni¢ si¢
w zaleznosci od przyjetego tlumaczenia.

Warto zaznaczy¢, ze ponizsze zestawienie obejmuje jedynie wybrane przyktady zaburzen
zwigzanych ze stresem; nie stanowi ono petnego wykazu kategorii obecnych w klasyfikacjach
DSM-5/DSM-5-TR, ICD-10 oraz ICD-11.

Zaburzenie stresowe pourazowe (PTSD)
— DSM-5 / DSM-5-TR: F43.10
—ICD-10: F43.1
—ICD-11: B64

Z}ozone zaburzenie stresowe pourazowe (C-PTSD)
— DSM-5 / DSM-5-TR: brak odpowiednika
—ICD-10: brak kategorii
—ICD-11: B641

Zaburzenia adaptacyjne
— DSM-5 / DSM-5-TR: brak ogdlnego kodu (kody przypisywane podtypom)
—ICD-10: F43.2
—ICD-11: 6B43

Ostra reakcja na stres / ostre zaburzenie stresowe
— DSM-5 / DSM-5-TR: F43.0
—1CD-10: F43.0
—ICD-11: QE84

1.9.1 Zaburzenia zwiazane ze stresem wedlug DSM-V-TR
DSM-5-TR, czyli Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth Edition —

Text Revision, stanowi zaktualizowang wersje pigtego wydania podrecznika diagnostycznego

Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. W obrebie tego systemu znajduje si¢ rozdziat
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zatytutowany ,,Zaburzenia pourazowe 1 zwigzane z czynnikiem stresowym”, obejmujacy
zaburzenia, ktorych warunkiem rozpoznania jest wczesniejsze Wwystgpienie stresora
o charakterze traumatycznym lub znaczaco obcigzajacym psychiczng rownowage jednostki.
Podobnie jak w klasyfikacjach ICD-10 1 ICD-11, ekspozycja na czynnik stresowy stanowi
podstawowe kryterium warunkujgce mozliwo$¢ postawienia diagnozy.

Ponizej oméwiono wybrane zaburzenia zawarte w DSM-5-TR:

F43.10 — Zaburzenie stresowe pourazowe (PTSD)

Aby rozpozna¢ PTSD, osoba musi zosta¢ bezposrednio narazona na wydarzenie o skrajnie
stresujacym charakterze, by¢ jego §wiadkiem, dowiedzie¢ si¢ o traumie dotyczacej bliskiej
osoby lub do§wiadcza¢ chronicznego kontaktu z materiatami traumatycznymi (np. zawodowo).
Do typowych objawow naleza:

e natr¢tne wspomnienia i retrospekcje (flashbacks),
e unikanie bodZcow przypominajacych traume (miejsc, 0osob, sytuacji, przedmiotéw),
e zmiany w funkcjonowaniu poznawczym, tacznie z zanizong samooceng, obwinianiem
siebie lub nadmiernie negatywnymi przekonaniami o $§wiecie,
e obnizony nastrdj, wycofanie spoteczne, trudnosci w regulacji emoc;ji,
e nadmierna pobudliwos¢, drazliwo$¢, impulsywnos¢, czujno$¢ oraz zaburzenia snu.
U dzieci objawy moga manifestowaé si¢ poprzez niepokojace sny o niejasnej tresci lub
odtwarzanie elementéw traumy w zabawie. O diagnozie PTSD mozna méwi¢ jedynie wtedy,
gdy objawy utrzymujg si¢ przez co najmniej jeden miesigc po zdarzeniu traumatycznym.
DSM-5-TR wyr6znia dwa podtypy PTSD:
1. Typ dysocjacyjny — poza pelnym obrazem PTSD obecne sa: depersonalizacja
(oderwanie od siebie) oraz derealizacja (wrazenie nierealnosci otoczenia).
2. Typ z opdéznionym ujawnieniem objawdéw — wiekszos¢ symptomow rozwija sie
dopiero po p6t roku lub poznie;j.
PTSD moze wigza¢ si¢ dodatkowo z: regresja zachowania, halucynacjami stuchowymi,
powaznymi trudno$ciami w regulacji emocji, naduzywaniem substancji, zachowaniami
autodestrukcyjnymi, ryzykownymi kontaktami seksualnymi czy prébami samobodjczymi.
Zaburzenie to czgsciej diagnozuje si¢ u kobiet niz u m¢zczyzn (DSM-5-TR, 2024).
F43.0 — Ostre zaburzenie stresowe (ASD)

ASD powstaje na skutek tego samego typu ekspozycji na stresor co PTSD: bezposrednie

doswiadczenie, bycie $wiadkiem, informacja o traumie bliskiej osoby lub dlugotrwata

styczno$¢ z materiatem traumatycznym wynikajaca np. z wykonywanego zawodu.
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DSM-5-TR podkresla, ze do postawienia diagnozy konieczna jest obecno$¢ co najmniej
dziewigciu objawow z pieciu domen:

e intruzji,

e negatywnych zmian nastroju,

e dysocjacji,

e unikania,

e pobudzenia i nadmiernej reaktywnosci.
ASD rozwija si¢ zwykle w okresie od 3 dni do 1 miesigca po traumie 1 nie powinno trwac
dluzej. Objawy moga obejmowa¢ m.in.: anhedoni¢, zaburzenia koncentracji, problemy ze
snem, wzmozong czujnos¢, impulsywne reakcje, unikanie sytuacji przypominajacych traume
lub przeciwnie — uporczywe analizowanie zdarzenia.
Nieleczone ASD stanowi istotny czynnik ryzyka przej$cia w PTSD (DSM-5-TR, 2024).
Zaburzenia adaptacyjne (AD)

Aby rozpozna¢ zaburzenia adaptacyjne, objawy musza pojawié si¢ w ciggu trzech miesigcy
od wystgpienia wydarzenia stresujacego. Kryteria obejmujg wyrazne cierpienie emocjonalne
i/lub uposledzenie funkcjonowania w codziennych aktywnosciach. W niektorych przypadkach
moga pojawic si¢ rowniez zachowania suicydalne.

DSM-5-TR wyrdznia nastepujace podtypy AD:

o F43.21 — z przewagq nastroju depresyjnego,

o [F43.22—z przewagq leku,

o F43.23 — z nastrojem mieszanym: lgkowo-depresyjnym,

o F43.24 — z zaburzeniami zachowania,

o F43.25 — z jednoczesnymi zaburzeniami emocji i zachowania,

e F43.20 — podtyp nieokreslony.

Zaburzenia adaptacyjne moga przyjmowaé¢ forme ostra, gdy symptomy wygasaja przed
uptywem sze$ciu miesiecy, lub przewlekta, jesli utrzymuja si¢ powyzej tego okresu. Nalezy
jednak odroznic je od innych zaburzen psychicznych, w szczegdlnosci od przedtuzonej reakcji
zatoby. Kluczowym elementem diagnostycznym jest to, ze reakcja jednostki znaczaco
przekracza typowy zakres reakcji na stresor (Tamze).

W DSM-5-TR wyr6zniono takze dwie kategorie diagnostyczne dotyczace zaburzen
zwigzanych z trauma 1 stresem, ktdre nie speiniajg pelnych kryteriow PTSD. Sg to:

F43.8 — Inne okreslone zaburzenia pourazowe i zwigzane ze stresem

F43.9 — Nieokreslone zaburzenia pourazowe i zwigzane ze stresem.
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Kategorie te stosuje si¢ w sytuacjach, gdy jednostka doswiadcza wyraznych nastepstw
ekspozycji na silny stresor, a prezentowany obraz kliniczny przypomina PTSD, jednak nie
obejmuje wszystkich wymaganych kryteriow diagnostycznych w poszczegélnych domenach
objawowych (DSM-5-TR, 2024).
W tej samej klasyfikacji opisano réwniez zaburzenia dotyczace relacji spotecznych
wystepujace w dziecinstwie, w tym:
F94.1 — Reaktywne zaburzenie przywigzania oraz
F94.2 — Zaburzenie polegajgce na nadmiernej tatwosci w kontaktach spotecznych.
Obie jednostki charakteryzujg si¢ znaczacymi trudno$ciami w zakresie wiezi 1 regulacji
relacji interpersonalnych, ktorych geneza najczesciej wigze si¢ z powaznymi zaniedbaniami lub

zaburzonymi warunkami opiekunczymi w okresie rozwojowym (DSM-V-TR, 2024).

1.9.2 Zaburzenia zwiazane ze stresem wedlug ICD-10

W Kklasyfikacji ICD-10 grupa oznaczona symbolem F43 obejmuje zaburzenia begdace
konsekwencja dziatania silnych stresorow lub trudno$ci adaptacyjnych. Wspolng cecha
wszystkich jednostek znajdujacych si¢ w tej kategorii jest ich bezposredni zwigzek
z wydarzeniami wykraczajacymi poza zwykte do§wiadczenia zyciowe badz wymagajacymi od
jednostki znacznego wysitku przystosowawczego. Do tej grupy naleza m.in. reakcje zwigzane
z ostrym stresem, zaburzenia pourazowe oraz rozne warianty zaburzen adaptacyjnych.

F43.0 — Reakcja na ostry stres (Acute Stress Reaction)

Reakcja na ostry stres pojawia si¢ jako natychmiastowa reakcja organizmu na wydarzenie
o charakterze traumatycznym, stwarzajace realne zagrozenie dla zdrowia lub zycia. Objawy
zwykle rozwijaja si¢ w ciggu kilku minut od zdarzenia i moga obejmowac: nagly lek,
dezorganizacj¢ zachowania, trudnosci z orientacja, kotatanie serca, drzenie czy nadmierng
potliwos¢.

W ICD-10 wyrdznia si¢ trzy stopnie nasilenia ASR:

e F43.00 — tagodne,

e F43.01 — umiarkowane,

o F43.02 — cigzkie,
co pozwala na bardziej precyzyjne opisanie obrazu klinicznego. Objawy te maja zazwyczaj
krotkotrwaty charakter i ustgpuja w przeciagu kilku dni, wraz z unormowaniem reakcji

fizjologicznych 1 emocjonalnych (ICD-10, s. 96-98, s. 127-132).
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F43.1 — Zaburzenie stresowe pourazowe (Post-Traumatic Stress Disorder)

PTSD stanowi odroczong lub dlugotrwala odpowiedZz na doswiadczenie ekstremalnie
obcigzajacego stresora. Zdarzenia o charakterze katastroficznym moga prowadzi¢ do rozwoju
objawow takich jak:

e natr¢tne wspomnienia traumatycznego zdarzenia,

e koszmary senne lub zywe rekolekcje (flashbacki),

e ponowne emocjonalne przezywanie urazu,

e unikanie bodzcéw zwigzanych z trauma,

e ograniczona ekspresja emocjonalna, odcigcie od otoczenia,

e nasilona pobudliwos$¢, drazliwos$¢ oraz trudno$ci z koncentracjg i snem.

Zaburzenie zwykle rozwija si¢ w czasie do szeSciu miesiecy od stresujacego wydarzenia,
cho¢ w czesci przypadkow objawy moga uaktywni€ sie poézniej. Bez wdrozenia odpowiedniego
leczenia PTSD moze mie¢ przebieg przewlekty (ICD-10, s. 96-98, s. 127-132).

F43.2 — Zaburzenia adaptacyjne (Adjustment Disorder)

Zaburzenia adaptacyjne powstaja na skutek trudnosci w poradzeniu sobie z nowa lub nagla
sytuacja stresowa, ktéra wymaga znaczacej zmiany w dotychczasowym funkcjonowaniu.
Objawy emocjonalne — takie jak lgk, smutek, obnizony nastroj, impulsywno$¢ czy poczucie
przecigzenia — pojawiajg si¢ zazwycza] w ciggu miesigca od wystgpienia stresora 1 majg
charakter przej$ciowy, ustepujac w wiekszosci przypadkdéw przed uptywem pot roku.
Diagnoza wymaga oceny relacji migdzy:

1. dotychczasowym sposobem funkcjonowania jednostki,

2. sitg 1 rodzajem przezywanych objawow,

3. charakterem stresora oraz jego wptywem na zycie osoby.

W ramach F43.2 wyr6zniono rowniez specyficzne podtypy, takie jak krotka lub
przedtuzona reakcja depresyjna, posta¢ lgkowo-depresyjna, warianty z dominacja objawow
emocjonalnych lub zachowania, a takze posta¢ mieszang (F43.20-F43.25, F43.28). Podtypy te
opisujg sytuacje, w ktorych oprocz trudnosci adaptacyjnych dochodzi wyrazne nasilenie
problemoéw emocjonalnych badz behawioralnych (ICD-10, s. 96-98, s. 127-132).

Dodatkowe jednostki z grupy F43
W ICD-10 (2022) wyszczegdlniono ponadto:

o F43.8 — Inne okreslone reakcje na ciezki stres, stosowane w przypadkach, ktore sg

wyraznie zwigzane z wystgpieniem stresora, lecz nie odpowiadajg w petni kryteriom

zadnej innej jednostki z tej kategorii,
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e F43.9 — Reakcja na cigzki stres, nieokre$lona, stosowana wtedy, gdy brak
wystarczajacych danych klinicznych do jednoznacznej klasyfikacji zaburzenia
w obrebie F43 (ICD-10, s. 96-98, s. 127-132).

Warto zaznaczy¢, ze ICD-10 nie uwzglednia zlozonego zespotu stresu pourazowego (C-
PTSD), ktory jako odrebng jednostke diagnostyczng wprowadzono dopiero w ICD-11.

W wydaniu ICD-10 (2022) w grupie zaburzen zwigzanych z reakcja na stres nie
uwzglednia si¢ Reaktywnego zaburzenia przywiqzania ani Zaburzenia nadmiernego
angazowania si¢ w relacje spoteczne. Jednostki te sg klasyfikowane w innym obszarze —
w kategorii ,,Zaburzen zachowania i emocji rozpoczynajacych si¢ w dziecinstwie”, gdzie
funkcjonuja pod kodami F94.1 1 F94.2.

Dopiero w ICD-11, obowigzujacej od 2022 roku, oba zaburzenia zostaty przeniesione do
kategorii zaburzen zwigzanych z traumg i stresem, co odzwierciedla lepiej ugruntowane
wspotczesnie rozumienie ich etiologii oraz powigzan z do$wiadczeniami wczesnodziecigcej

deprywacji i zaniedbania (ICD-10, s. 96-98, s. 127-132).

1.9.3 Zaburzenia zwiazane ze stresem wedlug ICD-11

ICD-11, czyli Miedzynarodowa Klasyfikacja Chorob — jedenasta rewizja, obowigzuje na
Swiecie od 1 stycznia 2022 roku. W Polsce wprowadzono kilkuletni okres przejsciowy, ktory
potrwa do 2027 r., aby umozliwi¢ dostosowanie systemow informatycznych i procedur NFZ,
a takze przeszkolenie personelu medycznego w zakresie stosowania nowych kodow
diagnostycznych oraz zmienionej — bardziej wymiarowej — struktury oceny zaburzen
psychicznych i osobowosci.

W kontek$cie zaburzen zwigzanych ze stresem ICD-11 wyodrebnia rozdziat obejmujacy
jednostki $cisle powigzane z przezyciem traumy lub istotnego stresora. Podobnie jak w ICD-10
oraz DSM-5-TR, warunkiem koniecznym rozpoznania ktéregokolwiek z zaburzen z tej grupy
jest weczedniejsze doswiadczenie zdarzenia traumatycznego lub silnie obcigzajacego
emocjonalnie. Nalezy zaznaczy¢, ze samo wystapienie stresora nie przesadza jeszcze o rozwoju
zaburzenia — jego intensywnos$¢, czas trwania oraz odbidr subiektywny decydujg o tym, czy
konsekwencje psychiczne przyjma charakter kliniczny.

Do kategorii zaburzen zwigzanych ze stresem w ICD-11 zalicza si¢ m.in.: zesp6t stresu
pourazowego (PTSD), zlozone zaburzenie stresowe pourazowe (CPTSD), dlugotrwate
zaburzenie zatoby, zaburzenia adaptacyjne oraz inne okreslone zaburzenia zwigzane ze stresem.
W tej sekcji znajduje si¢ rowniez ostra reakcja na stres, cho¢ podkresla si¢, ze ma ona charakter

przej$ciowy i nie jest traktowana jako zaburzenie psychiczne sensu stricto (WHO, 2025).
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6B40 — Zespol stresu pourazowego (PTSD)

PTSD moze rozwing¢ si¢ u osoby narazonej na stresor o wyjatkowej intensywnosci,

zaréwno nagly, jak i dlugotrwaty. Obraz kliniczny obejmuje trzy podstawowe grupy objawow:

1. Intruzje —uporczywe, natre¢tne obrazy i wspomnienia traumatycznego zdarzenia, ktorym
moga towarzyszy¢ zywe retrospekcje (flashbacki). W intruzjach mogg uczestniczy¢ rdzne
modalnosci sensoryczne, a przezyciom tym towarzyszy silne pobudzenie emocjonalne i reakcje
fizjologiczne.

2. Unikanie — tendencja do odcinania si¢ od wszystkiego, co mogloby przywolywac
wspomnienia traumy, jak mysli, miejsca, osoby czy sytuacje zwigzane z urazem.

3. Trwale poczucie zagrozenia — utrzymywanie si¢ stanu nadmiernej czujnosci,
oczekiwania niebezpieczenstwa, gotowosci do walki lub ucieczki. (WHO, 2025)

Aby rozpozna¢ PTSD, objawy te musza utrzymywac si¢ przez co najmniej kilka tygodni,
zwykle ponad miesigc, oraz powodowac istotne trudnosci w funkcjonowaniu rodzinnym,
spotecznym lub zawodowym.

PTSD moze pojawic¢ si¢ w kazdym wieku. U matych dzieci diagnoza wymaga szczegolnej
uwagi, gdyz znaczng cze$¢ objawOw obserwuje si¢ glownie w zachowaniu, a nie
w relacjonowanych przezyciach. Zespot ten statystycznie czg$ciej dotyczy kobiet, ktore — jak
wskazujg badania — moga wykazywa¢ wyzsze nasilenie objawOw somatycznych oraz
negatywnych emocji (WHO, 2025).
6B41 — Zlozone zaburzenie stresowe pourazowe (CPTSD)

Jednostka ta stanowi nowos$¢ klasyfikacyjng wprowadzong dopiero w ICD-11 i nie
wystepowata w poprzednich systemach, takich jak ICD-10. CPTSD diagnozuje si¢ u osob,
ktore oprocz spelnienia petnych kryteriow PTSD (6B40), prezentuja takze trwate trudnosci
w trzech dodatkowych obszarach:

1. Zaburzona regulacja emocji — czeste, intensywne wybuchy emocjonalne, trudnosci
w uspokajaniu si¢, gwattowne zmiany nastroju.

2. Negatywny obraz siebie — glebokie poczucie niskiej wartosci, chroniczny wstyd,
przekonanie o nieadekwatnosci lub winie.

3. Trudnosci w relacjach interpersonalnych — problemy 2z nawigzywaniem
1 utrzymywaniem wigzi, wycofywanie si¢ z kontaktow lub odwrotnie — angazowanie si¢
w relacje destrukcyjne.

CPTSD zwykle rozwija si¢ po dlugotrwalej lub powtarzajacej si¢ traumie, najczesciej

w warunkach braku mozliwos$ci ucieczki (np. przemoc domowa, przemoc w dziecinstwie,
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dhugotrwate uwiezienie). Podobnie jak PTSD, znaczaco uposledza funkcjonowanie jednostki
1 wptywa na wiele obszaréw zycia.

Badania wskazuja, ze CPTSD czesciej wystepuje u kobiet. W tej grupie pacjentek
obserwuje si¢ rowniez wigksze ryzyko zachowan samobojczych, naduzywania substancji
psychoaktywnych oraz nasilonych objawow depresyjnych, psychotycznych i somatycznych
(WHO, 2025).
6B43 — Zaburzenia adaptacyjne (AD — Adjustment Disorder)

W ICD-11 zaburzenia adaptacyjne opisuje si¢ jako nieadekwatng, nadmiernie nasilong
reakcje emocjonalng lub behawioralng na jeden lub wigcej rozpoznawalnych stresorow, takich
jak rozpad zwigzku, utrata zatrudnienia czy $mier¢ osoby bliskiej. Objawy pojawiaja si¢ zwykle
w ciggu miesigca od wystgpienia trudnej sytuacji i koncentruja si¢ wokol uporczywego
rozmys$lania o stresorze lub statego zamartwiania si¢ konsekwencjami zaistniatych wydarzen.
Osoby z zaburzeniami adaptacyjnymi moga doswiadcza¢ m.in.:

e intensywnego leku, smutku lub obnizonego nastroju,

e problemow z kontrolowaniem emocji, ktore moga prowadzi¢ do zachowan
impulsywnych (np. zwigkszonego spozycia alkoholu lub substancji psychoaktywnych);

e wyraznego spadku efektywnosci i trudnosci w funkcjonowaniu rodzinnym,
spotecznym lub zawodowym.

Zaburzenie to rozpoznaje si¢ wylacznie wtedy, gdy obraz kliniczny nie jest bardziej
adekwatnie wyjasniony przez inne zaburzenia psychiczne, a objawy utrzymuja si¢ zwykle do
okoto sze$ciu miesigcy, pod warunkiem Ze stresor lub jego skutki ustapily. Gwattownie
wystepujace stresory moga powodowac krotkotrwate, intensywne reakcje dezadaptacyjne,
ktore zanikaja po zakonczeniu dziatania bodzca. Natomiast dlugotrwala ekspozycja na stres
moze prowadzi¢ do bardziej utrwalonego przebiegu zaburzenia.

U dzieci i mtodziezy trudnos$ci adaptacyjne moga manifestowac si¢ w sposéb odmienny niz
u dorostych, m.in. poprzez nagle pojawiajace si¢ objawy somatyczne, impulsywnos¢,
zachowania buntownicze, agresje, zaburzenia snu, moczenie nocne czy regres w rozwoju
emocjonalnym i spotecznym.
6B4Y — Inne okreslone zaburzenia Scisle zwigzane ze stresem

Kod 6B4Y stosuje sig¢, gdy prezentowane objawy maja charakterystyczne cechy reakcji
zwigzanych ze stresem, jednak nie spetniaja petnych kryteriow zadnego z pozostatych zaburzen
tej grupy (np. PTSD, CPTSD czy zaburzen adaptacyjnych). Diagnoza jest mozliwa pod

warunkiem, ze:
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e objawy nie wynikajag z dziatania substancji psychoaktywnych, lekoéw ani choroby
somatycznej,

e trudnosci nie sg lepiej wyjasnione innym zaburzeniem psychicznym

e wystepuje istotne cierpienie psychiczne lub obnizone funkcjonowanie w zyciu
osobistym, rodzinnym, spotecznym lub zawodowym.

Rozpoznanie to petni funkcje doprecyzowujaca i umozliwia opis przypadkdéw nietypowych,
w ktorych stres jest gtdéwnym czynnikiem etiologicznym, lecz obraz symptomdéw nie
odpowiada konkretnym jednostkom diagnostycznym ICD-11.
6B4Z — Zaburzenia $cisle zwiazane ze stresem, nieokreslone

Ta kategoria jest stosowana, gdy wiadomo, ze objawy sg nastgpstwem stresora, lecz
dostepne informacje nie pozwalaja na doktadne przyporzadkowanie zaburzenia do zadnej
z bardziej szczegdtowych jednostek ICD-11. Rozpoznanie to moze by¢ uzyte:

e w sytuacjach, gdy obraz kliniczny dopiero si¢ ksztaltuje,

e przy ograniczonym dostgpie do danych diagnostycznych,

¢ gdy objawy sa niespecyficzne i nie spetniajg kryteridéw zadnej innej kategorii stresowe;.
Kategoria ta zachowuje funkcje diagnostyczna, ale jednoczesnie umozliwia elastycznos¢

W procesie oceniania i opisu reakcji na stres.

QES84 — Ostra reakcja na stres (ASR — Acute Stress Reaction)

Ostra reakcja na stres stanowi bezposrednig odpowiedz organizmu na nagly, zagrazajacy
stresor, taki jak katastrofa naturalna, cigzka choroba, akt przemocy, wypadek czy
doswiadczenie napasci seksualnej. W ramach tej reakcji moga pojawiaé si¢ objawy
o charakterze:

e fizjologicznym — wzrost t¢tna, drzenie, pocenie si¢, napigcie migsniowe
e poznawczym — dezorientacja, trudnosci koncentracji, poczucie nierealno$ci, zagubienie,
e emocjonalnym — intensywny smutek, strach, rozpacz, gniew, stupor.

ASR rozwija si¢ zwykle natychmiast lub w ciggu okoto godziny od kontaktu ze stresorem
1 ma charakter przejsciowy, zazwyczaj ustepuje w ciggu kilku dni. Nie jest klasyfikowana jako
zaburzenie psychiczne, lecz jej uwzglednienie w ICD-11 ma wspiera¢ trafne roznicowanie

diagnostyczne, zwlaszcza w kontekscie zaburzen pourazowych.

1.9.4 Rozwod jako stresor w ujeciu ICD-10, ICD-11 i DSM-5-TR
Miegdzynarodowe systemy klasyfikacji zaburzen psychicznych, takie jak ICD-10, ICD-11

oraz DSM-TR, stanowig podstawowe ramy pojeciowe umozliwiajace porzadkowanie wiedzy

na temat reakcji psychicznych cztowieka na trudne i obcigzajace doswiadczenia zyciowe. Cho¢
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ich gtownym celem jest diagnoza i kategoryzacja zaburzen, klasyfikacje te peinig roéwniez
istotng funkcje¢ interpretacyjna, pozwalajac na analizg relacji pomiedzy stresorem, kontekstem
psychospotecznym a sposobem funkcjonowania jednostki. W tym ujeciu rozwod nie jest
rozumiany jako jednostka chorobowa, lecz jako znaczace wydarzenie zyciowe o potencjale
kryzysowym, ktére moze uruchamia¢ zréznicowane reakcje emocjonalne, poznawcze
1 behawioralne.

W ICD-10 rozwod sytuowany jest posrednio w obszarze czynnikow psychospotecznych,
ktore moga wptywac na zdrowie psychiczne oraz przebieg zaburzen. System ten akcentuje, ze
reakcje na stresujace wydarzenia zyciowe maja charakter zindywidualizowany i zaleza od
zdolnosci adaptacyjnych jednostki. Rozpad matzenstwa moze prowadzi¢ do przejSciowego
obnizenia nastroju, wzmozonego napig¢cia emocjonalnego czy trudnosci w funkcjonowaniu
spotecznym, ktdre mieszcza si¢ w granicach normatywnej reakcji na strat¢. Jednoczes$nie ICD-
10 umozliwia identyfikacje sytuacji, w ktorych wymagania wynikajace z rozwodu przekraczaja
mozliwosci radzenia sobie, co skutkuje utrwaleniem objawow 1 rozwojem zaburzen
adaptacyjnych lub innych form psychopatologii. Istotne jest tu rozréznienie pomigdzy
naturalnym kryzysem zyciowym a stanem dezorganizacji psychicznej wymagajacym
interwencji specjalistycznej (ICD-10, s. 96-98, s. 127-132).

ICD-11 rozwija to podejscie, ktadac silniejszy nacisk na kontekst sytuacyjny oraz proces
adaptacji do zmiany. Rozwo6d ujmowany jest jako zdarzenie naruszajace dotychczasowgq
roéwnowage psychiczna, wymagajace reorganizacji sposobu funkcjonowania oraz redefinicji rol
spotecznych i tozsamosciowych. W tym ujeciu kluczowe znaczenie ma nie sam fakt
wystgpienia stresora, lecz sposob, w jaki jednostka go interpretuje oraz jakie zasoby uruchamia
w celu poradzenia sobie z nowa sytuacjg. Zaburzenia adaptacyjne sg rozumiane jako reakcje
nieproporcjonalne do charakteru zdarzenia lub utrzymujace si¢ zbyt dtugo, prowadzace do
subiektywnego cierpienia oraz ograniczenia funkcjonowania. ICD-11 pozwala zatem
analizowa¢ rozwdd jako proces dynamiczny, w ktorym okres dezorganizacji moze, lecz nie
musi, prowadzi¢ do trwatych zaburzen psychicznych (WHO, 2025)

Podobne zatozenia odnajdujemy w DSM-5-TR, ktory wyraznie podkresla role czynnikoéw
psychospotecznych i $rodowiskowych w ocenie stanu psychicznego jednostki. Rozwod
traktowany jest tu jako istotny stresor Zyciowy, ktory moze zwigksza¢ podatnos¢ na wystapienie
zaburzen nastroju, zaburzen lgkowych czy zaburzen adaptacyjnych. Jednocze$nie DSM-5-TR
zwraca uwage na konieczno$¢ ostroznej interpretacji objawdw pojawiajacych si¢ w kontekscie

strat relacyjnych, aby nie patologizowa¢ naturalnych reakcji emocjonalnych. Diagnoza opiera
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si¢ nie tylko na obecnosci objawdw, lecz takze na ocenie ich nasilenia, czasu trwania oraz
wptywu na codzienne funkcjonowanie jednostki (DSM-V-TR, 2024)

Zestawienie trzech systemow klasyfikacyjnych wskazuje na wspolng perspektywe, w ktorej
rozwod postrzegany jest jako zdarzenie o wysokim potencjale stresowym, ale nie jako
bezposrednia przyczyna zaburzen psychicznych. O jego znaczeniu klinicznym decydujg przede
wszystkim indywidualne zasoby jednostki, dostepne wsparcie spoteczne oraz wczesniejsze
doswiadczenia radzenia sobie z kryzysami. Rozwod moze petni¢ funkcje czynnika inicjujacego
kryzys psychologiczny, rozumiany jako stan czasowej utraty rownowagi, w ktorym
dotychczasowe strategie adaptacyjne okazuja si¢ niewystarczajace.

W kontekscie badan nad jako$cig zycia i zaburzeniami lgkowymi w trakcie rozwodu
klasyfikacje ICD-10, ICD-11 i DSM-5 dostarczaja spojnych ram interpretacyjnych.
Umozliwiaja one analiz¢ do§wiadczenia rozwodu nie w kategoriach patologii, lecz jako procesu
adaptacyjnego, ktory w okreslonych warunkach moze prowadzi¢ do pogorszenia dobrostanu
psychicznego. Takie ujecie pozwala formutowaé wnioski uwzgledniajace zardéwno
normatywno$¢ reakcji kryzysowych, jak i ryzyko ich przeksztalcenia w zaburzenia wymagajace
wsparcia psychologicznego lub psychiatrycznego.

Podsumowujac stres ma charakter wielowymiarowy 1 obejmuje zarOwno reakcje
biologiczne, jak 1 procesy poznawcze zwigzane z interpretacja sytuacji. Sposob oceny wydarzen
oraz przyjete strategie 1 style radzenia sobie determinujg intensywnos¢ reakcji stresowej, a ich
skuteczno$¢ zalezy od zasobow jednostki, takich jak wsparcie spoteczne, regulacja emocji czy
elastyczno$¢ myslenia.

Kryzys pojawia si¢, gdy wymagania sytuacji przewyzszaja mozliwosci poradzenia sobie,
a dotychczasowe sposoby dziatania przestaja wystarczaé. Przykladem silnego stresora jest
rozwod, ktory destabilizuje zycie na wielu poziomach i wymaga uruchomienia znaczacych
zasobow adaptacyjnych. To, jak jednostka przejdzie przez takie do$wiadczenie, zalezy od

interakcji miedzy posiadanymi zasobami, stylem radzenia sobie, a specyfikg stresora.
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Rozdzial 2. Rozwdd jako zjawisko spoleczne i kryzysowe

Rozdzial drugi koncentruje si¢ na teoretycznych oraz spolecznych aspektach kryzysu
rozwodowego. Jego celem jest uporzadkowanie kluczowych poje¢ zwiazanych z kryzysem
i rozwodem, a takze omowienie ich znaczenia dla funkcjonowania jednostki. Zaprezentowane
treSci tworza podstawe teoretyczng dla dalszych analiz dotyczacych sytuacji kobiet
po rozwodzie.

W  rozdziale omoéwiono rozwdd jako szczegdlng forme sytuacji  kryzysowej,
charakteryzujaca si¢ dynamicznym przebiegiem i wielowymiarowymi zmianami w zyciu
jednostki. Uwzgledniono zar6wno psychologiczne aspekty przezywania kryzysu, jak i jego
spoteczne uwarunkowania, w tym wizerunek rozwodu oraz kontekst kulturowy i normatywny.

Potaczenie ujec teoretycznych z perspektywa osob doswiadczajacych rozwodu umozliwia
lepsze zrozumienie procesu adaptacji do nowej sytuacji zyciowej. Takie podej$cie stanowi
punkt odniesienia dla dalszych rozwazan nad jakoscia zycia oraz samooceng kobiet

w trakcie rozwodu 1 po jego zakonczeniu.

2.1 Pojecie, definicje kryzysu

Kryzys psychologiczny mozna opisa¢ jako stan przejSciowego naruszenia rdéwnowagi
psychicznej, ktory pojawia si¢ w sytuacji, gdy jednostka napotyka trudnosci przekraczajace jej
aktualne mozliwosci radzenia sobie. W takich warunkach dotychczasowe sposoby
funkcjonowania tracg swoja skutecznos¢, co prowadzi do trudno$ci w planowaniu i organizacji
w sferze emocjonalnej, poznawczej 1 behawioralnej. Kryzys nie ma charakteru trwatego
zaburzenia, lecz stanowi okres zwigkszonej podatnosci, w ktorym osoba doswiadcza utraty
kontroli nad sytuacja 1 zmuszona jest do poszukiwania nowych form adaptacji
(Badura-Madej 1999).

W literaturze przedmiotu pojgcie kryzysu nie ma jednej, powszechnie obowigzujacej
definicji. Co wynika z r6znorodnos$ci podej$¢ teoretycznych oraz szerokiego zakresu zjawisk,
do ktorych termin ten bywa odnoszony. Kryzys moze by¢ ujmowany zaréwno jako reakcja
na konkretne wydarzenie Zyciowe, jak i jako zloZzony proces obejmujacy stopniowe zmiany
w funkcjonowaniu jednostki. To co taczy te dwa zatozenia to koniecznos$¢ przeorganizowania
swojego dotychczasowego zycia w obliczy nadchodzacego kryzysu (Kubacka-Jasiecka 2010).

Sytuacja kryzysowa rozni si¢ od reakcji stresowej tym, zZe stres nawet bardzo silny, moze
by¢ w zakresie mozliwo$ci przystosowawczych 1 sprzyja¢ uruchamianiu zasoboéw jednostki.
O sytuacji kryzysowej mozna mowic¢ wtedy, gdy presja okolicznos$ci przekracza zdolno$¢ osoby

do samoregulacji, co skutkuje spadkiem efektywnosci dziatania. W takich warunkach pojawiaja

47

51 / 180



da8575d5a4af553ac4ee86f04626ef0d
2026-02-01 14:48:41

si¢ problemy z podejmowaniem decyzji, poczucie utraty wptywu na przebieg zdarzen oraz
nasilone do$wiadczanie zagrozenia (Terelak 2001).

Z uwagi na to, ze kryzys psychologiczny ma charakter sytuacyjny i przej$ciowy, -oznacza
to, ze nie stanowi on trwalego stanu patologicznego. Moze wystgpi¢ w zyciu kazdej osoby,
niezaleznie od wczesniejszego poziomu funkcjonowania, jako reakcja na wyjatkowo trudne
okolicznosci zyciowe. Z tego wzgledu kryzys miesci si¢ w granicach normy psychologicznej,
cho¢ wigze si¢ z wyraznym obnizeniem poczucia bezpieczenstwa, stabilnosci
1 przewidywalno$ci codziennego zycia (James, Gilliland 2015).

Istota kryzysu jest to, ze ma on indywidualny wymiar. O tym, czy dana sytuacja zostanie
przezyta jako kryzysowa, nie decyduje wylacznie jej obiektywna waga, lecz znaczenie, jakie
jednostka nadaje temu wydarzeniu w odniesieniu do wlasnego zycia, wartosci i tozsamosci.
To samo zdarzenie moze by¢ przez jedna osobe postrzegane jako trudno$¢ mozliwa
do pokonania, a przez inng jako doswiadczenie przekraczajace jej mozliwosci adaptacyjne

i prowadzace do destabilizacji funkcjonowania (Kubacka-Jasiecka 2010).

2.1.1 Geneza pojecia kryzysu

Geneza kryzysu psychologicznego wigze si¢ z badaniami nad reakcjami jednostki
na do$wiadczenia straty, ktore w sposob istotny naruszaja dotychczasowy porzadek zycia.
W poczatkach badan uwaga badaczy skupiata si¢ przede wszystkim na $mier¢ osoby bliskiej,
jednak z czasem pojecie straty zostalo rozszerzone. Obecnie obejmuje ono réwniez utrate
relacji, rdl spotecznych, statusu, poczucia bezpieczenstwa, stabilnosci zyciowej czy waznych
elementow tozsamos$ci. Kazda z tych form straty moze prowadzi¢ do zakldcenia
funkcjonowania i stanowi¢ punkt wyjscia dla rozwoju kryzysu (Kubacka-Jasiecka 2010).

Koncepcja Geralda Caplana ma istotny wklad w rozwoj teorii kryzysu. To on wilasnie
okreslit kryzys w sposob spojny, akcentujac jego przebieg procesowy. Caplan opisywat kryzys
jako stan pojawiajacy si¢ w sytuacji zatamania dotychczasowych mechanizmow radzenia sobie.
Jednostka, mierzac si¢ z wydarzeniem przekraczajagcym jej mozliwosci adaptacyjne,
poczatkowo podejmuje proby poradzenia sobie przy uzyciu znanych strategii. Gdy strategie
te okazujg si¢ nieskuteczne, narasta napigcie emocjonalne, wystepuja trudnosci w sposobie
dziatania oraz poczucie utraty kontroli nad sytuacja. Kryzys trwa do momentu wypracowania
nowych sposoboéw adaptacji lub uzyskania wsparcia umozliwiajacego prawidlowe
1 normatywne funkcjonowanie (Badura-Madej 1999).

W ujeciu Caplana kryzys przebiega w okre§lonych fazach, ktére mozna odnies$¢

do doswiadczenia rozwodu jako sytuacji kryzysowe;.
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e W pierwsze] fazie jednostka probuje radzi¢ sobie z rozwodem przy wykorzystaniu
dotychczasowych strategii, takich jak zaprzeczanie, minimalizowanie znaczenia wydarzenia
czy proby utrzymania wcze$niejszego porzadku zycia.

e W drugiej fazie, gdy strategie te nie przynoszg oczekiwanych efektow, narasta napiecie
emocjonalne, poczucie bezradnos$ci oraz dezorganizacja funkcjonowania.

o Trzecia faza wigze si¢ z wyraznym zalamaniem rownowagi psychicznej, w ktorej
rozwod jest przezywany jako do§wiadczenie przekraczajgce mozliwosci adaptacyjne jednostki.

e W czwartej fazie mozliwe staje si¢ stopniowe uruchamianie nowych sposobow radzenia
sobie, reorganizacja codziennego zycia oraz budowanie nowego porzadku funkcjonowania,
czesto przy wsparciu spoltecznym lub profesjonalnym (Badura-Madej 1999).

W miare¢ rozwoju teorii stresu zauwazono, ze kryzys pojawia si¢, gdy wymagania sytuacji
przerastaja zdolno$¢ cztowieka do przystosowania. Co wigcej, dlugotrwate lub intensywne
oddzialywanie stresor6w moze prowadzi¢ do stopniowego wyczerpywania zasobow jednostki.
W sytuacji, gdy stres przestaje petni¢ funkcje mobilizujaca, a zaczyna skutkowac
dezorganizacja dziatania i poczuciem utraty kontroli, pojawia si¢ kryzys jako jako$ciowo
odmienny stan funkcjonowania (Terelak 2001).

Znaczacy wklad w rozumienie genezy kryzysu wniosta teoria zachowania zasobow,
zgodnie z ktorg doswiadczenie straty wigze si¢ z realnym lub symbolicznym uszczupleniem
tego, co dla jednostki istotne. Utrata zasobow osobistych, spolecznych lub materialnych
prowadzi do naruszenia poczucia bezpieczenstwa i stabilnos$ci, zwigkszajac podatno$¢ na
kryzys. Kryzys pojawia si¢ wowczas, gdy jednostka nie jest w stanie odbudowa¢ utraconych
zasobow przy wykorzystaniu dotychczasowych mozliwosci adaptacyjnych, co wymusza
koniecznos¢ reorganizacji funkcjonowania (Hobfoll 2006)

Istotnym elementem genezy kryzysu jest rowniez subiektywny sposéb interpretowania
doswiadczen zyciowych. O wystgpieniu kryzysu nie decyduje wytacznie obiektywny charakter
straty, lecz to, jakie znaczenie jednostka nadaje danemu wydarzeniu, odnoszac si¢ do wtasnych
wartosci, celow 1 tozsamosci. Nawet zdarzenia o wzglednie niewielkim znaczeniu
obiektywnym moga zosta¢ przezyte jako gleboko kryzysowe, jesli dotycza obszarow
kluczowych dla poczucia sensu zycia 1 ciggtosci biograficznej (Kubacka-Jasiecka 2010).

Z perspektywy interwencji kryzysowej geneza kryzysu wigze si¢ z chwilowa utratg
zdolno$ci samoregulacji, ktéra pojawia si¢ w odpowiedzi na do$§wiadczenie straty lub
przecigzenia. Kryzys traktowany jest jako stan przejsciowy, wymagajacy dzialan

ukierunkowanych na stabilizacje emocjonalng oraz odbudowe podstawowych funkcji
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adaptacyjnych. Zatem geneza kryzysu nie ma charakteru jednorazowego zdarzenia,
lecz stanowi poczatek procesu. Proces ten przy odpowiednich warunkach i wsparciu moze
prowadzi¢ do stopniowego odzyskiwania rownowagi 1 reorganizacji zycia jednostki

(James, Gilliland 2015).

2.1.2 Kryzys jako proces i punkt zwrotny

Kryzys psychologiczny postrzegany jest jako proces uwzgledniajacy kolejne modyfikacje
1 przemiany w dziataniu jednostki, a nie jako jednorazowa reakcja na trudne wydarzenie.
W tym ujeciu kryzys rozpoczyna si¢ od zakldcenia dotychczasowej rownowagi, prowadzi do
momentu rozchwiania emocjonalnego oraz trudnosci w procesach poznawczych, a nastepnie
moze przejs¢ w fazg stopniowe] reorganizacji funkcjonowania. Proces ten ma charakter
dynamiczny i indywidualny, a jego przebieg zalezy od zasoboéw jednostki, sposobu interpretacji
sytuacji oraz dostgpnego wsparcia. Kryzys mozna wigc ujmowac jako proces przejSciowy,
w ktorym dotychczasowe strategie przestaja wystarcza¢, a jednostka stopniowo poszukuje
nowych sposobow adaptacji (Kubacka-Jasiecka 2010).

Istotnym elementem procesu kryzysowego jest przecigzenie zasoboéw jednostki oraz utrata
mozliwosci skutecznego reagowania na wymagania sytuacyjne. Odwolujac si¢ do teorii
zachowania zasobow kryzys pojawia si¢ wowczas, gdy dochodzi do realnej lub symboliczne;j
utraty tego, co dla jednostki istotne, a préby odbudowy zasobow okazuja si¢ nieskuteczne.
Wyczerpanie zasobdw osobistych, spolecznych lub materialnych prowadzi do naruszenia
poczucia bezpieczenstwa 1 kontroli. To z kolei zmusza jednostke do zmiany dotychczasowych
strategii funkcjonowania. Kryzys pelni w tym ujeciu funkcje sygnatu informujacego
o koniecznosci reorganizacji zycia (Hobfoll 2006).

Kryzys moze by¢ rowniez rozumiany jako przelomowy moment w biegu zycia jednostki,
szczegoOlnie w okresie dorostosci. W ujeciu psychologii rozwojowej kryzysy pojawiajace si¢
w toku zycia dorostego czgsto wiaza si¢ z konieczno$cig weryfikacji dotychczasowych celow,
wartosci 1 rol zyciowych. To, co dos§wiadcza cztowiek moze prowadzi¢ do czasowego obnizenia
poczucia sensu 1 spojnosci jednoczes$nie stwarzajac sobie warunki do glebszej refleksji nad
wilasnym zyciem. W tym znaczeniu kryzys stanowi punkt zwrotny, ktory moze inicjowac
istotne zmiany rozwojowe i tozsamosciowe (Ole$ 2000).

W ujeciu teorii dezintegracji pozytywnej kryzys rozumiany jest jako okresowy rozpad
dotychczasowych struktur psychicznych, ktéry moze sprzyjac¢ rozwojowi osobowosci pomimo
napiecia 1 trudnos$ci zyciowych. Dezintegracja prowadzi do zakwestionowania wczesniejszych

schematow myslenia, hierarchii warto$ci oraz obrazu siebie, co umozliwia ich ponowne
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uksztaltowanie na wyzszym poziomie integracji. Kryzys nie jest wiec jedynie do§wiadczeniem
destrukcyjnym, lecz moze petli¢ funkcje rozwojowa, o ile jednostka uzyska warunki
sprzyjajace refleksji i reorganizacji funkcjonowania (Dabrowski 1979).

Rozwdéd stanowi szczeg6lny przyktad kryzysu petnigcego funkcje punktu zwrotnego
w zyciu jednostki. W badaniach nad doswiadczeniem rozwodu podkresla si¢, ze wydarzenie
to inicjuje proces glebokich zmian obejmujacych sfere emocjonalng, spoleczng oraz
tozsamos$ciowa. Kryzys rozwodowy wigze si¢ z rozpadem dotychczasowych rél i relacji,
koniecznoscig redefinicji planow zyciowych oraz odbudowy codziennego funkcjonowania.
Jednoczesnie rozwdd moze sta¢ si¢ momentem, w ktérym jednostka podejmuje probe
reorganizacji zycia 1 budowania nowego porzadku funkcjonowania, dostosowanego

do zmienionych warunkow (Niedopytalska, 2016).

2.1.3 Typologia kryzysow

W literaturze przedmiotu typologie kryzyséw pelnia przede wszystkim funkcje
porzadkujaca. Umozliwiaja systematyzacje¢ zroznicowanych doswiadczen kryzysowych oraz
ich analiz¢ z uwzglednieniem uwarunkowan psychospotecznych. Klasyfikacje te nie maja
charakteru sztywnych podziatow, lecz stanowia ramy interpretacyjne pozwalajace lepiej
zrozumie¢ specyfike kryzysow oraz ich konsekwencje dla funkcjonowania jednostki i rodziny
(Sek 2005).

Jednym 2z podstawowych kryteriow roznicowania kryzysow jest ich zwigzek
z naturalnym przebiegiem zycia cztowieka. Kryzys normatywny pojawia si¢ w toku rozwoju
jednostki 1 jest zwigzany z realizacjg zadan rozwojowych charakterystycznych dla kolejnych
etapow zycia. Mimo Ze jest wpisane w naturalny przebieg rozwoju, moze wigza¢ si¢
z przejSciowym naruszeniem rownowagi psychicznej, zwlaszcza gdy jednostka doswiadcza
trudnosci adaptacyjnych lub braku wystarczajacych zasoboéw osobistych (Oles 2000).

Innym rodzajem kryzysu jest kryzys sytuacyjny, ktory pojawia si¢ w nastepstwie naghych,
trudnych do przewidzenia wydarzen zyciowych. Odnoszac si¢ do kryzysu rodzinnego, w tym
kryzysu rozwodowego, to wlasnie te zdarzenia zyciowe skutkujg nagtym zachwianiem czy
zaburzeniem dotychczasowego tadu zycia, a wczesniejsze sposoby radzenia sobie przestaja
dziata¢. Doswiadczeniu temu towarzyszy silne napigcie emocjonalne oraz poczucie utraty
kontroli nad sytuacja, co sprawia, ze jednostka staje wobec konieczno$ci zasadniczej
reorganizacji swojego funkcjonowania (Beisert 2000).

W literaturze psychologicznej wyrdznia si¢ takze kryzys egzystencjalny, ktory odnosi

si¢ do fundamentalnych pytan zwigzanych z sensem zycia, tozsamos$cig oraz autentyczno$cia
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funkcjonowania. Kryzys ten czg¢sto rozwijajg si¢ stopniowo i wigze si¢ z narastajagcym
poczuciem niespojnosci migdzy dotychczasowym stylem zycia a wewnetrznymi potrzebami
1 warto$ciami jednostki. Jego przebieg sprzyja refleksji nad sobg oraz poszukiwaniu nowych
znaczen i1 kierunkow rozwoju (Rogers 2002).

Znaczacym typem kryzysu jest kryzys wynikajagcy z utraty zasobow osobistych
i spotecznych. Utrata stabilnos$ci materialnej, relacji spotecznych czy poczucia bezpieczenstwa
prowadzi do naruszenia podstaw funkcjonowania psychicznego. Kryzys pojawia si¢ wowczas,
gdy jednostka nie jest w stanie odbudowaé utraconych zasobow przy wykorzystaniu
dotychczasowych strategii adaptacyjnych, co skutkuje narastajacym poczuciem bezradno$ci
i przecigzenia (Hobfoll 2006).

Kryzys relacyjny i rodzinny, ktéry rozwija si¢ w obrgbie bliskich zwigzkow
interpersonalnych obejmuje jednoczes$nie sfer¢ emocjonalng, spoleczng i tozsamos$ciowa,
prowadzac do destabilizacji codziennego funkcjonowania. Zjawiska takie jak separacja czy
rozwod wymagaja zdefiniowania na nowo rol, relacji oraz dotychczasowych wzorcow zycia
rodzinnego (Beisert 2000).

Z ujeciu interwencji kryzysowej wyrdznia si¢ kryzysy wymagajace bezposredniej pomocy
specjalistycznej, w ktorych dochodzi do czasowego zatamania zdolnos$ci samoregulacyjnych.
W takich sytuacjach jednostka traci mozliwo$s¢ samodzielnego regulowania emocji
1 podejmowania adekwatnych decyzji, co uzasadnia konieczno$¢ wsparcia zewngtrznego
ukierunkowanego na stabilizacj¢ funkcjonowania (James, Gilliland 2015).

Uzupelieniem przedstawionych typologii jest ujecie kryzysu rozwodowego jako
do$wiadczenia o charakterze punktu zwrotnego w zyciu jednostki. Rozwdd inicjuje proces
glebokiej dezorganizacji dotychczasowego funkcjonowania, obejmujacy sfere emocjonalna,
spoteczng i tozsamosciowa. Jednoczes$nie moze on prowadzi¢ do stopniowej reorganizacji zZycia

1 wypracowania nowych sposobdw adaptacji do zmienionych warunkow (Niedopytalska, 2016)

2.1.4 Radzenie sobie z kryzysem

Dotychczasowe rozwazania koncentrowaly si¢ na istocie kryzysu, jego genezie oraz
przebiegu. Uzupelieniem tej perspektywy jest omowienie sposoboOw radzenia sobie
z kryzysem, ktore odnosza si¢ do dziatan podejmowanych przez jednostke w odpowiedzi
na do§wiadczenie przekraczajace jej mozliwosci adaptacyjne.

Radzenie sobie z kryzysem odnosi si¢ do sposobdéw reagowania jednostki w sytuaci,
w ktorej dotychczasowe mechanizmy adaptacyjne przestajg by¢ wystarczajagce. Odmiennie niz

w przypadku codziennych strategii radzenia sobie ze stresem, dziatania podejmowane
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w sytuacji kryzysowej zachodzg przy wzmozonym obcigzeniu emocjonalnym oraz zaburzeniu
dotychczasowego funkcjonowania. Gtownym celem tych dziatan nie jest natychmiastowe
rozwigzanie problemu, lecz ograniczenie poczucia chaosu, obnizenie napigcia oraz stopniowe
odzyskiwanie podstawowego poczucia kontroli nad sytuacjg. Zatem radzenie sobie z kryzysem
ma charakter regulacyjny i1 koncentruje si¢ na przywracaniu podstawowej réwnowagi
psychicznej jednostki (Badura-Madej1999).

Na gruncie psychologii stresu podkresla sie, ze skutecznos¢ radzenia sobie z kryzysem
pozostaje $cisle zwigzana z poziomem obcigzenia adaptacyjnego, jakiemu poddana jest
jednostka. Dlugotrwate lub intensywne oddziatywanie stresorow moze prowadzié
do stopniowego wyczerpywania zasobow psychicznych, co sprzyja narastaniu dezorganizacji
oraz obnizeniu efektywno$ci dziatania. Kryzys pojawia si¢ wowczas jako jako$ciowo
odmienny stan, w ktérym dotychczasowe strategie radzenia sobie przestaja spetnia¢ swoja
funkcje regulacyjng (Terelak 2001).

Wedtug teorii zachowania zasobow dostepnos¢ i mozliwos¢ ochrony posiadanych zasobow
stanowi kluczowy czynnik, ktéry warunkuje przebieg radzenia sobie ze stresem. Zasoby te
obejmuja zaréwno elementy osobiste, takie jak kompetencje, poczucie sprawczosci czy
stabilno$¢ emocjonalna, jak i zasoby spoteczne oraz materialne. Do§wiadczenie kryzysu wiaze
si¢ czesto z realng lub subiektywnie odczuwang utratg zasobdw, co prowadzi do naruszenia
poczucia bezpieczehstwa 1 zwigkszenia podatnosci na dezorganizacj¢ funkcjonowania.
Trudno$ci adaptacyjne nasilajg si¢ szczegdlnie w sytuacji, gdy jednostka nie dysponuje
mozliwo$ciami odbudowy utraconych zasobdéw lub ich skutecznej ochrony (Hobfoll 2006).

Proces radzenia sobie z kryzysem ma charakter dynamiczny i rozciggnigty w czasie.
W poczatkowym okresie dominujg dzialania zorientowane na redukcje napigecia emocjonalnego
oraz probe przywrdcenia podstawowego poczucia bezpieczenstwa. Na tym etapie czesto
obserwuje si¢ trudnosci decyzyjne, zawezenie pola uwagi oraz nasilone reakcje emocjonalne.
W miare¢ stopniowej stabilizacji mozliwe staje si¢ uruchamianie bardziej refleksyjnych form
radzenia sobie, obejmujacych analiz¢ sytuacji oraz podejmowanie dzialan sprzyjajacych
reorganizacji codziennego funkcjonowania (Badura-Madej 1999).

Istotnym elementem radzenia sobie z kryzysem jest sposob interpretowania
doswiadczanych wydarzen. Nadawanie znaczenia sytuacji kryzysowej oraz wlaczanie jej
W osobistg narracj¢ biograficzng sprzyja odbudowie poczucia cigglosci 1 sensu zycia. Proces
ten nie polega na zaprzeczaniu trudnym emocjom, lecz na stopniowym integrowaniu
doswiadczenia destabilizacji z dotychczasowym obrazem siebie i $wiata, co moze wspierac

adaptacje w dtuzszej perspektywie (Kubacka-Jasiecka 2010).
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Wazna rolg w radzeniu sobie z kryzysem odgrywa wsparcie spoteczne, ktore peini funkcje
ochronng wobec negatywnych konsekwencji dezorganizacji psychicznej. Obecno$¢ osob
znaczacych, mozliwo$¢ uzyskania pomocy emocjonalnej, informacyjnej lub instrumentalne;j
sprzyjaja obnizeniu napig¢cia oraz wzmacniajg poczucie sprawczosci. W sytuacjach, gdy zasoby
indywidualne okazuja si¢ niewystarczajace, pomocna moze by¢ profesjonalna interwencja
kryzysowa, ukierunkowana na stabilizacj¢ emocjonalng oraz odbudowe podstawowych
zdolnosci adaptacyjnych (James, Gilliland 2015).

Radzenie sobie z kryzysem przebiega w sposob nieregularny, zréznicowany i1 etapowy.
Funkcjonowanie jednostki moze ulega¢ okresowym wahaniom, ktore obejmuja nie tylko
momenty wzglednej poprawy, ale roéwniez nawroty trudno$ci adaptacyjnych. Tempo
odzyskiwania réwnowagi psychicznej pozostaje zréznicowane i zalezne od indywidualnych
uwarunkowan oraz kontekstu sytuacyjnego. Kryzys ujmowany jako stan przejSciowy moze
stwarza¢ warunki do stopniowego przywracania rownowagi w funkcjonowaniu

1 wypracowania nowych sposobow radzenia sobie (James, Gilliland 2015).

2.2 Kryzys rozwodowy

Rozwdd jako zdarzenie nagle zaburza nie tylko funkcjonowanie rodzinne, lecz takze
codzienny rytm zycia, poczucie ciaglo$ci biograficznej oraz obraz wtasnej przysztosci. W wielu
przypadkach towarzyszy mu poczucie nierealno$ci sytuacji, dezorientacja oraz trudnos$¢
w zaakceptowaniu nowej rzeczywistosci Zzyciowe;.

Doswiadczenie kryzysu rozwodowego ujawnia, ze ludzie w tym okresie funkcjonuja
w sposob zadaniowy i instrumentalny, skoncentrowany na ,,przetrwaniu” oraz zabezpieczaniu
podstawowych obszardw zycia. Taka strategia, moze prowadzi¢ do dlugotrwatego przecigzenia
emocjonalnego, nasilonego leku oraz obnizenia dobrostanu psychicznego, zwtlaszcza
gdy jednostka ogranicza mozliwo$¢ ujawniania wlasnych emocji 1 potrzeb, pomimo faktu,
ze w krotkiej perspektywie bywa adaptacyjna.

Rozwod w ujeciu psychologicznym stanowi ztozone do§wiadczenie kryzysowe, ktore nie
moze by¢ sprowadzone wyltacznie do formalnego zakonczenia matzefistwa. Jest to proces
obejmujacy glebokg zmian¢ w strukturze zycia jednostki, naruszajacy dotychczasowy porzadek
relacyjny, spoleczny oraz osobisty. Z tego wzgledu rozwod bywa ujmowany jako sytuacja
kryzysowa, w ktoérej dochodzi do zalamania dotychczasowych mechanizmow adaptacyjnych
oraz koniecznosci reorganizacji funkcjonowania w wielu obszarach jednocze$nie (Kubacka-

Jasiecka 2010).
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Kryzys rozwodowy ma charakter procesualny 1 nie ogranicza si¢ do momentu formalnego
rozstania. Rozwija si¢ on stopniowo, cz¢sto na dlugo przed podjeciem decyzji o rozwodzie,
a jego konsekwencje moga utrzymywac si¢ takze po zakonczeniu postgpowania prawnego.
W tym sensie rozwod nalezy postrzegaé jako sekwencje zdarzen i reakcji, w ramach ktorej
jednostka doswiadcza narastajagcego napigcia, dezorganizacji funkcjonowania oraz
koniecznosci reorganizacji codziennego zycia (Niedopytalska, 2016).

Jednym z kluczowych elementow kryzysu rozwodowego jest utrata relacji, ktora
dotychczas pehita funkcje stabilizujaca 1 organizujaca zycie jednostki. Rozpad matzenstwa
oznacza przerwanie wi¢zi emocjonalnej, zmiane codziennych interakcji oraz konieczno$¢
funkcjonowania poza dotychczasowym uktadem relacyjnym. Doswiadczenie to wigze
si¢ z poczuciem straty nie tylko osoby, lecz takze wspdlnej historii, planow 1 wyobrazen
dotyczacych przysztosci, co znaczaco wplywa na poczucie cigglosci biograficznej
(Badura-Madej 1999).

Rozwod jako sytuacja kryzysowa wigze si¢ takze z koniecznoscig okreslenia na nowo rél
spotecznych. Zmiana statusu matzenskiego pocigga za soba zmian¢ dotychczasowych roél
rodzinnych, rodzicielskich oraz spotecznych, co moze prowadzi¢ do poczucia dezorientacji
1 niepewnosci. Jednostka zostaje zmuszona do ponownego okreslenia swojej pozycji
w strukturze spolecznej, co w warunkach kryzysowych bywa szczegdlnie trudne 1 obcigzajace
(Btazek, Lewandowska-Walter, 2017).

Utrata zasobow, rozumiana zaroOwno w wymiarze materialnym, jak i psychospotecznym
jest istotnym aspektem kryzysu rozwodowego. Rozwdd moze prowadzi¢ do pogorszenia
sytuacji ekonomicznej, ostabienia sieci wsparcia spotecznego oraz utraty poczucia
bezpieczenstwa 1 stabilnosci. Charakterystyczna dla tego rodzaju kryzysu jest kumulacja strat,
ktére wystepuja jednoczesnie i wzajemnie si¢ wzmacniaja, zwigkszajac obciazenie adaptacyjne
jednostki (Hobfoll 2006).

W uyjeciu emocjonalnym kryzys rozwodowy charakteryzuje si¢ duzg intensywnos$cia
przezy¢. W jego przebiegu pojawiaja si¢ takie reakcje jak napiecie, niepokoj, poczucie
zagrozenia, ambiwalencja emocjonalna czy trudnos$ci w regulacji emocji. Reakcje te nie maja
charakteru patologicznego, lecz stanowig naturalng odpowiedZ na sytuacj¢ utraty oraz
destabilizacji dotychczasowego porzadku zycia. Ich nasilenie i1 czas trwania zalezg
od indywidualnych zasobdéw jednostki oraz kontekstu spotecznego, w jakim przebiega rozwdd
(Kubacka-Jasiecka 2010).

Kryzys rozwodowy wplywa takze na funkcjonowanie poznawcze jednostki.

Gdy wymagania Srodowiskowa przekraczaja aktualne zasoby jednostki, moga pojawiac
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si¢ trudnosci w podejmowaniu decyzji, ograniczona zdolno$¢ planowania oraz sklonnos¢
do negatywnej oceny przyszioSci. Zmiany te utrudniajg efektywne radzenie sobie
z wymaganiami sytuacyjnymi i mogg prowadzi¢ do poczucia braku kontroli nad wtasnym
zyciem. W ten sposob kryzys ujawnia granice dotychczasowych strategii radzenia sobie
(Terelak 2001).

Rozwod jako kryzys psychologiczny ma réwniez wymiar spoteczny. Zmianie ulegaja nie
tylko relacje z rodzing pochodzenia, ale rowniez ze znajomymi oraz szerszym otoczeniem
spotecznym. Jednostka moze doswiadczaé wsparcia 1 dezaprobaty czy stygmatyzacji,
a to z kolei oddziatuje na przebieg kryzysu oraz proces adaptacji do nowej sytuacji zyciowe;.
Spoteczny kontekst rozwodu odgrywa istotng role w ksztaltowaniu subiektywnego
doswiadczenia kryzysu (Badura-Madej 1999).

Uwzgledniajac dynamike¢ zmian kryzys rozwodowy stanowi punkt zwrotny w biografii
jednostki. Jest to moment, w ktorym dotychczasowy sposob funkcjonowania traci swoja
aktualno$¢, a przemodelowanie sposobu zycia staje si¢ koniecznoscig. Kryzys ten, mimo
towarzyszacych mu trudno$ci, moze prowadzi¢ do stopniowego odbudowywania réwnowagi
oraz wypracowania nowych form funkcjonowania, o ile jednostka posiada dostgp do zasobdéw
1 wsparcia (Btazek, Lewandowska-Walter, 2017).

Badacze podkreslaja, ze przebieg kryzysu rozwodowego nie jest jednolity. Akcentuja, ze
zalezy on od wielu czynnikow, takich jak przebieg relacji matzenskiej, okolicznosci rozstania,
poziom konfliktu czy dostgpnos$¢ wsparcia spotecznego. Dla jednych rozwod stanowi przede
wszystkim do$wiadczenie straty 1 destabilizacji, dla innych moze by¢ jednocze$nie Zroédlem
ulgi 1 impulsem do zmiany. Indywidualna ocena rozwodu 1 przypisywany mu sens determinujg
poziom nasilenia kryzysu oraz dynamike przystosowania si¢ do zmian. (Kubacka-Jasiecka
2010).

Podsumowujac, kryzys rozwodowy, nalezy ujmowaé jako wielowymiarowy proces
destabilizacji 1 reorganizacji zycia, obejmujacy sfere¢ emocjonalng, poznawcza, spoteczng
1 tozsamos$ciowq. Jest to doswiadczenie sytuacyjne i relacyjne, zwigzane z utratg istotnych
zasobow oraz koniecznoscig adaptacji do glebokiej zmiany zyciowej. Takie ujecie kryzysu
rozwodowego stanowi teoretyczng podstawe do dalszych analiz jego przebiegu, faz

oraz konsekwencji dla funkcjonowania jednostki.

2.2.1 Fazy kryzysu rozwodowego

Kryzys rozwodowy nalezy rozumie¢ jako proces psychologiczny rozciggniety w czasie,

a nie jako jednorazowe wydarzenie zwigzane wylacznie z formalnym zakonczeniem
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matzenstwa. W ujeciu kryzysowym rozwod stanowi sytuacje naruszajgcg dotychczasowa
rownowage psychiczng i1 spoteczng jednostki, prowadzaca do czasowej dezorganizacji
funkcjonowania oraz konieczno$ci wypracowania nowych sposobdéw adaptacji. Proces ten
obejmuje zar6wno okres poprzedzajacy rozstanie, jak i dlugotrwate konsekwencje zwigzane
Z reorganizacja zycia po rozwodzie. Perspektywa fazowa pozwala uchwyci¢ dynamike tego
doswiadczenia oraz zrozumie¢ to jak zmieniaja si¢ reakcje emocjonalne, poznawcze
1 behawioralne w toku kryzysu (Kubacka-Jasiecka 2010).

Pierwsza faza kryzysu rozwodowego jest etap narastania napig¢cia 1 Stopniowej
destabilizacji relacji matzenskiej. W tym okresie pojawiaja si¢ trudnos$ci komunikacyjne,
nasilajace si¢ konflikty oraz spadek satysfakcji ze zwiazku. Wiez emocjonalna ulega ostabieniu,
a relacja przestaje petni¢ funkcje zrédla bezpieczenstwa i wsparcia. Jednostka czesto
dos$wiadcza ambiwalencji uczué, laczacej nadziej¢ na poprawe relacji z narastajacym
poczuciem frustracji i wyczerpania emocjonalnego (Beisert 2000).

Kolejnym etapem jest faza decyzyjna, w ktoérej jednostka staje wobec koniecznosci
podjecia rozstrzygnigcia dotyczacego dalszych losow zwigzku. Faza ta wigze si¢ z nasilonym
napigciem emocjonalnym, niepewnoscia oraz wewngtrznymi konfliktami dotyczacymi
konsekwencji rozstania. Rozwazane sg skutki rozwodu zaréwno dla samej osoby, jak i1 dla
dzieci oraz innych czlonkéw rodziny. Proces podejmowania decyzji bywa dlugotrwaty
1 obcigzajacy psychicznie, a jego przebieg zalezy od indywidualnych zasobow oraz dostepnego
wsparcia spotecznego (Niedopytalska, 2016).

Po podjeciu decyzji o rozstaniu nastepuje faza dezorganizacji funkcjonowania, stanowiaca
najbardziej intensywny etap kryzysu rozwodowego. Dochodzi wowczas do gwaltownego
naruszenia dotychczasowego porzadku zycia oraz czasowego zatamania znanych
mechanizmow radzenia sobie. Jednostka doswiadcza silnych emocji, takich jak lek, ztosc,
smutek czy poczucie utraty kontroli, a jednocze$nie musi mierzy¢ si¢ z nowymi wymaganiami
organizacyjnymi 1 formalnymi zwigzanymi z przebiegiem rozwodu. Faza ta wigze si¢
z wyraznym obnizeniem zdolnos$ci planowania i podejmowania decyzji (Badura-Madej1999).

W dalszym przebiegu kryzysu rozwodowego pojawia si¢ faza konfrontacji
z rzeczywisto$cig po rozstaniu. Na tym etapie jednostka stopniowo zaczyna mierzy¢ si¢
z trwato$cig dokonanych zmian oraz konsekwencjami nowej sytuacji zyciowej. Obejmuje
to reorganizacj¢ codziennych obowigzkow, przejmowanie nowych rol rodzinnych
1 spotecznych oraz modyfikacje relacji z bytym partnerem. Pomimo tego, ze faza ta moze by¢
nadal obcigzona emocjonalnie, sprzyja stopniowemu porzadkowaniu zycia i odzyskiwaniu

poczucia wptywu na wiasne funkcjonowanie (Rydzewski, 1991).
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Kolejnym etapem jest faza adaptacji i odbudowy réwnowagi, w ktorej jednostka stopniowo
wypracowuje nowe strategie radzenia sobie oraz odzyskuje zdolno$¢ samodzielnego
funkcjonowania. Mozliwe do zaobserwowania sg wzgledna stabilizacja emocjonalna, poprawa
organizacji codziennego zycia oraz wzrost poczucia sprawstwa. Doswiadczenie rozwodu
zaczyna by¢ integrowane z biegiem zycia, a kryzys traci swoj dominujacy wplyw na codzienne
funkcjonowanie (Beisert 2000).

Faza integracji doswiadczenia jest koncowym etapem kryzysu rozwodowego. To w nigj
rozwod zostaje wigczony w narracje biograficzng jednostki i przestaje stanowi¢ centralny punkt
odniesienia dla jej tozsamos$ci. Osoba jest zdolna do formulowania plandéw zyciowych,
budowania nowych relacji oraz podejmowania rol niezaleznych od wcze$niejszego zwigzku
malzenskiego, przy jednoczesnym zachowaniu §wiadomosci poniesionych strat oraz zdobytych
doswiadczen (Niedopytalska, 2016).

Nalezy podkresli¢, ze przebieg faz kryzysu rozwodowego nie ma charakteru linearnego ani
uniwersalnego. Poszczegdlne etapy moga si¢ na siebie naktada¢, a jednostka moze okresowo
powraca¢ do weczesniejszych faz w odpowiedzi na kolejne wydarzenia zwigzane
z rozwodem. Na dynamike tego procesu wplywaja m.in. forma rozwodu, poziom konfliktu
matzenskiego, obecno$¢ dzieci, dostepno$¢ wsparcia spotecznego oraz indywidualne zasoby

adaptacyjne.

2.2.2 Formy rozwodow

W  literaturze przedmiotu podkresla sie, ze rozwod nie stanowi jednorodnego
doswiadczenia 1 moze przyjmowac rozne formy przebiegu, zalezne od charakteru relacji
malzenskiej, poziomu konfliktu oraz sposobu regulowania sporéw miedzy partnerami. Formy
rozwodu odnoszg si¢ do tego, w jaki sposob dochodzi do rozstania, jak przebiega proces
separacji oraz jakie strategie przyjmuja matzonkowie w obliczu rozpadu zwigzku.
Zrbznicowanie to ma istotne znaczenie dla dynamiki kryzysu rozwodowego oraz pdzniejszej
adaptacji jednostki do nowej sytuacji zyciowej (Niedopytalska, 2016).

Podstawowym kryterium roznicowania form rozwodu jest tempo jego przebiegu,
w ktorym wskazujemy dwa rodzaje rozwodu: rozwod o charakterze gwattownym oraz rozwod
przebiegajacy stopniowo. Rozwdd gwaltowny charakteryzuje si¢ naglym zerwaniem relacji,
szybkim eskalowaniem konfliktow oraz silnym obcigzeniem emocjonalnym. Decyzja
o rozstaniu podejmowana jest czesto w krotkim czasie, bez wczesniejszego przygotowania

psychicznego, co sprzyja nasileniu dezorganizacji funkcjonowania. Z kolei rozwod stopniowy
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rozwija si¢ na przestrzeni dlugiego czasu i1 poprzedzony jest narastajagcym dystansem
emocjonalnym oraz powolnym rozpadem (Niedopytalska, 2016).

Innym waznym kryterium r6znicujacym formy rozwodu jest poziom konfliktu pomi¢dzy
matzonkami. W tym kontek$cie wyroznia si¢ rozwody konfliktowe oraz rozwody wzglednie
ugodowe. Rozwody konfliktowe cechuje utrzymujace napigcie, wzajemne-oskarzenia oraz
trudno$ci w komunikacji, co czg¢sto prowadzi do przedluzania procedur rozwodowych
i nasilenia obcigzen emocjonalnych. Rozwody ugodowe natomiast przebiegaja przy
wzglednym zachowaniu zdolnosci do wspotpracy, szczegdlnie w zakresie spraw
organizacyjnych i rodzicielskich, co sprzyja tagodniejszemu przebiegowi rozstania (Beisert
2000).

Znaczenie sposobu regulowania relacji po rozstaniu jest rowniez istotnym aspektem
przebiegu rozwodu. W niektorych przypadkach rozwod przyjmuje formeg silnie
antagonistyczng, w ktorej relacja migdzy bytymi matzonkami pozostaje zrédtem dlugotrwatego
konfliktu. W innych sytuacjach mozliwe jest wypracowanie relacji opartych na ograniczone;j
wspoltpracy, zwlaszcza w kontek$cie petnienia rél rodzicielskich. Forma rozwodu wptywa
zatem nie tylko na przebieg samego rozstania, lecz takze na jako$¢ funkcjonowania jednostki
w okresie po rozwodzie (Beisert 2000).

Formy przebiegu rozwodu nie wystepuja w postaci ,,czystych typow”, lecz czesto tacza
w sobie rozne elementy. Rozwod stopniowy moze przybra¢ konfliktowy charakter, podobnie
jak rozwdd gwattowny moze z czasem przej$¢ w bardziej uporzadkowang forme. Zmiennos¢ ta
wynika z dynamiki relacji malzenskiej, indywidualnych zasobdéw partnerow oraz wplywu
czynnikéw zewnetrznych, takich jak wsparcie spoteczne czy kontekst instytucjonalny
(Niedopytalska, 2016).

Uwzglednienie roznych form przebiegu rozwodu pozwala lepiej zrozumie¢ zroznicowanie
doswiadczen osob rozwodzacych si¢ oraz unikngé uproszczonego ujmowania rozwodu jako
jednolitego zdarzenia. Forma rozwodu stanowi istotny kontekst dla analizy zaréwno przebiegu

kryzysu rozwodowego, jak 1 jego nastgpstw, ktore zostang omoéwione w kolejnym podrozdziale.

2.2.3 Konsekwencje kryzysu rozwodowego w funkcjonowaniu jednostki

Kryzys rozwodowy pozostawia po sobie konsekwencje, ktore wykraczaja poza okres
bezposredniego rozpadu relacji malzenskiej i moga utrzymywac si¢ takze po formalnym
zakonczeniu rozwodu. Nastepstwa te dotycza réznych obszaréw funkcjonowania jednostki
1 maja charakter wzglednie trwatych zmian w sposobie przezywania, mys$lenia, funkcjonowania

spotecznego oraz organizacji codziennego zycia. Ich zakres i intensywnos$¢ sa zroznicowane
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oraz zalezne od indywidualnych zasobow jednostki 1 warunkow Srodowiskowych
(Kubacka-Jasiecka 2010).

Jednym z istotnych nastepstw kryzysu rozwodowego sa zmiany w funkcjonowaniu
emocjonalnym o trwatych konsekwencjach. Po okresie intensywnych reakcji kryzysowych
u czesci 0séb moze utrzymywac si¢ podwyzszona wrazliwos¢ emocjonalna, obnizone poczucie
bezpieczenstwa oraz sktonnos¢ do przezywania napigcia w sytuacjach zwigzanych z bliskimi
relacjami. Emocje zwigzane z rozwodem nie zawsze ulegaja catkowitemu wygaszeniu.
Moga przyjmowac form¢ bardziej stabilnych stanow emocjonalnych, ktore moga wptywac
na codzienne funkcjonowanie (Badura-Madej 1999).

Kryzys rozwodowy moze prowadzi¢ takze do stosunkowo trwatych zmian w sferze
poznawczej. Doswiadczenie rozpadu matzenstwa sprzyja przeformutowaniu przekonan
dotyczacych relacji interpersonalnych, zaufania oraz przewidywalnosci zycia. U niektorych
0sOb obserwuje si¢ utrwalenie schematow poznawczych opartych na ostroznos$ci, pesymizmie
lub obnizonym poczuciu kontroli nad przyszto$cig. Zmiany te moga wplywa¢ na sposob
podejmowania decyzji oraz planowania kolejnych etapow zycia (Terelak 2001).

Trwale przeksztatcenia w funkcjonowaniu spotecznym stanowia wazny obszar nastgpstw
kryzysu rozwodowego. Rozwod prowadzi do trwalej zmiany struktury relacji rodzinnych
1 spolecznych, w tym redefinicji rdl, pozycji spotecznej oraz zakresu kontaktéw
interpersonalnych. Czgs$¢ relacji ulega ostabieniu lub zerwaniu, inne natomiast moga zostac
wzmocnione. Jako$¢ sieci wsparcia po rozwodzie odgrywa istotng role¢ w dalszym
funkcjonowaniu jednostki i jej poczuciu stabilnosci (Beisert 2000).

Kryzys rozwodowy pociaga za sobg rowniez dlugoterminowe konsekwencje organizacyjne
1 zyciowe. Po rozwodzie jednostka funkcjonuje w nowym uktadzie codziennych obowigzkow,
czgsto zwigzanym z samodzielnym prowadzeniem gospodarstwa domowego, zmiang
warunkéw mieszkaniowych oraz konieczno$cig taczenia wielu rdl zyciowych. Zmiany te nie
maja charakteru przejSciowego, lecz stajg si¢ elementem nowej struktury zycia, wymagajacej
stalej adaptacji 1 reorganizacji (Niedopytalska, 2016).

Waznym aspektem nastepstw kryzysu rozwodowego jest utrata i trwate przeksztatcenie
zasoboéw. Rozwdd czgsto wigze si¢ z pogorszeniem sytuacji ekonomicznej, ograniczeniem
dostepu do wsparcia spotecznego oraz ostabieniem poczucia bezpieczenstwa. Skumulowany
charakter tych strat moze prowadzi¢ do dtugotrwatego obcigzenia psychicznego, zwtaszcza
w sytuacji, gdy odbudowa =zasobow przebiega powoli lub jest utrudniona

(Hobfoll 2006).
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To w jaki sposob ludzie doswiadczajg kryzysu odbija si¢ na ich postrzeganiu siebie oraz na
ich poczuciu wlasnej skutecznosci. Rozpad matzenstwa moze prowadzi¢ do trwatej zmiany
sposobu postrzegania wilasnych kompetencji, r6l zyciowych oraz warto$ci osobistych.
Jednostka czesto musi okresli¢ na nowo swoja tozsamos¢, uwzgledniajac doswiadczenie
rozwodu jako istotny element wlasnej biografii. Proces ten moze skutkowa¢ zaréwno
obnizeniem poczucia wlasnej wartos$ci, jak i w sprzyjajacych warunkach, wzrostem autonomii
1 samodzielnosci (Kubacka-Jasiecka 2010).

W yjeciu dlugoterminowym samotne wychowywanie dzieci moze stanowic istotne zrodto
obcigzenia, sprzyjajac kumulacji r6l 1 wzrostowi wymagan dnia codziennego. Stata
konieczno$¢ taczenia rol zawodowych, rodzicielskich i organizacyjnych prowadzi do
chronicznego uszczuplania zasobdw, co moze skutkowaé przewlekltym zmeczeniem,
ograniczeniem mozliwo$ci regeneracji psychicznej oraz obnizeniem dobrostanu i zwigkszong
podatnoscig na trudnosci zdrowotne (Hobfoll 2006).

Podsumowujac, nastgpstwa kryzysu rozwodowego maja charakter wielowymiarowy. Nie
stanowig one prostego przedluzenia reakcji kryzysowych, lecz przejawiajg si¢ jako zmiany w
strukturze funkcjonowania jednostki po rozstaniu. To pozwala postrzega¢ rozwod nie tylko jako
wydarzenie kryzysowe, lecz takze jako doswiadczenie prowadzace do trwalej reorganizacji
zycia, stanowigce] punkt odniesienia dla dalszych analiz jakoS$ci zycia po rozwodzie.
2.2.3.1 Strategie radzenia sobie z kryzysem rozwodowym a funkcjonowanie jednostki

Strategie radzenia sobie z rozwodem obejmuja dzialania ukierunkowane na redukcje
napigcia emocjonalnego, odzyskiwanie poczucia kontroli oraz reorganizacj¢ codziennego
funkcjonowania po rozpadzie malzenstwa. Moga one przyjmowac¢ forme¢ nie tylko dziatan
adaptacyjnych, takich jak poszukiwanie wsparcia, porzagdkowanie nowej sytuacji zyciowej
czy stopniowe redefiniowanie rol, ale takze strategii mniej konstruktywnych, polegajacych
na unikaniu konfrontacji z problemem lub utrwalaniu stanu napigcia. To jaka strategi¢
wybierzemy wptywa bezposrednio na zakres i nasilenie trudnosci do§wiadczanych w przebiegu
kryzysu rozwodowego (Badura-Madej 1999).

Ujecie systemowe uwydatnia ze strategie radzenia sobie z rozwodem realizowane przez
dorostych nie pozostaja bez wptywu na funkcjonowanie catego systemu rodzinnego. Sposéb
regulowania emocji, komunikowania si¢ oraz reagowania na konflikt przez rodzicéw stanowi
istotny wzorzec adaptacyjny dla dzieci. Strategie oparte na eskalacji konfliktu, obwinianiu
lub braku stabilno$ci sprzyjaja nasilaniu trudnosci emocjonalnych i poczucia zagrozenia,

natomiast strategie ukierunkowane na ograniczanie napigcia, wspdiprace rodzicielska oraz
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zapewnianie przewidywalnosci moga wspiera¢ proces przystosowania do nowej sytuacji
rodzinnej (Beisert 2000).

Sposob w jaki jednostka interpretuje sytuacj¢ oraz ocenia wlasne mozliwos$ci poradzenia
sobie z jej wymaganiami, ma kluczowe znaczenie dla ksztalttowania si¢ zwigzku miedzy
stresem a kryzysem rozwodowym. Strategie radzenia sobie z rozwodem moga koncentrowaé
si¢ na aktywnym podejmowaniu dzialan zmierzajacych do zmiany sytuacji zyciowej lub na
regulacji emocji towarzyszacych rozpadowi zwiazku. W sytuacji przecigzenia adaptacyjnego
dochodzi jednak do ograniczenia skutecznosci dotychczasowych strategii, co sprzyja
pogtebianiu dezorganizacji funkcjonowania (Ole$ 1993).

Konsekwencje stosowanych strategii radzenia sobie z kryzysem rozwodowym moga mie¢
charakter rozlozony w czasie, a nawet trwaty. Strategie unikowe, oparte na zaprzeczaniu lub
thumieniu emocji, sprzyjaja utrzymywaniu si¢ napigcia oraz trudno$ci w relacjach
interpersonalnych. Z kolei strategie ukierunkowane na nadawanie znaczenia do$wiadczeniu
rozwodu, refleksj¢ nad zmiang oraz stopniowe integrowanie jej z wlasng biografia moga
wspiera¢ proces adaptacji i odbudowy réwnowagi psychicznej (Kubacka-Jasiecka 2010).

Badania nad dos$wiadczeniem rozwodu wskazuja réwniez, ze skuteczno$¢ strategii
radzenia sobie z kryzysem rozwodowym ujawnia si¢ nie tylko w okresie bezposrednio po
rozpadzie matzenstwa, lecz takze w pozniejszych etapach zycia jednostki. Sposoby radzenia
sobie wypracowane w czasie kryzysu moga wpltywac¢ na jako$¢ relacji interpersonalnych,
poczucie bezpieczenstwa oraz funkcjonowanie emocjonalne w dorostosci, co potwierdza
dhlugofalowy charakter konsekwencji kryzysu rozwodowego (Piotrowska, 2010).

Analizujac strategie radzenia sobie z kryzysem rozwodowym oraz jego konsekwencje
mozna stwierdzi¢, ze rozwdd nie jest jednorazowym wydarzeniem, lecz ztozonym
1 rozciagnigtym w czasie procesem, obejmujacym wspoélzalezne zmiany na poziomie

emocjonalnym, poznawczym, spoltecznym i relacyjnym.

2.3 Rozwod jako proces wielowymiarowy

Wspoélczesne analizy psychologiczne i pedagogiczne wskazuja, ze rozwdd nie powinien
by¢ rozumiany wylacznie jako formalne rozwigzanie matzenstwa, lecz jako ztozony
wielowymiarowy proces adaptacyjny. Dynamika przystosowania obejmuje sekwencje
powigzanych ze soba zmian o zréZnicowanym przebiegu i konsekwencjach. Takie podejscie
pozwala ujmowac¢ rozwod nie jako pojedyncze wydarzenie, lecz jako cigg procesoOw
rozciggnigetych w czasie, ktorych znaczenie wykracza poza moment formalnego rozstania

(Niedopytalska, 2016)
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Psychologia rozwoju postrzega/traktuje rozwod jako punkt zwrotny w biografii jednostki,
ktory wymusza zmian¢ dotychczasowych rol, relacji oraz planéw zyciowych. Doswiadczenie
rozwodu wigze si¢ z konieczno$cig redefinicji wlasnej tozsamo$ci oraz sposobu
funkcjonowania w relacjach interpersonalnych, a jego znaczenie nie ogranicza si¢ do momentu
formalnego rozstania, lecz ujawnia si¢ w dlugofalowym procesie adaptacji
(Tamze).

Jednym z najbardziej uporzadkowanych i uzytecznych uje¢ teoretycznych rozwodu, jest
koncepcja wielowymiarowego rozwodu opisywana w polskiej literaturze Maria Beisert (2000),
wskazuje, ze rozwod obejmuje kilka wzglednie niezaleznych, cho¢ wzajemnie powigzanych
wymiarow, ktore nie muszg przebiega¢ rownolegle ani konczy¢ si¢ w tym samym czasie
(Beisert 2000).

Wymiary 1 aspekty rozwodu w ujeciu literatury przedmiotu:

e Pierwszy wymiar to rozwdd emocjonalny. Odnosi si¢ do stopniowego zaniku wigzi
uczuciowej pomiedzy malzonkami. Obejmuje oslabienie bliskosci, wycofywanie si¢
Z zaangazowania oraz narastajacy dystans emocjonalny, ktory czgsto pojawia si¢ jeszcze przed
podjeciem decyzji o formalnym rozstaniu. Beisert podkresla, ze rozwod emocjonalny stanowi
kluczowy etap dezintegracji relacji malzenskiej 1 bywa jednym z najwcze$niejszych sygnatow
rozpadu zwigzku (Tamze).

e Drugim wymiarem jest rozwdd prawny, rozumiany jako formalne rozwigzanie
malzefstwa na drodze instytucjonalnej. Tutaj rozwdd ma charakter normatywny
1 jednoznacznie okre$la moment ustania wigzi prawnej pomi¢dzy matzonkami. Jak zauwaza
Cywinska, rozwod prawny porzadkuje sytuacj¢ formalng stron, jednak nie oznacza zakonczenia
pozostatych proceséw psychologicznych 1 relacyjnych, ktére czgsto trwaja znacznie dtuzej
(Cywinska, 2021).

e Trzeci wymiar — rozwod ekonomiczny. Obejmuje on zmiany w sytuacji materialnej
bytych matzonkéw oraz reorganizacj¢ podstaw codziennego funkcjonowania. Dotyczy m.in.
podzialu majatku, zmiany standardu zycia oraz konieczno$ci samodzielnego zarzadzania
zasobami finansowymi. Beisert wskazuje, ze ten aspekt rozwodu moze stanowic¢ istotne zroédto
dodatkowego obcigzenia adaptacyjnego, zwlaszcza w sytuacji kumulacji innych strat
zwigzanych z rozpadem zwiazku (Beisert 2000).

e Szczegbdlnie waznym wymiarem jest rozwdd rodzicielski. Odnosi si¢ on do
reorganizacji relacji pomi¢dzy rodzicami a dzie¢mi po rozpadzie malzenstwa. Obejmuje

zarowno kwestie formalno-opiekuncze, jak 1 codzienne funkcjonowanie rodziny po rozwodzie.
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Cywinska podkresla, ze zakonczenie relacji malzenskiej nie oznacza zakonczenia relacji
rodzicielskiej, lecz wymaga jej przeksztalcenia w warunkach zwigkszonego napigcia
emocjonalnego i organizacyjnego (Cywinska, 2021).

e Kolejnym wymiarem jest rozwod spoleczny, ktéry dotyczy zmian w sieci relacji
spotecznych jednostki. Rozpad matzenstwa prowadzi do przeksztatcenia kontaktow
towarzyskich, relacji rodzinnych oraz pozycji spotecznej bylych matzonkéw. Rozwdd czesto
wigze si¢ z konieczno$cig ponownego okreslenia swojej roli spotecznej oraz odbudowy sieci
wsparcia w nowej sytuacji zyciowej (Niedopytalska, 2016).

e Ostatnim wyrdéznianym aspektem jest rozwdd psychiczny, odnoszacy si¢ do
wewngetrznego procesu oddzielania si¢ od bylego partnera oraz rekonstrukcji obrazu siebie.
Obejmuje on stopniowe uwalnianie si¢ od emocjonalnych i poznawczych powigzan z relacja
matzenska, a takze budowanie poczucia autonomii i sprawstwa. Beisert (2000) podkresla, ze
rozwod psychiczny bywa najdluzej trwajacym wymiarem catego procesu i stanowi istotny
warunek adaptacji po rozstaniu (Beisert 2000).

Kompleksowe podejscie do rozwodu pozwala traktowac go jako do$wiadczenie ztozone,
rozciggnigte w czasie 1 obejmujace rézne sfery funkcjonowania jednostki. Tak rozumiany
rozwdd daje solidng podstawe do dalszej analizy kryzysu rozwodowego, jego konsekwencji

oraz tego, jak przebiega przystosowanie po rozstaniu.

2.4 Definicje oraz typologia rozwodow

Podstawowym aktem prawnym regulujacym instytucje¢ rozwodu w polskim systemie
prawnym jest ustawa z dnia 25 lutego 1964 r. — Kodeks rodzinny i opiekunczy. Zgodnie z art.
56 § 1 Kodeksu, sagd moze orzec rozwod w sytuacji, gdy miedzy matzonkami nastapit zupelny
1 trwaty rozktad pozycia matzenskiego, obejmujacy zerwanie wigzi duchowe;j, fizycznej oraz
gospodarczej. Jednocze$nie ustawodawca wskazuje negatywne przestanki dopuszczalno$ci
rozwodu, podkreslajac, ze nie jest on mozliwy, jezeli jego orzeczenie pozostawaloby
w sprzecznos$ci z dobrem wspolnych matoletnich dzieci, zasadami wspotzycia spotecznego lub
gdy zada go matzonek wylacznie winny rozktadu pozycia, a drugi malzonek nie wyraza
na to zgody (art. 56 § 2-3 KRO). Przepisy art. 57-61 Kodeksu regulujg ponadto kwestie
zwigzane z orzekaniem o winie oraz skutkami rozwodu w sferze osobistej 1 majatkowe;j
malzonkéw (Kodeks rodzinny i opiekunczy z dnia 25 lutego 1964 r. (Dz.U. 1964 nr 9 poz. 59
z pézn. zm.).

Prawne wujecie rozwodu ma charakter normatywno-instytucjonalny, co oznacza,

ze skupia si¢ na warunkach jego orzeczenia oraz formalnych konsekwencjach prawnych. Warto
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jednak podkresli¢, ze definicja ta nie wyczerpuje znaczenia rozwodu jako doswiadczenia
zyciowego. Z tego wzgledu w naukach spotecznych i psychologicznych rozwdd analizowany
jest w szerszym konteks$cie, uwzgledniajacym jego relacyjny, rodzinny i spoteczny wymiar.

Rozwdd ujmowany jest jako proces rozpadu relacji matzenskiej, ktory nie ogranicza
si¢ do momentu formalnego zakonczenia zwigzku, lecz obejmuje stopniowe zmiany w relacjach
interpersonalnych, petnionych rolach oraz organizacji codziennego funkcjonowania jednostki.
W tym ujeciu rozwod traktowany jest jako wydarzenie wymagajace adaptacji do nowej sytuacji
zyciowej oraz reorganizacji dotychczasowych wzorcow funkcjonowania (Niedopytalska,
2016).

W wymiarze spotecznym rozwdd postrzegany jest jako zjawisko, ktore w szerszej
perspektywie wpisuje si¢ w proces przemian kulturowo-obyczajowych. Zmieniajace si¢ normy
dotyczace malzenstwa, wzrost znaczenia autonomii jednostki oraz redefinicja rol rodzinnych
sprawiaja, ze rozwod coraz czesciej traktowany jest jako jedna z dopuszczalnych drog
zyciowych. Jednocze$nie pozostaje on wydarzeniem o istotnym znaczeniu spolecznym,
wplywajacym na strukture rodziny, relacje spoteczne oraz funkcjonowanie jednostki w roznych
rolach spotecznych (Beisert 2000).

W ujeciu  systemowym rozwdd rozumiany jest jako zdarzenie prowadzace
do naruszenia dotychczasowej rownowagi systemu rodzinnego. Rozpad malzenstwa wymusza
wiele cigzkich 1 trudnych do zaakceptowania zmian w Zyciu czlowieka jak zmiana relacji,
r6l oraz zasad funkcjonowania rodziny. Wszystkie te zmiany dotycza calego systemu
rodzinnego, a nie wylacznie relacji pomig¢dzy bylymi matzonkami (Badura-Madej 1999).

Zroéznicowanie sposobow definiowania rozwodu znajduje swoje odzwierciedlenie
w typologiach, ktérych celem jest uporzadkowanie tego zjawiska wedlug okreslonych
kryteriow analitycznych. Typologie rozwoddéw nie opisuja indywidualnych dos$wiadczen
jednostek, lecz umozliwiaja klasyfikacje rozwodu ze wzgledu na jego charakter, dynamike
oraz zakres zmian, jakie wywotuje w zyciu jednostki 1 rodziny (Beisert 2000).

Jednym z podstawowych kryteriow typologicznych rozwodu jest poziom konfliktu
pomiedzy matzonkami. Na tej podstawie wyroznia si¢ rozwody przebiegajace przy wzglednie
niskim nasileniu sporéw oraz rozwody -charakteryzujace si¢ wysoka konfliktowoscia,
nasilonymi napigciami i trwatymi trudno$ciami komunikacyjnymi. Takie rozrdznienie pozwala
analizowa¢ rozwdd nie tylko jako fakt prawny, lecz takze jako proces relacyjny, ktorego
przebieg 1 konsekwencje pozostaja Scisle zwigzane z jako$cig relacji pomiedzy bylymi
partnerami oraz sposobem rozwigzywania konfliktow w trakcie rozpadu malzenstwa

(Beisert 2000).
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Kolejnym kryterium jest zakres i glgboko$¢ zmian wywotanych przez rozwod. Moze on
by¢ traktowany jako zmiana ograniczona do sfery relacji malzenskiej lub jako wydarzenie
pociagajace za sobg szeroka reorganizacj¢ zycia osobistego, rodzinnego i spotecznego jednostki
(Niedopytalska, 2016).

W literaturze podkre§la si¢ rowniez procesualny charakter rozwodu, co znajduje
odzwierciedlenie w typologiach uwzgledniajacych jego czas trwania oraz dynamike. Rozwaod
bywa ujmowany jako zdarzenie wzglgdnie nagte lub jako dlugotrwaly proces rozciagnigty
w czasie, obejmujacy okres poprzedzajacy formalne rozstanie oraz etap funkcjonowania po
jego zakonczeniu (Beisert 2000).

Przywolane definicje oraz typologie ukazuja rozwdd jako zjawisko ztozone
1 wielowymiarowe, ktérego nie mozna redukowac do jednorazowego aktu prawnego. Takie
ujecie tworzy spdjne tlo teoretyczne dla dalszych analiz dotyczacych kryzysu rozwodowego,

jego przebiegu oraz konsekwencji psychologicznych i spotecznych.

2.5 Przyczyny niestalo$ci malzenstw

Niestatos¢ malzenstw stanowi ztozone zjawisko, ktorego uwarunkowania nie mogg by¢
sprowadzone do pojedynczego czynnika. W Zrodtach naukowych podkresla sie, ze przyczyny
rozpadu matzenstw maja charakter wieloczynnikowy, a co za tym idzie wynikaja z interakcji
czynnikow indywidualnych, relacyjnych oraz spoteczno-kulturowych. Analiza przyczyn
niestatosci matzenstw wymaga zatem uwzglednienia zar6wno dynamiki relacji partnerskie;j,
jak 1 szerszego kontekstu spotecznego, w ktorym funkcjonuje zwigzek (Beisert 2000).

Istotnymi czynnikami, ktore wptywaja na kryzys w matzenstwie sa przede wszystkim
trudnosci pojawiajace si¢ w obrebie relacji partnerskiej. Problemy w komunikacji, narastajace
konflikty, niespojno$¢ oczekiwan oraz stopniowe ostabienie wi¢zi emocjonalnej] moga
prowadzi¢ do poglebiania si¢ dystansu pomiedzy matzonkami. Z uwagi na to, ze rozpad
malzenstwa jest wieloetapowy nierzadko bywa poprzedzony dlugotrwatym okresem napigcia
1 frustracji, w ktorym dotychczasowe sposoby radzenia sobie z trudno$ciami przestaja by¢
skuteczne (Kubacka-Jasiecka 2010).

Istotng role w niestatosci matzenstw odgrywajg rowniez czynniki indywidualne, zwigzane
z cechami osobowos$ci, do$wiadczeniami zyciowymi oraz sposobem radzenia sobie
z trudnosciami. Réznice w potrzebach, warto$ciach i stylach funkcjonowania mogg z czasem
prowadzi¢ do pogtebiania si¢ dystansu pomiedzy partnerami. W literaturze podkresla sig,
ze brak elastyczno$ci w adaptacji do zmieniajacych si¢ warunkéw zycia sprzyja narastaniu

kryzysow w relacji matzenskiej (Badura-Madej 1999).

66

70 / 180



da8575d5a4af553ac4ee86f04626ef0d
2026-02-01 14:48:41

Kolejng grupg czynnikéw determinujgcych niestatos¢ malzenstw stanowig uwarunkowania
spoteczno-kulturowe. Przemiany modelu rodziny, wzrost znaczenia autonomii jednostki oraz
zmiany norm dotyczacych trwatosci matzenstwa wplywaja na sposdb postrzegania relacji
partnerskich. W warunkach wspotczesnych relacja matzenska bywa coraz czesciej
interpretowana w kategoriach osobistej satysfakcji oraz realizacji indywidualnych potrzeb, co
moze sprzyja¢ decyzjom o zakonczeniu zwigzku w sytuacji ich niespetnienia (Niedopytalska,
2016).

Przecigzenie obowigzkami rodzinnymi i1 zawodowymi, pogarszajgca si¢ sytuacja
ekonomiczna, zmiany zyciowe oraz kumulacja trudnych dos$wiadczen to kolejna grupa
czynnikow wplywajaca na powolny rozpad matzenstwa. Analizy empiryczne dotyczace
przyczyn rozwodow wskazuja, ze dlugotrwate funkcjonowanie w warunkach przecigzenia
sprzyja nasileniu konfliktéw matzenskich oraz stopniowemu ostabieniu zdolno$ci partneréw
do konstruktywnego rozwigzywania problemdéw, co zwigksza ryzyko rozpadu zwiagzku
(Rydzewski, 1991).

W literaturze przedmiotu zwraca si¢ takze uwage na role zasobow osobistych
1 spotecznych w utrzymaniu stabilno$ci malzenstwa. Ograniczony dostgp do wsparcia,
ostabienie wigzi spotecznych oraz utrata poczucia bezpieczenstwa zwigkszaja podatnosé
zwigzku na kryzys. Niestalo§¢ malzenstw bywa zatem interpretowana jako konsekwencja
stopniowe] utraty zasobow, ktore wczesniej pelnily funkcje ochronng dla relacji
(Hobfoll 2006).

Warto podkresli¢, ze przyczyny niestatosci matzenstw rzadko wystepuja w izolacji.
Najczes$ciej maja one charakter skumulowany 1 wzajemnie si¢ wzmacniaja, prowadzac
do stopniowej dezintegracji relacji. Z tego wzgledu rozpad malzenstwa nalezy postrzegac jako
efekt dtugotrwalego procesu, a nie nagtego zdarzenia (Beisert 2000).

Podsumowujac, niestalos¢ malzenstw jest efektem wspoldziatania wielu czynnikéw
o charakterze relacyjnym, indywidualnym oraz spoteczno-kulturowym. Rozpad matzefstwa
rzadko stanowi rezultat pojedynczego zdarzenia, a znacznie cze$ciej jest konsekwencja
dlugotrwatego procesu narastania trudnosci w relacji partnerskiej. Takie ujgcie przyczyn
niestalo$ci matzenstw znajduje potwierdzenie w danych statystycznych, ktore zostana

zaprezentowane w kolejnym podrozdziale.

2.5.1 Malzenstwa i rozwody — dane statystyczne

Dane statystyczne dotyczace malzenstw 1 rozwodow stanowiag istotne uzupetlienie

rozwazan teoretycznych nad przyczynami niestatosci zwigzkow malzenskich. Pozwalaja one
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bowiem osadzi¢ analiz¢ czynnikow prowadzacych do rozpadu malzenstwa w szerszym
kontek$cie demograficznym oraz ukaza¢ skale zjawiska w wymiarze spolecznym.
W niniejszym podrozdziale wykorzystano dane opublikowane przez Gloéwny Urzad
Statystyczny w Roczniku Demograficznym 2025, obejmujace informacje dotyczace sytuacji
matzenstw i rozwodow w Polsce w roku 2024 (Rocznik demograficzny, 2025).

Zgromadzone dane wskazuja, ze rozwody od wielu lat pozostaja trwalym elementem
struktury demograficznej kraju. W 2024 roku w Polsce orzeczono okoto 57 tysigcy rozwodow,
co potwierdza utrzymywanie si¢ wysokiego poziomu niestatosci malzenstw. Skala tego
zjawiska dowodzi, ze rozwod nie ma charakteru incydentalnego, lecz stanowi staty komponent
wspotczesnych przemian zycia rodzinnego. Poréwnanie liczby rozwodow z liczbg zawieranych
matzenstw wskazuje na utrzymujaca si¢ dysproporcje pomigdzy tymi procesami, co moze by¢
interpretowane jako odzwierciedlenie zmian w podej$ciu do trwatos$ci zwigzku matzenskiego
oraz rosngcych oczekiwan wobec relacji partnerskich.

Dane GUS ukazujg réwniez wyrazne zréznicowanie przestrzenne rozwodow. Wicksza
liczba rozwoddw obserwowana jest w regionach o wyzszym stopniu urbanizacji oraz wigkszej
koncentracji ludno$ci. Moze to pozostawaé w zwigzku z intensywniejszym tempem zycia,
wickszag mobilnosciag spoteczng oraz odmiennymi wzorcami funkcjonowania relacji
matzenskich w §rodowiskach miejskich. Zrdznicowanie regionalne wskazuje, ze przyczyny
niestalo$ci matzenstw sg osadzone nie tylko w relacji partnerskiej, lecz takze w szerszym
kontekscie spoteczno-kulturowym.

Istotnym aspektem analizy statystycznej sa informacje dotyczace dlugosci trwania
matzenstwa w chwili orzeczenia rozwodu. Dane te pokazuja, Zze znaczna czg$¢ rozwodow
dotyczy zwiazkow o kilku- lub kilkunastoletnim stazu. Taki rozklad potwierdza, ze rozpad
malzenstwa rzadko jest konsekwencja krotkotrwatych trudno$ci, a cze$ciej stanowi rezultat
dhugotrwatego procesu narastania problemow w relacji. Obraz ten pozostaje spojny z ujgciem
teoretycznym, zgodnie z ktérym niestato§¢ malzenstw jest efektem kumulacji czynnikow
relacyjnych, indywidualnych i sytuacyjnych.

Szczegodlnie istotne z perspektywy analizy przyczyn niestatloSci malzenstw sa dane
dotyczace przyczyn rozktadu pozycia malzenskiego ujmowanych w statystyce publiczne;.
Wsréd najczesciej wskazywanych przyczyn znajduja si¢ m.in. niezgodno$¢ charakterow,
konflikty, niewierno$¢ oraz naduzywanie alkoholu. Cho¢ kategorie te majg charakter formalny
1 uproszczony, odzwierciedlajg one obszary trudnosci wskazywane w literaturze przedmiotu

jako istotne czynniki destabilizujace relacje malzenska. Dane statystyczne potwierdzajg zatem,
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ze przyczyny rozpadu matzenstw majg przede wszystkim charakter relacyjny i interpersonalny,
co pozostaje zgodne z wezesniejszymi rozwazaniami teoretycznymi.

Analiza danych GUS wskazuje rowniez, ze istotna czg$¢ rozwodow dotyczy malzenstw
posiadajacych matoletnie dzieci. Fakt ten podkresla, ze decyzja o rozwodzie czgsto
podejmowana jest w sytuacji znacznego i dtugotrwatego obcigzenia relacji, a nie jako reakcja
na chwilowe kryzysy. Obecno$¢ dzieci nie zawsze pelni funkcje stabilizujaca, co moze
Swiadczy¢ o nasileniu i utrwaleniu konfliktéw matzenskich. Zjawisko to pozostaje zgodne
z ujeciem teoretycznym, wedtug ktérego kumulacja problemow relacyjnych i sytuacyjnych
moze prowadzi¢ do rozpadu zwigzku nawet w warunkach silnych wigzi rodzinnych.

W statystyce publicznej uwzglednione sg takze informacje dotyczace rozstrzygnigé
w zakresie wladzy rodzicielskiej po rozwodzie. Dane te pokazuja, ze rozwod wigze si¢
z konieczno$cig formalnej reorganizacji zycia rodzinnego oraz ustalenia nowych zasad
funkcjonowania po rozstaniu. Cho¢ zagadnienie to wykracza poza analiz¢ samych przyczyn
niestatosci malzenstw, stanowi istotne tlo dla zrozumienia konsekwencji decyzji o rozwodzie
oraz skali zmian, jakie pocigga on za sobg.

W Swietle zaprezentowanych danych statystycznych mozna stwierdzi¢, ze, dane
statystyczne Gtéwnego Urzedu Statystycznego potwierdzaja, ze rozwody w Polsce maja
charakter powszechny i trwaly. Skala zjawiska, dominacja przyczyn relacyjnych oraz rozktad
rozwodow wedtug stazu malzenstwa wskazuja na procesualny charakter rozpadu zwigzkow
malzenskich. Statystyka publiczna ukazuje rozwod jako zjawisko poprzedzone dlugotrwatymi
trudnosciami w relacji partnerskiej, osadzone w okreslonych uwarunkowaniach spotecznych
1 kulturowych. Zebrane dane pozostaja spojne z wczesniejszymi rozwazaniami teoretycznymi
dotyczacymi przyczyn niestaloSci malzenstw 1 stanowig punkt wyjscia do dalszej analizy

konsekwencji rozwodu oraz funkcjonowania oséb po rozstaniu.

2.5.2 Nastepstwa rozwodu

Rozwod jako zjawisko spoteczne i proces relacyjny pociaga za sobg szereg nastepstw, ktore
obejmujg rézne obszary funkcjonowania jednostki oraz rodziny. Nastepstwa te nie ograniczajg
si¢ do momentu formalnego rozwigzania matzenstwa, lecz ujawniajg si¢ zarowno w krotkie;j,
jak 1 dhugiej perspektywie czasowej, wptywajac na funkcjonowanie emocjonalne, spoteczne,
rodzinne oraz organizacyjne. Ich charakter 1 nasilenie pozostaja zréznicowane
1 zalezne od przebiegu relacji malzenskiej, okolicznosci rozstania oraz dostgpnych zasobow

osobistych i1 spotecznych.
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Jednym z podstawowych nastgpstw rozwodu sg zmiany w strukturze zycia rodzinnego.
Rozpad malzenstwa prowadzi do reorganizacji dotychczasowego uktadu rél, relacji oraz zasad
funkcjonowania rodziny. Zmiana ta dotyczy zar6wno bylych matzonkoéw, jak i dzieci, a takze
relacji z dalszym otoczeniem rodzinnym. Rodzina po rozwodzie funkcjonuje w nowej
konfiguracji, co wymaga stopniowego porzadkowania codziennego zycia oraz dostosowania
si¢ do zmienionych warunkoéw (Beisert 2000).

Rozwdd wigze si¢ rowniez z istotnymi zmianami w funkcjonowaniu spotecznym jednostki.
Zakonczenie malzenstwa moze prowadzi¢ do reorganizacji dotychczasowej sieci relacji
interpersonalnych, w tym relacji z rodzing pochodzenia, znajomymi oraz $rodowiskiem
lokalnym. Cze§¢ wigzi moze ulec ostabieniu lub zerwaniu, inne natomiast moga zostaé
wzmocnione lub nawigzane na nowo. Reakcje otoczenia spolecznego, takie jak wsparcie,
neutralno$¢ badz dystans, odgrywaja istotng role w procesie adaptacji do zycia po rozwodzie
(Niedopytalska, 2016).

Istotnym obszarem nastgpstw rozwodu sg zmiany organizacyjne, obejmujace codzienne
funkcjonowanie jednostki. Rozwodd czesto pocigga za sobg konieczno$¢ zmiany miejsca
zamieszkania, samodzielnego prowadzenia gospodarstwa domowego oraz przej¢cia nowych
obowigzkow. Reorganizacja ta wymaga podejmowania licznych decyzji w warunkach
ograniczonej stabilno$ci zyciowej, co moze zwigksza¢ obcigzenie adaptacyjne. Nastepstwa
te majg charakter praktyczny, lecz wptywaja rOwniez na poczucie bezpieczenstwa 1 kontroli nad
wlasnym zyciem (Kuczynska, 2011).

Rozwdd oddziatluje takze na sfer¢ emocjonalna, prowadzac do przejSciowego obnizenia
poczucia rownowagi psychicznej. Doswiadczenie rozpadu malzenstwa wigze si¢ z reakcjami
takimi jak napiecie, smutek, poczucie straty czy niepewno$¢ dotyczaca przysziosci. Reakcje
te maja charakter sytuacyjny i sa naturalng odpowiedzig na zerwanie istotnej wigzi oraz
konieczno$¢ adaptacji do nowej rzeczywisto$ci zyciowej. Ich przebieg i intensywnos¢
pozostajg zréznicowane i zalezne od indywidualnych uwarunkowan oraz dostgpnego wsparcia
(Kubacka-Jasiecka 2010).

W literaturze przedmiotu zwraca si¢ réwniez uwage na wplyw rozwodu na sposob
postrzegania siebie oraz wlasnej roli Zyciowej. Zmiana statusu malzefiskiego wigze
si¢ z koniecznos$cig zdefiniowania swojej tozsamos$ci na nowo oraz dotychczasowych planéw
1 oczekiwan. Proces ten bywa obcigzajacy, niemniej jednak stanowi element stopniowej
reorganizacji zycia po rozwodzie. Nastepstwa te majg charakter dynamiczny i moga ulegac

przeksztalceniom wraz z uptywem czasu (Badura-Madej 1999).
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Szczegbdlng uwage w analizie nastepstw rozwodu zwraca si¢ na funkcjonowanie
rodzicielskie. Rozwdd nie oznacza zakonczenia relacji rodzic—dziecko, lecz wymaga
wypracowania nowych form wspoétdziatania w zakresie opieki i wychowania. Zmiana struktury
rodziny moze wigza¢ si¢ z dodatkowymi obcigzeniami organizacyjnymi i emocjonalnymi,
jednak przy sprzyjajacych warunkach mozliwe jest stopniowe stabilizowanie relacji
rodzinnych. Nastepstwa rozwodu w tym obszarze sg zrdznicowane i zalezne od jakosci relacji
miedzy bylymi partnerami oraz ich zdolnosci do wspotpracy (Beisert 2000).

W dhuzszej perspektywie nastepstwa rozwodu nie majg charakteru jednolitego. U czesci
0sOb obserwuje si¢ stopniowe porzadkowanie zycia i odzyskiwanie réwnowagi, u innych
proces adaptacji moze przebiega¢ wolniej i wymagaé wigkszego zaangazowania zasobow
osobistych 1 spolecznych. Rozwdd nie stanowi zatem wylacznie doswiadczenia
destabilizujacego, lecz inicjuje proces zmian, ktérego kierunek pozostaje zrdéznicowany
(Kubacka-Jasiecka 2010).

Podsumowujac, nastepstwa rozwodu obejmuja szerokie spektrum zmian w obszarze
rodzinnym, spotecznym, organizacyjnym oraz emocjonalnym. Majg one charakter procesualny
1 dynamiczny, a ich przebieg zalezy od wielu czynnikéw indywidualnych i srodowiskowych.
Analiza nastgpstw rozwodu pozwala lepiej zrozumie¢ jego spoteczne znaczenie oraz stanowi
punkt wyjscia do dalszych rozwazan dotyczacych zycia po rozwodzie z perspektywy osob

rozwiedzionych, ktore zostang przedstawione w kolejnym podrozdziale

2.5.3 Spoleczenstwo — wizerunek rozwodow

Wizerunek rozwoddéw w spoteczenstwie ksztaltowany jest zarowno przez obowigzujace
normy kulturowe i spoteczne, jak i przez indywidualne sposoby interpretowania doswiadczen
zwigzanych z rozpadem matzenstwa. Rozwod funkcjonuje jednoczes$nie jako zjawisko
spoteczne, podlegajace zbiorowym ocenom 1 narracjom, oraz jako doswiadczenie
psychologiczne, ktére wptywa na tozsamos$¢ i poczucie przynalezno$ci osob nim dotknietych.
Dlatego tez analiza spotecznego obrazu rozwodu powinna uwzglednia¢ zaréwno perspektywe
socjologiczna, jak i psychologiczng (Beisert 2000).

W tradycyjnym ujeciu spolecznym rozwod byt postrzegany jako naruszenie norm
rodzinnych i1 obyczajowych, a osoby rozwiedzione narazone byly na negatywne oceny oraz
wykluczenie symboliczne. Matzefstwo traktowano jako instytucj¢ trwala, a jego rozpad
interpretowano w kategoriach porazki lub niewywigzania si¢ z rdl spotecznych. Taki sposob
postrzegania rozwodu wzmacniat presj¢ spoteczng na utrzymywanie relacji matzenskiej

niezaleznie od jej jakosci (Niedopytalska, 2016).
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Wspoélczesne  przemiany spoteczne przyczynity si¢ do stopniowego
przeformutowania/przeksztalcenia tego obrazu. Umacnianie si¢ postaw nakierowanych na
zwigkszenie autonomii jednostki, nasilenie postaw indywidualistycznych oraz zmiana
oczekiwan wobec relacji intymnych sprawiajg, ze rozwod coraz czgsciej postrzegany jest jako
jedno z mozliwych rozwigzan trudnej sytuacji matzenskiej. Zjawisko to przestaje by¢ wylacznie
problemem jednostkowym, a zaczyna by¢ rozumiane jako element szerszych przemian zycia
rodzinnego i spotecznego (GUS, 2025).

Jednoczes$nie obraz rozwodow w spoteczenstwie pozostaje zréznicowany i silnie zalezny
od kontekstu kulturowego oraz srodowiskowego. W niektorych grupach spotecznych rozwaod
nadal bywa postrzegany jako zjawisko problemowe, budzace kontrowersje i oceniane
negatywnie. Ambiwalencja ta sprawia, ze osoby rozwiedzione mogg doswiadcza¢ sprzecznych
reakcji otoczenia, od akceptacji 1 wsparcia po dystans lub krytyke (Beisert 2000).

Istotnym czynnikiem ksztaltujacym spoteczny wizerunek rozwodéw jest ich
powszechno$¢. Dane statystyczne wskazujace na utrzymywanie si¢ wysokiej liczby rozwodéw
powoduja, ze zjawisko to staje si¢ coraz bardziej widoczne i oswojone spotecznie. Rozwod
przestaje by¢ postrzegany jako sytuacja wyjatkowa, a zaczyna funkcjonowaé jako jeden
z mozliwych elementow wspodtczesnych biografii zyciowych, cho¢ nadal obciazony
znaczeniem symbolicznym (GUS, 2025).

Z perspektywy spolecznej rozwdd funkcjonuje zatem jednoczesnie jako zjawisko
znormalizowane i1 nadal obcigZzone znaczeniem symbolicznym. Z jednej strony obserwuje
si¢ rosnaca tolerancj¢ wobec rozpadu matzenstw, z drugiej jednak nadal utrzymuja si¢ silne
oczekiwania dotyczace stabilno$ci rodziny i trwatosci relacji. Ta dwoisto$§¢ wplywa na sposéb,
w jaki osoby rozwiedzione interpretujg wtasne doswiadczenia oraz na to, jak sg postrzegane
przez otoczenie (Kubacka-Jasiecka 2010).

W  spolecznych narracjach dotyczacych rozwodu nadal obecne sa uproszczone
1 stereotypowe wyobrazenia, ktore w szczegdlny sposob dotycza kobiet. Rozwdd bywa
postrzegany nie jako ztozony proces kryzysowy, lecz jako osobista porazka lub przejaw braku
kompetencji w utrzymaniu relacji. Tego rodzaju narracje moga prowadzi¢ do poczucia
stygmatyzacji, obniZzenia samooceny oraz ograniczenia gotowosci do poszukiwania wsparcia
spotecznego.

Z perspektywy 0sob rozwiedzionych widoczna staje si¢ rowniez rozbiezno$¢ pomiedzy
spotecznymi oczekiwaniami a realnym doswiadczeniem kryzysu. Oczekiwanie szybkiej

adaptacji 1 ,radzenia sobie” moze skutkowa¢ presja ukrywania trudnych emocji oraz
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nadmiernym obcigzeniem psychicznym, szczegdélnie w sytuacji ograniczonego wsparcia

ze strony najblizszego otoczenia.

2.6 Rozwod i zycie po rozwodzie z perspektywy osob rozwiedzionych

Analiza doswiadczen osdb rozwodzacych si¢ pozwala lepiej zrozumie¢ indywidualny,
przezyciowy wymiar kryzysu, niejednokrotnie pomijany, a nawet sptycany w ujeciach opartych
na normach i danych liczbowych. Doswiadczenie to obejmuje nie tylko zmiany w strukturze
rodziny, lecz takze glebokie przeksztalcenia w obrazie siebie, poczuciu tozsamosci
oraz sposobach interpretowania wlasnej biografii.

Rozwod nalezy do tych doswiadczen zyciowych, ktéore w istotny sposob wplywaja
na dalszy bieg biografii osoby dorostej. Jego znaczenie nie ogranicza si¢ do formalnego
zakonczenia matzenstwa, lecz rozciaga si¢ na kolejne etapy zycia, wymagajac stopniowego
dostosowania do nowej sytuacji osobistej i spotecznej. Z perspektywy osob rozwiedzionych
zycie po rozwodzie przyjmuje forme procesu, w ktérym jednostka zmuszona jest
do reorganizacji codziennego funkcjonowania, relacji interpersonalnych oraz sposobu

interpretowania wlasnych dos§wiadczen i planow zyciowych (Kubacka-Jasiecka 2010).

2.6.1 Zycie po rozwodzie jako proces adaptacji

Zycie po rozwodzie nalezy ujmowaé jako proces stopniowego przystosowywania sie
do nowej rzeczywistosci zyciowej, ktdra powstaje w wyniku rozpadu matzenstwa. Adaptacja
ta obejmuje zard6wno zmiany o charakterze praktycznym, jak i psychologicznym, a jej przebieg
jest zréznicowany 1 indywidualny. Osoby rozwiedzione ucza si¢ funkcjonowania poza
dotychczasowym ukladem relacyjnym, co wymaga czasu oraz uruchomienia zasobow
osobistych i spotecznych (Badura-Madej 1999).

Proces adaptacji po rozwodzie nie ma charakteru liniowego. Moze obejmowaé okresy
wzglednej stabilizacji przeplatajgce si¢ z momentami ponownego nasilenia trudnosci, co jest
naturalng reakcjg na istotng zmiang¢ zyciowa. Z tego wzgledu zycie po rozwodzie nie polega na
prostym ,,powrocie do rownowagi”, lecz na wypracowaniu nowego sposobu funkcjonowania
dostosowanego do zmienionych warunkéw (Kubacka-Jasiecka 2010).

Adaptacja do zycia po rozwodzie rzadko przebiega w sposob szybki i jednoznaczny. Jest
to proces stopniowy, wymagajacy reorganizacji codziennego funkcjonowania, redefinicji rol
oraz odbudowy poczucia sprawczo$ci. W praktyce oznacza to konieczno$¢ funkcjonowania
,krok po kroku”, czgsto przy jednoczesnym doswiadczaniu ambiwalentnych emocji, takich jak

ulga, Iek, poczucie straty i nadzieja.
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2.6.2 Reorganizacja codziennego funkcjonowania

Jednym z najbardziej odczuwalnych aspektow zycia po rozwodzie jest koniecznos$¢
przeorganizowania codziennych obowigzkow 1 r6l. Osoby rozwiedzione przejmujg
odpowiedzialno$¢ za obszary zycia, ktére wczesniej byly realizowane wspolnie w ramach
matzenstwa. Dotyczy to zarbwno spraw organizacyjnych, jak i podejmowania samodzielnych
decyzji zwigzanych z funkcjonowaniem gospodarstwa domowego czy planowaniem czasu
(Kuczynska, 2011).

Poczatkowy etap reorganizacji codziennego zycia bywa obcigzajacy 1 wiaze si¢
z poczuciem niepewnos$ci. Z czasem jednak wiele osdb stopniowo wypracowuje nowe
schematy dziatania, ktore sprzyjaja odzyskiwaniu kontroli nad wiasnym zyciem. Proces ten
moze prowadzi¢ do wzrostu samodzielno$ci oraz poczucia sprawstwa, cho¢ jego tempo
1 przebieg pozostaja silnie zindywidualizowane (Beisert 2000).

Organizowanie codziennego zycia po rozwodzie na nowo wigze si¢ z koniecznoscia
przejecia nowych, dodatkowych obowigzkow oraz zmiany dotychczasowych schematow
funkcjonowania. Proces ten bywa szczegodlnie obcigzajagcy w sytuacji kumulacji rol
zawodowych, rodzicielskich i organizacyjnych, co moze prowadzi¢ do chronicznego
zmegczenia oraz poczucia ciggltego napigcia. Jednoczesnie stopniowe opanowywanie nowych

zadan sprzyja odbudowie poczucia kompetencji i samodzielnosci.

2.6.3 Relacje spoleczne po rozwodzie

Rozwdd oddziatluje na relacje spoteczne oséb rozwiedzionych, prowadzac do ich
przeformulowania 1 zmiany jakosci tych wiezi. Zakonczenie matzenstwa moze skutkowaé
ograniczeniem kontaktow opartych na wspdlnym funkcjonowaniu matzonkow, a jednoczesnie
stwarza¢ mozliwos¢ budowania nowych wigzi lub redefinicji dotychczasowych relacji
(Niedopytalska, 2016).

Znaczenie relacji spotecznych po rozwodzie jest szczegolnie widoczne w kontekscie
wsparcia spolecznego. Obecnos$¢ osob oferujacych zrozumienie i pomoc moze ulatwiaé
adaptacje do nowej sytuacji zyciowej, natomiast brak takiego wsparcia moze nasila¢ poczucie
izolacji. Z perspektywy osob rozwiedzionych relacje spoleczne ulegaja wiec nie tylko
ilosciowej, ale przede wszystkim jakosciowej zmianie (Beisert 2000).

Doswiadczenie rozwodu czgsto prowadzi do weryfikacji relacji  spotecznych.
Czgs¢ dotychczasowych wigzi ulega ostabieniu lub zerwaniu, podczas gdy inne relacje zyskuja

na znaczeniu i stajg si¢ zrodlem realnego wsparcia emocjonalnego. Proces ten, cho¢ bywa
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bolesny, sprzyja selektywnemu ksztaltowaniu sieci spolecznej opartej na autentycznosci

1 zrozumieniu.

2.6.4 Funkcjonowanie rodzicielskie po rozwodzie

Szczegdlnie istotnym obszarem zycia po rozwodzie jest funkcjonowanie rodzicielskie.
Rozwdd nie konczy relacji rodzic—dziecko, lecz wymaga jej redefinicji w nowych warunkach
organizacyjnych 1 relacyjnych. Osoby rozwiedzione muszg wypracowa¢ nowe formy
wspoOtpracy rodzicielskiej, ktore umozliwiajg realizacje obowigzkow wychowawczych mimo
rozpadu relacji matzenskiej (Beisert 2000).

Proces ten bywa obcigzajacy, zwlaszcza w sytuacji utrzymujacych sie konfliktow
pomigdzy bylymi partnerami. Jednoczes$nie przy sprzyjajacych warunkach mozliwe jest
stopniowe stabilizowanie relacji rodzinnych oraz wypracowanie wzglednie trwatych zasad
wspotdzialania w zakresie opieki nad dzie¢mi (Niedopytalska, 2016).

Funkcjonowanie rodzicielskie po rozwodzie czg¢sto przyjmuje charakter ochronny,
skoncentrowany na minimalizowaniu negatywnych konsekwencji kryzysu dla dzieci. Rodzice
moga w tym okresie ogranicza¢ ekspresj¢ wiasnych trudnych emocji, koncentrujac si¢ na
zapewnieniu dzieciom poczucia bezpieczenstwa i stabilnosci. Strategia ta, cho¢ zrozumiata

1 adaptacyjna, moze wigza¢ si¢ z wysokimi kosztami emocjonalnymi dla rodzica.

2.6.5 Subiektywne doswiadczenie zycia po rozwodzie

Subiektywne do$wiadczenie rozwodu czesto wiagze si¢ z glebokim kryzysem tozsamosci,
obejmujagcym rozpad dotychczasowych struktur psychicznego funkcjonowania oraz
koniecznos¢ ponownego zdefiniowania obrazu siebie. Kryzys ten ma charakter silnie
dezorganizujacy, jednak nie musi prowadzi¢ wytacznie do trwatej destabilizacji.

Odwolujac si¢ do teorii dezintegracji pozytywnej kryzys i dezorganizacja stanowig
warunek rozwoju osobowego, umozliwiajacy przejscie na wyzszy poziom integracji, oparty na
swiadomie wybranych warto$ciach i celach. Dezorganizacja, cho¢ subiektywnie przezywana
jako szczegdlnie bolesna i obcigzajaca, moze sprzyja¢ poglebionej refleksji nad soba,
odkrywaniu hierarchii warto$ci oraz stopniowej rekonstrukcji tozsamosci i osobowosci.
W tym sensie do§wiadczenie rozwodu moze sta¢ si¢ impulsem do rozwoju, a nie wylgcznie
czynnikiem destrukcyjnym (Tylikowska 2000).

Z perspektywy osob rozwiedzionych zycie po rozwodzie wiaze si¢ z konieczno$cig nadania
nowego znaczenia wilasnym do$wiadczeniom zZyciowym. Zmiana statusu matzenskiego

prowadzi do refleksji nad dotychczasowymi rolami, planami oraz oczekiwaniami wobec
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przysztosci. Proces ten czg¢sto ma charakter ambiwalentny 1 wigze si¢ z przeformulowaniem
sposobu postrzegania siebie oraz wilasnej historii zyciowej (Kubacka-Jasiecka 2010).

W indywidualnych narracjach oséb rozwiedzionych pojawia si¢ potrzeba odbudowy
poczucia wptywu na wlasne zycie oraz integrowania do§wiadczenia rozwodu z dotychczasowg
biografig. Nadawanie znaczen temu wydarzeniu sprzyja porzagdkowaniu doswiadczen i stanowi

istotny element adaptacji po rozstaniu (Badura-Madej 1999).

2.6.6 Zroznicowanie doswiadczen po rozwodzie

Dos$wiadczenia zycia po rozwodzie nie sg jednorodne i nie podlegaja jednemu
uniwersalnemu scenariuszowi. Osoby rozwiedzione r6znig si¢ sposobem przezywania zmian,
tempem adaptacji oraz zakresem uruchamianych zasobow. Na zroéznicowanie to wpltywaja
czynniki indywidualne, relacyjne oraz srodowiskowe, w tym dostgpno$¢ wsparcia spolecznego
1 warunki zycia po rozstaniu (Kubacka-Jasiecka 2010).

Z tego wzgledu rozwod nalezy ujmowac jako doswiadczenie procesualne i kontekstowe,
ktérego skutki oraz znaczenie zmieniajg sie w czasie. Zycie po rozwodzie moze prowadzié
zardbwno do dlugotrwalych trudnosci adaptacyjnych, jak i do stopniowej stabilizacji oraz
reorganizacji funkcjonowania jednostki (Badura-Madej 1999).

Indywidualne sposoby radzenia sobie z rozwodem sg zroznicowane i zalezne od wielu
czynnikow osobowych oraz sytuacyjnych, a samo doswiadczenie kryzysu wykazuje liczne
cechy wspolne. Obejmuje ono dezorganizacje dotychczasowego funkcjonowania, silne reakcje
emocjonalne oraz koniecznos¢ adaptacji do nowej rzeczywistosci zyciowej. Roznice ujawniajg
si¢ przede wszystkim w tempie i sposobie odbudowy zasobow oraz konstruowania nowej
tozsamosci po dos§wiadczeniu kryzysu.

Zrdéznicowanie to mozna wyjasnia¢ m.in. poprzez odmienno$ci w przebiegu procesoOw
emocjonalnych, poziomie ich uswiadamiania oraz zdolnosci do samokontroli emocjonalne;.
Jak wskazuje Janusz Reykowski, emocje nie sg jedynie reakcja na zdarzenia, lecz petnig istotng
funkcje regulacyjng w procesach motywacyjnych 1 osobowosciowych, wptywajac
na interpretacje¢ sytuacji oraz podejmowane dzialania. Stopien uswiadomienia wtasnych emocji
oraz zdolno$¢ do ich regulacji moga decydowaé o tym, czy kryzys rozwodowy prowadzi
do poglebionej dezorganizacji funkcjonowania, czy tez sprzyja procesom adaptacyjnym
1 odbudowie poczucia sprawczosci. W tym ujeciu roznice w przebiegu adaptacji po rozwodzie
sa konsekwencjg indywidualnych zasobow emocjonalnych 1 poznawczych jednostki

(Reykowski 1992).
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Zycie po rozwodzie stanowi proces adaptacyjny obejmujacy zmiany w codziennym
funkcjonowaniu, relacjach spotecznych i obrazie siebie. Jego przebieg jest zréznicowany
i zalezny od zasobow indywidualnych oraz warunkéw srodowiskowych. Analiza perspektywy
0sOb rozwiedzionych pozwala uchwyci¢ realne konsekwencje kryzysu rozwodowego
w funkcjonowaniu jednostki.

Rozwod jest zjawiskiem wielowymiarowym, ujmowanym zaré6wno w perspektywie
psychologicznej, jak i spotecznej, a jednoczesnie traktowanym jako szczegodlna forma sytuacji
kryzysowej. Kryzys rozwodowy oznacza czasowe przecigzenie adaptacyjne i ma charakter
procesu rozciagnietego w czasie, obejmujacego faze destabilizacji oraz stopniowego
przystosowania do zmienionych warunkow zycia. Nie ogranicza si¢ on do formalnego
zakonczenia malzenstwa, lecz wigze si¢ z istotnymi zmianami w funkcjonowaniu
emocjonalnym, relacyjnym i organizacyjnym jednostki, osadzonymi w okreslonym kontekscie
kulturowym 1 spotecznym.

W niniejszej pracy kluczowe znaczenie ma fakt, ze doswiadczenie rozwodu moze
prowadzi¢ do ponownej oceny obrazu siebie, poczucia wlasnej wartosci oraz sprawczosci
kobiet, co stanowi bezposrednie uzasadnienie dla dalszych analiz podejmowanych w kolejnym

rozdziale.
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Rozdzial 3. Samoocena jako konstrukt psychologiczny
3.1 Pojecie samooceny w psychologii

Samoocena jest jednym z podstawowych poje¢ wykorzystywanych w psychologii do opisu
sposobu, w jaki jednostka postrzega i wartos$ciuje samg siebie. Odnosi si¢ ona do subiektywnej
oceny wilasnej osoby, obejmujacej przekonania dotyczace posiadanych cech, kompetencji oraz
znaczenia, jakie jednostka przypisuje sobie w relacjach z innymi ludzmi.

W literaturze psychologicznej samoocena nie jest odrebng cecha osobowosci, ale ztozonym
konstruktem o charakterze poznawczo-emocjonalnym, formujacy si¢ w procesie rozwoju oraz
nabywanych do$wiadczen.

W koncepcji Williama Jamesa, uwazanego za prekursora pojecia samooceny, jest
rozumiana jako indywidualna ocena wtasnej osoby, powstajagca w wyniku poréwnania realnych
osiggnie¢ jednostki z jej ambicjami 1 oczekiwaniami. Autor wskazywal, ze samoocena nie
wynika wylacznie z obiektywnego poziomu sukceséw, lecz z relacji miedzy tym, co faktycznie
zostato zrealizowane, a tym, co jednostka uznawala jako mozliwe albo pozadane do
osiggnigcia. W tym ujeciu samoocena odzwierciedla proporcje migdzy rezultatami dziatan
a poziomem osobistych ambicji. Im mniejszy jest dystans pomigdzy tymi obszarami, tym
korzystniejsza ocena siebie oraz bardziej pozytywny stosunek jednostki do wiasnego Ja
(Szpitalak, Polczyk 2015).

Henryk Kulas jeden czotowych polskich badaczy samooceny, uznaje, ze samoocena to
rdézne oceny 1 przekonania, jakie jednostka tworzy na wlasny temat, ktore obejmuja zar6wno
aktualne cechy 1 kompetencje, jak 1 postrzegany potencjat oraz mozliwosci rozwojowe (Buczak,
Samujto, 2013).

W klasycznej koncepcji Morrisa J. Rosenberg ujmuje samoocene¢ jako ogdlng oceng
wlasnej osoby, ksztattujaca si¢ na podstawie szczegdlowych przekonan i1 sadow odnoszonych
do Ja. Wysoka samoocena wyraza si¢ w poczuciu bycia osobg wystarczajaco warto$ciowa,
natomiast jej niski poziom wigze si¢ z tendencja do negatywnego warto$ciowania siebie oraz
dystansowania si¢ wobec wtasnego Ja. Prostota tego ujecia wynika z zalozenia, iz poczucie
kompetencji podporzadkowane jest poczuciu wartosci spotecznej, ktore Rosenberg traktowat
jako rdzen globalnej samooceny. Cho¢ autor dopuszczatl mozliwo$¢, Zze poczucie wlasnej
skuteczno$ci moze wnosi¢ istotny wktad w ksztattowanie samooceny, ujmowat je raczej jako
jedno ze Zrodet ogdlnej oceny siebie, a nie jako odrebny i1 niezalezny wymiar (Szpitalak 2012).

Natomiast Stanley Coopersmith ujmuje samoocen¢ jako wzglednie trwata oceng wlasnej
osoby, wyrazajaca postawe jednostki wobec wlasnego Ja, z szacunkiem do siebie oraz wiarg
we wlasne mozliwos$ci (Gatat, 2024).
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W rozumieniu Malwiny Szpitalak (2012) samoocena jest rozumiana jako ztozony
konstrukt psychologiczny, ktory faczy elementy poznawcze z emocjonalnymi i motywacyjnymi
oraz petni funkcje regulacyjng w funkcjonowaniu jednostki (Szpitalak 2012).

W perspektywie humanistycznej samoocena ujmowana jest jako proces wewngtrznego
wartosciowania siebie, ktory ma charakter subiektywny i1 podlega zmianom wraz z biegiem
doswiadczen zyciowych. Nie opiera si¢ ona wylacznie na mierzalnych osiggnigciach, lecz
wyrasta przede wszystkim z emocjonalnego przezywania wtasnych doswiadczen oraz jakosci
relacji z innymi ludzmi, w ktérych jednostka konstruuje poczucie wlasnej wartosci. Samoocena
pozostaje SciSle powigzana z autentycznym przezywaniem siebie, zdolnoscig do akceptacji
whasnych cech i ograniczen oraz z procesem rozwoju osobowego. W tym znaczeniu pelni ona
funkcje regulacyjna, wplywajac na sposob interpretowania do§wiadczen, wyznaczania celéw
oraz ukierunkowania dzialan sprzyjajacych samorealizacji (Ossowska 2013).

Bogdan Wojciszke (2022), zaklada, Ze samoocena to stosunek do siebie samego.
Niebrzydowski (1987) definiuje samooceng jako przekonania i oceny jednostki na wiasny temat
aktualnie lub w przysztosci (Wojciszke 2022).

Samoocena bywa ujmowana jako element samowiedzy, rozumianej jako system wiedzy
1 przekonan jednostki dotyczacych wlasnej osoby. Obejmuje ona ocen¢ réznych obszardéw
funkcjonowania, takich jak cechy fizyczne 1 psychiczne, relacje interpersonalne oraz cele
1 ambicje zyciowe (Szpitalak, Polczyk 2015).

Tabela 3

Podziat samooceny ze wzgledu na sposob ujawniania i poziom refleksyjnosci

Rodzaje samooceny Charakterystyka

Jawna (deklaratywna) Swiadoma ocena wiasnej osoby, mozliwa do werbalizacji
1 bezposredniego opisu przez jednostkg; ujawnia sig
w deklaracjach i samoopisie.

Refleksyjna Opiera si¢ na $wiadomym namysle nad sobg, wilasnymi
cechami 1 doswiadczeniami; powigzana z samowiedza.

Posrednia Ujawnia si¢ nie wprost, lecz poprzez zachowanie, reakcje
emocjonalne lub niespdjnosci miedzy deklaracjami
a funkcjonowaniem.

Spdjna Charakteryzuje si¢ zgodnos$cig miedzy deklarowang oceng
siebie a obserwowalnym funkcjonowaniem jednostki.

Niespdjna Wystepuje, gdy deklaracje dotyczace samooceny nie s3
zgodne z zachowaniem lub reakcjami emocjonalnymi.

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Szpitalak, Polczyk (2015) oraz Wojciszke (2022)
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Samoocena pelni istotng funkcj¢ w organizacji zachowania oraz interpretacji doswiadczen.
Wptywa na sposob podejmowania decyzji, reagowania na sukcesy 1 porazki,
a takze na jako$¢ funkcjonowania w relacjach spotecznych. Z tego wzgledu jest uznawana za

jeden z kluczowych elementéw obrazu siebie.

3.2 Geneza pojecia samooceny

Pojecie samooceny nie byto od poczatku wyraznie wyodrgbniong kategorig teoretyczng w
psychologii. Jego stopniowe wylanianie si¢ wigzato si¢ z ewolucja sposobu rozumienia
cztowieka jako podmiotu aktywnego, zdolnego do refleksji nad soba oraz do warto$ciowania
wilasnych doswiadczen. Istotne znaczenie w tym procesie mial rozwdj podejscia
humanistycznego, ktore uksztattowato si¢ jako reakcja na dominacje paradygmatow
psychoanalitycznego i behawiorystycznego (Rogers 2002).

Wecezesniejsze nurty ujmowaly funkcjonowanie jednostki w sposob redukcyjny,
koncentrujac si¢ na mechanizmach nieswiadomych badz na zachowaniach rozumianych jako
reakcje na bodzce §rodowiskowe. W konsekwencji marginalizowano znaczenie subiektywnego
doswiadczenia jednostki, jej obrazu siebie oraz poczucia wiasnej wartosci, ktére w ujeciu
humanistycznym uznane zostaly za kluczowe elementy regulujace zachowanie i procesy
adaptacyjne.

Psychologia humanistyczna zaproponowala odmienne spojrzenie, w ktorym cztowiek
zostal potraktowany jako istota zdolna do samookreslenia, podejmowania decyzji 1 dgzenia do
rozwoju osobowego. W tym ujeciu kluczowe znaczenie przypisano doswiadczeniu
wewngetrznemu, autorefleksji oraz potrzebie samorealizacji. Tak zarysowana perspektywa
stworzyta warunki do nowego rozumienia samooceny — nie jako prostego rezultatu
oddziatywan s$rodowiskowych czy mechanizméw obronnych, lecz jako dynamicznego
konstruktu psychologicznego, osadzonego w subiektywnym przezywaniu siebie (Rogers 2002).

W ramach nurtu humanistycznego samoocena zaczeta byé postrzegana jako jeden
z centralnych elementéw obrazu Ja, pelniacy istotng funkcje regulacyjng w funkcjonowaniu
jednostki. Odnosi si¢ ona do sposobu, w jaki czlowiek wartos$ciuje siebie, swoje mozliwosci
oraz wlasne do$wiadczenia, a tym samym wplywa na podejmowane decyzje, cele zyciowe oraz
strategie radzenia sobie z wyzwaniami. Tak rozumiana samoocena nie ma charakteru statego,
lecz ulega modyfikacjom w toku zycia, pozostajac w Scistym zwigzku z relacjami

interpersonalnymi oraz znaczacymi wydarzeniami biograficznymi (Oles 2000).
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3.2.1 Psychologiczne podstawy humanistycznego ujecia samooceny

Jednym z najwazniejszych zrodet, ktére uksztattowaty podstawowe zalozenia psychologii
humanistycznej, byla fenomenologia. Jej fundamentem jest okreslone stanowisko
epistemologiczne, zgodnie z ktérym podmiot poznajacy nie ma bezposredniego dostepu do
rzeczywisto$ci rozumianej jako §wiat przedmiotow istniejacych niezaleznie od §wiadomosci.
Wiedza o $§wiecie nie jest dana w sposob bezposredni, lecz wytania si¢ z indywidualnego
doswiadczenia jednostki. Jak podkreslat Edmund Husserl, wszystko, co cztowiek wie
o rzeczywistosci, pochodzi z jego przezyé, a pomiedzy doswiadczanym obiektem
a $wiadomosciag podmiotu funkcjonuje poznawcze ,,ego”, ktoére posredniczy w procesie
poznania.

Z perspektywy fenomenologicznej poznanie zjawisk wymaga identyfikacji wlasciwosci
tego posrednika, co dokonuje si¢ poprzez zastosowanie redukcji fenomenologicznej. Polega
ona na czasowym zawieszeniu tresci przezy¢, czyli tzw. wzigciu ich w nawias (epoché), aby
dotrze¢ do najbardziej podstawowego poziomu do$wiadczenia. Zabieg ten umozliwia
uchwycenie czystej Swiadomosci, okreslanej rowniez jako empiryczny podmiot osobowy. Jest
ona rozumiana jako podstawowy warunek istnienia tresci poznawczych, utozsamiany z jaznia,
zyciem psychicznym samym w sobie lub ja transcendentalnym (Nieciunski, 2003).

Poniewaz w procesie u§wiadamiania jednostka nadaje znaczenie rzeczywisto$ci poprzez
akty swiadomosci, ktore konstytuuja przedmiot doswiadczenia, w psychologii humanistyczne;j
traci sens poszukiwanie prostych odpowiedzi na pytanie, dlaczego cztowiek zachowuje si¢
w okreslony sposob. Zamiast wyjasnien przyczynowych nacisk przesuwa si¢ na rozumienie
sensu podejmowanych dziatan. Celem badan staje si¢ zatem analiza decyzji jednostki,
uchwycenie celowosci jej zachowan, rozpoznanie warto$ci, ktore sa dla niej istotne, a takze
okreslenie stopnia autentyczno$ci funkcjonowania oraz poziomu $wiadomosci wiasnych
dzialan. Zmianie ulega rGwniez metodologia badan w naukach humanistycznych, co wyraza si¢
w wigkszym znaczeniu analizy wartosci, przekraczania granic czysto subiektywnego opisu,
a takze stosowaniu wgladu, intuicji, hermeneutyki oraz rozumiejacej introspekcji.

Oproécz fenomenologii istotnym Zrddlem inspiracji dla psychologii humanistycznej byty
egzystencjalizm oraz racjonalizm, zwlaszcza zawarte w nich koncepcje osoby, ludzkiej
egzystencji, bycia-w-$§wiecie, wspotistnienia z innymi ludzmi oraz rozrdznienie pomiedzy
istnieniem autentycznym i nieautentycznym. W §wietle tych nurtoéw centralnymi zagadnieniami
badan staja si¢ problemy wolnosci, odpowiedzialnosci, cierpienia, podejmowania decyzji oraz
doswiadczenia samotnoéci. Swiadomosci ludzkiej przypisuje si¢ charakter emergentny,

podkreslajac  jej ztozono$¢ 1 niemoznos$¢ sprowadzenia do prostych mechanizmow.
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Jednoczesnie zdecydowanie odrzuca si¢ mechanistyczne modele cziowieka, zastepujac je
koncepcja osoby zdolnej do samookreslenia, przezywania, celowego dziatania, dazenia ku
warto§ciom oraz twérczego samospetnienia (Tamze).

W perspektywie psychologii humanistycznej samoocena moze by¢ rozumiana jako
wzglednie trwaly, lecz dynamiczny sposdb wartosciowania wlasnej osoby, ktory wylania si¢
z subiektywnego doswiadczenia siebie jako podmiotu dziatajacego. Nie stanowi ona prostego
odbicia osiggnig¢ ani reakcji na zewngtrzne oceny, lecz jest rezultatem interpretowania
wihasnych przezy¢, decyzji i relacji interpersonalnych. Samoocena ksztaltuje si¢ w toku
doswiadczania siebie w $wiecie znaczen 1 wartosci, pelniac funkcje regulacyjng w procesie
podejmowania wyborow, formutowania celow oraz interpretowania sukcesow i niepowodzen.
Tak rozumiane pojecie samooceny prowadzi wprost do humanistycznej koncepcji Ja, w ktorej
centralne miejsce zajmuje subiektywny obraz siebie oraz jego spdjnos¢ z doswiadczanymi

przezyciami, co szczegdlowo rozwija teoria Carla Rogersa.

3.2.2 Carl Rogers — samoocena jako element struktury Ja

W humanistycznej teorii osobowosci Carla R. Rogersa zagadnienie samooceny zajmuje
istotne miejsce, cho¢ nie zawsze jest wyodrebniane jako samodzielny konstrukt teoretyczny.
Rogers uymowat funkcjonowanie czlowieka jako proces dynamiczny, oparty na osobistym
doswiadczeniu jednostki, w ktorym jednostka interpretuje wlasne przezycia i nadaje im
znaczenie. Zachowanie czlowieka nie jest zatem bezposrednig reakcja na obiektywne warunki
zewngetrzne, lecz wynika ze sposobu, w jaki sg one do$wiadczane i1 rozumiane przez podmiot
(Rogers 2002).

Centralnym elementem tej koncepcji jest struktura Ja (self), rozumiana jako wzglednie
spojny, lecz zmienny system przekonan i ocen odnoszacych si¢ do wtasnej osoby. Obejmuje
ona postrzeganie wtasnych cech, mozliwosci, relacji z innymi ludzmi oraz poczucia wiasnej
warto$ci. Jak podkres§la Jakubowski, obraz siebie pelni funkcj¢ integrujaca doswiadczenia
jednostki 1 stanowi podstawowy punkt odniesienia dla interpretowania emocji, decyzji oraz
dziatan (Jakubowski, 1970). Wraz z rozwojem struktury Ja pojawia si¢ potrzeba wartosciowania
wlasnej osoby, ktéra stanowi fundament ksztaltowania si¢ samooceny (Jakubowski, 1970)

Samoocena w ujeciu Rogersa rozwija si¢ przede wszystkim w konteks$cie relacji
interpersonalnych, zwtaszcza w kontaktach z osobami znaczacymi. Kluczowe znaczenie ma tu
potrzeba pozytywnego odniesienia (positive regard), czyli doswiadczania akceptacji, szacunku

1 uznania ze strony innych. W sytuacji, gdy jednostka doswiadcza bezwarunkowej akceptaciji,
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moze odnosic¢ si¢ do siebie w sposob spdjny z subiektywnie przezywanym doswiadczeniem, co
sprzyja ksztaltowaniu stabilnej i adekwatnej samooceny (Rogers 2002).

Jakubowski (1970) wskazuje, ze bezwarunkowa akceptacja umozliwia integracje przezy¢
1 ogranicza potrzebe obronnego znieksztatcania doswiadczen (Jakubowski, 1970).

Odmienny proces ksztaltowania si¢ samooceny zachodzi wéwczas, gdy akceptacja ze
strony otoczenia ma charakter warunkowy. Rogers opisywal ten mechanizm za pomoca pojecia
warunkow wartosciowania (conditions of worth), ktére odnosza si¢ do internalizowanych
przekonan okreslajacych, jakie cechy lub zachowania czynig jednostke ,,warta” uznania.
W takich warunkach samoocena zaczyna opiera¢ si¢ na zewngtrznych standardach
i oczekiwaniach, a nie na autentycznym doswiadczeniu siebie. Skutkiem tego procesu jest
narastanie rozbieznosci pomig¢dzy Ja realnym a Ja idealnym, co sprzyja powstawaniu napigcia
emocjonalnego, leku oraz obnizonego poczucia wlasnej wartosci (Rogers 2002).

Jakubowski (1970) podkresla, ze brak spdjnosci w obrebie struktury Ja stanowi jedno
z kluczowych zrédet trudnos$ci emocjonalnych i niestabilnej samooceny (Jakubowski, 1970).

Jako$¢ samooceny Rogers wigzat z poziomem kongruencji, rozumianej jako zgodno$¢
pomigdzy obrazem siebie a aktualnym do$wiadczeniem. Wysoka i adekwatna samoocena nie
oznacza idealizowania wlasnej osoby, lecz realistyczne i1 akceptujace odnoszenie si¢ zar6wno
do wilasnych zasobow, jak i1 ograniczen. Jak zauwaza Jakubowski (1970), samoocena w tym
yjeciu pelni funkcje regulacyjng, wpltywajac na sposob podejmowania decyzji, interpretowania
doswiadczen oraz kierunek rozwoju osobowego jednostki (Jakubowski, 1970).

Tym samym stanowi ona istotny element zdrowego funkcjonowania psychicznego w
perspektywie humanistyczne;j.

O ile ujecie Carla R. Rogersa koncentruje si¢ na roli subiektywnego przezywania siebie
1 spojnosci struktury Ja w ksztaltowaniu samooceny, o tyle perspektywa inspirowana koncepcja
Abrahama H. Maslowa pozwala spojrze¢ na poczucie wilasnej wartosci z punktu widzenia
motywacji. Samoocena ujmowana jest tu jako element regulujacy przechodzenie od
zaspokajania potrzeb podstawowych ku realizacji potrzeb rozwojowych. Tym samym staje si¢
ona istotnym ogniwem laczacym doswiadczenie siebie z dynamika dazen rozwojowych

jednostki.

3.2.3 Abraham Maslow — samoocena w perspektywie motywacyjnej

W analizach motywacji inspirowanych koncepcja Abrahama H. Maslowa samoocena
ujmowana jest jako element regulujacy aktywno$¢ jednostki w procesie rozwoju, a nie jako

wyodrebniony konstrukt psychologiczny. Znaczenie poczucia wlasnej wartosci ujawnia si¢
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w konteks$cie hierarchicznej organizacji potrzeb, w ktérej potrzeba szacunku peini funkcje
posredniczaca pomiedzy zaspokojeniem potrzeb podstawowych a uruchamianiem dazen
rozwojowych. W tym ujeciu samoocena warunkuje gotowo$¢ jednostki do podejmowania
dziatan wykraczajacych poza koncentracj¢ na utrzymaniu roéwnowagi i1 bezpieczenstwa
(Sleszynski, Wisniewski, 1976).

Potrzeba szacunku opisywana w literaturze odwotujacej si¢ do koncepcji Maslowa ma
charakter ztozony i obejmuje zardwno wymiar intrapersonalny, jak i interpersonalny. Aspekt
wewnetrzny odnosi si¢ do przekonan jednostki dotyczacych wiasnej skutecznosci, kompetencji
oraz autonomii, natomiast aspekt spoteczny wigze si¢ z do§wiadczeniem uznania i aprobaty ze
strony otoczenia. Jak podkreslaja Sleszynski i Wisniewski (1976), dopiero wzgledna integracja
obu tych wymiaroéw sprzyja ksztattowaniu poczucia wiasnej wartosci, ktore nie jest catkowicie
zalezne od zmiennych ocen zewnetrznych (Sleszynski, Wisniewski, 1976)

Z perspektywy motywacyjnej zaspokojenie potrzeby szacunku sprzyja wzrostowi
zaangazowania oraz zwigksza wytrwato$¢ w realizowaniu celow. Jednostka postrzegajaca
siebie jako osobe kompetentng i wartosciowa wykazuje wigkszg sktonno$¢ do podejmowania
inicjatywy oraz gotowo$¢ do mierzenia si¢ z zadaniami wymagajacymi wysitku
1 odpowiedzialnos$ci. W tym sensie samoocena petni funkcje regulacyjng, wptywajac na poziom
aspiracji oraz kierunek podejmowanych dziatan (Zielinski, 2022).

W  sytuacji chronicznego niezaspokojenia potrzeby szacunku dochodzi do
niekorzystnych zmian w funkcjonowaniu jednostki. Dlugotrwaly brak spotecznego uznania
oraz ostabienie poczucia wlasnej warto$ci sprzyjaja spadkowi motywacji 1 stopniowemu
obnizaniu poziomu aspiracji. Aktywnos$¢ jednostki coraz czgsciej koncentruje si¢ wowczas na
tagodzeniu doswiadczanych brakow i1 napie¢, zamiast na realizowaniu celow rozwojowych.
W takich okolicznos$ciach samoocena nabiera charakteru niestabilnego i staje si¢ w duzym
stopniu zalezna od zewnetrznych ocen i potwierdzen, co ogranicza gotowo$¢ jednostki do

podejmowania wyzwan oraz utrudnia rozwoj osobowy (Sleszyfiski, Wisniewski, 1976).

3.2.4 Janusz Reykowski — samoocena jako element systemu regulacji zachowania

W koncepcji Janusza Reykowskiego samoocena stanowi integralny element mechanizméw
regulujacych zachowanie, a jej znaczenie ujawnia si¢ przede wszystkim w kontekscie
funkcjonowania struktury Ja. Obraz siebie nie jest tu traktowany jako statyczny zbior
przekonan, lecz jako czynnik organizujacy sposob, w jaki jednostka orientuje si¢ w sytuacji,
wartosciuje dostepne mozliwosci oraz nadaje sens wlasnym dziataniom (Reykowski 1992).

Tym samym samoocena zostaje wlaczona w procesy sterujace przebiegiem aktywnosci.

84

88 / 180



da8575d5a4af553ac4ee86f04626ef0d
2026-02-01 14:48:41

Z perspektywy regulacyjnej poziom i stabilno$¢ samooceny wptywaja na to, jakie cele sg
uznawane za osiggalne oraz jakie strategie dziatania zostaja uruchomione. Adekwatna ocena
wlasnych mozliwosci sprzyja podejmowaniu zadan wymagajacych wysitku oraz umozliwia
modyfikowanie zachowania w odpowiedzi na zmieniajagce si¢ warunki. Jak wskazuje
Reykowski (1992), taki sposéb funkcjonowania pozwala utrzymaé¢ wzgledng rownowage
emocjonalng nawet w sytuacjach obcigzajacych (Reykowski 1992).

Odmienny mechanizm regulacyjny ujawnia si¢ w sytuacji, gdy samoocena ma charakter
obnizony lub niestabilny. Wéwczas procesy samoregulacji ulegaja zakldceniu, co moze
prowadzi¢ do unikania trudnych zadan, obnizania aspiracji oraz nasilonych reakcji
emocjonalnych w sytuacjach niepowodzen. Ossowska (2013) podkresla, ze w $wietle koncepcji
Reykowskiego taka forma samooceny ogranicza zdolno$¢ jednostki do skutecznego radzenia
sobie z wymaganiami otoczenia i sprzyja dezorganizacji zachowania w sytuacjach trudnych
(Ossowska 2013).

Ujecie Reykowskiego pozwala wiec traktowa¢ samoocen¢ jako proces funkcjonalny,
powiazany z regulacja emocji, motywacja i dziataniem. Samoocena nie petni tu wylacznie roli
opisowej, lecz aktywnie uczestniczy w sterowaniu zachowaniem, wplywajac na sposob
radzenia sobie z wymaganiami otoczenia oraz na kierunek rozwoju jednostki (Reykowski

1992).

3.2.5 Znaczenie humanistycznego uje¢cia samooceny dla wspolczesnej psychologii

Humanistyczne podejscie do samooceny, poszerzone o perspektywe regulacyjna,
zachowuje trwale znaczenie w aktualnych nurtach psychologii. Koncentracja na
podmiotowosci jednostki, jej do$wiadczeniu wewnetrznym oraz zdolno$ci do aktywnego
ksztaltowania wlasnego funkcjonowania sprawia, ze samoocena traktowana jest jako istotny
element procesow adaptacyjnych. Ujecie to stanowi wazne zaplecze teoretyczne dla
psychoterapii skoncentrowanej na kliencie, a takze dla badan nad dobrostanem psychicznym
1 funkcjonowaniem w obliczu wyzwan zyciowych (Wojciszke 2022).

Z perspektywy humanistycznej samoocena pelni funkcje regulacyjna, wplywajac na
sposob interpretowania do§wiadczen, ocen¢ wtasnych mozliwos$ci oraz podejmowanie dziatan
ukierunkowanych na utrzymanie rownowagi psychicznej i rozwdj osobowy. Adekwatne
poczucie wilasnej warto$ci sprzyja aktywnemu radzeniu sobie z trudno$ciami oraz
podejmowaniu zachowan wspierajacych zdrowie 1 dobrostan. Jak podkresla Gatat (2024),

samoocena stanowi istotny czynnik sprzyjajacy przyjmowaniu postaw prozdrowotnych, gdyz
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wzmacnia poczucie sprawczosci, odpowiedzialnosci za siebie oraz gotowos¢ do troski o wlasne
funkcjonowanie psychofizyczne (Gatat, 2024).

Z perspektywy zaprezentowanej przez Gatat (2024) samoocena petni znacznie szersza
funkcje¢ niz jedynie wewnetrzne wartosciowanie wlasnej osoby. Jest ona ujmowana jako zasob
sprzyjajacy podejmowaniu dziatan prozdrowotnych oraz decyzji wspierajacych rozwoj i ogodlng
jako$¢ zycia. Autorka, odwotujac si¢ do humanistycznego rozumienia podmiotowosci,
podkresla znaczenie sprawczo$ci jednostki oraz jej zdolnosci do $wiadomego ksztattowania
postaw 1 zachowan zwigzanych ze stylem zycia. Zintegrowanie perspektywy humanistycznej
z badaniami nad zdrowiem pozwala lepiej uchwyci¢ role samooceny w procesach
adaptacyjnych oraz zrozumie¢, w jaki sposoéb wspiera ona dzialania ukierunkowane na

dlugofalowy dobrostan (Gatat, 2024).

3.3 Samoocena a pojecia pokrewne

W psychologicznych analizach samooceny konieczne jest jej osadzenie w szerszym
konteks$cie poje¢ odnoszacych si¢ do relacji jednostki z samg sobg. Cho¢ w jezyku potocznym
pojecia te bywaja stosowane zamiennie, w ujeciu naukowym odnosza si¢ do odmiennych
wymiarow funkcjonowania psychicznego i petnia rézne funkcje regulacyjne. Ich konsekwentne
rozroznienie umozliwia bardziej precyzyjne opisywanie procesOw motywacyjnych,
emocjonalnych oraz adaptacyjnych (Lukaszewski 1974).

Punktem wyjscia do analizy samooceny jest pojecie samowiedzy, nazywane takze obrazem
siebie. Odnosi si¢ ono do poznawczego uj¢cia wlasnej osoby 1 obejmuje tresci dotyczace cech
indywidualnych, posiadanych mozliwosci 1 ograniczen, a takze rdél spotecznych oraz
dotychczasowych doswiadczen zyciowych. Samowiedza ma charakter opisowy, poniewaz
koncentruje si¢ na tym, jak jednostka definiuje i interpretuje siebie, bez wprowadzania
komponentu oceniajacego. Jak podkresla Oles, obraz siebie ksztattuje si¢ w toku rozwoju
1 ulega modyfikacjom wraz z naplywem nowych do$wiadczen, szczegdlnie w okresach
przetomowych dorostosci, kiedy dochodzi do reinterpretacji wtasnej tozsamosci (Oles 2000).

W obrebie samowiedzy wyodregbnia si¢ samoocena, ktora nadaje relacji jednostki z samg
sobg charakter oceniajacy. Obejmuje ona subiektywne przekonania dotyczace wtasnej wartosci,
kompetencji oraz skutecznos$ci dziatania. W przeciwienstwie do opisowego charakteru
samowiedzy, samoocena polega na wartoSciowaniu posiadanych cech i1 mozliwos$ci
w odniesieniu do indywidualnych kryteriow 1 aspiracji. Jak wskazuje Lukaszewski, poziom

samooceny petni funkcje regulacyjng, wptywajac na wybory zyciowe, wyznaczanie celoéw oraz
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emocjonalne reakcje towarzyszace zardOwno powodzeniom, jak 1 niepowodzeniom
(Lukaszewski 1974).

Blisko z samooceng zwigzana jest samoakceptacja, rozumiana jako postawa wobec wilasnej
osoby, wyrazajaca si¢ w zdolnosci do przyjmowania siebie w sposob realistyczny
1 nieoceniajacy. Samoakceptacja nie oznacza bezkrytycznego pozytywnego obrazu siebie, lecz
odnosi si¢ do gotowosci uznania zar6wno wlasnych zasobow, jak i ograniczen. Jak wskazuje
Ossowska (2013), wysoki poziom samoakceptacji sprzyja stabilno$ci emocjonalnej oraz
bardziej elastycznemu radzeniu sobie z trudnymi do$wiadczeniami, tworzac sprzyjajgce
warunki dla ksztattowania adekwatnej samooceny (Ossowska 2013).

Szerszym i bardziej globalnym konstruktem jest poczucie wtasnej wartosci, ktore odnosi
si¢ do uogdlnionego przekonania jednostki o byciu osobg wartosciowg i godng szacunku.
W przeciwienstwie do samooceny, ktéra moze ulega¢ wahaniom zaleznym od biezacych
doswiadczen 1 ocen sytuacyjnych, poczucie wlasnej warto§ci ma bardziej trwaly charakter
i stanowi wzglednie stabilny zaséb psychologiczny. Géralewska-Stonska (2011) podkresla, ze
poczucie wlasnej warto§ci moze by¢ traktowane jako potencjat jednostki, wspierajacy jej
aktywnos$¢, odpornos¢ psychiczng oraz zdolnos$¢ do podejmowania dziatan ukierunkowanych
na rozwdj 1 dobrostan (Goralewska-Stonska, 2011).

Podobnie Wojcieszke (2022) wskazuje, ze adekwatny poziom poczucia wlasnej wartosci
sprzyja adaptacji oraz skutecznemu funkcjonowaniu w zmieniajacych si¢ warunkach
spotecznych (Wojciszke 2022).

W kontekscie funkcjonowania spotecznego i1 edukacyjnego zwraca si¢ rowniez uwage na
wzajemne powigzania pomiedzy samooceng a samowiedzg. Jak pokazuja analizy Wasylewicz
(2022), sposob, w jaki jednostka postrzega siebie oraz interpretuje wilasne mozliwosci,
pozostaje istotnie zwigzany z jej oceng wlasnej wartosci, a oba te wymiary moga ulegac
zmianom pod wplywem do$wiadczen §rodowiskowych i relacyjnych (Wasylewicz, 2022).

Podsumowujac, samowiedza dostarcza poznawcze] tresci dotyczacej wlasnej osoby,
samoocena wprowadza wymiar warto$ciujgcy, samoakceptacja odnosi si¢ do postawy wobec
wiasnych cech, natomiast poczucie wiasnej wartosci stanowi globalny zaséb regulujacy
funkcjonowanie jednostki. Rozrdznienie tych poje¢ umozliwia bardziej precyzyjne ujmowanie
mechanizmow psychologicznych lezacych u podstaw zachowania, motywacji oraz adaptacji,

szczegblnie w konteks$cie rozwoju, zdrowia psychicznego 1 sytuacji obcigzajacych.
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3.4 Glowne koncepcje teoretyczne samooceny

Samoocena stanowi wazny wymiar funkcjonowania jednostki, odnoszacy si¢ do sposobu,
w jaki cztowiek warto$ciuje siebie 1 wlasne dziatania. Z uwagi na ztozonos¢ tego konstruktu,
byl on analizowany w ramach roéznych podejs¢ teoretycznych, ktore w odmienny sposob
opisuja mechanizmy jego ksztattowania i funkcjonowania. Omoéwienie gtownych koncepcji

samooceny pozwala ukazac¢ jej ztozony charakter oraz znaczenie dla adaptacji psychiczne;.

3.4.1 Ujecie humanistyczne

W perspektywie humanistycznej samoocena ujmowana jest jako rezultat sposobu, w jaki
jednostka doswiadcza siebie w relacjach z innymi ludzmi oraz w jakim stopniu spotyka si¢
z akceptacja 1 zrozumieniem. Istotnym elementem tego procesu jest stopien zgodnosci
pomiedzy aktualnym obrazem siebie a wewngtrznymi standardami 1 aspiracjami, ktore
jednostka wobec siebie formutuje. Natomiast narastajaca rozbiezno$¢ pomigdzy ,,Ja realnym”
a ,Ja idealnym” moze prowadzi¢ do obnizenia poczucia wlasnej wartosci, napigcia

wewngetrznego oraz trudnosci w autentycznym funkcjonowaniu (Rogers 2002).

3.4.2 Ujecie poznawczo-spoleczne

Z perspektywy poznawczo-spolecznej samoocena ksztattuje si¢ w wyniku interpretacji
wlasnego funkcjonowania na tle otoczenia spolecznego. Jednostka ocenia siebie poprzez
odniesienie do spotecznie obowigzujacych norm, warto$ci oraz oczekiwan zwigzanych
z rolami, ktore petni. W zwigzku z tym zmiany rél zyciowych, pozycji spotecznej lub kontekstu
funkcjonowania moga prowadzi¢ do modyfikacji samooceny, wplywajac na sposob

postrzegania wlasnej warto$ci 1 skutecznosci (Wojciszke 2022).

3.4.3 Samoocena w koncepcjach tozsamosciowych

W koncepcjach tozsamosciowych samoocena ujmowana jest jako element wewnetrznej
organizacji Ja, ktory pozostaje w Scistym zwigzku ze sposobem, w jaki jednostka definiuje
siebie oraz nadaje znaczenie wlasnym dos$wiadczeniom. ToZsamo$¢ rozumiana jest jako
dynamiczny system przekonan i ocen odnoszacych si¢ do wilasnej osoby, zapewniajacy
poczucie ciagglosci 1 spdjnosci funkcjonowania mimo zmieniajagcych si¢ warunkéw zycia
(Oles 2000).

Samoocena petni w tym systemie rol¢ wskaznika stopnia integracji obrazu siebie.

Z perspektywy psychologii rozwoju i osobowos$ci naruszenie spdjnosci tozsamosci na
przyktad w sytuacjach kryzysowych lub przetomowych czesto wigze si¢ z obnizeniem

samooceny oraz jej zwiekszong chwiejnoscig. Kryzys tozsamosci oznacza bowiem koniecznos¢
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redefinicji dotychczasowych wyobrazen o sobie, co moze prowadzi¢ do czasowego ostabienia
poczucia wlasnej wartosci 1 poczucia kontroli nad wlasnym zyciem (Tamze).

W takich warunkach samoocena przestaje pelni¢ funkcje stabilizujaca, a staje si¢ bardziej
podatna na wplyw informacji zwrotnych i ocen spotecznych.

Z perspektywy mechanizmow regulacyjnych samoocena uczestniczy w procesach
podtrzymywania spojnosci Ja. Jak wskazuje Szpitalak (2012), jednostka podejmuje réznorodne
dzialania poznawcze i motywacyjne, ktorych celem jest ochrona pozytywnego obrazu siebie
oraz redukcja napigcia wynikajgcego z informacji zagrazajacych tozsamosci. Samoocena petni
w tym ujeciu funkcje regulacyjng, wptywajac na sposéb interpretowania dos§wiadczen oraz
reagowania na sytuacje niezgodne z dotychczasowa wizjg siebie (Szpitalak 2012).

W tym ujgciu samoocena nie stanowi jedynie prostej oceny wlasnej osoby, lecz jest
dynamicznym sktadnikiem systemu tozsamos$ciowego, ktory uczestniczy w procesach adaptacji
oraz zmiany rozwojowej. Jej poziom 1 wzgledna stabilno$¢ odzwierciedlaja stopien spdjnosci
obrazu siebie oraz efektywno$¢ mechanizméw regulujacych sposéb, w jaki jednostka odnosi

si¢ do wlasnych do§wiadczen zyciowych i nadaje im znaczenie (Ole$ 2000).

3.4.4 Samoocena jako zaséb osobisty

W ujeciu teorii zachowania zasobow samoocena moze by¢ traktowana jako jeden
z kluczowych zasobow osobistych, ktore wspieraja jednostk¢ w adaptacji do sytuacji
stresowych 1 kryzysowych. Jak wskazuje Hobfoll (2006), zasoby osobiste petnig funkcje
ochronng, poniewaz umozliwiajg podtrzymanie poczucia sprawstwa oraz kontroli w obliczu
strat 1 zwigkszonych wymagan srodowiskowych. W tym sensie wzglednie stabilna samoocena
sprzyja skuteczniejszemu radzeniu sobie z trudnymi wydarzeniami zyciowymi (Hobfoll 2006).

Z perspektywy tej koncepcji ostabienie samooceny oznacza utrat¢ jednego
z kluczowych zasobdw psychologicznych, co moze prowadzi¢ do pogorszenia funkcjonowania
emocjonalnego oraz obnizenia zdolno$ci adaptacyjnych. Autor wskazuje, Ze utrata zasobéw ma
tendencje do kumulowania si¢, a jednostki dysponujace ograniczonymi zasobami sg bardziej
narazone na dalsze straty. W tym kontekscie niska lub chwiejna samoocena moze zwigkszac
podatno$¢ na stres oraz utrudnia¢ skuteczne radzenie sobie z trudnymi wydarzeniami
zyciowymi

Jednocze$nie posiadanie zasobow osobistych, w tym adekwatnej samooceny, sprzyja
ochronie przed negatywnymi skutkami stresu oraz wspiera proces odbudowy zasobow po

doswiadczeniu strat. Zgodnie z ujeciem Hobfolla (2006), zasoby te odgrywaja istotng role
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w regulacji zachowania 1 umozliwiajag bardziej adaptacyjne funkcjonowanie jednostki

w warunkach dhugotrwalego obciazenia (Hobfoll 2006).

3.5 Uwarunkowania ksztaltowania samooceny

Rozwo6j samooceny przebiega jako proces stopniowy i wieloetapowy, silnie osadzony
w kontekscie spotecznym. Brzezinska (2000) wskazuje, ze sposob, w jaki jednostka wartos$ciuje
siebie, ksztattuje si¢ w toku interakcji z otoczeniem oraz w odpowiedzi na informacje zwrotne
ptynace z relacji z innymi ludzmi. Szczegdlne znaczenie majg w tym zakresie relacje z osobami
znaczacymi, ktére dostarczaja wzorcOw interpretowania wiasnych do$wiadczen i stanowia
punkt odniesienia dla budowania obrazu wtasnej wartosci (Brzezinska 2000).

Istotnym czynnikiem sprzyjajacym ksztalttowaniu wzglednie stabilnej samooceny jest
dostep do adekwatnego wsparcia emocjonalnego oraz mozliwos¢ doswiadczania akceptacji
i bezpieczenstwa w relacjach spotecznych. Brzezinska (2000) wskazuje, ze S$rodowisko
rodzinne i edukacyjne petni funkcje kontekstu rozwojowego, w ktorym jednostka uczy si¢
interpretowac¢ wlasne sukcesy 1 porazki oraz integrowac je z obrazem siebie. Niekorzystne
doswiadczenia relacyjne moga natomiast prowadzi¢ do utrwalenia negatywnych przekonan na
temat wlasnej wartosci (Brzezinska 2000).

Z punktu widzenia rozwoju w dorostosci samoocena pozostaje strukturg elastyczna,
reagujaca na zmiany zachodzace w zyciu jednostki. Przyjmowanie kolejnych rol oraz
realizowanie nowych zadan rozwojowych wigze si¢ z koniecznos$cig aktualizacji obrazu siebie,
co moze prowadzi¢ do czasowych zmian w sposobie wartosciowania witasnej osoby.
Towarzyszace temu okresowe wahania samooceny stanowig odzwierciedlenie stopnia
przystosowania jednostki do nowych oczekiwan i wyzwan, jakie pojawiaja si¢ na kolejnych

etapach dorostego zycia (Brzezinska, Appelt, Ziotkowska 2016).

3.6 Samoocena w sytuacjach kryzysowych

W koncepcji Kazimierza Dabrowskiego doswiadczenie kryzysu wigze si¢ z rozpadem
dotychczasowej réwnowagi psychicznej oraz zakwestionowaniem wcze$niej utrwalonych
sposobow rozumienia siebie. Proces ten obejmuje réwniez sfere samooceny, ktéra w warunkach
dezintegracji moze ulega¢ obnizeniu i1 chwiejnosci, poniewaz dotychczasowe kryteria
warto$ciowania wlasnej osoby przestaja by¢ wystarczajace lub adekwatne (Dabrowski, 1979).

Jednoczesnie Dabrowski (1979) podkresla, Zze tego rodzaju destabilizacja nie musi mie¢
charakteru wylacznie negatywnego. Kryzys, rozumiany jako etap pozytywnej dezintegracji,
moze inicjowac proces poglebionej refleksji nad sobg i prowadzi¢ do rekonstrukcji obrazu Ja

na wyzszym poziomie rozwoju. W tym sensie przejsciowe ostabienie samooceny moze
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stanowi¢ warunek jej pozniejszego dojrzewania i1 wigkszej adekwatnosci, opartej na

autonomicznych warto$ciach i1 bardziej zintegrowanej tozsamosci jednostki (Dabrowski 1979).

3.7 Samoocena kobiet w sytuacji rozwodu

Rozpad matzenstwa mozna traktowaé jako sytuacje o charakterze krytycznym, ktora
zaktoca dotychczasowa rownowage funkcjonowania jednostki. Doswiadczenie rozwodu wigze
si¢ z koniecznoscig przeksztatcenia rol spotecznych, modyfikacji relacji z innymi oraz
dostosowania codziennych sposobow dziatania do nowych warunkow zycia. W perspektywie
psychologii stresu sytuacja ta stawia przed jednostka wysokie wymagania adaptacyjne i moze
prowadzi¢ do przejsciowego obnizenia dobrostanu psychicznego, szczegolnie w poczatkowej
fazie radzenia sobie z nowa sytuacja zyciowa (S¢k, Pasikowski 2001).

Utrata roli malzenskiej oraz zachwianie stabilnych punktow odniesienia sprzyjaja
obnizeniu samooceny, szczegolnie w poczatkowej fazie kryzysu. Jak wskazuje Ole$ (2000),
sytuacje przetomowe w dorosto$ci mogg prowadzi¢ do naruszenia spdjnosci obrazu siebie oraz
poczucia ciaglosci biograficznej, co znajduje bezposrednie odzwierciedlenie w sposobie
warto$ciowania wilasnej osoby. W tym sensie samoocena staje si¢ wrazliwym wskaznikiem
stopnia adaptacji do nowej sytuacji zyciowej (Oles 2000).

Radzenie sobie z do§wiadczeniem rozwodu przebiega w okreslonych uwarunkowaniach
spotecznych 1 kulturowych, ktére moga zardwno sprzyjac adaptacji, jak 1 ja utrudnia¢. Sposob,
w jaki rozwod jest postrzegany spotecznie, a takze normy 1 oczekiwania zwigzane z petnieniem
6l rodzinnych przez kobiety, moga wplywac na nasilenie negatywnych ocen wilasnej osoby
oraz poczucia odpowiedzialnosci za zaistnialg sytuacje. Z perspektywy psychologii stresu
szczegoOlne znaczenie przypisuje si¢ wsparciu spolecznemu, ktére peini funkcje ochronna,
ograniczajac ryzyko trwalego obnizenia samooceny 1 sprzyjajac lepszemu przystosowaniu do
trudnej sytuacji zyciowej (S¢k 2005).

Doswiadczenie rozwodu moze rdwniez staé si¢ punktem wyjscia do proceséw
rozwojowych zwigzanych z przebudowa obrazu siebie. W miar¢ adaptowania si¢ do nowych
warunkow zycia mozliwe jest stopniowe wzmacnianie samooceny poprzez modyfikacje
dotychczasowych celow, zwigkszanie poczucia autonomii oraz formowanie nowej tozsamosci
osobistej. W takim ujeciu samoocena nie jest jedynie pasywna konsekwencja do§wiadczenia
kryzysowego, lecz dynamicznym zasobem, ktory podlega przeksztalceniom wraz
z integrowaniem trudnych do$wiadczen i nadawaniem im nowego znaczenia (Ole$ 2000).

Samoocena jest istotnym konstruktem psychologicznym pozwalajgcym uchwyci¢ sposob,

w jaki jednostka odnosi si¢ do samej siebie w obliczu zmian i do$wiadczen o charakterze
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kryzysowym. Jak pokazujag omdwione koncepcje teoretyczne, nie stanowi ona cechy statycznej,
lecz dynamiczny proces, powigzany z rozwojem, relacjami spotecznymi oraz mechanizmami
regulacji zachowania. Jej poziom i stabilno$¢ odzwierciedlaja stopien integracji obrazu siebie,
a takze zdolno$¢ jednostki do adaptacji w zmieniajacych si¢ warunkach zycia.

Analiza koncepcji humanistycznych, poznawczo-spotecznych oraz regulacyjnych pozwala
dostrzec, ze samoocena pelni zard6wno funkcje wartosciujaca, jak i adaptacyjng. Z jednej strony
odzwierciedla sposéb, w jaki jednostka postrzega i interpretuje wlasne mozliwosci oraz
ograniczenia, z drugiej — wptywa na podejmowanie dziatan, radzenie sobie ze stresem oraz
zdolno$¢ do reorganizacji funkcjonowania w obliczu trudnych doswiadczen. W ujeciu
zasobowym samoocena moze by¢ traktowana jako istotny zaséb osobisty, ktory chroni przed
negatywnymi konsekwencjami stresu i wspiera proces adaptacji.

Szczegodlna role samoocena odgrywa w kontekscie rozwodu, ktdry wiaze si¢ z naruszeniem
dotychczasowej rownowagi psychicznej, zmiang rol spotecznych oraz konieczno$cia
ponownego okreslenia wlasnej tozsamos$ci. Cho¢ doswiadczenie to moze prowadzi¢ do
czasowego obnizenia poczucia wiasnej wartosci, jednoczesnie stwarza przestrzen dla jego
rekonstrukcji na nowych podstawach. Uwzglednienie samooceny w analizie funkcjonowania
kobiet w trakcie rozwodu pozwala lepiej zrozumie¢ subiektywny wymiar tego doswiadczenia
oraz mechanizmy adaptacyjne towarzyszace radzeniu sobie z kryzysem, stanowigc istotne

uzasadnienie dla dalszych badan empirycznych.
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Rozdzial 4. Metodologia badan wlasnych

4.1 Wprowadzenie — uzasadnienie koncepcji badawczej oraz zastosowanych sposobow
gromadzenia danych.

W przegladzie literatury mozna znalez¢ duzo materiatow na temat sytuacji kryzysowej jaka
jest rozwod. Badacze czesto opisujg dlaczego pary si¢ rozwodza, jakie sg przyczyny rozpadu
pozycia matzenskiego, jak to traumatyczne wydarzenie wptywa nie tylko na rozwodzacych sie,

ale rowniez na pozostalych cztonkéw rodziny i jakie niesie to dlugofalowe skutki.

Badanie to koncentruje si¢ przede wszystkim na kobietach znajdujacych si¢ w sytuacji
rozwodowej, na ich odczuciach, emocjach, do$wiadczanych problemach oraz zyciu, ktore
w tym okresie zostaje naznaczone znaczacg stratg nie tylko w kontekscie braku wspdtmatzonka,

lecz rowniez w wymiarze osamotnienia psychicznego i emocjonalnego.

W celu uzyskania informacji o tym jak funkcjonujg kobiety w trakcie rozwodu zaproszono
do badania pi¢¢ kobiet: Laurg, Katarzyng, Julie, Marte i Beate. Z kazda z nich przeprowadzono
polustrukturyzowany wywiad, ktéry dostarczyt szczegdélowych informacji dotyczacych
sytuacji rozwodowej badanych kobiet. Dodatkowo, w trakcie wywiadu byta prowadzona
obserwacja, ktorej zadaniem bylo uzyskanie informacji na temat przezywanych emocji
stanowigcych tto dla biegu wydarzen. Zostaly zastosowane rowniez dwa narzedzia
psychometryczne — CISS — Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych oraz
SES — Samoocena 1 jej pomiar. Zastosowanie wywiadu, obserwacji oraz narzedzi
psychometrycznych daje szeroki 1 wielowymiarowy obraz sytuacji kobiet bedacych w sytuacji

rozwodowe;j.

Celem badania jest analiza do§wiadczen kobiet znajdujacych si¢ w sytuacji rozwodowe;,
rozumianej jako zlozona sytuacja Zyciowa zwigzana z rozpadem malzenstwa, niezaleznie od
formalnego etapu postgpowania rozwodowego. Przyjecie takiego ujecia pozwala
skoncentrowac si¢ na psychologicznym i spotecznym wymiarze tej sytuacji, a nie wylacznie na
jej aspekcie prawnym, oraz umozliwia objg¢cie badaniem kobiet o zrdéznicowanych

doswiadczeniach zwigzanych z rozwodem.

Sytuacja rozwodowa stanowi dla badanych kobiet do$wiadczenie o charakterze
kryzysowym, wiazace si¢ z poczuciem straty, zmiang dotychczasowych rol i relacji oraz
koniecznoscig reorganizacji codziennego funkcjonowania. Z tego wzgledu przedmiotem

zainteresowania badawczego staly si¢ ich subiektywne odczucia, emocje, doswiadczane
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trudnos$ci oraz sposoby radzenia sobie z obcigzeniem psychicznym, jak rowniez zmiany

w obrazie siebie i poczuciu wlasnej wartosci.

Ze wzgledu na charakter problemu badawczego przyjeto koncepcje badawczg
umozliwiajaca uzyskanie poglebionych danych dotyczacych indywidualnych do$wiadczen
badanych kobiet. Zastosowanie poélustrukturyzowany wywiadu pozwolito na zebranie
uporzadkowanych, a jednoczesnie elastycznych danych, uwzgledniajacych zaréwno wczesniej
zaplanowane zagadnienia, jak 1 treSci istotne z perspektywy uczestniczek badania.
Uzupelieniem wywiadu byta obserwacja prowadzona w trakcie spotkan badawczych, ktora

umozliwila uwzglednienie kontekstu emocjonalnego wypowiedzi badanych.

Zostaly zastosowane rowniez dwa narzg¢dzia psychometryczne — CISS — Kwestionariusz
Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych oraz SES — Samoocena i jej pomiar. Zastosowanie
wywiadu, obserwacji oraz narzgdzi psychometrycznych daje szeroki i wielowymiarowy obraz
sytuacji kobiet bedacych w trakcie rozwodu. Polaczenie danych jakosciowych z wynikami
narzedzi psychometrycznych umozliwilo uzyskanie petniejszego i bardziej zréznicowanego
obrazu funkcjonowania kobiet znajdujacych si¢ w sytuacji rozwodowej, co stanowito istotne
uzasadnienie przyjetej koncepcji badawczej oraz zastosowanych sposobow gromadzenia

danych.

4.2 Pytania badawcze

Rozwod zdaje si¢ by¢ coraz czeSciej zjawiskiem charakteryzujacym nasze czasy.
Wspolczesne pary malzenskie zmuszone sa do funkcjonowania w bardzo dynamicznie
zmieniajgcych sie¢ warunkach spotecznych, ekonomicznych czy kulturowych. Coraz czgsciej to
wlasnie funkcjonowanie podszyte jest wzrostem indywidualizmu, presji 1 wymagan wobec
wspotmalzonka, a nawet checig uzyskania niezalezno$ci i samodzielno$ci w wielu obszarach
zycia. Co wiegcej, rozwdd traktowany jest nie tylko jako rozpad relacji, ale rowniez jako

przelomowe wydarzenie biograficzne prowadzace do glebokich zmian w zyciu cztowieka.

Zatem celem niniejszego badania jest przedstawienie, jak badane sobie radza w sytuacji
rozwodowej? Dodatkowo, chce sprawdzi¢ jakie style radzenia sobie ze stresem prezentujg i jak

wplywa to na ich samooceng. Dlatego tez zostato sformutowane nastepujace pytanie badawcze.

Jak kobiety znajdujace si¢ w sytuacji rozwodowej postrzegaja swoje style radzenia

sobie ze stresem oraz ich znaczenie dla samooceny?
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Dla peinej realizacji zatozonego celu postawiono dodatkowe pomocnicze pytania

badawcze:

P1. Jak zasoby osobiste i zawodowe przektadajg si¢ na funkcjonowanie kobiet w sytuacji

rozwodowej?

P2. Jakie style radzenia sobie ze stresem kobiety identyfikujag w swoim doswiadczeniu
zwigzanym z rozwodem?

P3. Jakie znaczenia kobiety przypisuja swoim sposobom radzenia sobie w kontekscie
emocji, relacji i codziennego funkcjonowania podczas rozwodu?

P4. Jaka jest rola samooceny w radzeniu sobie w sytuacji rozwodu?

P5. Jak poziom samooceny wplywa na sposéb radzenia sobie ze stresem?

P6. Jak kobiety opisuja swoja samooceng w czasie rozwodu i jakie wydarzenia uznaja
za szczegoOlnie istotne dla jej ksztattowania?

P7. Jak badane kobiety postrzegaja swoja przysztos¢ po rozwodzie?

4.3 Studium przypadku

Metoda wykorzystana w tej pracy to metoda case study — studium przypadku. Pomimo
faktu, ze kobiety w sytuacji rozwodowej stanowia duza grupe naszego spoteczenstwa, to
rozmowa o rozpadzie matzenstwa, rodziny, braku perspektyw na przyszios¢ lub wrecz
przeciwnie sile 1 walce o dobrg przyszitos¢, jest bolesnym przezyciem dla kazdej z nich.
Rozmowa ta ma pokaza¢ jak kobiety radzg sobie z sytuacja stresowa, jakie style do radzenia
sobie ze stresem stosuja 1 jak caloksztalt sytuacji w jakiej si¢ znalazty wptywa na ich

Samoocene.

To na co warto zwroci¢ uwage odnoszac si¢ do metody typu case study, to sposéb w jaki
przebiega i co pozwala uzyska¢. Doglebna analiza sytuacji zyciowej kazdej z badanych
z osobna, warunkoéw w jakich przyszto im funkcjonowac, poznanie sytuacji w ich naturalnym
srodowisku, zaznajomienie si¢ z mechanizmami, ktoérych uzywaja aby radzi¢ sobie
1 przetrwa¢ te trudne przezycia, pozwala spojrze¢ na kazda badang w sposob catosciowy.
Dodajac jeszcze uzycie kwestionariuszy, wylania si¢ wielowymiarowy i kompleksowy obraz

kobiety w sytuacji rozwodowe;j.
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Szczegdlnie wazng czescig catego badania jest wywiad. Oprécz uzyskania informacji na
temat aktualnych warunkow zycia, pozwala on rowniez dowiedzie¢ si¢ jak osoby badane radza
sobie z doswiadczanym stresem w zwigzku z sytuacja rozwodowa, jaki styl radzenia sobie
z t3 przykra sytuacjg jest im najblizszy oraz jaki to ma wptyw na ich samoocen¢. Ponadto,
wywiad pozwala na uzyskanie informacji na temat perspektyw na przyszito$¢ oraz refleksji
badanych nad dalszymi etapami zycia. W czasie wywiadu prowadzona jest rOwniez obserwacja,
ktéra ma takze kluczowe znaczenie. To czego kobiety nie bedg chciaty wyrazi¢ stowami mozna
zaobserwowac w jej jezyku ciala, w mowie niewerbalnej. Mimika twarzy, gesty, ruchy czy
wyraz oczu pokazuja do$¢ istotne informacje o tym przez co przechodza badane, jaki jest ich

stosunek do tego wydarzenia i jako ono wpisuje si¢ w ich doswiadczenie.

4.4 Kwestionariusze uzyte w badaniach wlasnych — opis
4.4.1 CISS - Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych

Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych (ang. Coping Inventory for
Stressful Situations autorstwa Normana S. Endlera oraz Jamesa D.A. Parkera). Autorami
polskiej adaptacji kwestionariusza CISS sa Piotr Szczepaniak, Aleksandra Jaworowska, Jan
Strelau 1 Kazimierz Wrze$niewski. Glownym zamierzeniem autoréw tego narzedzia bylo
stworzenie narzedzia, ktore umozliwi diagnoz¢ sposobu radzenia sobie ze stresem przez osoby

doroste.
Kwestionariusz CISS sktada si¢ z ponizszych skal:

1) Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ) — skala ta pokazuje, ze osoby w obliczu sytuacji
kryzysowej/problemowej koncentrujg si¢ przede wszystkim na jej rozwigzaniu. .

2) Styl skoncentrowany na emocjach (SSE) — ta skala charakteryzuje osoby, ktore w radzeniu
sobie z problemem skupiaja si¢ przede wszystkim na wtasnych emocjach.

3) Styl skoncentrowany na unikaniu (SSU) — w tej skali osoby badane charakteryzujg si¢
odwracaniem uwagi od problemu. Skala ta ma dwie podskale:
» angazowanie si¢ w czynnoSci zastgpcze (ACZ),

» poszukiwanie kontaktow towarzyskich (PKT).

Kwestionariusz CISS sktada si¢ z 48 stwierdzen dotyczacych réznych zachowan ludzi
w sytuacjach stresowych. Skala 1-5 okre$la czestotliwo$¢ z jaka dana aktywnos$¢ jest
podejmowana w sytuacjach trudnych. Wynik obliczamy w trzech skalach: SSZ, SSE 1 SSU
z ktorych kazda ma 16 pozycji. Dla SSU mozna obliczy¢ wyniki w dwoch podskalach: ACZ

1 PKT. Po obliczeniu wynikéw szacujemy przedziat ufnosci oraz korzystamy z norm
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stenowych. W podrgczniku zostaty opisane normy dla badanych w wieku 16-19 lat i zolnierzy
— obydwie grupy byty badane grupowo oraz przedziat wiekowy 20-79, w ktérym osoby byly
badane indywidulanie. Normy stenowe opisane zostaty w trzech przedziatach wiekowych: 16-

24, 25-54, 55-79 1 osobno dla zohierzy.

Trafno$¢ kwestionariusza CISS jest na wysokim poziomie. Zostata zbadana na podstawie
trafnosci kryterialnej 1 analizy struktury czynnikow, a wartosci korelacji czynnikow
w poszczegolnych skalach plasujg si¢ w przedziale od 0,21 do 0,40. Ponadto, kwestionariusz
ten jest wolny od aprobaty spotecznej, czyli badany odpowiada na pytania nie zwazajac na

opini¢ spoteczenstwa.

Narzegdzie to ma réwniez wysoka rzetelnoS¢ 1 w polaczeniu z wysoka trafnoscig
obiektywnie okresla ktory, styl radzenia sobie ze stresem najczesciej wybierajg kobiety bedace

w sytuacji rozwodowe;j.

4.4.2 SES — Skala Samooceny SES

Skala Samooceny (ang. the Rosenberg Self-Esteem Scale SES autorstwa Morrisa
Rosenberga). Autorami polskiej adaptacji sg Irena Dzwonkowska, Kinga Lachowicz-Tabaczek
1 Mariola Laguna. Skala ta jest jednym z najbardziej popularnych narzedzi na $wiecie stuzacych
do mierzenia samooceny. Celem autora bylo umozliwienie zmierzenia ogolnego poziomu
poczucia wlasnej wartosci bedace wzglednie trwala cechg cztowieka. Zalozyl ona dwa rodzaje
oceny — ocen¢ pozytywna i negatywna jako globalng ocene swojego Ja. Wedlug autora
cztowieka uwazajacy si¢ za osobe wartosciowa, czyli z pozytywng samooceng, nie zawsze
oznacza, ze czuje si¢ on lepszy od innych. Z kolei czlowiek z oceng negatywng wzgledem siebie

odrzuca poniekad wiasne Ja.
Autorki polskiego podrecznika SES przedstawiajg nastgpujace ujecia samooceny:

e Samoocena globalna (ogoélna) i specyficzna nawigzujaca do oceny siebie w wielu
obszarach i1 wymiarach Zzycia, np. intelektualna, zdolnosci spotecznych czy zaradnosci
Zyciowej.

e Samoocena jawna czyli uswiadomiona i ukryta czyli automatycznie aktywizujaca
komponent emocjonalny obrazu siebie bez jakiejkolwiek refleksji.

e Samoocena jako stan 1 cecha. Rosenberg uwazal, Ze samoocena jest cecha czyli
wzglednie trwatym i stabilnym sposobem postrzegania siebie, co zostato poparte badaniami

naukowymi (Dzwonkowska, 1., Lachowicz-Tabaczek, K., Laguna, M., 2008). Niemniej jednak,
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samoocena moze si¢ zmienia¢ na przestrzeni lat i moze podlegac przejsciowym wahaniom oraz
by¢ wrazliwa na biezgce czynniki sytuacyjne.

e Samoocena stabilna i niestabilna. To jaka jest samoocena wptywa na funkcjonowanie
cztowieka. Jednostka moze mie¢ wysoka samooceng, ale moze by¢ ona narazona na obnizenie
pod wplywem rdéznych wydarzen. Jej niestabilno§¢ wymaga  uruchomienia
1 postugiwania si¢ strategiami wplywajacymi na wzmocnienie i ustabilizowanie samooceny.
Roéwnoczesnie osoby ze stabilng samooceng przyjmuja i uznaja swoje mozliwosci i zasoby wraz

ze swoimi ograniczeniami i deficytami.

Skala SES ma jednoczynnikowg struktur¢ niezaleznie od kraju i jezyka w jakim byla
wprowadzana. Jej rzetelno§¢ okreslana za pomoca wspolczynnika alfa Cronbacha jest na
wysokim poziomie, a jej wartos¢ waha od 0,77 do 0,88. Trafno$¢ natomiast potwierdzona
zostala poprzez istotny zwiazek wynikow SES z innymi zmiennymi emocjonalnymi czy
spotecznymi. Nalezy zwroci¢ uwage na fakt, ze skala ta moze by¢ podatna na wptyw dazenia
do uzyskania akceptacji spotecznej, co sktania do wniosku, ze powinna by¢ ona wykorzystana

na wigkszych probach badanych.

Oryginalnie Skala Samooceny Rosenberga sktada si¢ z 10 stwierdzen. Mozna jednak
znalez¢ krétsze wersje, np. w angielskiej wersji jezykowej, ktora rowniez ma wysoka rzetelnos¢
1 catkowicie wykazuje zwigzek z petng wersjag SES. W tej skali uzytych jest szes¢ stwierdzen

od 1-7.

Polska adaptacja sktada si¢ z 10 stwierdzen diagnostycznych, umieszczonych w tabeli.
Badani maja za zadanie wskaza¢ na czterostopniowej skali, w jakim stopniu zgadzaja si¢
z kazdym z tych stwierdzen. Punktowanie od 1do 4. Wynikiem jest suma punktéw stanowigca
og6lny poziom samooceny. Warto wspomnie¢, ze Badane moga uzyska¢ wynik od 10-40
punktow. Nalezy jednak pamigtac, ze pie¢ z 10 sformutowan ma punktacje odwrotng. Sa to
pozycje o pozytywnym nacechowaniu tre§ciowym. Skala ta wykosztuje przedziat ufnosci 95%

wtedy badany podlega diagnozie indywidualne;.

Normy dla polskiej wersji SES opisane sg dla mtodziezy 14-18 lat, studentow od 19-24 lat
1 dorostych 25-75 lat. Kazda badana grupa dodatkowo zostata podzielona wedtug pfici i tak tez

przedstawione sg wyniki surowe i normy. Wyniki podawane sa w stenach od 1-10.

Skalg tg badani s3 w wielu krajach nie tylko ludzie zdrowi, ale réwniez wykorzystywana
jest do badania ludzi borykajacych si¢ z problemami psychiatrycznymi. Co wigcej, jest to

narzgdzie, ktérym mozna bada¢ nie tylko indywidualnie, ale rowniez grupowo.

98

102 / 180



da8575d5a4af553ac4ee86f04626ef0d
2026-02-01 14:48:41

Narzedzie to odpowiednio bada postawy wobec wilasnej osoby i1 diagnozuje kluczowy

aspekt koncepcji Ja.

4.5 Dobor proby badawczej i metody gromadzenia danych

Koncepcja przeprowadzenia badania na grupie kobiet bedacych w sytuacji rozwodowe;j
zrodzita si¢ na bazie moich wtasnych przezy¢. Z uwagi na to, ze rozwod z jakim mi si¢ przyszto
mierzy¢ byl najbardziej obcigzajacym doswiadczeniem biograficznym dla mnie. Postanowitam
zbada¢ czy traumatyczne wydarzenia zwigzane z sytuacja rozwodowg sa rdwniez udziatem
innych kobiet. W moim §rodowisku jest bardzo wiele kobiet bedacych w trakcie rozwodu lub
swiezo po. Co mnie zastanowilo i1 jednoczes$nie przerazito, w zdecydowanej wigkszo$ci rozpad
matzenstwa nastapit z tytutu zdrady me¢za, przemocy psychicznej czy braku checi na dogadanie
si¢ 1 dojécie do porozumienia. W dzisiejszych czasach czesto stysze wéréd moich znajomych,
Ze maz ,,wymienil zon¢ na nowszy model” albo zona odeszta od meza, bo ten stosowatl przemoc
psychiczng i ekonomiczng. Spoteczenstwo widzi, ze para si¢ rozwodzi, ale mato kto zastanawia
si¢ nad tym dlaczego ci ludzie si¢ rozwodza, co wptywa na taki stan rzeczy. Istotnie nalezy
podkresli¢, ze rozpad malzenstwa czesto jest rOwnoznaczny z rozpadem rodziny, dzieci tracg
poczucie bezpieczenstwa, stabilno$¢ emocjonalng, a pozostawiona partnerka niejednokrotnie
traci rowniez stabilnos$¢ finansowa. Strach i lgk o to co bedzie dalej, stres z jakim ja musiatam
si¢ mierzy¢ 1 obawa o swoja 1 dzieci przysztos¢ sklonity mnie do refleksji nad tym jak inne
kobiety przezywaja sytuacje rozwodowa, ktory niezwykle czgsto stanowi dtugotrwate i bolesne

do$wiadczenie.

Dobor grupy badawczej miat charakter celowy i byt zwiazany z jako§ciowym charakterem
badan oraz tematyka pracy. Zdecydowalam si¢ zaprosi¢ do badania niewielka liczbe
respondentek, co umozliwilo poglebiong analiz¢ indywidualnych doswiadczen kobiet
znajdujacych sie w sytuacji rozwodu. Istotnym kryterium doboru byta gotowos¢ badanych do
udzialtu w wywiadzie oraz do dzielenia si¢ osobistymi dos$wiadczeniami zwigzanymi

7z rozwodem.

Zdecydowatam si¢ zaprosi¢ do badania 5 respondentek i1 kazda z nich jest moja blizsza lub
dalsza znajoma. Byly to Marta, Katarzyna Laura, Julia i Beata. Sposréd Badanych trzy
znajdowaly si¢ w trakcie formalnego procesu rozwodowego, natomiast dwie byty juz po jego
zakonczeniu — odpowiednio dwa oraz cztery miesigce od uzyskania rozwodu. O sytuacji Laury
1 Julii wiedzialam najwigcej, bo sg to moje bardzo bliskie znajome i obydwie bardzo che¢tnie
wyrazily zgode na zaproponowane przeze mnie badanie. Pozostate trzy respondentki sg moimi
znajomymi, ale nie mam mi¢dzy nami zadnej glebszej zazytosci stad poczatkowo miatam
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obawy czy aby na pewno zechcg si¢ otworzy¢ przede mng przezywajac trudne dla nich
doswiadczenia. Z moimi bliskimi kolezankami telefonicznie przedstawialam prosbe i nic
wigcej nie musialam tlumaczy¢. Z Martg, Katarzyng i Beata rowniez nawigzalam kontakt
telefoniczny, ale kazda z badanych potrzebowala czasu na zastanowienie si¢, czy dysponuje
wystarczajagcymi zasobami, aby opowiada¢ o doswiadczeniach zwigzanych z sytuacja
rozwodowa, ktorych doswiadczyta lub ktorych doswiadczata w niedlugim czasie. Najszybciej
zadzwonita z potwierdzeniem zgody na badanie Katarzyna. Kilka dni pdzniej odezwaly si¢
pozostate Badane. Warto podkresli¢, ze rozpietos¢ wieku pomiedzy badanymi byta niewielka
1 miescita si¢ w przedziale od 38 do 48 lat. Natomiast biorgc pod rozwage dlugos$¢ trwania
zwigzku matzenskiego, wahata si¢ ona w przedziale od 10 do 14 lat. Kazda Badana wyrazita
zgode na przeprowadzenie badania, uzupehienie kwestionariuszy oraz na nagranie audio,
a pozyskane wyniki i dane z tych wywiadow moga zosta¢ wykorzystane do analizy w niniejszej

pracy badawcze;.

Badanie zostalo przeprowadzone z zachowaniem zasad etycznych. Udziat w badaniu byt
dobrowolny, a respondentki zostaly poinformowane o celu badan, mozliwosci rezygnacji na
kazdym etapie oraz o anonimowosci prezentowanych wynikéw. Imiona badanych zostaly

zmienione na potrzeby niniejszej pracy w celu ochrony ich prywatnosci.

Tak dobrana grupa badawcza umozliwila przeprowadzenie poglebionej analizy
jako$ciowej oraz opracowanie studiow przypadku, a takze pozwolita na odniesienie
uzyskanych wynikow do problematyki stylow radzenia sobie ze stresem 1 poziomu samooceny

kobiet znajdujacych si¢ w sytuacji rozwodu.

Kazda z Pan juz przed rozpoczeciem wywiadu wskazywata, ze rozmowa na ten temat jest
dla niej niezwykle stresujgca, poniewaz znajduje si¢ w okresie istotnych zmian zyciowych
zwigzanych z sytuacja rozwodowsq. Jednoczes$nie dla kazdej z badanych — w mniejszym lub
wiekszym stopniu — rozmowa ta mogta stanowi¢ do§wiadczenie o charakterze oczyszczajacym.
Wszystkie uczestniczki badania wyrazaty potrzebe bycia wystuchanymi oraz pragnienie, aby
kto$ popatrzyt na ich zycie ich oczami, sprobowat zrozumie¢ jak rozpad malzenstwa wplywa
na to co o sobie mysla, na to jak sobie radzg z tym kryzysem, czy w ogdle sobie radzg i jakie

poniosa jego koszty.

Analizujac swoja przesztos¢, moge otwarcie stwierdzi¢, ze celem tego badania bylo

réwniez sprawdzenie jak bardzo sytuacja rozwodowa wplywa na obniZenie samooceny
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Badanych kobiet, tego co o sobie mysla, jak siebie traktujg, czy uwazaja si¢ za

petnowarto$ciowe osoby, czy z racji rozpadu pozycia matzenskiego staja si¢ kim§ bez wartos$ci.

Kazdy wywiad odbyt si¢ w czasie odpowiednim dla Badanych. Wszystkie wywiady odbyty
si¢ u mnie w domu, poniewaz Badane chcialy rozmawia¢ w miejscu zupetie neutralnym dla
nich, a takim wlasnie bylo moje mieszkanie. Kazda rozmowa byta podzielona na dwa etapy.
Pierwszy wywiad z prowadzong rownolegle obserwacja. Kazda rozmowa trwata okoto 45-60
minut, w zaleznosci od tego czy Badane duzo moéwily rzeczy niezwigzanych z pytaniem,
ale zwigzanych z tematem czy nie. Po przeprowadzeniu wywiadu za kazdym razem
nastgpowata okolo 15-minutowa przerwa, w czasie ktorej Badane opowiadaly o swoich
wrazeniach, emocjach i odczuciach. Za kazdym razem dalo si¢ stysze¢, ze nie byto tak Zle jak
mys$laty, ze mogto by¢. Ponadto, wyrazaty zadowolenie, ze mogly gltosno opowiedzie¢ o tym

co czuja i jak to wszystko z ich perspektywy wyglada.

Drugi etap bedacy uzupelnieniem wywiadu i obserwacji polegal na uzupetnianiu dwoch

narzedzi psychometrycznych:

1) CISS — kwestionariusz, ktéry mierzy strategie radzenia sobie w sytuacjach stresowych

2) SES — skala sluzaca do mierzenia samooceny.

W przypadku kazdej Respondentki obydwa etapy udato si¢ przeprowadzi¢ w tym samym
dniu. Z kazda z Pan spotkatam si¢ w godzinach dla nich dogodnych. Julia i Laura odwiedzity
mnie w godzinach przedpotudniowych, a pozostate trzy Badane przyjechaly na badanie
w godzinach wczesnego popotudnia. Kazda z nich byta wezesniej oproszona o zapewnienie sobie
odpowiedniej ilosci czasu 1 przede wszystkim spokoju, aby badanie przebieglo tak jak powinno,

bez zadnych dystraktorow, pospiechu czy nerwow.

Wyniki uzyskane w badaniu byly poddawane systematycznej analizie. Byta prowadzona
doktadna rejestracja i analiza zachowan Badanych, ktore daty si¢ obserwowac w trakcie wywiadu

1 pracy z narzedziami diagnostycznymi.

4.6 Analiza danych

Interpretacja danych zebranych w tym badaniu ma na celu catosciowa analize na podstawie
wywiadow, obserwacji i danych z przeprowadzonych testow psychometrycznych. Metoda
badawcza zastosowana w tej pracy z racji jej charakteru jako$ciowego, a nie ilo§ciowego, to
metoda typu case study — studium przypadku. Metoda ta daje mozliwo$¢ poglebionej

i wielowymiarowej analizy indywidualnych do$wiadczen kazdej z Badanych, bedacych
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w sytuacji rozwodowej. Pozwala ona na uchwycenie ztozonosci tej sytuacji zyciowej, wraz
z towarzyszacymi jej przezyciami emocjonalnymi, ktore wptywaja na sposob rozumienia
1 interpretowania wlasnego do$§wiadczenia rozwodu. Co wigcej, warto rowniez zaznaczyc,
ze analiza ta ma na celu ukazanie jak Badane znajdujace si¢ w sytuacji rozwodowej rozumiejg
swoje style radzenia sobie ze stresem 1 w jaki sposéb style te wptywaja na ich postrzeganie
siebie. W przypadku kazdej Respondentki szczegdlowej interpretacji zostat poddany kontekst
biograficzny, rodzinny i spoteczny. Ponadto, zasoby Badanych oraz refleksja nad dalszymi

kolejami zycia sg takze waznym aspektem tego badania.

Badanie narzedziami psychometrycznymi jak CISS i SES ma uzupehic tre$ci pozyskane
w toku wywiadu i obserwacji, co umozliwi calosciowe i komplementarne ujecie stresu, stylow

radzenia sobie z nim oraz samooceny kobiet dos§wiadczajacych rozwodu.

Ostatnim etapem byla szczegdlowa analiza i interpretacja uzyskanych wynikow
w kontekscie sformutowanych pytan badawczych. Ustalono jak kobiety w sytuacji rozwodowej
rozumiejg swoje style radzenia sobie ze stresem i jak to rozumienie wptywa na ich samooceneg.
Ponadto ustalono, jakich stylow radzenia sobie ze stresem badane najczgsciej uzywaja oraz jaki
wplyw ich samoocena wywiera na przezywanie sytuacji rozwodowej. Uzyskane dane
umozliwily sformutowanie praktycznych wnioskow, ktore moga wskazaé, ktdre obszary

wymagaja szczegllnej pracy i wsparcia w przypadku kobiet bedacych w sytuacji rozwodu.
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Rozdzial 5. Wyniki badan

W odniesieniu do kazdej z badanych kobiet imiona zostaty zachowane, co byto ich wyrazna
pro$ba. Zadna z nich nie wstydzi si¢ tego w jakiej sytuacji zyciowej obecnie si¢ znajduje
1 z czego to wynika. Wszystkie uwazaja, ze zachowujac jawnos¢ swoich danych zachowuja
autentycznos$¢ 1 wiarygodno$¢, a to dla jest dla nich bardzo wazne. Angazujac si¢ w to badanie
po pierwsze chcialy pokazaé, ze stres zwigzany z rozpadem malzenstwa, radzenie sobie
z traumatyczng sytuacjg oraz ocena siebie w obliczu takiego wydarzenia biograficznego istotnie
wptywa na ich funkcjonowanie, a po drugie chciaty poszerzy¢ swiadomos$¢ ludzi, ze jest to

ogromne obcigzenie dla osoby w takiej sytuacji, ktora wymaga wsparcia i zaopiekowania.

5.1 Studium przypadku — Marta
5.1.1. Marta — opis Badanej

Wiek 45

Pleé Kobieta

Status zawodowy Lekarz

Status rodzinny Mezatka w trakcie rozwodu
Wyksztalcenie Wyzsze

Miejsce zamieszkania Dom na kredyt

Czas trwania procesu Postgpowanie rozwodowe od maja 2025 1
rozwodowego nadal trwa

Czas trwania malzenstwa 10 lat

5.1.2 Analiza i interpretacja wynikow Marty w kwestionariuszach

5.1.2.1 CISS — Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych
CISS sktada si¢ z trzech skal 1 dwoch podskal:

1. Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ)— wynik uzyskany to 58,
2. Styl skoncentrowany na emocjach (SSE) — wynik uzyskany to 46,
3. Styl skoncentrowany na unikaniu(SSU) — wynik uzyskany to 53,
3.1 Angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ) — wynik uzyskany to 24,

3.2 Poszukiwanie kontaktow towarzyskich (PKT) — wynik uzyskany to 20.

Do obliczania wynikoéw wykorzystany zostat przedzial ufnosci 85% oraz normy dla wieku 25-

54 lat.
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Tabela 4

Opis i interpretacja wynikow Marty w trzech skalach z wykorzystaniem przedziatu ufnosci 85%

skala WS sten interpretacja
(wynik surowy) slowna
SSZ 54 (588) 62 486 wynik przecigtny
SSE 41 (46) 51 6(6)7 wynik przecigtny
SSU 47 (53) 59 6(7)8 wynik przecigtny/
wynik wysoki

Zrédlo: opracowanie whasne na podstawie wynikow

Dla SSZ wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow przecigtnych.

Dla SSE wynik prawdziwy mie$ci si¢ w przedziale wynikow przecig¢tnych

Dla SSU wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikdéw przecigtnych 1 wysokich
Tabela 5

Opis i interpretacja wynikow Marty w dwoch podskalach z wykorzystaniem przedziatu ufnosci

85%
podskala WS sten interpretacja
(wynik surowy) slowna
ACZ 20 (24) 28 6(1)8 wynik przecigtny/
wynik wysoki
PKT 17 (20) 23 5()9 wynik
przecietny/wynik
wysoki

Zrédlo: opracowanie whasne na podstawie wynikow

Dla ACZ wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikoéw przecietnych 1 wysokich.
Dla PKT wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow przecigtnych 1 wysokich.
Interpretacja

W skali stylu skoncentrowanego na zadaniu (SSZ) Marta uzyskata wynik surowy 58, ktory
przy uwzglednieniu przedziatu ufnosci 85% miesci si¢ w zakresie 54—62 punktow. Odpowiada
to wartosciom stenowym 4-6, co pozwala zakwalifikowa¢ wynik jako przecigtny. Oznacza to,
ze styl zadaniowy stanowi u Marty umiarkowanie nasilony sposéb radzenia sobie ze stresem.
W sytuacjach trudnych Badana podejmuje dziatania ukierunkowane na rozwigzanie problemu,

planowanie oraz organizacje¢, jednak nie jest to styl dominujacy w sposob jednoznaczny. Wynik
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ten wskazuje na zdolno$¢ do konstruktywnego, zadaniowego reagowania na stres, przy

jednoczesnym wspotwystepowaniu innych strategii radzenia sobie.

W skali stylu skoncentrowanego na emocjach (SSE) Marta uzyskata wynik surowy 46,
a wynik prawdziwy miesci si¢ w zakresie 41-51 punktow. Odpowiada to warto$ciom stenowym
6-7, co zgodnie z przyjetymi normami pozwala zakwalifikowa¢ wynik jako przecietny.
Oznacza to, ze w sytuacjach stresowych Marta w umiarkowanym stopniu koncentruje si¢
na wilasnych przezyciach emocjonalnych, takich jak napigcie, ztos¢ czy smutek. Reakcje
emocjonalne sg obecne i zauwazalne, jednak nie dominuja jej sposobu radzenia sobie ze stresem
i nie prowadza do dezorganizacji funkcjonowania. Styl emocjonalny stanowi jeden
z elementéw reagowania na sytuacje trudne, wspotwystepujac z innymi strategiami radzenia
sobie, w szczego6lnosci ze stylem zadaniowym 1 unikowym. Uzyskany wynik wskazuje
na naturalne i adekwatne przezywanie emocji w sytuacjach obcigzajacych, bez tendencji

do nadmiernego skupienia si¢ na emocjach ani ich eskalowania.

W skali stylu skoncentrowanego na unikaniu (SSU) Marta uzyskata wynik surowy 53,
a wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale 47-59 punktéw, co odpowiada warto$ciom
stenowym 6-8. Interpretacyjnie wynik ten lokuje si¢ w zakresie przecigtnym do wysokiego.
Oznacza to, ze unikanie stanowi istotny, cho¢ nie skrajnie nasilony, sposob reagowania Marty
na stres. Styl ten przejawia si¢ tendencja do czasowego odsuwania mysli o problemie lub
angazowania si¢ w inne aktywnosci, ktore pozwalaja zmniejszy¢ subiektywne odczuwanie
napiecia. Uzyskany wynik nie oznacza, ze Badana ma trudnos$ci z radzeniem sobie w sytuacjach
stresowych. Cho¢ stres jest obecny 1 bywa odczuwany intensywnie, nie przekracza on jej
mozliwo$ci poradzenia sobie z sytuacja 1 nie prowadzi do wyraznych trudnosci w codziennym

funkcjonowaniu.

W podskali angazowania si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ) Marta uzyskata wynik surowy
24, a wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale 20-28 punktéw, co odpowiada warto§ciom
stenowym 6-8. Interpretacyjnie wynik ten okreslany jest jako przecigtny do wysokiego.
Wskazuje to, ze w sytuacjach stresowych Badana stosunkowo czesto angazuje si¢ w roznego
rodzaju aktywno$ci zastepcze, ktore pozwalaja jej chwilowo odwroci¢ uwage od zrodia
napigcia. Strategia ta pelni funkcje regulacyjna i moze sprzyja¢ redukcji przeciazenia

emocjonalnego.

W podskali poszukiwania kontaktow towarzyskich (PKT) Marta uzyskata wynik surowy

20, a wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale 17-23 punktéw, co odpowiada warto§ciom
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stenowym 5-9. Wynik ten miesci si¢ w zakresie przeci¢tnym do wysokiego. Oznacza to, ze
w sytuacjach stresowych Marta w umiarkowanym lub podwyzszonym stopniu korzysta
z kontaktow spotecznych jako formy radzenia sobie z napigciem. Poszukiwanie obecnos$ci
innych 0s6b moze stanowi¢ dla niej wazny zas6b w obnizaniu stresu, cho¢ nie zawsze jest to

strategia dominujaca.

5.1.2.2 SES — Samoocena i jej pomiar
Marta uzyskata w Skali Samooceny Rosenberga (SES) wynik 28 punktow (5 sten),

co wskazuje na przecig¢tny, normatywny poziom samooceny. Wynik ten oznacza realistyczny

obraz siebie, sprzyjajacy codziennemu funkcjonowaniu.

5.1.3 Interpretacja wywiadu

5.1.3.1 Charakterystyka Badanej - dane ogélne oraz tlo rodzinne i osobiste
Badana, oznaczona inicjatlami, ma 45 lat. Posiada wyksztalcenie wyzsze, mieszka

w miescie 1 pozostaje aktywna zawodowo. Jest matkag dwojga synow w wieku 16 1 20 lat. Od
maja 2025 roku znajduje si¢ w trakcie postgpowania rozwodowego, po dziesi¢ciu latach trwania

malzenstwa.

Aktualnie Badana mieszka wspdlnie z mtodszym synem, natomiast starszy syn, ktory
studiuje, wraca do domu gtownie w weekendy. W jej codziennym funkcjonowaniu istotng role

odgrywa obecno$¢ psa.
M: ,,W pewnym sensie porzqdkuje nam rytm dnia i daje poczucie statosci”.

Codzienno$¢ Badanej ma charakter intensywny, poniewaz faczy ona obowiazki zawodowe

z prowadzeniem domu oraz opieka nad mtodszym dzieckiem.

M: ,,Moja codziennos¢ jest dos¢ intensywna — lgcze prace zawodowq z prowadzeniem domu,

opiekq nad mtodszym synem oraz biezgcymi obowigzkami”.

Jednoczes$nie Badana zaznacza, ze mimo trudnego okresu stara si¢ zachowal przestrzen

na wlasne potrzeby.

M: ,, Staram si¢ takze znajdowac czas na wlasne zainteresowania i rozwdj, poniewaz daje mi

to poczucie, ze nie zatracam siebie w trudnym okresie Zycia”.

Relacje rodzinne, a w szczegdlnosci relacje z dzie¢mi, zajmuja centralne miejsce
w zyciu Badanej. Marta ma dwoch synéw w wieku 16 1 20 lat i od zawsze przywigzywala duza

wage do budowania z nimi bliskiej wigzi.
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M: ,, Od zawsze bardzo zalezato mi na budowaniu z nimi bliskiej relacji, opartej na rozmowie

i zaufaniu”.

W jej ocenie rozwod nie wplynagt negatywnie na te relacje, a wrecz przyczynit si¢ do ich

pogtebienia

M: ,,Rozwod nie ostabit naszych wiezi — mam wrazenie, Ze wrecz je pogiebitf...] Wiecej
rozmawiamy, jesteSmy dla siebie bardziej uwazni, a synowie czesciej dzielg sig¢ swoimi

emocjami i problemami”.

Relacje dzieci z ojcem Badana okresla jako poprawne, jednak zauwaza w nich wyrazna

zmian¢ w poréwnaniu z okresem sprzed rozwodu.

M: ,,Relacje dzieci z tatq sq poprawne, jednak bardziej formalne i mniej spontaniczne niz

wczesSniej ”.
Jednoczesnie Marta podkresla swoja postawe ochronng wobec dzieci.
M: ,, Staram si¢ nie ingerowac w te relacje i chroni¢ dzieci przed konfliktem miedzy dorostymi”

Relacje Badanej z bylym partnerem maja obecnie charakter zdystansowany. Kontakt
utrzymywany jest gtéwnie ze wzglgdu na dzieci oraz sprawy formalne zwigzane z trwajacym

postgpowaniem rozwodowym.
M: ,, Relacje z bylym partnerem sq poprawne, ale wyraznie zdystansowane”,
a kontakt ogranicza si¢ do kwestii koniecznych.

M: ,,Kontakt utrzymujemy glownie ze wzgledu na dzieci oraz sprawy formalne zwigzane

z rozwodem”.
Najwigkszym zrodlem trudnos$ci pozostajg kwestie finansowe.

M: ,, Byly partner czesto utrudnia porozumienie, opoznia decyzje i podwaza ustalenia”, co

powoduje u mnie zlos¢, frustracje i poczucie braku stabilnosci”.

W czasie trwania rozwodu Badana do$wiadczata wsparcia ze strony rodziny pochodzenia,
cho¢ miato ono zroéznicowany charakter. Najwigkszym oparciem byla dla niej siostra oraz

szwagier.

M: Od poczqtku ogromnym wsparciem byta dla mnie siostra oraz szwagier. Mogtam liczy¢ na

ich obecnosé¢, rozmowe i realng pomoc”.
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Reakcja rodzicéw byta poczatkowo trudna.
M: ,, Byli zaskoczeni, skupieni na opinii otoczenia i wlasnych obawach”.

Z czasem jednak ich postawa ulegla zmianie, gdy zauwazyli, ze naszym domu jest wigcej

spokoju, a dzieci funkcjonujg lepie;j.

Kontakt z rodzing bylego partnera jest obecnie ograniczony. Badana utrzymuje

sporadyczne relacje z teSciowa.

M: ,,Sq to relacje uprzejme, ale zdystansowane i raczej powierzchowne. Nie odczuwam

szczegolnej potrzeby ich pogtebiania™ .

W obszarze zycia osobistego Badana podkres$la, ze obecnie nie pozostaje w nowym

zwigzku. Ten etap okresla jako czas regeneracji 1 koncentracji na sobie oraz dzieciach.

M: ,Ten czas traktuje jako okres regeneracji, skupienia si¢ na sobie, dzieciach

’

i odbudowywaniu poczucia bezpieczenstwa”.

Cho¢ nie wyklucza relacji w przysztosci, zaznacza wyraznie, ze nie jest to dla niej w tej chwili

priorytet. Wazng role w jej Zyciu odgrywajg natomiast relacje spoteczne.

M: ,, Kontakty z przyjaciotmi pozwalajq mi odreagowac napiecie, poczuc si¢ zrozumiang i nie

pozostawac z problemami w samotnosci’’.

Badana ocenia swojg sie¢ wsparcia jako dobra.

M: ,,Choc¢ przychodzi mi to z trudem, by faktycznie prosi¢ o pomoc”.
Jednoczes$nie podkresla, Zze posiada kilka bliskich relacji.

M: ,,S8q to relacje, w ktorych moge by¢ sobg, mowi¢ o swoich emocjach bez obawy przed

oceng”.

5.1.3.4 Sytuacja rozwodowa Marty
Marta znajduje si¢ w trakcie postgpowania rozwodowego, ktore trwa od maja 2025 roku.

Rozwdd jest dla niej procesem wymagajacym, glownie ze wzgledu na towarzyszacag mu
niepewnos$¢ oraz konieczno$¢ mierzenia si¢ z wieloma sprawami formalnymi i finansowymi.

Sama podkresla, ze najbardziej obcigzajace sg wiasnie te obszary.

M: ,,Najbardziej obcigzajgce sq kwestie zdrowotne oraz finansowe, zwlaszcza zwigzane

z trwajgcym postegpowaniem rozwodowym i zachowaniem bytego partnera” .
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Relacje z bylym partnerem majg obecnie charakter ograniczony i opierajg si¢ gldéwnie na
koniecznosci kontaktu w sprawach formalnych. Marta zwraca uwagg, ze szczegdlnie trudne sa

rozmowy dotyczace przysztosci i pienigdzy, to dla niej zrédto napigcia i stresu.

M: “Przede wszystkim kontakty z bylym partnerem, zwtaszcza rozmowy dotyczgce finansow,

formalnosci i przysztosci”.

Te sytuacje powoduja u niej reakcje emocjonalne, takie jak zto$¢ czy frustracja, a takze

poczucie braku stabilnosci.

Sytuacja rozwodowa wyraznie wptywa na poziom odczuwanego stresu w codziennym

zyciu Marty. Badana wskazuje, Ze napigcie pojawia si¢ regularnie, cho¢ nie jest stat.

M: ,,Okolo 3—4 razy w tygodniu. Sq okresy wiekszego napigcia przeplatane spokojniejszymi

’

momentami’”’.

Stres nasila si¢ zwlaszcza w momentach podejmowania trudnych decyzji lub koniecznosci

rozméw z bytym partnerem.
M: ,, Raczej okresowo — nasila si¢ w momentach trudnych rozmow lub decyzji”.

Marta opisuje takze, w jaki sposdb stres zwigzany z rozwodem odbija si¢ na jej

samopoczuciu fizycznym i emocjonalnym.

M: , Stres objawia si¢ u mnie bolami glowy, napieciem w ciele, rozdraznieniem oraz zloscig,

czasem takze zmeczeniem”.
Pojawia si¢ rowniez lek, ktory wigze gtownie z przysztoscia.

M: ,, Glownie z obawg o zdrowie moje i dzieci oraz z niepewnosciq dotyczqcq przysztosci

zawodowej i finansowej”

Istotnym elementem sytuacji rozwodowej Marty jest praca zawodowa, ktdra pelni dla niej

wazng funkcje stabilizujaca.
M: ,,Praca zajmuje bardzo wazne miejsce w moim zyciu”.

Daje jej nie tylko bezpieczenstwo finansowe, ale takze poczucie sensu i1 kontroli.
W trudniejszych momentach zwigzanych z rozwodem praca okazala si¢ dla niej szczegdlnie

pomocna.
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M:,,Skupienie si¢ na obowigzkach zawodowych pozwalato mi na chwilowe odtozenie emocji

i funkcjonowanie w sposob uporzqdkowany”.

W kontekscie radzenia sobie z napigciem Marta wskazuje na konkretne sposoby, ktore
pomagaja jej przetrwac trudniejsze chwile. Zaznacza, ze ulgg przynosi jej stuchanie glosnej

muzyki oraz strzelanie sportowe.
M: ,, Pozwala mi to odreagowac napiecie i skupic¢ sie na chwili”.

Jednocze$nie zauwaza, ze w porownaniu z okresem sprzed rozwodu jej funkcjonowanie ulegto

poprawie.

M.,, Zdecydowanie lepiej. Mam wigkszq sSwiadomos¢ swoich emocji i potrafie szybciej

reagowac’”.

Marta traktuje obecny etap zycia jako czas porzadkowania i regeneracji. Cho¢ rozwod
wigze si¢ z duzym obcigzeniem psychicznym, Badana zauwaza w sobie zmiany, ktore postrzega

jako pozytywne.
M: |, Zauwazam wigkszy spokoj, samodzielnos¢ i poczucie sprawczosci”.

Cata sytuacja rozwodowa utwierdzita ja w przekonaniu, ze jest silng kobieta, ktora potrafi

poradzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.

5.1.4 Obserwacja

Podczas wywiadu Badana zachowywata spokojng 1 stonowang postawe. Jej zachowanie
byto uporzadkowane, bez oznak pospiechu ani dezorganizacji. Nie obserwowano wzmozonego

napigcia ruchowego ani oznak zdenerwowania.

Wypowiedzi Badanej byty kroétkie, rzeczowe 1 konkretne. Odpowiadata bez dygresji, nie
rozwijata tematow ponad zakres pytania i nie wracala do wczesniej poruszanych kwestii. Jej

wypowiedzi mialy charakter faktograficzny i byty logicznie uporzadkowane.

W trakcie rozmowy obserwowano sporadyczne, subtelne reakcje emocjonalne, ktore nie
byly rozwijane w wypowiedziach. Mimika twarzy pozostawata przez wigkszo$¢ czasu

neutralna, a zmiany w ekspresji miaty niewielkie nasilenie i krotkotrwatly charakter.

W relacji interpersonalnej Badana byta uprzejma i kulturalna. Zachowywata staty, wyrazny
dystans interpersonalny, nie inicjowata skracania dystansu ani dodatkowych interakcji poza

zakresem rozmowy badawczej.
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Komunikacja niewerbalna Badanej byta umiarkowana. Gestykulacja pojawiala si¢
sporadycznie i byla zgodna z tre$cia wypowiedzi. Badana utrzymywata stabilny kontakt
wzrokowy z osobg prowadzaca wywiad. Tempo méwienia bylo spokojne i rtOwnomierne, bez

trudnosci w doborze stow ani formutowaniu mysli.

Przebieg wywiadu byt spdjny i uporzadkowany. Badana odpowiadata na pytania w sposob

konsekwentny, bez przerw zaktocajacych tok rozmowy.
5.1.5 Zalecenia

W obecnej sytuacji zyciowej dla Badanej szczeg6lnie wazne jest podtrzymywanie tych
sposobow dziatania, ktore daja jej poczucie porzadku i kontroli nad codziennos$cig. Skupienie
si¢ na konkretnych zadaniach, planowaniu oraz organizowaniu spraw biezacych sprzyja
radzeniu sobie z niepewnos$cig zwigzang z rozwodem i ogranicza poczucie chaosu. Warto, aby
nadal opierata si¢ na tym stylu funkcjonowania, przy jednoczesnym zachowaniu elastycznos$ci

w momentach wiekszego obcigzenia.

Badana ma tendencj¢ do powsciagliwego wyrazania emocji i rzadkiego okazywania ich
wprost. Cho¢ daje jej to poczucie bezpieczenstwa, istotne jest, aby nie rezygnowata catkowicie
z kontaktu z wlasnymi uczuciami. Dopuszczanie emocji w bezpiecznych warunkach, na
przyktad w rozmowie z bliska osoba, moze przynosi¢ ulge i zapobiega¢ narastaniu napigcia.
Nie chodzi o intensywne przezywanie emocji, lecz o danie sobie prawa do gorszych

momentow.

Istotnym zasobem Marty jest wsparcie ze strony rodziny i bliskich os6b. Warto, aby
pozwalata sobie z niego korzysta¢, nawet jesli proszenie o pomoc bywa dla niej trudne.
Dzielenie si¢ codziennymi trudno$ciami i przyjmowanie wsparcia moze zmniejsza¢ poczucie
osamotnienia oraz obcigzenie emocjonalne, szczegdlnie w bardziej wymagajacych momentach

procesu I‘OZWOdOWGgO.

W codziennym funkcjonowaniu wazne jest réwniez dbanie o roOwnowage miedzy
dziataniem a odpoczynkiem. Marta czgsto koncentruje si¢ na obowigzkach i pracy, co pomaga
jej radzi¢ sobie ze stresem, jednak dlugotrwate przecigzenie moze prowadzi¢ do zmeczenia.
Znalezienie czasu na regeneracj¢, nawet w prostych formach, moze korzystnie wptyna¢ na

samopoczucie 1 poziom energii.
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Samoocena Badanej jest stabilna 1 wystarczajaca do codziennego funkcjonowania, jednak
warto jg wzmacnia¢ poprzez zauwazanie wlasnych osiggnigc¢ i skutecznosci w radzeniu sobie z
trudno$ciami. Docenianie tego, co udalo si¢ juz przej$¢ i uporzadkowaé, moze sprzyjac

budowaniu wigkszego poczucia pewnosci siebie i wewngtrznego spokoju.

Strategie polegajace na czasowym odsuwaniu mysli o problemach, takie jak skupianie si¢
na pracy czy obowigzkach, moga by¢ pomocne w chwilach przecigzenia. Wazne jednak, aby
nie staly sie jedynym sposobem radzenia sobie. Swiadome korzystanie z takich strategii,

naprzemiennie z mierzeniem si¢ z trudnymi sprawami, sprzyja zachowaniu rbwnowagi.

Jezeli w kolejnych etapach rozwodu napiecie emocjonalne bedzie si¢ nasilaé, warto
rozwazy¢ ponowny kontakt ze specjalista. Takie wsparcie moze pomoc Badanej w lepszym
porzadkowaniu emocji, spojrzeniu na wlasng sytuacje z wickszym dystansem oraz

wzmocnieniu poczucia sprawczo$ci w dalszym procesie zmian.

5.1.6 Podsumowanie

Marta jest 45-letnig kobieta, aktywna zawodowo, mieszkajaca w miescie, matkag dwoch
synow w wieku 16 1 20 lat. Od maja 2025 roku znajduje si¢ w trakcie postgpowania
rozwodowego po dziesigciu latach matzenstwa. Aktualnie samodzielnie organizuje codzienne
zycie rodzinne 1 zawodowe, funkcjonujac w warunkach dlugotrwalej zmiany oraz
podwyzszonego obcigzenia emocjonalnego. Badania zostaly przeprowadzone w okresie
trwania rozwodu 1 obejmowaly wywiad, obserwacj¢ oraz zastosowanie kwestionariuszy CISS

1 SES.

Analiza wywiadu wskazuje, ze sytuacja rozwodowa Badanej wigze si¢ przede wszystkim
znapigciem wynikajacym z kwestii formalnych 1 finansowych oraz z relacji z bylym partnerem.
Jednoczesnie Badana podkresla, ze rozwod nie ostabil jej relacji z dzieémi, a w niektorych
aspektach przyczynit si¢ do ich poglebienia. Istotnym obszarem stabilizacji w tym okresie
pozostaje praca zawodowa, ktéora daje Badanej poczucie porzadku, kontroli oraz
bezpieczenstwa finansowego. Codzienne funkcjonowanie Badanej ma charakter intensywny,

jednak jest przez nig opisywane jako wzglednie uporzadkowane i mozliwe do udzwignigcia.

Obserwacja Badanej potwierdza obraz osoby spokojnej, opanowanej i skoncentrowane;.
Komunikuje si¢ ona w sposob konkretny i rzeczowy, udzielajac krétkich, precyzyjnych

odpowiedzi. W kontakcie sprawia wrazenie osoby pewnej siebie, inteligentnej i wewngetrznie

112

116 / 180



da8575d5a4af553ac4ee86f04626ef0d
2026-02-01 14:48:41

pouktadanej. Jej zachowanie wskazuje na styl zadaniowy oraz dobrg zdolno$s¢ do

organizowania codziennych spraw.

Wyniki kwestionariusza CISS wskazuja na zroznicowany sposob radzenia sobie ze
stresem. Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ) miesci si¢ w przedziale wynikow przecigtnych,
co $wiadczy o sktonnosci Badanej do podejmowania konkretnych dziatan i planowania
w sytuacjach trudnych. Styl skoncentrowany na emocjach (SSE) réwniez miesci si¢
w przedziale wynikow przecigtnych, co oznacza, ze emocje sg obecne w reagowaniu na stres,
jednak nie dominuja jej funkcjonowania i pozostaja pod kontrolg. Styl skoncentrowany na
unikaniu (SSU) osigga warto$ci przecietne do wysokich, co wskazuje na korzystanie
z unikowych sposobow obnizania napigcia, takich jak skupianie si¢ na pracy i obowigzkach.
Podskale stylu unikowego — angazowanie si¢ w czynno$ci zast¢pcze oraz poszukiwanie
kontaktow towarzyskich — réwniez mieszcza si¢ w przedziale wynikow przecietnych do

wysokich, co §wiadczy o elastycznych, cho¢ niejednorodnych strategiach radzenia sobie.

Wynik uzyskany w Skali Samooceny SES wynosi 28 punktow (5 sten) 1 wskazuje na
przecigtny, stabilny poziom samooceny. Badana postrzega siebie w sposob realistyczny, jako
osobe samodzielng 1 zdolng do radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami. Samoocena ta
wspiera jej funkcjonowanie w sytuacji rozwodu, jednak nie pelni roli silnego czynnika

ochronnego w momentach nasilonego stresu.

Ogolna analiza materiatu badawczego wskazuje, ze Marta funkcjonuje w sytuacji rozwodu
w sposob wzglednie adaptacyjny. Dysponuje istotnymi zasobami osobistymi i spotecznymi,
takimi jak stabilno$¢ zawodowa, wsparcie rodziny, zdolno§¢ do organizowania codziennos$ci
oraz realistyczna samoocena. Jednoczesnie doswiadcza napigcia emocjonalnego i korzysta
z roznych strategii radzenia sobie, w tym zadaniowych, emocjonalnych o umiarkowanym
nasileniu oraz unikowych. Jej funkcjonowanie ma charakter zadaniowy i1 pozwala jej

utrzymywac rownowage w trudnym okresie zyciowym.
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5.2 Studium przypadku — Katarzyna
5.2.1 Katarzyna — opis Badanej

Wiek 48

Ple¢ Kobieta

Status zawodowy Specjalista ds. sprzedazy

Status rodzinny Rozwodka

Wyksztalcenie Wyzsze

Miejsce zamieszkania Mieszkanie w szeregdwce

Czas trwania procesu Postepowanie rozwodowe trwato 6 miesigcy
rozwodowego

Czas po rozwodzie 2 miesigce po wyroku sadu

Czas trwania malzenstwa 10 lat

5.2.2 Analiza i interpretacja wynikow Katarzyny w kwestionariuszach

5.2.2.1 CISS — Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych
CISS sktada si¢ z trzech skal i dwoch podskal:

1. Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ) — wynik uzyskany to 67,
2. Styl skoncentrowany na emocjach (SSE) — wynik uzyskany to 36,
3. Styl skoncentrowany na unikaniu(SSU) — wynik uzyskany to 36,
3.1 Angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ) — wynik uzyskany to 10,

3.2 Poszukiwanie kontaktéw towarzyskich (PKT) — wynik uzyskany to 17.

Do obliczania wynikéw wykorzystany zostal przedziat ufnosci 85% oraz normy dla wieku 25-

54 lat.
Tabela 6

Opis i interpretacja wynikow Katarzyny w trzech skalach z wykorzystaniem przedziatu ufnosci

85%
skala WS sten interpretacja
(wynik surowy) slowna
SSZ 63 (67)71 6(1)8 wynik przecigtny/
wynik wysoki
SSE 31 (36) 41 3(8)6 Wynik niski/wynik
przecigtny
SSU 30 (36) 42 34)5 Wynik niski/wynik
przecigtny

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie wynikow
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Dla SSZ wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow przecigtnych 1 wysokich.
Dla SSE wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow niskich i przecigtnych.
Dla SSU wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikéw niskich i przecietnych.
Tabela 7

Opis i interpretacja wynikow Katarzyny w dwoch podskalach z wykorzystaniem przedziatu
ufnosci 85%

podskala WS sten interpretacja
(wynik surowy) slowna
ACZ 6 (10) 14 134 wynik niski/
wynik przecigtny
PKT 14 (17) 20 407 wynik przecigtny

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie wynikow

Dla ACZ wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikoéw niskich i przecigtnych
Dla PKT wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow przecietnych.
Interpretacja

Analiza wynikow uzyskanych przez Katarzyne w Kwestionariuszu Radzenia Sobie
w  Sytuacjach Stresowych (CISS) wskazuje na wyrazne zrdéznicowanie nasilenia

poszczegblnych stylow radzenia sobie ze stresem.

W zakresie stylu skoncentrowanego na zadaniu (SSZ) Katarzyna uzyskata wynik surowy
67, ktory po uwzglednieniu przedzialu ufnosci miesci si¢ w przedziale wynikow
przecietnych i wysokich (sten 6-8). Oznacza to, ze jej funkcjonowanie w sytuacjach stresowych
charakteryzuje si¢ czestym podejmowaniem dziatan ukierunkowanych na rozwigzanie
problemu, planowanie oraz koncentracj¢ na zadaniu. Styl zadaniowy stanowi
u Badanej dominujacg strategi¢ radzenia sobie ze stresem 1 moze petni¢ funkcje stabilizujaca
w obliczu obcigzen zyciowych. Uzyskany wynik wskazuje na tendencje do aktywnego,

zorganizowanego i pragmatycznego reagowania na trudnosci.

Wynik w skali stylu skoncentrowanego na emocjach (SSE) wynidst 36 punktéw surowych
1 po uwzglednieniu przedzialu ufno$ci miesci si¢ w przedziale wynikow niskich
1 przecietnych (sten 3—6). Taki profil sugeruje, ze Katarzyna relatywnie rzadko reaguje na stres
poprzez koncentracje na wtasnych przezyciach emocjonalnych, takich jak napiecie, poczucie

winy czy bezradno$¢. Emocje nie stanowig u niej dominujacego punktu odniesienia w procesie
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radzenia sobie z sytuacjami trudnymi, a ich przezywanie nie przybiera nasilonej ani

dezorganizujacej formy.

Podobny zakres wynikéw uzyskano w skali stylu skoncentrowanego na unikaniu (SSU).
Wynik surowy 36, mieszczacy si¢ w przedziale wynikéw niskich i przecigtnych (sten 3-5),
wskazuje, ze Katarzyna nie wykazuje silnej tendencji do unikania stresu poprzez odwracanie
uwagi od problemu czy wycofywanie si¢ z sytuacji trudnych. Styl unikowy nie odgrywa u niej

dominujacej roli i nie stanowi podstawowego mechanizmu regulacji napigcia.

Analiza podskal stylu unikowego pozwala na bardziej precyzyjne okreslenie charakteru
tego stylu w funkcjonowaniu Badanej. W podskali angazowania si¢ w czynnosci zastepcze
(ACZ) Katarzyna uzyskata wynik surowy 10, co po uwzglednieniu przedziatu ufnosci
odpowiada wynikom niskim i przecigtnym (sten 1-4). Wskazuje to, ze stosunkowo rzadko siega
ona po strategie polegajace na zastgpczym zajmowaniu si¢ innymi czynnos$ciami w celu

redukcji napiecia.

Z kolei w podskali poszukiwania kontaktow towarzyskich (PKT) uzyskany wynik surowy
17 miesci si¢ w przedziale wynikow przecietnych (sten 4-7). Oznacza to, ze Katarzyna
w umiarkowanym stopniu wykorzystuje kontakty spoteczne jako sposob radzenia sobie ze
stresem. Strategia ta ma charakter uzupelniajacy i nie dominuje nad innymi formami

reagowania.

Catosciowy profil wynikow CISS Katarzyny wskazuje na przewage stylu zadaniowego
przy jednoczesnym niskim do umiarkowanego nasileniu stylu emocjonalnego i unikowego.
Taka konfiguracja wynikow sugeruje wzglednie adaptacyjny sposob radzenia sobie ze stresem,
oparty przede wszystkim na aktywnym dziataniu 1 orientacji na rozwigzanie problemu, przy

ograniczonym korzystaniu ze strategii emocjonalnych i unikowych.

5.2.2.2 SES — Samoocena i jej pomiar
Badana Katarzyna zostata zbadana przy uzyciu Skali Samooceny SES (Skala Samooceny

Rosenberga). Uzyskata wynik ogoélny 32 punkty, co odpowiada 7 stenowi i mieSci si¢
w przedziale wysokiej samooceny. Wynik ten wskazuje na pozytywna i wzglednie stabilng

ocen¢ wlasnej osoby.
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5.2.3 Interpretacja wywiadu

5.2.3.1 Charakterystyka Badanej - dane ogolne oraz tlo rodzinne i osobiste
Badana, Katarzyna, ma 48 lat, posiada wyksztatcenie wyzsze i mieszka w miescie.

W momencie badania byla dwa miesigce po formalnym zakonczeniu rozwodu, ktory trwat
tacznie sze$¢ miesiecy 1 zakonczyt dziesigcioletnie matzenstwo. Jest matka dwojga dzieci
w wieku 19 1 16 lat, ktore na state mieszkajg z nig. Katarzyna pracuje zawodowo na peten etat
i samodzielnie utrzymuje gospodarstwo domowe, aczac role matki, pracownika i jedynego
filaru organizacyjno-finansowego rodziny. Swoja aktualng sytuacje¢ zyciowa opisuje w sposob

rzeczowy i pozbawiony dramatyzowania.

K: ,Jestem kobietg w Srednim wieku, po rozwodzie. Mam dwoje dzieci i pracuje zawodowo na

caly etat. Dzieci mieszkajq ze mng”.

Rozwod okazal si¢ doswiadczeniem szczeg6lnie trudnym w kontekscie relacji rodzinnych.
Katarzyna podkresla, ze dla dzieci byt to ,,duzy szok i przezycie”, a jego konsekwencje do dzi§
wplywaja na ich wzajemne relacje. Jedna z cérek wprost obwinia j3 za rozpad rodziny, co

stanowi dla Badanej istotne obcigzenie emocjonalne.
K: ,, Przynajmniej jedna corka zdecydowanie obwinia mnie o rozbicie rodziny”.

Pomimo wielokrotnie podejmowanych prob rozméw i wyjasnien, Katarzyna nie odnotowata
poprawy w tej relacji. W konsekwencji przyjeta postawe opartg na cierpliwosci 1 gotowosci do

czekania na moment, w ktorym corka sama bedzie gotowa na rozmowe.

K: ,,Zostawitam to wiec, moze przyjdzie czas, ze sama zechce ze mng porozmawiac o rozwodzie.

Poczekam na niq ile trzeba”.

Kontakt z bylym partnerem jest przez Badang utrzymywany wylacznie ze wzgledu na
dzieci 1 realizacj¢ opieki naprzemiennej. Katarzyna podkresla, Zze nawet po rozwodzie
wychowanie dzieci wymaga wspolpracy i1 dialogu, cho¢ relacja ta nadal obcigzona jest
trudnos$ciami znanymi z okresu malzenstwa. Jak sama zauwaza, oddzielne zycie umozliwia jej

wieksza kontrole sytuacji i lepsze radzenie sobie z codziennymi wyzwaniami.

K:,, Kontakt z bylym partnerem jest poddany tym samym wyzwaniom i trudnosciom, z jakimi
borykalismy sie w matzenstwie, jednak oddzielne Zycie pozwala lepiej te sytuacje ogarngc

i kontrolowac”.

Wsparcie ze strony rodziny pochodzenia w okresie rozwodu byto ograniczone. Katarzyna

wskazuje na uwarunkowania religijne oraz dystans geograficzny jako czynniki utrudniajace
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realng pomoc. Zamiast bezposredniego wsparcia czesciej spotykata si¢ z oczekiwaniem

samodzielnego poradzenia sobie z sytuacja.

K: ,,Dominowala opinia, ze skoro jestem mocna, to sobie poradze, jako matka nie mam wyjscia

i wlasciwie mam to, czego chciatam”.

Podobne postawy dostrzegata réwniez wsréd znajomych, co poglebialo jej poczucie

osamotnienia w trudnym okresie zyciowym.

Relacje z rodzing bylego partnera zostaly przez Badang zachowane w minimalnym
zakresie 1 na jasno okreslonych przez nig warunkach. Decyzja ta byla podyktowana przede
wszystkim dobrem dzieci i potrzeba zapewnienia im poczucia cigglosci relacji rodzinnych.

K: ,, Dzieci widzq, Ze rodzina trzyma si¢ nadal razem i dlatego wazne bylo zachowac¢ te relacje”.

Katarzyna nie dysponuje rozbudowana sieciag wsparcia spotecznego w codziennym
funkcjonowaniu. W sytuacjach kryzysowych moze liczy¢ na pomoc bliskich w ograniczonym
zakresie, natomiast statym 1 najwazniejszym zrédlem wsparcia emocjonalnego pozostaje jedna

przyjaciotka.
K: ,, Tak, mam przyjaciotke i moge na niq liczyc¢”.

Jednoczesnie Badana przyznaje, Ze proszenie o pomoc nie przychodzi jej tatwo, znacznie

tatwiej przyjmuje wsparcie oferowane z inicjatywy innych.

Zycie zawodowe zajmuje obecnie centralne miejsce w funkcjonowaniu Katarzyny, co
wiaze bezposrednio z odpowiedzialnoscig finansowa za rodzing. Brak wsparcia materialnego
ze strony bylego partnera sprawil, Zze praca stala si¢ dla niej nie tylko Zrédlem dochodu, ale

réwniez poczucia bezpieczenstwa.

K: , Zycie zawodowe niestety zajmuje czolowe miejsce ze wzgledu na brak wsparcia

finansowego ze strony bytego partnera”.

W poczatkowej fazie rozwodu Badana doswiadczata znacznego stresu ekonomicznego i braku

zaplecza finansowego, co wspomina jako jeden z najtrudniejszych momentow tego okresu.

K: ,, Nie miatam zaplecza finansowego, musiatam zaciska¢ pasa, zebysmy z corkami mialy za

co zy¢”.

Zmiana pracy jeszcze w trakcie trwania rozwodu poprawita jej sytuacje materialng, jednak

wigzata si¢ rowniez ze wzrostem odpowiedzialnosci 1 obcigzenia zawodowego.
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W zyciu codziennym Katarzyna doswiadcza stalego zmeczenia i napigcia, ktore opisuje

wprost.
K: ,, Non stop. Naprawde ostatnio odczuwam zmeczenie non stop .

Zrédtem stresu sg dla niej przede wszystkim wyzwania finansowe, praca zawodowa oraz
wychowywanie nastoletnich dzieci. W celu regulowania napigcia si¢ga po aktywnos¢ fizyczna

1 kontakt z naturg, ktore stanowig dla niej najwazniejsze zrodta regeneracji.
K: ,,Spacer z psem i sporadyczny wyjazd w gory”.

Kontakt z naturg, ruch oraz chwile samotno$ci pozwalaja jej odzyskiwa¢ wzgledne

poczucie rownowagi i spokoju.

5.2.3.2 Sytuacja rozwodowa Katarzyny
Sytuacja rozwodowa Katarzyny byta doswiadczeniem zlozonym, obejmujagcym zar6wno

wymiar formalny, jak i glebokie zmiany w codziennym funkcjonowaniu. Postgpowanie
rozwodowe trwalo sze$¢ miesiecy i zakonczyto si¢ dwa miesigce przed momentem badania.
Rozwod zakonczyt dziesiecioletnie matzenstwo 1 wigzat si¢ z konieczno$cia reorganizacji wielu
obszaroéw codziennego funkcjonowania Badane;.

Jednym z najbardziej obcigzajacych aspektow rozwodu byla sytuacja finansowa.
Katarzyna podkresla, ze w chwili podejmowania decyzji o rozstaniu nie dysponowala
zapleczem materialnym, co wigzato si¢ z silnym poczuciem niepewnosci i konieczno$cia
,zaciskania pasa”.

K: ,, W poczqtkowej fazie rozwodu, kiedy podjetam decyzje o odejsciu od bytego juz meza, to
byt trudny czas, bardzo. Nie miatam zaplecza finansowego, musiatam zaciskac pasa, Zebysmy
z corkami miaty za co Zy¢”.

Brak wsparcia finansowego ze strony bylego partnera sprawil, ze Katarzyna przejeta petna
odpowiedzialno$¢ za utrzymanie rodziny. Konsekwencja bylo silne skoncentrowanie si¢ na
pracy zawodowej, podejmowanie nadgodzin oraz zmiana pracy jeszcze w trakcie trwania
rozwodu na lepiej ptatna, ale bardziej wymagajaca.

K: ,,Sama utrzymuje siebie, dzieci, dom. Nie jest lekko, ale jakos sobie radze”.

Zmiany te wplynely na rytm codziennego funkcjonowania Katarzyny. Praca zawodowa
zaczeta zajmowac centralne miejsce w jej Zyciu, ograniczajagc mozliwo$¢ dbania o Zycie
towarzyskie i regeneracje.

K; ,,Nie mam mozliwosci dbac¢ o te strong mojego Zycia ze wzgledu na wymogi pracy

i zajmowania si¢ dziecmi i domem”.
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Roéwnolegle z obcigzeniami materialnymi  Katarzyna doswiadczata konsekwencji
emocjonalnych rozwodu, szczegdlnie w relacjach z dzie¢mi. Rozstanie rodzicow byto dla nich
silnym przezyciem, ktore wplyneto na atmosfer¢ w domu i relacje rodzinne:

K: ,,Rozwod byt dla dzieci duzym szokiem i przezyciem”.

Badana wskazuje, ze przynajmniej jedna z corek obwinia j3 za rozpad rodziny, co stanowi dla
niej zrodto smutku i wewnetrznego napigcia.

K: ,, Przynajmniej jedna corka zdecydowanie obwinia mnie o rozbicie rodziny”.

Pomimo wielokrotnych prob rozméw 1 wyjasnien Katarzyna nie zaobserwowata poprawy w tej
relacji. W odpowiedzi na t¢ sytuacj¢ przyjeta postawe opartg na cierpliwosci 1 gotowosci do
czekania na moment, w ktorym dziecko samo bedzie gotowe do dialogu:

K:,, Zostawitam to wigc, moze przyjdzie czas, Ze sama zechce ze mng porozmawiac o rozwodzie.
Poczekam na niq ile trzeba”.

Rozwod wptynat réwniez na relacj¢ z bylym partnerem. Kontakt miedzy nimi jest
utrzymywany wylacznie ze wzgledu na dzieci i realizacje¢ opieki naprzemiennej. Katarzyna
zauwaza, ze trudno$ci obecne w matzenstwie nie zniknelty po rozwodzie, jednak oddzielne
zycie pozwala jej lepiej radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami.

K: ,,Kontakt z bylym partnerem jest poddany tym samym wyzwaniom i trudnosciom, z jakimi
borykalismy sie w matzenstwie, jednak oddzielne Zycie pozwala lepiej te sytuacje ogarngc
i kontrolowac™.

Istotnym elementem do$wiadczenia rozwodu byt rowniez ograniczony zakres wsparcia
spotecznego. Katarzyna wskazuje, ze zarowno rodzina pochodzenia, jak i czg$¢ znajomych nie
oferowali jej realnej pomocy, zaktadajac, ze poradzi sobie sama:

K: ,,Dominowata opinia, ze skoro jestem mocna, to sobie poradze, jako matka nie mam
wyjscia”.

W codziennym funkcjonowaniu nie posiada rozbudowanej sieci wsparcia, cho¢ w sytuacjach
kryzysowych moze liczy¢ na pomoc bliskich w ograniczonym zakresie. Statym Zrodtem
wsparcia emocjonalnego pozostaje jedna przyjacidika.

Konsekwencja dlugotrwalego obcigzenia byta obecnos$¢ przewlektego zmeczenia i stresu.
Katarzyna opisuje swoje funkcjonowanie jako nieustannie obcigzone.

K:  ,Non stop. Naprawde  ostatnio  odczuwam  zmeczenie  non  stop’.
Stres przejawia si¢ rowniez w dolegliwosciach somatycznych, takich jak bole glowy oraz
okresowe trudnosci z zasypianiem, ktore towarzyszyly jej zarowno w malzenstwie, jak i

w trakcie rozwodu.
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Jednoczes$nie Katarzyna wskazuje na zmiany, jakie zaszty w niej w wyniku do§wiadczenia
rozwodu. Podkresla, ze okres ten nauczyt ja cierpliwosci, kompromisu oraz akceptacji faktu,
ze nie wszystkie problemy da si¢ rozwigzaé:

K: ,,Musiatam nauczy¢ sie cierpliwosci, kompromisu i akceptacji, Ze nie wszystko uda mi sie
rozwigzac czy naprawic’”.

Rozwdd, mimo ze nie zakonczyt wszystkich trudnosci, stat si¢ dla niej takze do§wiadczeniem
wzmacniajacym.

K: ,,Rozwod rozwiqzal kilka problemow, ale spowodowal mnostwo innych — samodzielne
wychowywanie dzieci jest zadaniem trudnym”.

W codziennym funkcjonowaniu Katarzyna stara si¢ regulowaé napiecie poprzez ruch
fizyczny 1 kontakt z natura, ktére stanowig dla niej podstawowe zrodila regeneracii.
Jednoczesnie jasno artykutuje, Ze obecnie priorytetem pozostaje wychowanie dzieci
1 zapewnienie im stabilno$ci, a realizacj¢ wtasnych planow 1 marzen odktada na pdzniejszy etap
zycia.

5.2.4 Obserwacja

Podczas wywiadu Katarzyna zachowywala spokojng, stabilng postawe ciata. Siedziata

wyprostowana, bez czestych zmian pozycji oraz bez oznak niepokoju ruchowego. Jej uwaga

byta skoncentrowana na rozmowie i osobie prowadzacej wywiad.

Mimika twarzy byta stonowana i przez wiekszo$¢ rozmowy neutralna. W wypowiedziach
dotyczacych rozwodu oraz dzieci pojawiaty si¢ krotkotrwale zmiany w ekspresji, takie jak

lekkie napiecie wokot oczu czy krotkie westchnienia, ktore nie wptywaty na przebieg rozmowy.

Gestykulacja Badanej byta ograniczona i sporadyczna, zgodna z trescig wypowiedzi. Nie
obserwowano zachowan wskazujacych na zlo$¢, agresj¢ ani irytacj¢. Ton glosu pozostawat

spokojny, rowniez w momentach potwierdzania lub zaprzeczania.

Wypowiedzi Katarzyny byty jasne, logiczne i uporzadkowane. Mowita ptynnie, w rownym
tempie, uzywajac poprawnego jezyka. Na poczatku wywiadu wypowiedzi byly krotsze
1 bardziej rzeczowe, natomiast w dalszej czgsci rozmowy stawaty si¢ bardziej rozbudowane,

przy zachowaniu spokoju i kontroli.

W momentach odnoszacych sie do dzieci oraz procesu rozwodowego obserwowano krotkie
pauzy w wypowiedziach oraz chwilowe obnizenie natezenia glosu. Po przerwach Badana

kontynuowata wypowiedz w obrebie omawianego watku.
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5.2.5 Zalecenia

W kontekscie doswiadczen zwigzanych z rozwodem oraz obecnego funkcjonowania
Katarzyny zasadne wydaje si¢ dalsze wzmacnianie tych obszarow, ktére juz pelnig u niej
funkcje wspierajaca. Jej sposob radzenia sobie oparty na dzialaniu, planowaniu
1 odpowiedzialno$ci sprzyja utrzymywaniu stabilno$ci codziennego zycia, jednak wiaze si¢
z duzym obcigzeniem 1 przewleklym zmeczeniem. Warto wigc, w miar¢ mozliwosci, dbac
o regularne momenty odpoczynku i regeneracji, szczegélnie poprzez aktywnos$ci, ktore
Katarzyna sama wskazuje jako pomocne, takie jak ruch fizyczny i kontakt z natura.

Ze wzgledu na ograniczong sie¢ wsparcia codziennego, istotne moze by¢ podtrzymywanie

1 pielegnowanie istniejacych relacji, zwlaszcza kontaktu z bliska przyjaciotka, ktora stanowi
wazne zrodto wsparcia emocjonalnego. Nawet sporadyczne rozmowy i spotkania moga petnic
funkcje odcigzajaca w okresach zwickszonego napigcia.
W relacji z dzie¢mi zasadne wydaje si¢ kontynuowanie przyjetej przez Katarzyne postawy
cierpliwosci 1 gotowosci do rozmowy w momencie, gdy dzieci beda na nig gotowe. Zachowanie
tej otwartosci, bez presji 1 przy jednoczesnym respektowaniu emocji dzieci, moze sprzyjac
stopniowemu odbudowywaniu relacji.

Wysoka samoocena Katarzyny oraz poczucie skutecznosci stanowig istotny zasdb w jej
funkcjonowaniu. Warto, aby nadal opierata si¢ na tych przekonaniach, jednoczes$nie
dopuszczajac mozliwo$¢ chwilowego zmeczenia czy przeciazenia bez obnizania oceny samej
siebie. Uznanie wlasnych ograniczen w sytuacji duzych wymagan zyciowych moze sprzyjac¢
lepszemu dbaniu o siebie.

Poniewaz Katarzyna ma juz do$wiadczenie korzystania z pomocy specjalistycznej

1 ocenia je pozytywnie, zasadne moze by¢ traktowanie takiego wsparcia jako dostepnego.

5.2.6 Podsumowanie

Katarzyna jest 48-letnig kobieta z wyksztalceniem wyzszym, mieszkajagcag w miescie,
aktywng zawodowo 1 samodzielnie wychowujaca dwoje dzieci. W momencie badania
znajdowata si¢ krotko po formalnym zakonczeniu rozwodu, ktdry zakonczyt dziesigcioletnie

malzenstwo.

Przypadek Katarzyny ukazuje do$wiadczenie rozwodu jako procesu wymagajacego
intensywnej reorganizacji zycia, zar0wno w wymiarze emocjonalnym, jak i codziennym.
Analiza materiatu empirycznego zgromadzonego w trakcie wywiadu potustrukturyzowanego,
uzupelnionego obserwacja zachowania Badanej oraz wynikami kwestionariuszy CISS 1 SES,

pozwala na wielowymiarowe ujecie jej funkcjonowania w sytuacji rozwodowej.
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Z relacji Katarzyny uzyskanej] w wywiadzie wylania si¢ obraz osoby, ktéra w obliczu
rozwodu przejeta pelng odpowiedzialnos¢ za funkcjonowanie rodziny, samodzielne utrzymanie
dzieci oraz organizacj¢ codziennego zycia. Wypowiedzi Badanej wskazuja na realistyczne
postrzeganie wlasnej sytuacji, Swiadomos¢ trudnosci oraz gotowo$¢ do podejmowania dziatan
mimo braku wsparcia finansowego ze strony bytego partnera. Szczegdlnie wyraznie zaznacza

si¢ znaczenie pracy zawodowej jako podstawowego zrodta stabilizacji po rozwodzie.

Obserwacja zachowania Katarzyny w trakcie wywiadu ujawnita spokoj, opanowanie oraz
uporzadkowany sposob komunikowania si¢. Jej wypowiedzi byly ptynne, logiczne 1 czytelne,
a spos6b mowienia o trudnych doswiadczeniach §wiadczyt o zdolnosci do refleksji i nazywania
wlasnych emocji. Delikatne reakcje emocjonalne pojawiajace si¢ przy tematach zwigzanych
z dzie¢mi 1 rozwodem nie dezorganizowaly przebiegu rozmowy i pozostawaly spdjne z trescig

tego, co mowila.

Wyniki kwestionariusza CISS pozostaja zgodne z danymi jako$ciowymi uzyskanymi
w wywiadzie. Dominacja stylu skoncentrowanego na zadaniu odzwierciedla sposob, w jaki
Katarzyna opisuje swoje codzienne funkcjonowanie poprzez planowanie, dziatanie
1 organizowanie rzeczywistosci po rozwodzie. Niskie do przecietnego nasilenie stylu
emocjonalnego i unikowego wskazuje, ze emocje sg obecne i rozpoznawane, lecz nie stanowig

glownego sposobu reagowania na trudnosci.

Wynik Skali Samooceny SES wskazuje na wysoki poziom samooceny Katarzyny,
co znajduje potwierdzenie w wypowiedziach. Badana opisuje siebie jako osobe skuteczng,
odpowiedzialng i zdolng do poradzenia sobie z trudng sytuacja zyciowa. Pozytywny i stabilny
obraz siebie sprzyja podejmowaniu odpowiedzialnosci oraz utrzymywaniu poczucia

sprawczo$ci w warunkach dtugotrwatego obcigzenia.

Analiza danych pochodzacych z wywiadu, obserwacji oraz narz¢dzi psychometrycznych
tworzy spojny obraz Katarzyny jako osoby funkcjonujgce; w sposob uporzadkowany
1 realistyczny, mierzacej si¢ z konsekwencjami rozwodu bez zaprzeczania trudno$ciom,
a jednoczesnie wykazujacej zdolno$¢ adaptacji i1 stopniowego porzadkowania nowej

rzeczywistosci zyciowej.
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5.3 Studium przypadku — Laura
5.3.1. Laura — opis Badanej

Wiek 45

Ple¢ Kobieta

Status zawodowy Menadzer

Status rodzinny Mezatka w trakcie rozwodu
Wyksztalcenie Wyzsze

Miejsce zamieszkania Mieszkanie w bloku, wlasno$ciowe

Czas trwania procesu Postepowanie rozwodowe od marca 2025 i
rozwodowego wcigz trwa

Czas trwania malzenstwa 11 lat

5.3.2 Analiza i interpretacja wynikow Laury w kwestionariuszach

5.3.2.1 CISS - Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych
CISS sktada si¢ z trzech skal i dwoch podskal:

1. Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ) — wynik uzyskany to 69,
2. Styl skoncentrowany na emocjach (SSE) — wynik uzyskany to 65,
3. Styl skoncentrowany na unikaniu (SSU) — wynik uzyskany to 35,
3.1 Angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ) — wynik uzyskany to 17,

3.2 Poszukiwanie kontaktow towarzyskich (PKT) — wynik uzyskany to 12.

Do obliczania wynikoéw wykorzystany zostat przedzial ufnosci 85% oraz normy dla wieku 25-
54 lat.

Tabela 8

Opis i interpretacja wynikow Laury w trzech skalach z wykorzystaniem przedziatu ufnosci 85%

skala WS sten interpretacja
(wynik surowy) slowna
SSZ 65 (69) 73 7(8)9 wynik przecigtny/
wynik wysoki
SSE 60 (65) 70 909 10 wyniki wysokie
SSU 29 (35) 41 345 wynik niski/wynik
przecigtny

Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie wynikow
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Dla SSZ wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow przecigtnych 1 wysokich.
Dla SSE wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow wysokich.

Dla SSU wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikoéw niskich i przecigtnych.
Tabela 9

Opis i interpretacja wynikow Laury w dwoch podskalach z wykorzystaniem przedziatu ufnosci

85%
podskala WS sten interpretacja
(wynik surowy) slowna
ACZ 13 (17) 21 4(8)6 wynik przecigtny
PKT 9(12) 15 2(3)4 wynik niski/wynik
przecietny

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie wynikow

Dla ACZ wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikdéw przecigtnych.
Dla PKT wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow niskich 1 przecigtnych.
Interpretacja

Na podstawie uzyskanych wynikéw w Kwestionariuszu Radzenia Sobie ze Stresem CISS
mozna stwierdzi¢, ze Laura prezentuje zréznicowany, lecz w duzej mierze adaptacyjny sposob
radzenia sobie ze stresem, adekwatny do dtugotrwatej 1 obcigzajacej sytuacji zyciowej, jaka jest
trwajacy proces rozwodowy.

W skali stylu skoncentrowanego na zadaniu (SSZ) Badana uzyskata wynik mieszczacy si¢
w przedziale wynikoéw przecigtnych i wysokich. Oznacza to, ze Laura wykazuje wyrazna
tendencj¢ do podejmowania dziatan ukierunkowanych na rozwigzanie problemu. W sytuacjach
stresowych koncentruje si¢ na analizie sytuacji, planowaniu oraz podejmowaniu konkretnych
krokéw majacych na celu zmiang lub opanowanie trudnej sytuacji. Uzyskany wynik wskazuje,
ze Badana preferuje aktywne i zadaniowe podejscie do stresu, polegajace na porzadkowaniu
rzeczywistosci, ustalaniu priorytetéw oraz konsekwentnym dziataniu. Styl ten sprzyja
skutecznemu radzeniu sobie z wyzwaniami wymagajagcymi dlugofalowego zaangazowania
1 podejmowania wielu decyzji, co jest charakterystyczne dla sytuacji okotorozwodowe;.

W skali stylu skoncentrowanego na emocjach (SSE) Laura uzyskata wyniki wysokie. Moze
to wskazywaé, ze w sytuacjach stresowych Badana intensywnie przezywa emocje oraz

koncentruje si¢ na wlasnych stanach emocjonalnych, takich jak smutek, napiecie czy niepokoj.
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Wysoki wynik w tej skali sugeruje, ze Laura jest osobg wrazliwg emocjonalnie i sklonng
do refleksji nad wlasnymi przezyciami. W sytuacjach silnego stresu moze do$wiadczaé
nasilenia emocji oraz okresowo skupia¢ si¢ na swoich odczuciach. Jednoczesnie wynik ten nie
musi oznacza¢ trudnosci w radzeniu sobie ze stresem, szczegdlnie w kontek$cie
wspotwystepowania wysokiego stylu zadaniowego.

W skali stylu skoncentrowanego na unikaniu (SSU) Laura uzyskata wynik mieszczacy si¢
w przedziale wynikow niskich i przecigtnych. Oznacza to, ze Badana rzadko sigga po strategie
polegajace na unikaniu konfrontacji ze stresem, odsuwaniu problemow lub zaprzeczaniu
trudnej sytuacji. Niski poziom stylu unikowego wskazuje, ze Laura nie ma tendencji do
ucieczki od problemoéw ani do dlugotrwatego unikania mys$lenia o sytuacjach stresowych.
Raczej podejmuje probe zmierzenia si¢ z nimi bezposrednio, co sprzyja skuteczniejszemu
radzeniu sobie z dlugotrwalym obcigzeniem psychicznym.

W podskali angazowania si¢ w czynno$ci zastepcze (ACZ) Badana uzyskata wynik
mieszczacy si¢ w przedziale wynikow przecietnych. Oznacza to, ze Laura w umiarkowanym
stopniu korzysta z aktywnos$ci zastepczych jako sposobu redukowania napigcia. Moze to
wskazywac, ze w sytuacjach stresowych Badana czasami odwraca uwage od trudnych mysli
poprzez podejmowanie roznych aktywnosci, jednak nie jest to dominujaca ani jedyna strategia
radzenia sobie ze stresem. Czynnosci zastgpcze pelnig u niej raczej funkcje pomocniczg niz
podstawowa.

W podskali poszukiwania kontaktow towarzyskich (PKT) Laura uzyskala wynik
mieszczacy si¢ w przedziale wynikow niskich 1 przecigtnych. Wynik ten sugeruje,
ze w sytuacjach stresowych Badana nie ma silnej tendencji do intensywnego poszukiwania
kontaktow spotecznych jako gldéwnego sposobu radzenia sobie z napigciem. Moze to oznaczac,
ze Laura preferuje radzenie sobie ze stresem w sposOb bardziej samodzielny, oparty
na dziataniu i refleksji, a kontakty towarzyskie traktuje jako wsparcie uzupelniajace, a nie
podstawowg strategi¢ regulacji emocjonalne;.
5.3.2.2 SES — Samoocena i jej pomiar

Badana Laura zostata zbadana przy uzyciu Skali Samooceny SES (Skala Samooceny
Rosenberga). Uzyskata wynik ogdélny 30 punktow, co odpowiada 6 stenowi i wskazuje na
przecigtny poziom samooceny. Wynik ten sugeruje, ze Badana postrzega siebie w sposob

realistyczny 1 wzglednie stabilny.

126

130 / 180



da8575d5a4af553ac4ee86f04626ef0d
2026-02-01 14:48:41

5.3.3 Interpretacja wywiadu

5.3.3.1 Charakterystyka Badanej — dane ogodlne oraz tlo rodzinne i osobiste
Badana Laura to 45-letnia kobieta z wyzszym wyksztalceniem. Ukonczyta studia

magisterskie na kierunku zarzadzanie. Mieszka w mie$cie i pracuje zawodowo na stanowisku
menadzerskim. Od okoto o§miu miesigcy znajduje si¢ w sytuacji rozwodowej, po jedenastu
latach trwania matzenstwa. Samodzielnie prowadzi gospodarstwo domowe i wychowuje dwoje
dzieci. Laura jest matka corki w wieku 15 lat oraz syna w wieku 13 lat. Dzieci mieszkajg z nig
na state, natomiast kontakt z ojcem odbywa si¢ w ustalonych przez sad terminach. Badana
opisuje relacj¢ z dzie¢mi jako bardzo bliska, oparta na codziennym kontakcie, rozmowie
1 wspolnym spedzaniu czasu. Podkres§la, ze dzieci sa dla niej najwazniejszym punktem
odniesienia w codziennym funkcjonowaniu.

L: ,,Duzo rozmawiamy, spedzamy razem duzo czasu, jestem przy nich praktycznie caly czas
i one wiedzq, zZe ze wszystkim mogq do mnie przyjsc¢”.

Opisujac swoja codzienno$¢, Laura nie uzywa jezyka dramatycznego ani nacechowanego
skrajnymi emocjami. Styl wypowiedzi jest spokojny i1 osadzony w realiach dnia powszedniego.
Badana podkresla, ze po rozwodzie funkcjonuje w trybie zadaniowym, laczac wiele rol
jednoczesnie, ale nie traktuje tego jako czego$ nadzwyczajnego.

L: ,, Pracuje, rozwijam sie, wychowuje dzieci, zajmuje sie domem, ogarniam co trzeba. Nic
nadzwyczajnego, po prostu zZycie, codziennosc¢”.

Bardzo waznym elementem jej sytuacji zyciowe] jest rodzina. Laura wielokrotnie
zaznacza, ze¢ w okresie rozwodu otrzymata bardzo silne wsparcie ze strony rodzicéw oraz
rodzenstwa. Relacje te maja dla niej ogromne znaczenie emocjonalne i daja jej poczucie
bezpieczenstwa.

L: ,,Otrzymatam i wcigz otrzymuje bardzo duze wsparcie ze strony mojej rodziny. Nie moge
absolutnie narzeka¢, mogtam i moge na nich liczyc¢”.

Badana zauwaza, ze w czasie rozwodu wigzi rodzinne jeszcze si¢ zacie$nily. Kontakty
staty si¢ czgstsze, a relacje bardziej intensywne. Szczegdlne znaczenie ma dla niej codzienny
kontakt z najblizszymi, ktory daje jej poczucie bycia ,,wspOlnie” mimo trudnej sytuacji
Zyciowej.

L: ,,Zawsze trzymalysmy si¢ razem, mamy wspolng grupe na komunikatorze, praktycznie
codziennie mamy kontakt”.

Relacje z rodzing bytego meza ulegly zerwaniu. Laura méwi o tym spokojnie, bez zalu
1 pretensji, traktujac ten fakt jako naturalng konsekwencje rozwodu. Podkresla, ze podejmowata

proby utrzymania kontaktu, jednak byly one jednostronne.
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L: ,, Staratam sie, probowatam, ale nic nie wyjdzie, jak tylko jedna strona chce”. Jednocze$nie
zaznacza, ze dba o to, aby dzieci mialy kontakt z dziadkami ze strony ojca i utrzymywaly
z nimi dobre relacje.

W sferze zycia osobistego Laura obecnie nie pozostaje w nowym zwigzku. Mowi o tym
z dystansem 1 lekkim humorem, podkreslajac, ze na ten moment potrzebuje czasu dla siebie,
aby pouktada¢ swoje sprawy i odzyskac¢ rownowage psychiczna.

L: ,,Jeszcze nie... teraz musze sobie wiele rzeczy utozyé, psychicznie sie pozbierac, zadbal
o siebie”.

Badana $wiadomie ograniczyta swoje zycie towarzyskie. Nie wynika to z braku relacji, lecz
z potrzeby wyciszenia i regeneracji w tym trudnym okresie. Laura zaznacza, ze jej bliscy
rozumiejg te potrzebe i daja jej przestrzen.

L. ,, Widzq, Ze potrzebuje spokoju, Ze musze¢ poukiadac sobie rozmne sprawy. Po prostu
odpoczqc”.

Jednoczesnie Badana podkresla, ze nie jest osoba samotng i ma wokot siebie ludzi,
z ktorymi moze szczerze rozmawia¢ o emocjach i trudnosciach. Wskazuje na przyjacioiki,
mamg¢ oraz siostry jako osoby, ktore sa dla niej waznym Zrédlem wsparcia emocjonalnego.
L: ,, Wiem, ze sie martwiq. Sq kochane, ale czasami potrzebuje pobyé sama ze sobg.
Dziewczyny to rozumiejq”.

Istotnym obszarem zycia Laury jest praca zawodowa. Badana opisuje ja nie tylko jako
zrédlo utrzymania, ale takze jako przestrzen, ktora daje jej poczucie niezaleznosci, sprawczosci
1 kontroli nad wtasnym zyciem. Podkresla, ze czuje si¢ w pracy doceniana i ma mozliwo$¢
rozwoju.

L: ,, Praca daje mi niezaleznosé¢, sprawczosc¢, kontrole. Jestem doceniana, rozwijam sig¢ i bardzo
lubie swojq prace”.

W czasie rozwodu praca pelita dla niej réwniez funkcje stabilizujaca
1 porzadkujaca codziennos¢.

L: ,, Troche uciekatam w prace, bo tam byto wszystko uporzqgdkowane i miatam kontrole nad
tym, co sie¢ dzieje”.

Najsilniejszym zrodtem energii i motywacji w Zyciu Badanej s3 jednak dzieci.

L: ,, Dzieciaki dajg mi niesamowitq site, motywacje do dziatania, rados¢ kazdego dnia. Z nich

jestem najbardziej dumna”.
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5.3.3.2 Sytuacja rozwodowa Laury
Wywiad z Laurg dotyczyl jej doswiadczen zwigzanych z trwajacym procesem

rozwodowym, ktory jak sama podkresla trwa juz okoto o$miu miesi¢cy. Badana od poczatku
rozmowy zaznaczata, ze rozwdd nie jest dla niej jednorazowym wydarzeniem, lecz dlugim,
stopniowym i wyczerpujacym procesem. W jej wypowiedziach wielokrotnie pojawia si¢ mysl,
ze rozwdd ,rozcigga si¢ w czasie” 1 wymaga ciaglego mierzenia si¢ z nowymi sytuacjami
1 emocjami.

L: ,, To nie jest tak, ze cos si¢ wydarzyto i nagle jest po wszystkim. To sie ciggnie, miesigcami.
Z tygodnia na tydzien dochodzg nowe sprawy, nowe emocje, nowe decyzje”.

Poczatkowy etap procesu rozwodowego Laura wspomina jako szczegdlnie trudny. Opisuje
go jako czas chaosu, silnego napig¢cia i przecigzenia emocjonalnego. W rozmowie podkresla,
ze miala wowczas poczucie utraty kontroli nad wlasnym zyciem oraz trudno$¢ w odnalezieniu
si¢ W nowej rzeczywistosci.

L: ,, Na poczgtku miatam wrazenie, ze wszystko sie¢ na mnie wali. Emocje, strach, dzieci, praca,
sqd, papiery... Mialam momenty, Ze naprawde nie wiedziatam, od czego zaczgc”.

Z czasem jednak jak sama zauwaza jej funkcjonowanie zaczeto si¢ zmienia¢. Cho¢ rozwod
nadal jest dla niej do$wiadczeniem trudnym, obecnie odczuwa wigkszg stabilno$¢
1 przewidywalno$¢ sytuacji. W jej wypowiedzi pojawia si¢ watek stopniowego
przyzwyczajania si¢ do nowej codziennosci.

Najbardziej stresujacym elementem procesu rozwodowego Laura jednoznacznie wskazuje
relacje z bylym mezem. Opisuje ja jako Zrédlo statego napiecia, emocjonalnego wyczerpania
1 poczucia bycia nieustannie oceniang. W jej wypowiedziach powraca motyw pretensji,
oskarzen oraz ciagglego ,,rozgrzebywania” dawnych spraw.

L: ,, Nie bylismy w stanie si¢ porozumiec. On ciggle sie o wszystko czepial, mial pretensje, Zale,
wyciggat sprawy sprzed kilkunastu lat i mielit je w kotko .

Szczegodlnie trudne byly dla niej wypowiedzi uderzajace w jej role matki. Laura wyraznie
podkresla, ze byty to sytuacje, ktore ranity ja najbardzie;.

L: ,,Najczesciej i najbardziej bolaly mnie teksty o dzieciach. Wiedzial, ze to mnie zaboli
najbardziej. Ze zniszczytam dzieciom Zycie, ze rozwalitam rodzine, ze dzieci mi tego nie
wybaczg, ze bedq mialy traume do konca zycia”.

Badana przyznaje, ze przez dtugi czas prébowata tagodzi¢ konflikty i unika¢ eskalacji,
czgsto kosztem wlasnego samopoczucia.

L: ,,W wielu sprawach po prostu wolatam ustgpic niz sie ktoci¢. Miatam wrazenie, Ze wszystko,

co robig, jest zle i zawsze Zle”.

129




da8575d5a4af553ac4ee86f04626ef0d
2026-02-01 14:48:41
134 / 180

Z czasem jednak byla zmuszona postawi¢ wyrazne granice, co uznaje za jedng
z trudniejszych, ale koniecznych decyz;ji.
L: ,, Meczyt mnie wiadomosciami, mailami, telefonami. W koncu musiatam go zablokowad
wszedzie. Dtuzej nie mogtam tego tolerowac”.

Jednoczes$nie Laura podkresla, ze calkowite zerwanie kontaktu nie byto mozliwe, gtownie
ze wzgledu na dzieci i trwajace postepowanie sgdowe.
L: , Jakis kontakt musze mie¢, bo to jest ojciec moich dzieci. Poza tym wiem, Zze w sqdzie mogtby
to wykorzysta¢ przeciwko mnie, wigc bardzo pilnuje, zeby sie z tego wywigzywac”.

W trakcie wywiadu Laura wielokrotnie odnosi si¢ do zmeczenia procesem rozwodowym.
Opisuje zaréwno obcigzenie psychiczne, jak i fizyczne.
L: , Jestem czesto zmeczona, napieta. Czuje to w calym ciele, szczegolnie w plecach.
Wieczorami padam, dostownie jakby ktos odlgczyt prgd”.

Jednoczes$nie zaznacza, ze obecnie radzi sobie z tym lepiej niz na poczatku procesu.
L: ,, Teraz jak mam plan i wiem, co po kolei zrobié, to jest mi tatwiej. Dziatanie mnie uspokaja”.
W jej sposobie wypowiedzi wyraznie widoczny jest zadaniowy sposob funkcjonowania. Laura
wielokrotnie podkresla, Zze w sytuacjach trudnych skupia si¢ na dziataniu i porzadkowaniu
rzeczywistosci.
L: ,, Nie ma innej opcji. Jak sq problemy, to trzeba dziata¢. Ustalam priorytety i ide dalej”.

Duza role w radzeniu sobie ze stresem odgrywa u niej aktywno$¢ fizyczna, ktorag postrzega
jako sposob na regulowanie napigcia.
L: ,,Sport bardzo mnie ratuje. Jak ide pobiegac albo na trening, to mam wrazenie, Ze glowa sie
czysci, napigcie schodzi i wraca energia’.

Rozwod wplyngl rowniez na samoocen¢ Badanej. Laura przyznaje, ze szczegdlnie na
poczatku procesu doswiadczata zwatpienia 1 poczucia winy.
L: ,, Byly momenty, zZe myslatam: czy ja dobrze robie, czy nie jestem ztym czlowiekiem, czy dam
sobie rade sama, co z dziecmi, co z finansami, jak to dZzwigne”.
Z czasem jednak jej sposdb myslenia o sobie ulega zmianie. W jej wypowiedziach pojawia si¢
wieksza pewno$¢ siebie 1 Swiadomos¢ wlasnych zasobow.
L: ,, Teraz wiem, ze nawet w sytuacjach kryzysowych dam sobie rade. Poznalam siebie z innej
strony”.

Centralnym punktem catego wywiadu pozostajg dzieci. Laura méwi o nich z ogromnym
zaangazowaniem emocjonalnym i podkresla, ze sg dla niej najwickszym zrodlem sity:

L: , Dzieciaki dajg mi niesamowitq site. 1o one mnie trzymajqg na powierzchni”.
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Jednoczes$nie zaznacza, ze bardzo zalezato jej na tym, aby rozwod nie zaburzyl ich poczucia
bezpieczenstwa.
L: ,, Duzo z nimi rozmawiam. Wiedzq, ze mogq do mnie przyjs¢ ze wszystkim. To byto dla mnie
najwazniejsze”.

W koncowej czesci wywiadu Laura odnosi si¢ do przysztosci w sposéb spokojny
i realistyczny. Nie formuluje dalekosieznych deklaracji, podkres$lajac raczej potrzebe
domknigcia obecnego etapu zycia.
L: ,, Teraz chce po prostu domkngc ten etap, zadba¢ o siebie i pouktadac wszystko w glowie. Na
nowe rzeczy przyjdzie czas”.

Wywiad z Laurg ukazuje obraz kobiety, ktéra doswiadcza rozwodu jako bardzo trudnego
1 wyczerpujacego procesu, ale jednoczesnie stopniowo adaptuje si¢ do nowej sytuacji zyciowe;j.
Styl wypowiedzi jest bogaty w emocje, lecz jednoczesnie uporzadkowany i wynikajacy
z codziennych do$wiadczen. Widoczne sg zmeczenie, napigcie 1 bol, ale takze rosnace poczucie

sprawczosci, odpowiedzialno$ci 1 gotowosci do dalszego etapu zycia.

5.3.4 Obserwacja

Wywiad z Badang Laurg zostal przeprowadzony w spokojnym, neutralnym otoczeniu —
w domu osoby prowadzacej badanie, wybranym na prosbe Badanej ze wzgledu na potrzebe
swobody, poczucia bezpieczenstwa oraz braku presji czasu i czynnikOw rozpraszajacych.
Termin spotkania zostal ustalony zgodnie z mozliwo$ciami Badanej. Na etapie umawiania
wywiadu Laura komunikowala gotowos¢ do udzialu w rozmowie oraz akceptacje
zaproponowanej formy badania.

Podczas wywiadu Badana zachowywala spokojng postawe. Utrzymywala kontakt
wzrokowy 1 wypowiadata si¢ w sposob ptynny, logiczny 1 uporzadkowany. Jej wypowiedzi byty
zrozumiate 1 spdjne tematycznie, a przebieg rozmowy nie wskazywal na pospiech ani
dezorganizacje.

W wypowiedziach dotyczacych rodziny pochodzenia Badana mowita spokojnym tonem
glosu, a jej mimika pozostawata rozluzniona. W trakcie wypowiedzi odnoszacych si¢ do dzieci
czgsciej si¢ usmiechala; pojawialy sie¢ rowniez oznaki wzruszenia, w tym lzy, ktore nie
wptywaly na cigglo$¢ ani spdjnos¢ wypowiedzi.

W momentach odnoszacych si¢ do procesu rozwodowego obserwowano zmiang
w zachowaniu Badanej. Jej postawa stawala si¢ bardziej powazna, mimika bardziej napigta,
a ton glosu cichszy i wolniejszy. Wypowiedzi te miaty charakter rzeczowy 1 pozostawaty

uporzadkowane.
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Podczas catego wywiadu Laura zachowywala kontrole nad przebiegiem rozmowy,
wracajac do omawianych watkdw po krotkich przerwach. Reakcje Badanej rdznily sie
w zaleznosci od poruszanej tematyki — spokojniejsze w odniesieniu do rodziny i dzieci oraz
bardziej napigte w wypowiedziach dotyczacych rozwodu i relacji z bylym mezem.

Przebieg wywiadu oraz zachowanie Badanej byty spdjne i stabilne. Obserwacja stanowi
uzupetniajace tto dla dalszej analizy tresci wywiadu, uwzgledniajace sposob komunikowania

wypowiedzi.

5.3.5 Zalecenia

Laura najlepiej odnajduje si¢ wtedy, gdy ma uporzadkowana codzienno$¢ i jasno
pouktadane sprawy. Planowanie i dzialanie krok po kroku daje jej poczucie spokoju
i kontroli, dlatego warto, aby nadal z tego korzystala. Roéwnie wazne jest jednak
to, by w momentach zmegczenia pozwalata sobie zwolni¢ i nie wymagala od siebie zbyt wiele.

Badana bardzo intensywnie przezywa emocje, dlatego dobrze jest, aby dalej dawala sobie
prawo do ich odczuwania i wyrazania. Rozmowy z bliskimi, ruch, chwile ciszy czy odpoczynku
pomagaja jej wraca¢ do rownowagi po trudniejszych doswiadczeniach i dniach pelnych
napiecia.

Duze znaczenie ma dla niej ochrona wiasnych granic, szczegélnie w relacjach, ktore
sg obcigzajace. Ograniczanie kontaktu do spraw naprawdg¢ potrzebnych i nieangazowanie si¢
w konflikty pozwala jej zadba¢ o swoje samopoczucie 1 poczucie bezpieczenstwa.

Praca zawodowa daje Laurze poczucie stabilnosci 1 wiary we wtasne mozliwosci. Dobrze,
aby nadal byla dla niej Zrédlem satysfakcji 1 poczucia sprawczos$ci, przy jednoczesnym
pamigtaniu o odpoczynku i rownowadze migedzy praca a zyciem prywatnym.

W codziennym zyciu wazne jest, aby Laura zauwazata to, co robi dobrze, 1 doceniata siebie
za wysitek, jaki wktada w radzenie sobie z trudnosciami. Takie spojrzenie na siebie pomaga jej
utrzymac¢ bardziej stabilne poczucie wlasnej wartosci, zwlaszcza w momentach zwatpienia.

Relacje z rodzing i bliskimi osobami sg dla Laury bardzo wazne i daja jej poczucie, Ze nie
jest sama. Utrzymywanie tych kontaktow w sposob, ktory daje wsparcie, a nie dodatkowe
obcigzenie, pomaga jej obnizy¢ napigcie 1 poczu¢ si¢ bezpieczniej.

Poniewaz stres towarzyszy jej od dluzszego czasu, warto, aby zwracala uwage na sygnaty
wysylane przez cialto, takie jak zme¢czenie czy napigcie. Dbanie o odpoczynek i regeneracje
pomaga jej chroni¢ si¢ przed nadmiernym wyczerpaniem.

W chwilach, gdy emocje staja si¢ szczeg6lnie trudne lub przytlaczajace, wsparcie

psychologiczne moze by¢ dla Laury pomocnym miejscem do rozmowy i uporzadkowania
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mysli. Taka forma pomocy moze utatwi¢ jej spokojne zamknigcie etapu rozwodu 1 wejscie

w kolejny etap zycia.

5.3.6 Podsumowanie

Laura jest 45-letnig kobieta, matka dwojga dzieci. Mieszka w miescie 1 prowadzi
samodzielne gospodarstwo domowe. Z wyksztatcenia jest magistrem zarzadzania. Pracuje
zawodowo na stanowisku menadzerskim. Na co dzien laczy obowigzki zawodowe z troska
o zycie rodzinne i codzienng organizacj¢ domu.

Badania przeprowadzone z Laurg miaty charakter jako$ciowy i pozwolity na poglebione
poznanie jej doswiadczen zwigzanych z trwajagcym procesem rozwodowym. Materiat
badawczy zostat zebrany z wykorzystaniem wywiadu potustrukturyzowanego, obserwacji
podczas rozmowy oraz wynikow testow psychologicznych, ktore petnity funkcje uzupetniajaca
i porzadkujaca narracje Badanej. Zebrane dane tworzg spdjny obraz sposobu, w jaki Laura
przezywa rozwdd 1 radzi sobie z codziennym funkcjonowaniem w tej sytuacji.

Z wywiadu wynika, ze rozwdd jest dla Laury dos$wiadczeniem bardzo trudnym,
dlugotrwatym 1 obcigzajacym emocjonalnie. Badana opisuje go jako proces rozciagnigty
W czasie, wymagajacy ciaglego mierzenia si¢ z nowymi sprawami 1 emocjami. Najwiekszym
zrodlem stresu pozostaje relacja z bylym mezem, zwlaszcza konfliktowa komunikacja
1 podwazanie jej kompetencji jako matki. Jednocze$nie Laura stopniowo uczy si¢ stawiac
granice 1 ogranicza¢ kontakt do spraw koniecznych, co pozwala jej lepiej chroni¢ swoje
samopoczucie.

Obserwacja przeprowadzona w trakcie wywiadu potwierdza treS§ci ujawnione
w rozmowie. Laura prezentuje si¢ jako osoba spokojna, uwazna 1 refleksyjna. Widoczne
s3 momenty wzruszenia 1 zmeczenia, szczegolnie podczas mowienia o dzieciach 1 rozwodzie,
jednak Badana zachowuje kontrole nad wypowiedzig i przebiegiem rozmowy. Jej sposob bycia
wskazuje na dojrzato$¢ emocjonalng oraz zdolno$¢ do regulowania napigcia mimo trudnej
sytuacji zyciowe;j.

Wyniki testow psychologicznych pomagaja lepiej zrozumie¢ opisywane przez Laure
doswiadczenia. Wskazuja one, ze w sytuacjach stresowych Badana koncentruje si¢ przede
wszystkim na dzialaniu i porzadkowaniu rzeczywistosci, co znajduje odzwierciedlenie w jej
narracji o planowaniu, organizowaniu codzienno$ci i podejmowaniu decyzji. Jednoczesnie
Laura intensywnie przezywa emocje, co jest widoczne zarowno w wywiadzie, jak
1 w obserwacji. Nie unika jednak trudnych spraw i nie ucieka od problemow, lecz mierzy si¢

z nimi bezposrednio.
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Samoocena Laury, opisywana przez nig jako zmienna w czasie, pozostaje na poziomie,
ktéry pozwala jej funkcjonowaé i podejmowaé odpowiedzialne decyzje. Najtrudniejszy
byl poczatkowy etap rozwodu, kiedy pojawiaty si¢ zwatpienie, poczucie winy i obawy o dzieci.
Z czasem jednak Badana zaczela dostrzega¢ swoje kompetencje, zarowno w roli matki,
jak 1 w pracy zawodowej, co sprzyja stopniowej odbudowie poczucia wlasnej wartosci.

W doswiadczeniu Laury istotng role odgrywaja réwniez zasoby osobiste i spoteczne.
Wsparcie rodziny, stabilno$¢ zawodowa oraz silna motywacja zwigzana z dobrem dzieci
pozwalajg jej zachowa¢ wzgledng rownowage w codziennym zyciu. Rozwdéd, cho¢ przezywany
jako jedno z najtrudniejszych doswiadczen, nie prowadzi do dezorganizacji jej funkcjonowania,
lecz staje si¢ procesem wymagajacym adaptacji i wewngtrznego porzadkowania.

Podsumowujac, badania pokazuja Laurg jako kobiete, ktora mimo silnego obcigzenia
emocjonalnego potrafi stopniowo odnajdywaé¢ si¢ w nowej sytuacji Zyciowe;j.
Jej doswiadczenie rozwodu ma charakter trudny 1 wyczerpujacy, ale jednoczesnie uruchamia
zasoby pozwalajace na dalsze funkcjonowanie, refleksj¢ nad soba i przygotowanie

do kolejnego etapu zycia.
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5.4 Studium przypadku — Julia
5.4.1 Julia — opis Badanej

Wiek 42

Ple¢ Kobieta

Status zawodowy Ekonomistka, coach, trenerka TUS

Status rodzinny Mezatka w trakcie rozwodu
Wyksztalcenie Wyzsze

Miejsce zamieszkania Dom na kredyt

Czas trwania procesu Postepowanie rozwodowe od lutego 2025 1
rozwodowego nadal trwa

Czas trwania malzenstwa 11 lat

5.4.2 Analiza i interpretacja wynikow Julii w kwestionariuszach

5.4.2.1 CISS - Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych
CISS sktada si¢ z trzech skal i dwoch podskal:

1. Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ) — wynik uzyskany to72,

2. Styl skoncentrowany na emocjach (SSE) — wynik uzyskany to 41,

3. Styl skoncentrowany na unikaniu(SSU) — wynik uzyskany to 34,
3.1.Angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ) — wynik uzyskany to 11,

3.2.Poszukiwanie kontaktéw towarzyskich (PKT) — wynik uzyskany to 16.

Do obliczania wynikoéw wykorzystany zostat przedzial ufnosci 85% oraz normy dla wieku 25-
54 lat.

Tabela 10

Opis i interpretacja wynikow Julii w trzech skalach z wykorzystaniem przedziatu ufnosci 85%

skala WS sten interpretacja
(wynik surowy) slowna
SSZ 68 (72)76 789 Wynik
przecig¢tny/wynik
wysoki
SSE 36 (41) 46 5(6)6 Wynik przecietny
SSU 28 (34) 40 345 Wynik niski/wynik
przecigtny

Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie wynikow
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Dla SSZ wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow przecigtnych 1 wysokich.
Dla SSE wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow przecietnych.

Dla SSU wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikéw niskich i przecietnych.
Tabela 11

Opis i interpretacja wynikow Julii w dwoch podskalach z wykorzystaniem przedziatu ufnosci

85%
podskala WS sten interpretacja
(wynik surowy) slowna
ACZ 7015 13)4 wynik niski/
wynik przecigtny
PKT 13 (16) 19 4056 wynik przecigtny

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie wynikow

Dla ACZ wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow niskich i przecigtnych.
Dla PKT wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow przecietnych.
Interpretacja

Julia uzyskata w skali stylu skoncentrowanego na zadaniu (SSZ) wynik surowy 72.
Po uwzglednieniu przedziatu ufnosci 85% wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow
przecietnych 1 wysokich (sten 7-9). Oznacza to wysokie nasilenie tendencji do zadaniowego
radzenia sobie ze stresem, przy jednoczesnym zachowaniu charakteru normatywnego.
Uzyskany wynik wskazuje, ze w sytuacjach stresowych Julia preferuje strategie ukierunkowane
na rozwigzanie problemu, takie jak planowanie, analiza sytuacji oraz podejmowanie
konkretnych dziatan. Styl zadaniowy stanowi dominujacy, cho¢ nie skrajny sposob reagowania
na stres, bez tendencji do nadmiernego unikania lub koncentracji wylacznie na reakcjach

emocjonalnych.

W skali stylu skoncentrowanego na emocjach (SSE) Julia uzyskata wynik surowy 41, ktory
po uwzglednieniu przedziatu ufno$ci miesci si¢ w przedziale wynikow przecigtnych (sten 5-6).
Oznacza to umiarkowane nasilenie tendencji do koncentracji na wlasnych emocjach
w sytuacjach stresowych. Przecietny wynik w tej skali wskazuje, ze reakcje emocjonalne
stanowig istotny, lecz nie dominujacy element sposobu radzenia sobie ze stresem. Emocje sg
przezywane 1 zauwazane, jednak nie przejmuja kontroli nad funkcjonowaniem ani nie

dezorganizujg dziatan podejmowanych przez Badana.
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Julia uzyskata w skali stylu skoncentrowanego na unikaniu (SSU) wynik surowy 34.
Z uwzglednieniem przedziatu ufnos$ci wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow
niskich i przecigtnych (sten 3—5). Wskazuje to na niskg lub umiarkowang sktonnos$¢ do unikania
sytuacji stresowych. Taki wynik sugeruje, ze strategie polegajace na odwracaniu uwagi,
wycofywaniu si¢ lub unikaniu konfrontacji z problemem nie stanowig dominujacego sposobu

radzenia sobie ze stresem u Badane;.

W podskali angazowania si¢ w czynnos$ci zastgpcze (ACZ) Julia uzyskata wynik surowy
11. Wynik prawdziwy, przy przedziale ufnosci 85%, miesci si¢ w przedziale wynikoéw niskich
i przecigtnych (sten 1-4). Oznacza to, ze Badana rzadko wykorzystuje czynno$ci zastepcze jako
forme¢ radzenia sobie ze stresem. Strategie polegajace na angazowaniu si¢ w dziatania

niezwigzane bezposrednio z problemem nie majg u niej duzego znaczenia regulacyjnego.

W podskali poszukiwania kontaktow towarzyskich (PKT) Julia uzyskata wynik surowy 16.
Zgodnie z normami oraz przedzialem ufno$ci wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale
wynikoéw przecietnych (sten 4-6). Przecigtny wynik w tej podskali wskazuje na umiarkowang
tendencje do korzystania z kontaktéw spotecznych w sytuacjach stresowych. Poszukiwanie
wsparcia spolecznego nie jest ani dominujgcg, ani marginalng strategia radzenia sobie ze

stresem.

5.4.2.2 SES — Samoocena i jej pomiar
Julia uzyskata w Skali Samooceny Rosenberga (SES) wynik 31 punktow, co odpowiada

6 stenowi 1 wskazuje na przecig¢tny poziom samooceny, mieszczacy si¢ w normie dla osob
dorostych. Wynik ten oznacza umiarkowanie pozytywny, realistyczny i wzglednie stabilny

obraz siebie, bez cech obnizonej ani zawyzonej samooceny.

5.4.3 Interpretacja wywiadu

5.4.3.1 Charakterystyka Badanej - dane ogodlne oraz tlo rodzinne i osobiste
Badana, Julia, ma 42 lata. Jest ekonomistka, coachem oraz trenerka Treningu Umiejetno$ci

Spotecznych (TUS). Prowadzi wtasng dziatalno$¢ gospodarcza, ktora stanowi gtowne zrodio
utrzymania jej oraz dzieci. Mieszka na wsi, w domu jednorodzinnym obcigzonym kredytem
hipotecznym, wraz z dwojka synow w wieku 12 i1 8 lat. Od lutego 2025 roku znajduje si¢ w
trakcie postgpowania rozwodowego, ktore na moment badania nie zostalo jeszcze formalnie

zakonczone. Malzenstwo Julii trwato 11 lat.

Badana samodzielnie prowadzi gospodarstwo domowe i sprawuje codzienng opieke nad

dzie¢mi, laczac obowiazki rodzicielskie z intensywna aktywnos$cig zawodowa. Jej codzienne
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funkcjonowanie wymaga wysokiego poziomu organizacji, planowania oraz statego poczucia
odpowiedzialnosci. Julia opisuje swoja codzienno$¢ jako intensywnag, oparta na jasno

wyznaczonym rytmie dnia, ktory porzadkuje zarowno zycie rodzinne, jak i zawodowe.

J:,, Na co dzien samodzielnie lqgcze prace zawodowq z opiekq nad dzie¢mi i organizacjq naszego
zycia. Codziennos¢ jest intensywna, mamy staly rytm dnia — praca, szkota, zajecia dzieci, dom
i dbanie o to, Zebysmy funkcjonowali w mozliwie najwiekszym poczuciu bezpieczenstwa

i stabilizacji”.

Po rozstaniu z m¢zem Julia przejeta petng odpowiedzialno$¢ za organizacje zycia
rodzinnego, edukacje dzieci, ich rozwdj emocjonalny oraz zapewnienie im poczucia
bezpieczenstwa. Podkresla, ze moment podjecia decyzji o rozwodzie byt zwigzany z gleboka
refleksja 1 poczuciem konieczno$ci ochrony siebie i dzieci przed dalszym obcigzeniem

emocjonalnym.

J: ,, To byl moment, w ktorym poczutam, zZe dalsze trwanie w tej relacji jest bardziej niszczgce

niz trud zwigzany z rozstaniem”.

Relacje Julii z dzie¢mi sa bardzo bliskie, oparte na zaufaniu, otwarto$ci i emocjonalnej
dostepnosci. Badana opisuje siebie jako matke obecna, reagujaca na potrzeby dzieci i uwazng
na ich emocje. W okresie okotorozwodowym szczegolnie dbata o utrzymanie stabilnos$ci oraz
przewidywalno$ci codziennos$ci dzieci, ograniczajac zmiany 1 dostosowujac aktywnosé

zawodowg do ich potrzeb:
J:,, Chiopcy wiedzq, ze mogq na mnie liczy¢ w kazdej sytuacji, zZe jestem obok”.

Rozwdd byt dla dzieci do$wiadczeniem trudnym, zwlaszcza na poczatku procesu. Julia
relacjonuje wystepowanie smutku, placzu, zlosci oraz niezrozumienia sytuacji, szczegolnie
u starszego syna. Badana starata si¢ prowadzi¢ rozmowy adekwatne do wieku dzieci, nie
obcigzajac ich nadmiarem informacji, a jednocze$nie okazujac akceptacj¢ 1 zrozumienie dla

przezywanych emocji.

J: ,, Byl smutek, ptacz i wiele pytan. Z czasem, dzigki rozmowom i mojej obecnosci, emocje

zaczely sie stabilizowac”.

Relacje Badanej z bylym partnerem sa obecnie okreslane jako umiarkowanie dobre
1 ograniczaja si¢ do kwestii zwigzanych z dzie¢mi oraz formalnosciami rozwodowymi. Julia
podkresla, ze w obecnos$ci dzieci unika konfliktow, a ewentualne trudne kwestie s3 omawiane
poza nimi.
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J: ., Przy dzieciach nie ma klotni ani napiec, poniewaz ich dobro jest dla nas najwazniejsze”.

Najwigkszym obcigzeniem w tej relacji pozostajg przeciggajace si¢ formalnosci rozwodowe
oraz towarzyszaca im niepewnos¢, ktora na poczatku procesu generowata silne napigcie

emocjonalne.

J: ,,Ta niepewnosé¢, co znowu mu nie bedzie pasowato w ustaleniach, czy si¢ pojawi na

>

rozprawie...’

Wsparcie ze strony rodziny pochodzenia bylo ograniczone. Julia pochodzi z rodziny
o silnie konserwatywnych 1 religijnych warto$ciach, w ktorej rozwod zostal odebrany jako
sytuacja bardzo trudna i nieakceptowalna. Badana nie do§wiadczyla emocjonalnego wsparcia

ani zrozumienia, co wptynelo na jej decyzje o ograniczeniu rozméw na temat rozwodu.

J:,, Nie chcialam wchodzi¢ w diugie tHumaczenia ani sie usprawiedliwia¢, dlatego ograniczylam

rozmowy na ten temat”.

W codziennym funkcjonowaniu Julia opierata si¢ glownie na wlasnych zasobach
psychicznych oraz wsparciu przyjacidtek, ktore okresla jako kluczowe dla utrzymania
rOwnowagi emocjonalnej. Jej zycie towarzyskie zostalo ograniczone do waskiego, zaufanego

kregu osob.
J: ., Mam bliskie przyjaciotki, ktore sq ogromnym wsparciem. To mi w zupetnosci wystarcza”.

W momencie badania Julia nie pozostaje w nowym zwigzku ani relacji emocjonalne;.
Aktualnie koncentruje si¢ na zakonczeniu procesu rozwodowego, stabilizacji sytuacji zyciowej
oraz zapewnieniu dzieciom poczucia bezpieczenstwa. Podkresla, ze obecny etap zycia traktuje

jako czas porzadkowania do§wiadczen 1 budowania nowej rOwnowagi:
J: ., Na razie skupiam sie na stabilizacji Zycia swojego i dzieci”.

5.4.3.2 Sytuacja rozwodowa Julii
Julia znajduje sie¢ w trakcie postgpowania rozwodowego, ktore rozpoczeto si¢ w lutym

2025 roku i na moment badania nadal trwa. Sama Badana opisuje swoja sytuacje zyciowg jako

wymagajacg i intensywng, podkreslajac koniecznos¢ samodzielnego taczenia wielu rol.

J: ,,Mieszkam na wsi z dwdjkq dzieci, w domku jednorodzinnym. Na co dzien samodzielnie tqcze

)

prace zawodowq z opiekq nad dziecmi i organizacjg naszego zycia.’
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Moment podjecia decyzji o rozwodzie byt przez Juli¢ jasno okreslony i postrzegany jako
graniczny. Badana wskazuje, ze decyzja ta nie byta impulsywna, lecz wynikata z dlugotrwatego

procesu i potrzeby ochrony siebie oraz dzieci.

J: ,,To byt moment, w ktorym poczutam, ze dalsze trwanie w tej relacji jest bardziej niszczqgce

niz trud zwiqzany z rozstaniem. Wiedziatam, ze to nie jest juz kwestia chwilowego kryzysu, tylko

’

potrzeba ochrony siebie i dzieci.’

Proces rozwodowy okazal si¢ dla Julii szczegélnie obcigzajacy ze wzgledu na jego
przedtuzajacy si¢ charakter oraz towarzyszaca mu niepewnos$¢. Badana wprost wskazuje na

trudnos$ci zwigzane z brakiem stabilnych ustalen i formalno$ciami.

J: ,,Ta niepewnosé¢, co znowu mu nie bedzie pasowato w ustaleniach, czy sie pojawi na

rozprawie, ogolnie przeciggajqce si¢ formalnosci”.

Relacje z bylym partnerem Julia okresla obecnie jako umiarkowanie dobre. Kontakt migdzy

stronami ograniczony jest wylacznie do kwestii formalnych oraz spraw dotyczacych dzieci.

J: ,,Obecnie relacje z bylym partnerem sq umiarkowanie dobre. Kontaktujemy si¢ glownie

w sprawach dotyczqcych dzieci oraz formalnosci rozwodowych”.

Badana podkresla, ze szczegolnie wazne jest dla niej chronienie dzieci przed konfliktami

dorostych.
J:,, Przy dzieciach nie ma kiotni ani napig¢, poniewaz ich dobro jest dla nas najwazniejsze”.

Julia zaznacza réwniez, ze poczatkowy etap rozstania byl znacznie trudniejszy

emocjonalnie, a z czasem nauczyla si¢ stawia¢ granice 1 koncentrowac na sobie oraz dzieciach.

J:,, Na poczqgtku towarzyszyto temu duzo emocji, jednak z czasem nauczytam sig stawiac granice

i skupiac przede wszystkim na sobie oraz chtopcach™.

Sytuacja rozwodowa miata takze istotny wplyw na funkcjonowanie dzieci. Julia opisuje

pierwsze reakcje synow jako bardzo trudne emocjonalnie.
J:,,Rozwod byt dla nich na poczgtku ogromnym szokiem. Byt smutek, ptacz i wiele pytan”.
Jednoczes$nie Badana zauwaza stopniowg poprawe w relacjach dzieci z ojcem.

J:,, Obecnie relacje si¢ poprawiajq, ojciec zdecydowanie bardziej angazuje si¢ w kontakt z nimi

i widze, ze naprawde dba o relacje z chtopcami”.
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Waznym elementem sytuacji rozwodowej Julii jest brak wsparcia ze strony rodziny

pochodzenia. Badana jednoznacznie opisuje reakcje bliskich.

J: ,,Nie otrzymalam wsparcia ze strony rodziny. Moja rodzina jest bardzo konserwatywna

i religijna, dlatego rozwod zostat odebrany jako dramat i cos nie do zaakceptowania”.
Julia podkresla, ze nie chciata thumaczy¢ ani uzasadnia¢ swojej decyz;ji.

J:,, Nie chciatam wchodzi¢ w diugie ttumaczenia ani si¢ usprawiedliwia¢, dlatego ograniczytam

rozmowy na ten temat”.

Pomimo trudnosci, Badana konsekwentnie koncentruje si¢ na stabilizacji zycia swojego

i dzieci, podkreslajac, ze na obecnym etapie nie angazuje si¢ w nowe relacje.
J: ,, Nie, nie jestem w nowym zwiqzku, ani w Zadnej relacji emocjonalnej”.

Opis sytuacji rozwodowej Julii ukazuje proces diugotrwaty, obcigzajacy emocjonalnie
1 organizacyjnie, w ktorym Badana mierzy si¢ z niepewnos$cig formalng, odpowiedzialno$cia
za dzieci oraz ograniczonym wsparciem ze strony rodziny, jednocze$nie podejmujac Swiadome

dziatania na rzecz zachowania spokoju 1 bezpieczenstwa dzieci.

5.4.4 Obserwacja

Podczas badania Julia prezentowala spokojng 1 opanowang postawe oraz byla
zaangazowana w rozmowg¢. Jej wypowiedzi byty jasne, uporzadkowane i przemyslane. Mowila

w sposob zdecydowany i konkretny, bez dygresji i trudnosci w formutowaniu mysli.

W trakcie rozmowy obserwowano zmienno$¢ reakcji mimicznych i wokalnych zaleznych
od poruszanej tematyki. Przy bardziej neutralnych tematach pojawiaty si¢ krotkie usmiechy
oraz sporadyczny $miech. W innych momentach wystepowaly oznaki wzruszenia, widoczne

W mimice twarzy oraz w zmianach tonu glosu.

Wypowiedzi dotyczace dzieci, ktore Badana konsekwentnie okreslala mianem
,»chlopcow”, wigzaty si¢ ze zmiang ekspresji. Glos stawal si¢ tagodniejszy, mimika bardziej
migkka, a gesty czestsze 1 naturalnie towarzyszace wypowiedzi. W odniesieniu do rodziny
pochodzenia tempo méwienia bylo wolniejsze, a natgzenie glosu obnizone, bez zakldcenia

cigglosci wypowiedzi.

Gestykulacja Badanej byta umiarkowana i1 naturalna, spdjna z trescig wypowiedzi. Zmiany
mimiki 1 gestow nastgpowaly w zalezno$ci od poruszanego tematu i nie miaty charakteru

gwaltownego.
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Wywiad przebiegat w spokojnej atmosferze, bez zaktocen i rozpraszaczy. Trwal okoto 70
minut. W jego trakcie Badana przekazywala szczegdtowe informacje w sposob spojny

1 uporzadkowany chronologicznie.

5.4.5 Zalecenia

W  Swietle zgromadzonych danych mozna wuzna¢, ze dotychczasowe sposoby
funkcjonowania Julii w sytuacji rozwodowej sa3 w duzej mierze adaptacyjne i sprzyjaja
utrzymaniu wzglednej stabilnosci zyciowej. W szczeg6lnosci warto podtrzymywac te formy
radzenia sobie, ktére opieraja si¢ na planowaniu, porzadkowaniu spraw i podejmowaniu
konkretnych dziatan. Styl zadaniowy, ktory u Julii wystepuje w podwyzszonym nasileniu,
sprzyja zachowaniu poczucia wptywu i sprawczosci w sytuacji dlugotrwalej niepewnosci

zwigzanej z rozwodem.

Jednoczesnie, biorgc pod uwage wysoki poziom odpowiedzialnosci oraz liczne obowiazki,
istotne wydaje si¢ dbanie o rownowage pomiedzy dziataniem a regeneracja. Utrzymywanie
wysokiego tempa funkcjonowania przez dluzszy czas moze prowadzi¢ do przecigzenia, co juz
wcezesniej znajdowalo odzwierciedlenie w dolegliwo$ciach somatycznych. Z tego wzgledu
zasadne jest pozostawianie sobie przestrzeni na odpoczynek oraz $§wiadome reagowanie na

sygnaly zmeczenia fizycznego 1 emocjonalnego.

Waznym elementem funkcjonowania Julii jest jej kontakt z emocjami. Przecigtne nasilenie
stylu emocjonalnego wskazuje, ze potrafi ona rozpoznawaé 1 przezywaé emocje zwigzane
z rozwodem, nie tracgc przy tym kontroli nad codziennym funkcjonowaniem. Warto, aby ta
postawa byla utrzymywana, poniewaz sprzyja ona regulacji napigcia i zapobiega kumulowaniu
trudnych emocji. Jednocze$nie pomocne moze by¢ dalsze rozwijanie uwazno$ci na wiasne

potrzeby emocjonalne, zwtaszcza w momentach nasilonego stresu.

Zgromadzone dane wskazujg réwniez na istotng role wsparcia spotecznego, szczegdlnie ze
strony przyjaciot. Relacje te petnig funkcje stabilizujaca i wspierajaca w sytuacji ograniczonego
wsparcia rodzinnego. Z tego wzgledu warto je podtrzymywac, traktujac je jako wazny zasob
emocjonalny 1 praktyczny, bez koniecznos$ci poszerzania kregu kontaktow ponad te, ktore Julia

uznaje za bezpieczne 1 wystarczajace.

W kontekscie samooceny, ktora miesci si¢ w normie i ma charakter realistyczny, istotne
jest dalsze wzmacnianie zaufania do wtasnych decyzji i kompetencji. Do§wiadczenia zwigzane

z samodzielnym radzeniem sobie z trudno$ciami, organizacja zycia rodzinnego oraz
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utrzymaniem stabilno$ci moga sprzyja¢ stopniowemu wzrostowi poczucia skuteczno$ci

1 pewnosci siebie, bez presji natychmiastowej zmiany obrazu siebie.

Korzystanie z pomocy specjalisty stanowi wazny element wspierajacy proces adaptacji do
nowej sytuacji zyciowej. Jesli Julia uznaje t¢ forme wsparcia za pomocng, kontynuowanie jej
moze sprzyja¢ dalszemu porzadkowaniu do$wiadczen, wzmacnianiu zasobow oraz

bezpiecznemu przechodzeniu przez kolejne etapy procesu rozwodowego.

Z perspektywy dtugofalowej istotne wydaje si¢ pozostawienie sobie czasu na stopniowe
budowanie przysztosci, bez presji szybkiego zamykania wszystkich tematéw czy
podejmowania decyzji wykraczajacych poza aktualne priorytety. Takie podejscie sprzyja
zachowaniu stabilno$ci emocjonalnej oraz pozwala dostosowywac¢ tempo zmian do aktualnych

mozliwosci 1 potrzeb.

5.4.6 Podsumowanie

Julia jest 42-letnig kobieta, ekonomistka, coachem oraz trenerkg Treningu Umiej¢tnosci
Spotecznych (TUS), ktéra w momencie badania znajduje si¢ w trakcie trwajacego
postgpowania rozwodowego po 11 latach malzenstwa. Jest matka dwoch synow w wieku 12
1 8 lat, z ktérymi mieszka na wsi w domu jednorodzinnym obcigzonym kredytem hipotecznym.
Samodzielnie prowadzi gospodarstwo domowe oraz dziatalno§¢ zawodowa, taczac role matki,
osoby pracujacej 1 gtdéwnego opiekuna rodziny. Jej aktualna sytuacja zyciowa wymaga
wysokiego poziomu odpowiedzialno$ci, organizacji oraz statej gotowosci do podejmowania

decyzji, co stawia ja w warunkach wysokich wymagan zyciowych 1 odpowiedzialnosci.

Studium przypadku Julii ukazuje ztozony obraz funkcjonowania kobiety znajdujacej si¢
w trakcie dlugotrwatego procesu rozwodowego, ktory obejmuje jednoczes$nie sferg
emocjonalng, rodzinng, zawodowa 1 spoteczng. Analiza danych pochodzacych z wywiadu,
obserwacji oraz badan kwestionariuszowych pozwala na wielowymiarowe ujecie jej

doswiadczen oraz sposobdw radzenia sobie z trudng sytuacja zyciowa.

Julia funkcjonuje w warunkach podwyzszonego stresu, wynikajacego z przeciggajacych
si¢ formalnosci rozwodowych, odpowiedzialnosci za dzieci oraz koniecznos$ci samodzielnego
utrzymania rodziny. Pomimo tych obcigzen zachowuje wzgledng stabilno$§¢ w codziennym
funkcjonowaniu, co znajduje potwierdzenie zar6wno w jej wypowiedziach, jak i w obserwacji
przebiegu badania. Jej postawa w trakcie wywiadu byla spokojna, uporzadkowana

1 zaangazowana, a ekspresja emocjonalna adekwatna do poruszanych tresci.
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Wyniki kwestionariusza CISS wskazujag na podwyzszone nasilenie stylu zadaniowego
w radzeniu sobie ze stresem, przy jednoczesnym przeci¢tnym nasileniu stylu emocjonalnego
oraz niskim do przecig¢tnego nasileniu stylu unikowego. Taki profil sprzyja podejmowaniu
dziatan ukierunkowanych na rozwigzywanie probleméw, planowaniu i porzagdkowaniu spraw,
przy jednoczesnym zachowaniu kontaktu z wlasnymi emocjami. Styl unikowy nie odgrywa

dominujacej roli w sposobie radzenia sobie Julii ze stresem.

Analiza wynikéw Skali Samooceny Rosenberga (SES) wskazuje na przecietny, stabilny
poziom samooceny. Julia postrzega siebie w sposob realistyczny, bez wyraznych tendencji do
deprecjonowania siebie ani do zawyzonej oceny wlasnych mozliwosci. Taki poziom
samooceny sprzyja podejmowaniu adekwatnych decyzji oraz elastycznemu reagowaniu na

trudno$ci pojawiajace si¢ w trakcie procesu rozwodowego.

Istotnym elementem funkcjonowania Julii s3 jej zasoby osobiste i zawodowe. Kompetencje
zawodowe, umiejetnos$¢ organizowania codziennego zycia, odpowiedzialno$¢ za dzieci oraz
wsparcie spoleczne ze strony przyjaciol stanowig wazne czynniki ochronne. Jednoczesnie brak
wsparcia ze strony rodziny pochodzenia oraz dtugotrwalos¢ procesu rozwodowego pozostaja

istotnymi obcigzeniami.

Analiza funkcjonowania Julii pokazuje, ze do§wiadczenie rozwodu nie jest jednorodne ani
statyczne, lecz ma charakter procesualny. W toku tego procesu widoczne sg zar6wno momenty
silnego obcigzenia emocjonalnego, jak 1 stopniowa adaptacja do nowej sytuacji zyciowe;j. Julia,
mimo trudnych warunkéw, podejmuje dziatania ukierunkowane na zachowanie stabilnosci,

ochrong dzieci oraz porzadkowanie wtasnego zycia.

Przypadek Julii potwierdza znaczenie zasobow osobistych, stylow radzenia sobie ze
stresem oraz poziomu samooceny w funkcjonowaniu kobiet w sytuacji rozwodowe;.
Jednocze$nie pokazuje, ze nawet przy przecigtnym poziomie samooceny i ograniczonym
wsparciu rodzinnym mozliwe jest wzglednie adaptacyjne funkcjonowanie, oparte na dziataniu,

odpowiedzialnos$ci i stopniowym budowaniu nowego porzadku zyciowego.
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5.5 Studium przypadku — Beata
5.5.1 Beata — opis Badanej

Wiek 38

Ple¢ Kobieta

Status zawodowy Pedagog

Status rodzinny Rozwodka

Wyksztalcenie Wyzsze

Miejsce zamieszkania Dom na wsi

Czas trwania procesu Postepowanie rozwodowe trwato ponad rok
rozwodowego

Czas po rozwodzie 4 miesigce po wyroku sadu

Czas trwania malzenstwa 14 lat

5.5.2 Analiza i interpretacja wynikow Beaty w kwestionariuszach

5.5.2.1 CISS - Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych
CISS sktada si¢ z trzech skal i dwoch podskal:

1. Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ) — wynik uzyskany to 53,
2. Styl skoncentrowany na emocjach (SSE) — wynik uzyskany to 45,
3. Styl skoncentrowany na unikaniu (SSU) — wynik uzyskany to 30,
3.1 Angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ) — wynik uzyskany to 8,

3.2 Poszukiwanie kontaktéw towarzyskich (PKT) — wynik uzyskany to 16.

Do obliczania wynikéw wykorzystany zostal przedziat ufnosci 85% oraz normy dla wieku 25-

54 lat.
Tabela 12

Opis i interpretacja wynikow Beaty w trzech skalach z wykorzystaniem przedziatu ufnosci 85%

skala WS sten interpretacja
(wynik surowy) slowna
SSZ 49 (583)57 345 wynik niski/
wynik przecigtny
SSE 40 (45) 50 5(6)7 wynik przecigtny
SSU 24 (30) 36 213)4 wynik niski/wynik
przecigtny

Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie wynikow
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Dla SSZ wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow niskich i przecigtnych.
Dla SSE wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow przecietnych.

Dla SSU wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikéw niskich i przecietnych.
Tabela 13

Opis i interpretacja wynikow Beaty w dwoch podskalach z wykorzystaniem przedziatu ufnosci

85%
podskala WS sten interpretacja
(wynik surowy) slowna
ACZ 4812 13 wynik niski
PKT 13 (16) 19 4056 wynik przecigtny

Zrédlo: opracowanie whasne na podstawie wynikow

Dla ACZ wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow niskich.

Dla PKT wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow przecietnych.
Interpretacja

Wynik surowy uzyskany przez Badang w skali stylu skoncentrowanego na zadaniu wyniost
53  punkty. Zgodnie =z przyjetym przedzialem ufno$ci (49-57) odpowiada
to warto§ciom mieszczacym si¢ w przedziale wynikow niskich i1 przecigtnych (sten 3-5).
Oznacza to, ze u Beaty styl zadaniowy nie ma charakteru dominujgcego, jednak jest obecny na
poziomie umozliwiajacym podejmowanie dziatan ukierunkowanych na rozwigzywanie
problemow, szczegodlnie w sytuacjach, w ktorych wymaga tego kontekst zewngtrzny. Styl ten
moze by¢ aktywizowany sytuacyjnie, zwlaszcza w obliczu koniecznos$ci podjecia konkretnych

decyzji lub realizacji zadan wymagajacych dziatania.

Wynik surowy w skali stylu skoncentrowanego na emocjach wynidst 45 punktow,
a przedzial ufnosci (40-50) wskazuje, ze wynik prawdziwy miesci si¢ w przedziale wynikow
przecigtnych (sten 5-7). Oznacza to umiarkowane nasilenie koncentracji na emocjach
w sytuacjach stresowych. Badana dostrzega 1 przezywa emocje zwigzane z trudnymi
dos$wiadczeniami, jednak nie stanowig one dominujacego sposobu radzenia sobie ani nie

prowadza do dezorganizacji codziennego funkcjonowania.

Wynik surowy w skali stylu unikowego wyniost 30 punktéw, a przedziat ufnosci

(24-36) wskazuje, ze wynik prawdziwy miesci si¢ w zakresie wynikoéw niskich i przecigtnych
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(sten 2—4). Oznacza to, ze styl unikowy nie stanowi dominujace;j strategii radzenia sobie Beaty
ze stresem. Badana nie wykazuje silnej tendencji do ucieczkowych form radzenia sobie, takich
jak odwracanie uwagi od problemu w sposob mniej korzystny czy dhlugotrwale unikanie

konfrontacji z trudno$ciami.

W podskali angazowania si¢ w czynnosci zastgpcze Beata uzyskala 8 punktow,
a przedziat ufnosci (4-12) jednoznacznie lokuje wynik w zakresie wynikoéw niskich (sten 1-3).
Niski poziom ACZ wskazuje, ze Badana rzadko wykorzystuje czynnos$ci zastepcze jako gtowny
sposob radzenia sobie ze stresem. Nie ma sktonnosci do uciekania od problemoéw poprzez

nadmierne zajmowanie si¢ innymi aktywnos$ciami.

W podskali poszukiwania kontaktow towarzyskich Badana uzyskata 16 punktow,
a przedzial ufnosci (13—19) odpowiada wynikom przecigtnym (sten 4—6). Wskazuje to, ze Beata
w umiarkowanym stopniu korzysta z kontaktow spolecznych jako formy radzenia sobie
ze stresem. Kontakty interpersonalne moga petni¢ funkcj¢ wspierajaca, jednak nie stanowig

gléwnej ani nadmiernie stosowane;j strategii redukcji napigcia.

5.5.2.2 SES — Samoocena i pomiar
Badana uzyskata w Skali Samooceny Rosenberga (SES) wynik ogoélny 36 punktow,

co odpowiada 8 stenowi 1 wskazuje na wysoki poziom samooceny. Wynik ten oznacza, Zze Beata
postrzega siebie w sposob pozytywny i stabilny, wykazuje poczucie wtasnej wartosci oraz

przekonanie o wiasnych kompetencjach.

5.5.3 Interpretacja wywiadu

5.5.3.1 Charakterystyka Badanej - dane ogolne oraz tlo rodzinne i osobiste
Badana, Beata, posiada wyksztatcenie wyzsze 1 mieszka w domu na wsi. Jest osobg

aktywng zawodowo. Jest matka dwojga dzieci — syna w wieku 9 lat oraz corki w wieku 11 lat.
Jej matzenstwo trwato 14 lat. Postepowanie rozwodowe trwato ponad rok, a badanie zostato
przeprowadzone cztery miesigce po prawomocnym wyroku sadu. Rozwdd Badana okresla jako

doswiadczenie wyjatkowo obcigzajace emocjonalnie.
B: ,, To byt bardzo cigzki rozwod”.

W aktualnej sytuacji zyciowej Badana koncentruje si¢ przede wszystkim na codziennym
funkcjonowaniu oraz zapewnieniu dzieciom poczucia bezpieczenstwa i spokoju. Opisujac

swo0jg obecng codziennos$¢.
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B:,, Mieszkam z dziec¢mi. Skupiam sie na codziennym funkcjonowaniu i zapewnieniu im spokoju.

Staram sie odbudowac poczucie stabilnosci po bardzo cigzkim rozwodzie”.

Relacja z dzie¢mi zajmuje centralne miejsce w jej zyciu. Badana wskazuje, ze rozwod byt dla

dzieci doswiadczeniem trudnym, co znajduje odzwierciedlenie w jej postawie rodzicielskiej.

B: ,,Mam dwoje dzieci. Syn ma 9 lat, corka 11. Rozwod byt dla nich trudny. Staram sie by¢ dla

nich spokojna i obecna”.

Jednoczesnie odpowiedzialno$¢ za dzieci jest przez nig doswiadczana ambiwalentnie — jako

czynnik zardwno mobilizujacy, jak i obcigzajacy.
B: ,, Mobilizuje, ale jednoczesnie bardzo obcigza”.

Relacje z bylym partnerem pozostaja napigte i stanowig istotne zrédlo stresu. Kontakty

sg ograniczone do minimum i maja charakter wylacznie konieczny.

B: ,,Kontakty sq trudne i stresujgce. Ograniczajg sie¢ do koniecznych spraw, glownie

zwigzanych z dziecmi i finansami”.

Badana nie utrzymuje kontaktéw z rodzing bylego partnera, co opisuje w sposob

zdystansowany emocjonalnie.
B: ,, Nie utrzymuje kontaktu. Jest mi z tym obojetnie”.

W kontek$cie rodziny pochodzenia Beata wskazuje na brak odczuwanego wsparcia

w trakcie rozwodu. Doswiadczenie to miato dla niej znaczenie emocjonalne
B: ,, Nie czutam wsparcia. Reakcje bliskich byly dla mnie rozczarowujgce”.

Relacje dzieci z ojcem sg przez Badang oceniane jako trudne, a sam rozwdd postrzegany

jest jako obcigzajacy dla funkcjonowania catej rodziny.
B: ,,Relacje sq trudne. Rozwod byt dla dzieci obcigzajgcy”.

W zZyciu osobistym Beata aktualnie pozostaje w nowym zwigzku, ktory stanowi dla niej
glowne zrodlo wsparcia emocjonalnego. Jednoczesnie nie koncentruje si¢ na planowaniu

przysztych relacji partnerskich.

B: ,, Nie mysle o tym na tym etapie”. (w odniesieniu do przysztosci).
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Znaczenie zycia towarzyskiego 1 relacji spotecznych jest przez nig obecnie
minimalizowane.

B: ,, Nie jest to dla mnie teraz wazne”.
Sie¢ wsparcia Badanej ma charakter ograniczony i skupia si¢ gldéwnie wokoét partnera:
B: ,,Jest ograniczona. Polegam glownie na partnerze”.

Roéwniez w zakresie mozliwo$ci rozmowy o emocjach i trudnosciach Beata wskazuje

jedna, kluczowa osobg, partnera.

Istotng role w jej codziennym funkcjonowaniu odgrywa praca zawodowa, ktéra peini

funkcje porzadkujacg i odcigzajaca psychicznie.
B; ,, Praca pozwala mi zajqcé mysli”.

Badana potwierdza tez, ze praca pomogta jej przetrwaé trudniejsze momenty zwigzane

z rozwodem.

Jako gltéwne zrodia satysfakeji i energii Beata wskazuje prostote i stabilno$¢ codziennosci

rodzinne;j.
B: ,, Dzieci. Spokoj w domu ™.

5.5.3.2 Sytuacja rozwodowa Beaty
Sytuacja rozwodowa Beaty miala charakter dlugotrwalego procesu formalnego.

Jej malzenstwo trwato 14 lat, natomiast samo postgpowanie rozwodowe zajeto ponad rok
1 zakonczyto si¢ prawomocnym wyrokiem sgdu cztery miesigce przed przeprowadzeniem
badania. Mimo formalnego zakonczenia sprawy rozwodowej jej konsekwencje pozostaja nadal

obecne w codziennym funkcjonowaniu Badane;j.

Po rozwodzie Beata funkcjonuje w warunkach utrzymujacych sie obcigzen
organizacyjnych i emocjonalnych. Kontakty z bytym partnerem sga ograniczone do spraw
koniecznych, gléwnie zwigzanych z dzie¢mi oraz kwestiami finansowymi, 1 nadal stanowig
zrodio napigcia. Cho¢ formalny etap postgpowania zostat zakonczony, Badana wskazuje na

wyrazng roznic¢ w nasileniu stresu po wyroku.
B:,Jest nizszy niz w trakcie postepowania”.
Istotnym elementem sytuacji rozwodowej jest wplyw rozstania rodzicow na dzieci,

co wigze si¢ z konieczno$cig reorganizacji zycia rodzinnego oraz przejecia przez Beate pelnej
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odpowiedzialnos$ci za codzienne funkcjonowanie rodziny. Konsekwencje rozwodu maja wiec

charakter nie tylko formalny, lecz takze dtugofalowy i systemowy.

W trakcie postepowania rozwodowego Beata doswiadczala ograniczonego wsparcia
ze strony rodziny pochodzenia, a jednoczes$nie doszto do zerwania kontaktoéw z rodzing bylego
partnera. Okoliczno$ci te zwigkszaly obcigzenie sytuacja i wzmacnialy koniecznosé

samodzielnego radzenia sobie z trudnosciami wynikajacymi z rozpadu matzenstwa.

Funkcjonowanie emocjonalne Beaty po rozwodzie charakteryzuje si¢ obecno$cia napigcia
oraz poczuciem niepokoju. Badana opisuje swdj stan emocjonalny w sposob zrownowazony
1 realistyczny, wskazujac, ze stres ma charakter zmienny, natomiast poczucie niepokoju

pozostaje wzglednie state.
B: ,,Raczej okresowo, ale niepokoj jest staly”.

Oznacza to, Ze mimo obnizenia intensywnosci stresu emocjonalne konsekwencje rozwodu

nadal sg obecne w jej codziennym funkcjonowaniu.

W reakcjach emocjonalnych Badanej widoczna jest powsciagliwo$¢ oraz regulowanie
emocji. Emocje sg rozpoznawane, jednak nie staja si¢ dominujgcym obszarem koncentracji.
Beata nie wykazuje sktonnosci do nadmiernego analizowania trudnych do§wiadczen, co sprzyja
utrzymaniu sprawnos$ci w realizowaniu codziennych obowigzkéw, pomimo trwajacych
obcigzen.

Ogolna sytuacja rozwodowa Beaty oraz jej funkcjonowanie emocjonalne po rozwodzie
wskazuja na stan przejSciowy pomigdzy obcigzeniem a stopniowa stabilizacja. Formalne
zakonczenie rozwodu przynioslo czgsciowe obnizenie napigcia, jednak proces adaptacji

emocjonalnej nadal trwa 1 pozostaje waznym elementem jej aktualnej sytuacji zyciowej.

5.5.4 Obserwacja

Podczas wywiadu Badana wypowiadata si¢ w sposob oszczedny 1 powsciggliwy.
Na poczatku rozmowy udzielata krotkich, konkretnych odpowiedzi, bez rozbudowywania
wypowiedzi. Jej sposob komunikacji werbalnej 1 niewerbalnej pozostawat spdjny

1 uporzadkowany.

W trakcie rozmowy Badana utrzymywala koncentracj¢ na zadawanych pytaniach.
Gestykulacja byta ograniczona; sporadycznie obserwowano pocieranie palcow dtoni lub lekkie
zaciskanie dtoni. Mimika twarzy oraz sposob mowienia przez wigkszos¢ czasu pozostawaty

stonowane.
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W zalezno$ci od poruszanej tematyki obserwowano zmiany w ekspresji. W wypowiedziach
dotyczacych bylego meza oraz sytuacji rozwodowej mimika byla bardziej napigta,
a wypowiedzi krotsze. W wypowiedziach odnoszacych si¢ do dzieci obserwowano zmiang¢ tonu

glosu oraz mimiki.

Badana regulowata zakres ujawnianych tresci, odpowiadajac na pytania w sposob

rzeczowy 1 zwigzly. Nie obserwowano zachowan agresywnych ani podnoszenia glosu.

Wywiad przebiegat w spokojnych warunkach, bez zakidcen. Spotkanie trwato okoto 40
minut. W drugiej cze$ci rozmowy obserwowano zmniejszenie napigcia ruchowego, przy

utrzymaniu oszczednego stylu wypowiedzi.
5.5.5 Zalecenia

Na podstawie przeprowadzonych badan mozna stwierdzi¢, ze obecny sposob
funkcjonowania Beaty po rozwodzie jest w duzej mierze spojny z jej zasobami oraz
mozliwosciami. W zwigzku z tym zasadne wydaje si¢ utrzymanie dotychczasowego sposobu
organizowania codziennego zycia, ktory pozwala jej realizowa¢ obowigzki rodzinne

1 zachowa¢ wzgledng stabilno§¢ mimo utrzymujacych si¢ obcigzen emocjonalnych.

Waznym elementem wspierajagcym funkcjonowanie Badanej jest ograniczanie kontaktow
z bylym partnerem do spraw koniecznych, glownie zwigzanych z dzie¢mi
1 kwestiami organizacyjnymi. Taki sposob regulowania relacji sprzyja ograniczaniu napigcia

emocjonalnego i jest zgodny z jej potrzeba zachowania jasno okreslonych granic.

W zakresie radzenia sobie ze stresem Beata korzysta z prostych, dostgpnych strategii,
takich jak czytanie czy spacery. Z uwagi na ich subiektywnie odczuwang skuteczno$¢, zasadne
jest kontynuowanie tych form regulowania napigcia, bez konieczno$ci wprowadzania

dodatkowych dziatan, o ile obecne sposoby pozostaja wystarczajace.

Rola rodzicielska stanowi dla Beaty gléwny punkt odniesienia i Zrodto mobilizacji.
Koncentracja na zapewnieniu dzieciom stabilno$ci oraz poczucia bezpieczenstwa sprzyja
porzadkowaniu jej dziatan i decyzji. W zwigzku z tym utrzymanie tego kierunku dziatania

wydaje si¢ adekwatne 1 wspierajace jej funkcjonowanie po rozwodzie.

Jednocze$nie warto zwrdci¢ uwage na umiarkowany poziom niepokoju, ktory stanowi tlo

emocjonalne jej codziennego funkcjonowania. Nie wymaga on obecnie natychmiastowej
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interwencji, jednak wskazana jest uwazno$¢ na jego ewentualne nasilenie. W przypadku
wzrostu obcigzenia emocjonalnego lub trudnosci w codziennym funkcjonowaniu Beata

moglaby rozwazy¢ skorzystanie z pomocy specjalisty, o ile sama uzna to za potrzebne.

Ogdlnie zalecenia koncentrujg si¢ na podtrzymaniu juz wypracowanych sposobow
radzenia sobie, ochronie granic oraz stopniowym dostosowywaniu si¢ do nowej sytuacji
zyciowej, bez presji na intensywng koncentracj¢ na emocjach, co pozostaje spojne z aktualnym

sposobem funkcjonowania Badane;.

5.5.6 Podsumowanie

Badana jest kobieta z wyksztatlceniem wyzszym, mieszkajacg na wsi, matka dwojga dzieci
w wieku szkolnym. Jej malzenstwo trwato 14 lat i zakonczylo si¢ rozwodem po dlugotrwatym,
ponad rocznym postgpowaniu sgdowym. Badanie zostato przeprowadzone cztery miesigce po
prawomocnym wyroku. Aktualna sytuacja zyciowa Beaty wiaze si¢ z samodzielnym
funkcjonowaniem rodziny po rozwodzie oraz z konieczno$cia reorganizacji zycia rodzinnego

1 osobistego w nowych warunkach.

Przypadek Beaty pokazuje rozwod jako proces, ktérego skutki nie koncza si¢ wraz
z formalnym orzeczeniem sadu. Po zakonczeniu postgpowania Badana nadal funkcjonuje
w warunkach zwigkszonego obcigzenia organizacyjnego i emocjonalnego, szczegdlnie
w obszarze kontaktoéw z bylym partnerem oraz odpowiedzialnos$ci za dzieci. Relacje z bylym
me¢zem majg charakter ograniczony i zadaniowy, co pozwala zmniejszy¢ konflikty, ale nie

eliminuje napigcia zwigzanego z koniecznos$cig utrzymywania kontaktu.

Funkcjonowanie emocjonalne Badanej po rozwodzie charakteryzuje si¢ umiarkowanym
poziomem niepokoju oraz zmiennym nasileniem stresu. Cho¢ nasilenie stresu jest obecnie
nizsze niz w trakcie postgpowania rozwodowego, niepokdj stanowi jeden z elementow jej
codziennego funkcjonowania. Jednoczes$nie Badana zachowuje powsciggliwo$s¢ w mowieniu
o emocjach i nie koncentruje si¢ na ich analizowaniu, co sprzyja utrzymaniu sprawnosci

w realizowaniu codziennych obowigzkow.

Analiza stylow radzenia sobie ze stresem wskazuje, ze w funkcjonowaniu Beaty istotng
role odgrywa styl skoncentrowany na emocjach, przy jednoczesnym umiarkowanym udziale
stylu zadaniowego oraz niskim nasileniu stylu unikowego. Oznacza to, Ze stres jest przez nig

przezywany z wyraznym udzialem emocji, jednak nie prowadzi do ucieczki od probleméw ani
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dezorganizacji funkcjonowania. W sytuacjach wymagajacych dzialania Beata potrafi
podejmowac konkretne decyzje i realizowaé niezbgdne zadania, zwlaszcza w obszarze zycia

rodzinnego.

Wyniki Skali Samooceny SES wskazuja na wysoki poziom samooceny Beaty.
Jednocze$nie w wywiadzie Badana okresla siebie jako osobe ,,przecigtng”. Roznica ta nie
stanowi sprzecznosci, lecz odzwierciedla jej sposob mowienia o sobie. Beata postuguje sie
jezykiem ostroznym 1 zdystansowanym, nie ma potrzeby podkreslania wtasnej wartosci ani
eksponowania swoich mocnych stron. Wynik SES wskazuje natomiast na stabilne, wewng¢trzne
poczucie wlasnej warto$ci i przekonanie o zdolnosci do radzenia sobie z trudno$ciami, ktore

nie musi by¢ wyrazane wprost.

Obserwacja potwierdza obraz Badanej jako osoby powsciagliwej 1 oszczednej
w stowach, z wyraznie zaznaczonymi granicami w kontakcie. Jej sposob bycia, mimika i styl
wypowiedzi wskazuja na dazenie do zachowania poczucia bezpieczenstwa w sytuacji rozmowy
dotyczacej doswiadczen rozwodowych. Jednocze$nie widoczna jest konsekwencja

stanowczo$¢ w obszarach, ktore Badana uznaje za kluczowe, zwtaszcza w roli rodzicielskie;.

Catosciowo przypadek Beaty ukazuje sposob funkcjonowania kobiety po rozwodzie,
w ktorym dominuja odpowiedzialno§¢ oraz koncentracja na codziennym zyciu, przy
jednoczesnej obecnosci emocjonalnych konsekwencji rozstania. Proces adaptacji do nowe;j
sytuacji zyciowej ma charakter stopniowy 1 nie jest wolny od napigcia, jednak dostgpne zasoby
osobiste oraz stabilna samoocena pozwalaja Badanej na wzglednie stabilne funkcjonowanie

1 stopniowe porzadkowanie zycia po rozwodzie.
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Rozdzial 6. Wyniki i dyskusja
6.1 Zbiorcza analiza i wnioski w odniesieniu do pytan badawczych

Przeprowadzona analiza wynikow uzyskanych w kwestionariuszu CISS wskazuje, ze
Marta, Katarzyna, Laura, Julia 1 Beata charakteryzujg si¢ zroznicowanymi stylami radzenia
sobie ze stresem w sytuacji rozwodowej, przy czym mozna zauwazy¢ pewne podobienstwa.
Zauwazalne jest utrzymywanie si¢ do$¢ wysokiego poziomu stylu skoncentrowanego na
zadaniu (SSZ), co sugeruje, ze czgs¢ kobiet, w szczegolnosci Marta, Katarzyna oraz Julia w
sytuacji rozwodu mobilizuje zasoby i1 koncentruje si¢ na rozwigzywaniu problemow,
organizowaniu codziennos$ci oraz podejmowaniu dziatan umozliwiajacych odzyskanie kontroli.
Jednoczesnie wyniki w skali stylu skoncentrowanego na emocjach (SSE) pokazuja, ze
obcigzenie emocjonalne w tej grupie jest istotne i moze przyjmowac nasilenie od przecigtnego
do wysokiego. Taki obraz jest spdjny z charakterem rozwodu jako sytuacji silnie stresogenne;j,
wielowymiarowej 1 dotykajacej sfery relacyjnej, tozsamosciowej oraz praktycznej, co
szczegoOlnie widoczne jest w funkcjonowaniu Laury 1 Beaty, u ktorych SSE osiaga
podwyzszone wartos$ci przy jednoczesnym utrzymywaniu aktywnego, zadaniowego stylu

radzenia sobie.

Poréwnujac wyniki CISS widzimy, ze poziom SSZ miesci si¢ w przedziale od przecigtnego
do wysokiego, co mozna odczytywac jako sktonno$¢ do podejmowania dziatan w odpowiedzi
na sytuacje kryzysowa. Jednoczesnie SSE wykazuje najwieksza zmienno$¢ — od wynikow
niskich i przecietnych po wysokie. Moze to oznacza¢, ze mimo podobnego w obliczu podobne;j
sytuacji zyciowej, jaka jest rozwod, kobiety moga ponosi¢ zréznicowane koszty emocjonalne:
u czesci badanych stres jest intensywnie przezywany, podczas gdy u innych czesciej podlega
regulacji 1 porzadkowaniu. Warto podkresli¢, ze w badanej grupie obecnos$¢ wysokiego stylu
skoncentrowanego na zadaniu (SSZ) nie wyklucza wysokiej koncentracji na emocjach.
Tymczasem, uzyskane rezultaty sugeruja, iz nasilona aktywno$¢ zadaniowa moze iS¢ w parze
z silnym obcigzeniem emocjonalnym. Taki obraz jest typowy dla sytuacji, w ktorej dziatania sg
podejmowane ,mimo emocji”’, a nie zamiast nich, co znajduje odzwierciedlenie
w wynikach Laury i Beaty, a takze czeSciowo Marty, u ktérej zadaniowos$¢ wspotwystepuje

z umiarkowanym komponentem emocjonalnym.

Odnoszac si¢ do stylu skoncentrowanego na unikaniu (SSU) mozna zawazy¢ ogolnie niskie
lub nisko-przecigtne nasilenie unikania, z wyjatkiem pojedynczego profilu, w ktorym SSU
osigga poziom przecietny lub wyzszy i taka sytuacja ma miejsce w przypadku Marty. Wskazuje

to, ze unikanie nie jest dominujgcg strategia wickszosci badanych kobiet, ale moze stanowic
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istotny mechanizm u cze¢sci z nich, szczegdlnie w okresach wigkszego przecigzenia. Wyniki w
angazowaniu si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ) i poszukiwaniu kontaktéw towarzyskich (PKT)
pokazuja, ze Marta i Laura maja sktonno$¢ do angazowania si¢ w czynnosci zastgpcze oraz
poszukiwania kontaktow towarzyskich, a to mozna interpretowac jako préby obnizenia
napi¢cia przez aktywnos$¢ lub wsparcie spoteczne. Z kolei Katarzyna 1 Julia stosujg strategie

unikowe, ale duzo rzadzie;.

Wyniki uzyskane w kwestionariuszu SES wskazuja, ze samoocena badanych kobiet miesci
si¢ w przedziale od przeci¢tnej do podwyzszonej, co znajduje odzwierciedlenie w uzyskanych
wynikach stenowych (5-7). Oznacza to, ze kobiety uczestniczace w badaniu generalnie
zachowuja wzglednie stabilny zasob w postaci poczucia wlasnej wartosci. Nie wskazuje to
jednak na brak trudno$ci. Samoocena, nawet na poziomie przeci¢tnym lub wyzszym, nie
eliminuje napigcia emocjonalnego, ktore w rozwodzie moze wynika¢ z dos§wiadczenia straty,
konfliktu, przecigzenia zadaniowego oraz zmian w funkcjonowaniu spotecznym i rodzinnym.
Wyniki sugeruja natomiast, ze samoocena moze petni¢ role czynnika buforujacego,
sprzyjajacego utrzymaniu sprawczosci 1 podejmowaniu dziatan, zwlaszcza w potaczeniu
z wyzszym SSZ, co jest szczegdlnie widoczne u Katarzyny i Beaty, a w sposob bardziej

regulujacy u Marty, Julii 1 Laury.

Analizujac wyniki badanych mozna zauwazy¢, Ze wylaniaja si¢ dwa schematy

przystosowania si¢ do rozwodu:

e Pierwszy z nich mozna okresli¢ jako schemat skoncentrowany na dziataniu, w ktorym
dominuje styl zadaniowy, a napigcie emocjonalne pozostaje na poziomie niskim lub
przecigtnym, przy jednoczes$nie niewielkim udziale strategii unikowych. W tym schemacie
istotne jest ukierunkowanie na porzadkowanie sytuacji, podejmowanie decyzji oraz stopniowa
reorganizacj¢ codziennego funkcjonowania, co znajduje odzwierciedlenie w wynikach
Katarzyny 1 Julii.

e Drugi schemat mozna opisa¢ jako schemat dziatania przy podwyzszonym obcigzeniu
emocjonalnym, w ktorym utrzymuje si¢ wyzszy poziom stylu zadaniowego, ale rownocze$nie
towarzyszy mu nasilony styl emocjonalny. Oznacza to, Ze mimo podejmowania dziatah i prob
kontrolowania sytuacji, rozwod wigze si¢ z silnym napigciem psychicznym oraz wigkszym
kosztem emocjonalnym, co moze wptywa¢ na ogo6lny dobrostan i1 przebieg adaptacji, co

obserwuje si¢ w przypadku Laury 1 Beaty, a czeSciowo rowniez Marty.

W kontekscie pytan badawczych mozna sformutowac nastgpujace wnioski:
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P1. Zasoby osobiste i zawodowe pelnig kluczowa role w adaptacji do sytuacji rozwodowe;.

Wyniki CISS wskazuja, ze w grupie badanych kobiet obecne jest ukierunkowanie na
dzialanie (SSZ od przecigtnego do wysokiego), co mozna interpretowac jako przejaw
mobilizacji zasobow, takich jak sprawczos¢, zdolnos$¢ organizowania zadan oraz poszukiwania
rozwigzan. Rozwod wymaga podejmowania licznych decyzji i dziatan praktycznych, dlatego
orientacj¢ zadaniowga mozna rozumie¢ jako strategi¢ adaptacyjng sprzyjajaca zwigkszaniu

poczucia wptywu i kontroli.

Tendencja ta jest szczegodlnie widoczna u Katarzyny 1 Julii, u ktorych przecigtnie wysoki
poziom stylu zadaniowego wspolwystepuje ze stabilno$cia zawodowa oraz wysoka
odpowiedzialnoscia rodzicielska. Styl zadaniowy sprzyja u nich porzadkowaniu codziennego
funkcjonowania oraz podejmowaniu dziatan organizacyjnych. Podobny mechanizm widoczny
jest u Laury, gdzie przecigtnie wysoki poziom SSZ umozliwia utrzymywanie wzgledne]
struktury codzienno$ci mimo wspotwystepujacego obcigzenia emocjonalnego. U Marty styl
zadaniowy ma charakter przeci¢tny i wspotwystepuje z innymi strategiami regulacji napigcia,
w tym z tendencja do unikania. W przypadku Beaty styl zadaniowy nie pelni funkcji
dominujacej, a koszty emocjonalne rozwodu pozostaja istotnym elementem jej

funkcjonowania.

P2. Doswiadczenie rozwodu wigze si¢ z uruchamianiem zroznicowanych stylow radzenia sobie

Ze stresem.

Najsilniej zroznicowang zmienng w badanej probie jest styl skoncentrowany na emocjach
(SSE), co wskazuje, ze badane kobiety r6znig si¢ sposobem 1 intensywnoscig przezywania
sytuacji rozwodowej. Najwyzsze nasilenie stylu emocjonalnego obserwuje si¢ u Laury, co
znajduje odzwierciedlenie w intensywnym przezywaniu napigcia, poczucia przecigzenia oraz
koncentracji na wlasnych reakcjach emocjonalnych. U Beaty, Marty, Katarzyny i Julii styl
skoncentrowany na emocjach miesci si¢ w zakresie przeci¢gtnym lub niskim, przy czym

u Katarzyny 1 Julii nie dezorganizuje on codziennego funkcjonowania.

Zroéznicowany obraz wynikow stylu skoncentrowanego na unikaniu (SSU) wskazuje, ze
strategia ta pojawia si¢ u czesci badanych kobiet, jednak nie stanowi dominujacego sposobu
radzenia sobie w calej grupie. U Marty styl unikowy ma wyraZniejsze znaczenie 1 peini funkcje
pomocniczag w sytuacjach przecigzenia, natomiast u pozostatych badanych kobiet, w tym

u Katarzyny, Julii, Laury i Beaty, pozostaje na niskim lub przeci¢tnym poziomie. W ujeciu
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catosciowym rozwod uruchamia zatem zaréwno strategie ukierunkowane na dziatanie, jak

1 strategie emocjonalne oraz w ograniczonym zakresie unikowe.

P3. Style radzenia sobie majg znaczenie emocjonalne, relacyjne 1 praktyczne.

Styl zadaniowy sprzyja porzadkowaniu codziennosci, podejmowaniu decyzji oraz
realizacji dziatan formalnych, co wyraznie widoczne jest u Katarzyny, Julii i Laury, u ktérych
koncentracja na dziataniu wiaze si¢ z utrzymywaniem wzglednej stabilnosci funkcjonowania
w sytuacji rozwodowej. U Marty styl zadaniowy ma charakter przeci¢tny i nie stanowi gtowne;j
strategii regulacji napigcia. Z kolei styl emocjonalny wigze si¢ z intensywnym przezywaniem i

przecigzeniem, co szczegdlnie zaznacza si¢ w funkcjonowaniu Laury.

Strategie unikowe oraz ich formy, takie jak angazowanie si¢ w aktywnosci zastgpcze czy
poszukiwanie kontaktéw, moga petni¢ funkcje krotkoterminowej ulgi i chwilowego obnizenia
napigcia. Niemniej jednak w dhuzszej perspektywie w zalezno$ci od nasilenia i czestotliwosci
ich stosowania mogg ogranicza¢ skuteczno$¢ adaptacji, prowadzac do odsuwania decyzji lub
trudno$ci w domykaniu spraw. Poszukiwanie kontaktow towarzyskich ma przy tym charakter
dwojaki: w niektorych przypadkach, jak u Laury i Marty, moze stanowi¢ zrodto wsparcia
emocjonalnego, natomiast w sytuacji konfliktowego rozwodu moze réwniez zwigkszad

ekspozycje na oceng spoleczng i nasila¢ przecigzenie relacyjne.

P4. Samoocena odgrywa istotng role w sposobie przezywania rozwodu.

Wyniki SES (sten 5-8) sugeruja, ze w badanej grupie samoocena moze stanowi¢ zasob
stabilizujacy, wspierajacy funkcjonowanie kobiet w sytuacji rozwodowej. Najwyzszy poziom
samooceny odnotowano u Beaty 1 Katarzyny, u ktérych pozytywny i wzglednie stabilny obraz
siebie sprzyja podejmowaniu dziatan oraz utrzymywaniu przekonania o mozliwos$ci poradzenia
sobie z trudnosciami. U Marty, Julii 1 Laury samoocena miesci si¢ w zakresie przeci¢tnym, co
pozwala na realistyczng ocen¢ wlasnych mozliwosci 1 ograniczen oraz wspiera codzienne
funkcjonowanie. Jednocze$nie uzyskane dane wskazuja, ze samoocena nie jest rownoznaczna
z niskim poziomem stresu emocjonalnego; wysoka emocjonalno$¢ moze wspotwystepowac z

zachowanym poczuciem wtasnej wartosci, co szczegdlnie widoczne jest w przypadku Laury.
P5. Poziom samooceny wplywa na wybor stylow radzenia sobie.

W wypowiedziach badanych zwigzek miedzy samooceng, a sposobami radzenia sobie ze
stresem ma charakter posredni 1 ztozony. Kobiety o wyzszej samoocenie czgsciej opisuja
orientacj¢ na dziatanie oraz podejmowanie konkretnych krokéw organizacyjnych, co widoczne

jest w wypowiedziach Katarzyny i Julii.
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Jednoczesnie doswiadczenie rozwodu moze wigza¢ si¢ z silnym obcigzeniem
emocjonalnym, ze mimo przeci¢tnej lub podwyzszonej samooceny utrzymuje si¢ intensywne
przezywanie emocji, co znajduje odzwierciedlenie w do§wiadczeniach Laury. W tym zakresie
Marta prezentuje profil posredni, w ktérym elementy sprawczosci wspotwystepuja z

okresowym przecigzeniem emocjonalnym oraz tendencja do unikania.

P6. Samoocena kobiet w czasie rozwodu jest dynamiczna i1 podatna na wptyw kluczowych

wydarzen.

Rozpictos¢ wynikéw SES (sten 5-8) mozna rozumie¢ jako odzwierciedlenie dynamiki
procesu rozwodowego oraz zrdéznicowanych do$wiadczen, takich jak etapy rozstania, ocena
spoteczna, stres formalny, sytuacja finansowa czy relacje rodzinne. Najwigksza podatno$¢ na
wahania samooceny widoczna jest u Laury, natomiast u Katarzyny i Beaty samoocena ma
charakter bardziej stabilny. Samoocena moze okresowo ulega¢ zmianom w zaleznos$ci od
biezacych zdarzen oraz poczucia bezpieczenstwa, przy czym u Marty obserwuje si¢ stopniowy
proces adaptacji i stabilizacji. W tym konteks$cie rozwod stanowi sytuacje, ktéra moze zard6wno
obniza¢ poczucie wlasnej wartosci, jak i inicjowac jego odbudowe, migdzy innymi poprzez

wzrost autonomii.

P7. Postrzeganie przyszto$ci po rozwodzie zalezy od stylu radzenia sobie i poziomu samooceny.

W badanej grupie najbardziej sprzyjajacy konstruktywnemu widzeniu przysztosci wydaje
si¢ uklad obejmujacy co najmniej przecietng samoocene¢, dominacje stylu zadaniowego oraz
niski poziom unikania, przy czym konfiguracja ta jest szczegolnie widoczna u Katarzyny i Julii.
Takie zestawienie sprzyja podejmowaniu decyzji oraz planowaniu kolejnych krokéw w

perspektywie zycia po rozwodzie.

Natomiast przecigzenie emocjonalne lub napiecie regulowane poprzez strategie
pomocnicze moze powodowaé, ze przysztos¢ jest budowana ,,w warunkach napigcia”, co

szczegOlnie dotyczy Laury, a w innym mechanizmie — Marty.

Na podstawie pytan badawczych oraz analizy calo$ciowej wynikow badan, kluczowe

wnioski sg nastgpujace:

» Wysokie SSZ sprzyja utrzymaniu sprawczosci w rozwodzie, lecz moze zwigksza¢ ryzyko
przecigzenia i wyczerpania (obnizenie nastroju, objawy somatyczne), szczegdlnie przy braku

regeneracji i elastycznych granic. Dotyczy to gtownie Katarzyny i Julii, a w pewnym zakresie
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takze Marty, u ktorej przecigtny poziom SSZ wspotwystepuje z innymi obcigzeniami

emocjonalnymi.

» Wysokie SSE wiaze si¢ z przecigzeniem emocjonalnym, ktore w rozwodzie moze utrudniac
decyzje, obniza¢ poczucie bezpieczenstwa i sprzyja¢ koncentracji na negatywnych

scenariuszach i trudno$ciach decyzyjnych. Dotyczy to przede wszystkim Laury.

* Podwyzszone SSU sugeruje, ze unikanie moze doraznie chroni¢ przy przecigzeniu, jednak
utrwalone utrudnia adaptacje, podtrzymuje napi¢cie i hamuje odzyskanie sprawczo$ci. Dotyczy

to gtéwnie Marty.

» Wyniki SES pokazuja, Ze samoocena jest zasobem wspierajacym adaptacje, jednak rozwod
moze ja czasowo ostabia¢ (watpliwosci, poczucie winy, porownywanie si¢, spadek wiary w
siebie), nawet przy przeci¢tnych lub podwyzszonych wynikach. Dotyczy to gtdéwnie Marty,

Julii 1 Laury oraz Beaty, mimo jej wyzszej samooceny.

» Wyniki PKT wskazuja, ze jako$¢ relacji spotecznych petni wazng funkcje regulacyjng w
adaptacji do rozwodu: wsparcie moze obniza¢ stres, ale relacje obcigzajace moga nasilac
przecigzenie emocjonalne i konflikt. Szczegodlnie dotyczy to Marty, a w nieco innym
mechanizmie takze Laury, u ktdrych relacje spoteczne pelnig funkcj¢ regulacyjna w radzeniu

sobie z napigciem.

6.2 Wnioski praktyczne i rekomendacje

Badania przeprowadzone na pigciu kobietach w sytuacji kryzysowej Marty, Katarzyny,
Laury, Julii i Beaty oraz uzyskane w nich wyniki wskazuja, ze gtéwny problem badawczy jakim
jest postrzeganie sowich stylow radzenia sobie ze stresem, a takze ich znaczenie dla samooceny

w kontekscie sytuacji rozwodowej zostat potwierdzony.

Na podstawie uzyskanych wynikow mozna wskaza¢ kilka kluczowych wnioskow
praktycznych dla wsparcia psychologicznego kobiet w procesie rozwodowym. Przede
wszystkim istotne jest, aby pomoc byta dopasowana do dominujacego sposobu radzenia sobie,
poniewaz w badanej grupie widoczne sg zarowno profile bardziej zadaniowe, jak 1 takie, w
ktorych wspotwystepuje silne przecigzenie emocjonalne. Dotyczy odpowiednio u Katarzyny i

Julii z jednej strony oraz u Laury 1 Beaty z drugiej, przy posrednim profilu Marty.

U kobiet z wysokim SSZ warto wzmacnia¢ i porzadkowac strategie dzialania, jednak
jednoczes$nie nalezy monitorowac ryzyko przeciazenia. Styl zadaniowy bywa adaptacyjny, ale

w rozwodzie moze prowadzi¢ do funkcjonowania ,,na wysokich obrotach”, bez regeneracji, co
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w konsekwencji sprzyja wyczerpaniu, spadkowi nastroju i nasileniu objawow somatycznych.
W praktyce pomoc powinna obejmowaé: planowanie dziatan w realistycznych etapach,
ustalanie kolejnosci dziatan, psychoedukacje dotyczaca stresu i odpoczynku oraz pracg nad
granicami (w tym granicami w konflikcie okolorozwodowym), co jest szczeg6lnie istotne w
pracy z Katarzyng 1 Julig, a takze z Martg, u ktérej dominacja stylu zadaniowego

wspotwystepuje z obcigzeniem emocjonalnym.

U kobiet z wysokim SSE kluczowa staje si¢ praca nad regulacja emocji 1 redukcja
natrgtnych mysli. Wysoka emocjonalno$§¢ w CISS moze wskazywaé na przecigzenie, ktore
utrudnia podejmowanie decyzji i obniza poczucie bezpieczenstwa. Wsparcie powinno
koncentrowaé¢ si¢ na normalizacji reakcji emocjonalnych, rozwijaniu umiejetnosci
rozpoznawania i nazywania emocji, technikach obnizania napiecia (np. oddech, praca z ciatem,
ugruntowanie), a takze na interwencjach poznawczych ukierunkowanych na ograniczenie
tworzenia czarnych scenariuszy oraz wzmacnianie poczucia wptywu, co znajduje szczegodlne

zastosowanie w przypadku Laury i Beaty, u ktorych SSE osiaga wyzsze nasilenie.

W przypadku podwyzszonego SSU lub wzmozonych mechanizméw unikowych warto
pracowa¢ nad stopniowym ,,powrotem do spraw” zamiast gwaltownego konfrontowania.
Unikanie moze peti¢ funkcje ochronng w okresie najwigkszego przecigzenia, jednak
utrwalone moze blokowac¢ adaptacj¢. Pomoc powinna obejmowa¢ mate kroki, plan aktywizacji,
prace nad ambiwalencja oraz strategie radzenia sobie z napigciem, ktdre nie opieraja si¢
wylacznie na odraczaniu, co dotyczy przede wszystkim Marty 1 Laury, u ktorych strategie

unikowe petnig funkcje pomocnicza.

Wyniki uzyskane w kwestionariuszu SES wskazuja, ze samoocena moze petni¢ rolg
istotnego zasobu, ktory warto wzmacnia¢. Nawet przy przecigtnym lub podwyzszonym
poziomie samooceny do$§wiadczenie rozwodu moze jednak prowadzi¢ do pojawienia si¢
watpliwosci wobec siebie, poczucia winy oraz tendencji do poréwnywania si¢ z innymi.
Zjawiska te moga ostabia¢ wiar¢ we wilasne mozliwosci, co znajduje odzwierciedlenie w
stylach radzenia sobie ze stresem. Dlatego wazne sg oddzialywania wspierajace: budowanie
tozsamo$ci po rozwodzie, praca nad przekonaniami na temat wlasnej wartosci, a takze
rozwijanie samowspolczucia (szczegdlnie wtedy, gdy towarzyszy krytycyzm wobec siebie), co
jest szczegodlnie istotne w przypadku Marty, Julii i Laury, a takze Beaty mimo jej podwyzszonej

Samooceny.
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Ze wzgledu na role wsparcia spotecznego (PKT) istotne jest, by pomaga¢ kobietom w
selekcjonowaniu kontaktow i budowaniu sieci wsparcia, ktora realnie redukuje stres, a nie
zwigksza napigcie. W praktyce oznacza to wzmacnianie umiej¢tnosci komunikacji, proszenia
0 pomoc, stawiania granic rodzinie 1 otoczeniu oraz zabezpieczenia emocjonalnego w
sytuacjach eskalacji konfliktu, co ma szczegolne znaczenie dla Laury i Marty, u ktorych PKT
pelni istotng funkcje regulacyjna.

Podsumowujac, wyniki CISS i SES wskazuja, ze Badane posiadajg zasoby sprzyjajace
adaptacji, jednak proces rozwodu wigze si¢ z istotnym obcigzeniem emocjonalnym i
koniecznoscia statego podejmowania decyzji. Najbardziej adekwatny model pomocy powinien
taczy¢ wzmacnianie sprawczosci (styl zadaniowy), wsparcie w regulacji emocji (szczeg6lnie
przy wysokim SSE) oraz ograniczanie mechanizméw unikowych w sposéb stopniowy i
realistyczny, co znajduje zastosowanie w pracy z Katarzyna, Julig, Marta, Laurg i Beata, z

uwzglednieniem ich zréznicowanych profili funkcjonowania.

6.3 Dyskusja wynikow badan

Badane kobiety zdecydowaly si¢ podzieli¢ swoimi osobistymi do$wiadczeniami
zwigzanymi z funkcjonowaniem w procesie rozwodowym. Ich relacje pokazuja, Ze rozwod nie
jest pojedynczym wydarzeniem, lecz dtugim i wielowymiarowym procesem obejmujacym
zmiany w sferze relacyjnej, codziennosci, tozsamos$ci oraz organizacji spraw formalnych
1 rodzinnych. Wnioski te znajdujg potwierdzenie nie tylko w sytuacji zyciowej tych kobiet, ale
réwniez w badaniach z 2016 roku Psychological well-being of individuals after divorce: the

role of social support (Kotodziej-Zaleska, A., Przybyla-Basista, 2016).

W relacjach badanych rozwdd wywotywat stres o charakterze falowym nasilenie emocji
zmienialo si¢ w czasie w zaleznoS$ci od etapu formalnego oraz intensywnosci konfliktu. Taki
przebieg doswiadczenia rozwodu jest zgodny z ustaleniami wskazujacymi, ze rozpad zwigzku
ma charakter procesowy 1 silnie zalezny od kontekstu spotecznego oraz formalno-prawnego.
Znajduje to odzwierciedlenie w badaniach przedstawionych w Starting over After Divorce:
A Psychosocial Analysis of Emotional Distress, Social Disconnection, and Mental Well-Being
Among Women in Abu Dhabi (Badri, Alkhaili, Aldhaheri, Yang, Albahar, Yaaqeib, Alrashdi,
Alsawai, 2025).

Analiza wynikéw kwestionariusza CISS wskazuje, ze w badanej grupie wyraznie
uruchamiany byt styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ). U cze$ci kobiet styl zadaniowy pehit

funkcje stabilizujacg 1 porzadkujaca umozliwiat podejmowanie decyzji, organizowanie spraw
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formalnych oraz planowanie kolejnych krokow. Wskazujg tez na to badania Samoocena,
wysitki radzenia sobie i dostosowanie matzenskie Self-Esteem, Coping Efforts and Marital
Adjustment. Europe’s Journal of Psychology (Bélanger, Di Schiavi, Sabourin, S., Dugal, El
Baalbaki, Lussier, 2014).

Podobne wnioski formutowane sg rowniez w polskich analizach funkcjonowania kobiet
1 me¢zczyzn w sytuacji rozwodowej, w ktorych dziatanie opisywane jest jako proba odzyskania
kontroli w warunkach destabilizacji zyciowej. Ujete jest to rowniez w badaniach
Funkcjonowanie kobiet i me¢zczyzn w sytuacji rozwodowej — analiza psychologiczna (Btazek,

Kazmierczak, Pastwa-Wojciechowska, Lewandowska-Walter, 2017).

Jednoczesnie uzyskane wyniki pokazuja, ze wysoki poziom SSZ nie zawsze wigze si¢
z obnizeniem napig¢cia emocjonalnego. Styl zadaniowy moze wspotwystepowac z intensywnym
przezywaniem emocji, co wskazuje na funkcjonowanie w trybie ,,dziatania mimo obcigzenia”.
Wyniki te sa zbiezne z wynikami Self-Esteem, Coping Efforts and Marital
Adjustment. Europe’s Journal of Psychology (Bélanger, Di Schiavi, Sabourin, S., Dugal, El
Baalbaki, Lussier, 2014).

Zjawisko to znajduje takze potwierdzenie w badaniach pokazujacych, Ze orientacja na
dziatanie nie musi oznacza¢ pelnego przystosowania wewngtrznego i moze wigzac si¢
z wysokim kosztem psychicznym. Ma to potwierdzenie w badaniach Starting over After
Divorce: A Psychosocial Analysis of Emotional Distress, Social Disconnection, and Mental
Well-Being Among Women in Abu Dhabi (Badri, Alkhaili, Aldhaheri, Yang, Albahar, Yaaqeib,
Alrashdi, Alsawai, 2025).

Wyniki w skali stylu skoncentrowanego na emocjach (SSE) wskazuja, ze u czesci kobiet
rozwod wiazat si¢ z intensywnym przezywaniem emocji, takich jak smutek, poczucie straty,
ztos¢ czy lgk o przyszitos$é. Pokazuja to tez wyniki badan przedstawione w Psychological well-
being of individuals after divorce: the role of social support (Kotodziej-Zaleska, Przybyta-
Basista, 2016).

Potwierdza to, Ze rozwdd ma istotny wymiar emocjonalno-tozsamo$ciowy, wptywajac na
poczucie bezpieczehstwa, stabilnosci 1 sensu zycia. W literaturze przedmiotu opisywane sg
profile funkcjonowania, w ktérych wysoka emocjonalnos¢ wspotwystepuje z aktywnym
podejmowaniem dzialan, co moze zwigkszac ryzyko przecigzenia oraz wystgpowania objawow

psychosomatycznych. Pokrywa si¢ to z badaniami Funkcjonowanie kobiet i mezczyzn w
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sytuacji rozwodowej — analiza psychologiczna (Btazek, Kazmierczak, Pastwa-Wojciechowska,

Lewandowska-Walter, 2017).

Istotnym elementem obrazu radzenia sobie ze stresem w badanej grupie byt rowniez styl
unikowy (SSU) wraz z jego podskalami. Unikanie nie stanowito dominujacej strategii
u wigkszosci badanych kobiet, jednak u czesci z nich pojawialo si¢ jako sposéb doraznego
obnizenia napi¢cia. Wyniki te sg zbiezne z wynikami badan Funkcjonowanie kobiet i me¢zczyzn
w sytuacji rozwodowej — analiza psychologiczna (Btazek, Kazmierczak, Pastwa-

Wojciechowska, Lewandowska-Walter, 2017).

Mechanizm ten bywa interpretowany jako reakcja ochronna w okresach szczeg6lnego

przecigzenia.

Poszukiwanie kontaktow spotecznych miato charakter ambiwalentny. W niektorych
przypadkach pehito funkcje regulacyjng 1 wspierajaca, natomiast w warunkach nasilonego
konfliktu moglo zwieksza¢ presje spoteczng oraz poczucie bycia oceniang. Mediacyjng rolg
wsparcia spotecznego w relacji migdzy poczuciem straty, a dobrostanem psychicznym oséb po
rozwodzie potwierdzaja badania polskie. Wyniki znajduja potwierdzenie w badaniach
Psychological well-being of individuals after divorce: the role of social suport (Kotodziej-

Zaleska, Przybyta-Basista, 2016).

Analiza wynikoéw SES pokazuje, ze poziom samooceny w badanej grupie miesci si¢
w zakresie przecigtnym lub podwyzszonym, co sugeruje istnienie wzglednie stabilnego zasobu
poczucia wlasnej warto$ci nawet w warunkach silnego stresu zyciowego. Uzyskane wyniki
maja odzwierciedlenie w Self-Esteem, Coping Efforts and Marital Adjustment. Europe’s

Journal of Psychology (Bélanger, Di Schiavi, Sabourin, S., Dugal, El Baalbaki, Lussier, 2014).

Jednoczes$nie uzyskane dane potwierdzaja, Ze samoocena nie stanowi petnej ochrony przed
obcigzeniem emocjonalnym — nawet osoby o stabilnym poczuciu wtasnej wartosci moga
doswiadcza¢ silnych reakcji emocjonalnych 1 watpliwosci w okresie rozwodu. Pokazuja to
badania Starting over After Divorce: A Psychosocial Analysis of Emotional Distress, Social
Disconnection, and Mental Well-Being Among Women in Abu Dhabi (Badri, Alkhaili,
Aldhaheri, Yang, Albahar, Yaaqeib, Alrashdi, Alsawai, 2025).

Integracja wynikow CISS i SES pozwala wyr6zni¢ dwa schematy adaptacyjne. Pierwszy
z nich to schemat skoncentrowany na dziataniu, w ktérym dominuje styl zadaniowy przy

emocjach mozliwych do regulowania. Drugi schemat charakteryzuje si¢ podejmowaniem
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dziatan przy jednoczes$nie wysokim obcigzeniu emocjonalnym, co moze prowadzi¢ do
dlugotrwatej mobilizacji i zwigkszonego ryzyka wyczerpania psychicznego. Wobec tego
wyniki sg spojne z wyniki badan Self-Esteem, Coping Efforts and Marital
Adjustment. Europe’s Journal of Psychology (Bélanger, Di Schiavi, Sabourin, S., Dugal, El
Baalbaki, Lussier, 2014).

Badania nad uwazno$cig i regulacja emocji wskazuja, ze rozwijanie zdolnosci swiadomego
reagowania moze sprzyja¢ bardziej adaptacyjnemu wyborowi strategii radzenia sobie
w sytuacjach kryzysowych. Uzyskane badania pozostaja spdjne z badaniami Uwazno$¢
a radzenie sobie ze stresem u kobiet i m¢zczyzn (Stanko-Kaczmarek, Kardasz, Koza,

Piwonska, Siwinska, Sokotowska, 2023).

Stres rozwodowy wplywat rowniez na inne obszary funkcjonowania badanych kobiet.
W ich relacjach pojawiaty si¢ problemy ze snem, zmiany apetytu, napigcie somatyczne, spadek
energii oraz pogorszenie jakosci relacji spotecznych. Z wyniki sg zgodne z wynikami badan
Psychological well-being of individuals after divorce: the role of social support (Kotodziej-

Zaleska, Przybyta-Basista, 2016).

Podobne zalezno$ci odnotowano takze w badaniach mi¢dzynarodowych analizujacych
psychospoteczne konsekwencje rozwodu u kobiet . wyniki znajduja potwierdzenie w Starting
over After Divorce: A Psychosocial Analysis of Emotional Distress, Social Disconnection, and
Mental Well-Being Among Women in Abu Dhabi (Badri, Alkhaili, Aldhaheri, Yang, Albahar,
Yaaqeib, Alrashdi, Alsawai, 2025).

Podsumowujac, uzyskane wyniki potwierdzaja, ze stres w procesie rozwodowym ma
charakter wielowymiarowy i1 obejmuje jednocze$nie obcigzenia emocjonalne, zadaniowe oraz
relacyjne. Styl skoncentrowany na dziataniu pehni funkcj¢ organizujaca i wspierajacg adaptacje,
jednak nie eliminuje kosztu emocjonalnego. Samoocena dziata jako istotny zasob sprzyjajacy
utrzymaniu sprawczosci, lecz nie chroni w pelni przed intensywnymi reakcjami
emocjonalnymi. Zaleznosci te znajdujg potwierdzenie zaréwno w badaniach zagranicznych, jak

1 w polskich analizach funkcjonowania oséb po rozwodzie.

6.4 Pomoc psychologiczna dla kobiet w sytuacji rozwodowej

Uzyskane wyniki wskazuja, ze wsparcie psychologiczne w sytuacji rozwodu powinno mie¢
charakter zindywidualizowany 1 odnosi¢ si¢ do dominujacych sposobow radzenia sobie ze
stresem oraz zasoboOw osobistych badanych kobiet. Zidentyfikowane profile pokazuja

wspotwystgpowanie strategii  zadaniowych, emocjonalnych 1 unikowych w réznych
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konfiguracjach, co oznacza, ze w jednej grupie moga wystepowac osoby wymagajace przede
wszystkim porzadkowania dziatan i zabezpieczenia przed przecigzeniem, jak i takie, u ktorych
kluczowe staje si¢ obnizanie napigcia emocjonalnego oraz praca nad nawracajacymi

negatywnymi mys$lami.
Do dziatan wspierajacych proces radzenia sobie z sytuacjg rozwodowa nalezg:

* indywidualne wsparcie terapeutyczne ukierunkowane na redukcje¢ stresu;

*  grupy wsparcia umozliwiajace dzielenie si¢ wlasnymi do$wiadczeniami zwigzanymi
z procesem rozwodowym;

* terapia poznawczo-behawioralna uczaca strategii radzenia sobie ze stresem i regulacji
mysli;

* trening regulacji emocji i obnizania napi¢cia;

*  kursy uwaznosci organizowane przez Mindfulness Association Polska;

*  kursy i1 warsztaty psychoedukacyjne uczace rozpoznawania symptomow przecigzenia
oraz momentow, w ktorych warto siggac po profesjonalne wsparcie;

»  krétkoterminowe konsultacje psychologiczne lub poradnictwo skoncentrowane na
rozwigzaniach, wspierajace podejmowanie decyzji 1 odzyskiwanie poczucia sprawczos$ci;

+  warsztaty dotyczace komunikacji 1 stawiania granic w sytuacji okotorozwodowe;.
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Z.akonczenie

Celem niniejszej pracy byto zrozumienie, w jaki sposob kobiety znajdujace si¢ w sytuacji
rozwodowej radza sobie ze stresem oraz jak znaczenie tych do$wiadczen wigze si¢
z postrzeganiem siebie 1 wlasnej wartosci. Przyjeta perspektywa pozwolita spojrze¢ na rozwod
nie jako pojedyncze wydarzenie, lecz jako proces zmiany zyciowej, ktory przebiega w sposob

indywidualny 1 wielowymiarowy.

Przeprowadzone badanie pokazato, ze sposoby radzenia sobie z rozwodem s3
zrdéznicowane 1 zalezne od wielu czynnikow, takich jak posiadane zasoby osobiste i zawodowe,
wsparcie spoteczne oraz wczesniejsze doswiadczenia zyciowe. Kobiety uczestniczace
w badaniu opisywaly zardwno strategie ukierunkowane na dziatanie i porzadkowanie
codziennosci, jak i sposoby radzenia sobie skoncentrowane na emocjach czy chwilowym
dystansowaniu si¢ od trudnych przezy¢. Doswiadczenie rozwodu bylo przez nie postrzegane

jako wymagajace, ale jednocze$nie uruchamiajace procesy refleksji i zmiany.

Istotnym watkiem wylaniajacym si¢ z analizy materiatu badawczego byla samoocena,
rozumiana jako sposob postrzegania siebie w okresie intensywnej zmiany zyciowej. Badane
kobiety wskazywaly, ze obraz wilasnej osoby ulegat zmianom w trakcie rozwodu, a poczucie
sprawczosci 1 stopniowe odzyskiwanie kontroli nad codziennym funkcjonowaniem sprzyjaty
wzmacnianiu pozytywnego postrzegania siebie. Samoocena nie miata charakteru statego, lecz
zmieniala si¢ wraz z przebiegiem sytuacji rozwodowej 1 podejmowanymi sposobami radzenia

sobie.

Przeprowadzone badanie zwraca uwage na ztozono$¢ doswiadczenia rozwodu oraz na
znaczenie subiektywnych interpretacji nadawanych temu wydarzeniu przez kobiety. Analiza
jakosciowa pozwolita uchwyci¢ subtelne roznice przezy¢ i1 znaczen, ktére trudno bytoby
dostrzec w badaniach opartych wylacznie na danych ilosciowych. Pokazuje to zasadno$¢

podejmowania badan jakosciowych w obszarze doswiadczen zwigzanych z rozwodem.

Jednoczes$nie nalezy podkresli¢, ze ze wzgledu na charakter badan oraz niewielka liczbe
badanych osob, uzyskane wnioski nie majg charakteru uogodlniajacego. Ich warto$¢ polega na
pogtebionym zrozumieniu indywidualnych do$wiadczef i proceséw adaptacyjnych, a nie na

formutowaniu ogdlnych prawidlowosci.

Whnioski plyngce z niniejszej pracy mogg mie¢ znaczenie praktyczne dla oséb

wspierajacych kobiety w sytuacji rozwodowej, wskazujac na role zasobow, poczucia

166

170 / 180



da8575d5a4af553ac4ee86f04626ef0d
2026-02-01 14:48:41
171 / 180
sprawczos$ci oraz znaczenia nadawanego wlasnym doswiadczeniom. Zrozumienie tych
procesoOw moze stanowi¢ punkt wyjscia do dalszych badan oraz do refleksji nad sposobami

udzielania wsparcia kobietom przechodzacym przez okres zmiany zyciowej, jaka jest rozwadd.
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