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Streszczenie

Stres odgrywa kluczowa rol¢ w Zyciu zawodowym 1 rodzinnym kobiet menadzerek, wplywajac na ich
codzienne funkcjonowanie. Niniejsza praca magisterska analizuje istote stresu, jego zrddta, konsekwencje
oraz strategie radzenia sobie z nim w kontek$cie godzenia kariery zawodowej z obowigzkami
rodzicielskimi. Szczeg6lng uwage poswigcono zalezno$ciom miedzy poziomem stresu a postawami
wychowawczymi. Badania przeprowadzono w oparciu o podejscie jakoSciowe, wykorzystujac metode
wielokrotnego studium przypadku. W ramach analizy przeprowadzono poglebione wywiady z
dziesigcioma kobietami petnigcymi funkcje menadzerskie, a takze zastosowano narzedzia
psychologiczne, takie jak Inwentarz Stanu 1 Cechy Leku, Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach
Stresowych oraz Skale Postaw Rodzicielskich. Wyniki badan wskazuja, ze badane matki-menadzerki
do$wiadczaja umiarkowanego poziomu stresu, a w sytuacjach trudnych najczesciej stosuja strategie
skoncentrowane na zadaniu i emocjach. Ponadto wykazuja wlasciwe postawy rodzicielskie, co sugeruje,
ze mimo obcigzen zawodowych potrafig skutecznie godzi¢ zycie rodzinne z praca.

Stowa kluczowe
Stres, Postawy Rodzicielskie, Kobiety-menadzerki, Matki
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Abstract

Stress plays a crucial role in the professional and family lives of women managers, significantly
impacting their daily functioning. This master's thesis explores the nature of stress, its sources,
consequences, and coping strategies in the context of balancing a career with parental responsibilities.
Particular attention is given to the relationship between stress levels and parenting attitudes. The research
was conducted using a qualitative approach, employing a multiple case study method. In-depth interviews
were carried out with ten women holding managerial positions, supplemented by psychological tools
such as the State-Trait Anxiety Inventory, the Coping Inventory for Stressful Situations, and the Parental
Attitudes Scale. The findings indicate that the surveyed mother-managers experience a moderate level of
stress and, in challenging situations, most often adopt task- and emotion-focused coping strategies.
Moreover, they demonstrate appropriate parenting attitudes, suggesting that despite professional
demands, they effectively balance their work and family lives.

Keywords

Stress, Parenting Attitudes, Women Managers, Mothers




75£c45¢c299¢c1£605e13d7cbb7470£921
2025-02-19 20:34:49

Spis tresci

A1) o T OO TP 2
Rozdziat 1. Stres 1 sposoby radzenia SObie Z€ StreSeM........cccvveeriieerieeeiieeiieeeiee e eevee e 4
1.1 Pojecie, defiNIC]a STIESU ...cuuuieiiiieeiieeciieeiee ettt e et e e et e e st e e s beeesereeeesseeesnseeennseeens 4
1.2 Przyczyny 1 skutki pOwWStania StrESU........ccueerieeiiierieeiieiie ettt 12
1.2. 1 Przyczyny powstania stresu — czynniki StreSOZeniCzne..........cccueeeevveeecvererveeenneenns 12
1.2.2 Stres a zdrowie — skutki przewleklego Stresu ........cccveveevieeiiiieiiiieieece e 16

1.2 Strategie 1 style radzenia SODI€ Z€ StrESEM.......cccvieruieriieriieeiieiie ettt 19
Rozdziat 2. Stres w sferze zawodowe] 1 T0dZINNE] .......ceevveieiiieeiiiieiie e 26
2.1 SEIES ZAWOUOWY ..evieeiiieeiite ettt e e tte et e e e te e e sitee e tbeeesaeeesaeeensaeesssaeesnseeessseeesnseeennsens 26
2.1.1 Zrodta i specyfika Stresu ZAWOAOWEEZO ...........vvevreeeieeeeeereeeeseeesee e, 26
2.1.2 Stres MeNAAZETSKI .....eeiuiiiiiiiieiieee et 30

2.2 StrES W TOAZINIC ..ttt ettt et ettt et et e bt e s bt e e bt e sbeeeabeesaeeenbeesseeebeans 34
Rozdzial 3. Postawy r0dZICIEISKIC. ........eeruieiiiiiieeiieiiecie ettt 42
3.1 Definicja postawy rodZiCICISKIC] ......c.uveeiuvieiiiiieiiiieciie ettt ree e ree e ens 42
3.2 Typologia postaw 10dZICICISKICh ..........ccciiiiiiiiiiiecce e 44
Rozdziat 4. Metodologia, techniki 1 narzedzia badan wlasnych ..........c.ccoceviiiiniinnninnnn. 56
4.1 Metodologia badawcza, przedmiot i cel badan ...........cceeevvieeiiieniiieccieecee e 56
4.2 Problematyka badawCza .........cccviiiiiiiiiiieciie et e 58
4.3 Studium PrzyPadKU.......coeiiiiieiieieece ettt et et eenbeenee s 60
4.4 Charakterystyka narzedzi uzytych w badaniu ...........cccceeeviiiiiiiiniiiecie e 60
4.5 Opis badanej grupy 1 przebieg badan ...........cccccveeeviieeiiieeiiieeee e 64
Rozdzial 5. Badanie wtasne na podstawie wielokrotnego studium przypadku........................ 66
5.1 Indywidualne wyniki badan............coocuiieiiiiiiiiiiicecie e 66
5.2 Zbiorcze wyniki badan 1 dyskusja WyniKOW ..........cccceeviiiieriiiieiiiecicccee e, 109
Rozdziat 6. Podsumowanie 1 WNIOSKI .........cecuerieriiiiinieniieienieieeceeeeee e 116
0.1 POASUMOWANIE......c.uiiiiiiieiiiiieitieie ettt ettt sttt et sbe et st esbee e 116
6.1 Wnioski z przeprowadzonych badan ............cccoeeciieeiiiiiiiieeiieceeeecee e 120
ZAKONICZEIIIC ..ottt ettt ettt ettt et a ettt sh e et ea b e s bt et eesne s bt e bt sete s bt enbeeaeenees 122
LB 10) FT0Tea 1 i - FO SO ROUUSRPSRPSRRRR 124
SPIS TYSUNKOW ittt ettt ettt e st e e stae e et e e essteeessaeeessaaeensaeessseeessseeensseeesseeennns 132
SPIS TADECL ...ttt ettt ettt e e e et et e et e enbeebeeeabeeneesnaeennaens 133

5 / 138



75fc45c299clf605e13d7§?
2025-02-T9

Wstep

Wspotczesny rynek pracy charakteryzuje si¢ wysoka dynamikg zmian, rosngcymi
wymaganiami oraz wzrastajaca liczba kobiet zajmujacych wysokie stanowiska zarzadcze.
Pozytywny kierunek zmian, w ktorym kobiety coraz liczniej zajmuja wysokie pozycje
w $wiecie biznesu, przynosi korzysci zarowno dla firm jak i naszego rozwoju, realizacji oraz
samozadowolenia. Nurtujagcym dla badaczy moze by¢ fakt czy zmiana ta ma pozytywny wptyw
dla samych kobiet. Z narastajacym trendem pojawia si¢ potrzeba analizy wyzwan, z ktorymi
mierzg si¢ kobiety-menadzerki, przede wszystkim w kontekscie konfliktu rél zawodowych
1 rodzinnych. Jednym z kluczowych czynnikéw wptywajacych na funkcjonowanie kobiet-
menadzerek jest stres, jego intensywnos¢, sposoby radzenia sobie z nim oraz ksztaltowanie

postaw rodzicielskich.

Autorka pracy opierajac si¢ na wiasnych obserwacjach wynikajacych z pracy
w korporacji, dostrzegajac pozytywne zmiany w polityce zatrudnienia oraz obserwujac
codzienne wyzwania i trudnos$ci pracujacych matek, postanowita podjac si¢ analizy tematu.
W trakcie wieloletnich do§wiadczen zawodowych dostrzegla, ze kobiety-menadzerki czgsto
balansujg pomiedzy wymaganiami zycia zawodowego a obowigzkami rodzinnymi, co moze
prowadzi¢ do zwigkszonego poziomu stresu i zastosowania skutecznych strategii radzenia
sobie z nim. Obserwacje te, poparte analizg literatury, skionily autorke do przeprowadzenia

pogtebionych badan nad ta problematyka.

Celem niniejszej pracy jest analiza poziomu stresu do§wiadczanego przez kobiety na
stanowiskach menadzerskich, sposoboéw radzenia sobie z nim oraz ich postaw rodzicielskich.
Tematyka ta nabiera szczegOlnego znaczenia w kontek$cie wspotczesnych realiow
zawodowych 1 rodzinnych, w ktérych tradycyjne role ulegaja przeobrazeniom, a wymagania
stawiane kobietom w pracy i w zyciu prywatnym sg coraz wyzsze. Ponadto, problematyka
stresu zawodowego i rodzinnego stata si¢ szczegdlnie aktualna w dobie pandemii COVID-19,
ktéra wprowadzita dodatkowe obcigzenia, wptynela na sposoby radzenia sobie z trudnymi

sytuacjami, jak rowniez wprowadzita bardziej elastyczne formy zatrudnienia.

Podstawowym kryterium doboru respondentek do badania byto potaczenie roli matki
1 menadzerki, co pozwolito na wielowymiarowa analiz¢ funkcjonowania tej grupy. Do

przeprowadzenia badan wykorzystano narzgdzia psychometryczne, w tym kwestionariusz STA/
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do oceny poziomu Igku, kwestionariusz CISS do analizy strategii radzenia sobie ze stresem oraz
Test Postaw Rodzicielskich wg. M. Plony. Dodatkowo przeprowadzono wywiady
z uczestniczkami badania, co umozliwito poglebiong analize¢ ich doswiadczen i subiektywnego

postrzegania sytuacji stresowych.

Struktura pracy obejmuje sze$¢ rozdzialow. Pierwszy rozdzial poswigcono
teoretycznym podstawom stresu, jego definicjom, mechanizmom powstawania oraz

konsekwencjom zdrowotnym 1 psychologicznym.

W drugim rozdziale dokonano analizy stresu zawodowego oraz rodzinnego,

uwzgledniajac specyfike pracy na stanowiskach zarzadczych.

Trzeci rozdzial poswigcono charakterystyce postaw rodzicielskich, definicji,

ksztaltowaniu oraz ich typologii na przestrzeni lat.

W czwartym rozdziale omowiono metodologie badawcze i analiz¢ zastosowanych

technik badawczych oraz narz¢dzi badawczych.

Pigty rozdzial stanowi doglebng analize poszczegdlnych studidow przypadku
1 interpretacj¢ wynikow przeprowadzonych testow psychologicznych badanych kobiet — matek

1 menadzerek.

Ostatni, szoésty rozdzial, jest podsumowaniem i dyskusja nad rezultatami badan
w odniesieniu do istniejacej literatury oraz wnioskdw ptynacych z przeprowadzonej analizy.

Zawarta w nim problematyka dotyczy odpowiedzi na poruszane we wstepie badan pytania.

Podjeta w pracy tematyka ma nie tylko walory poznawcze, ale takze moze stanowié
podstawe do praktycznych rekomendacji dla kobiet-menadzerek, organizacji wspierajacych
pracujgce matki, jak i1 przedsiebiorstw stojacych przed wyzwaniem awansowania kobiet

bedacych matkami.
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Rozdzial 1. Stres i sposoby radzenia sobie ze stresem

1.1 Pojecie, definicja stresu

Rozwazania nad stresem dotykajacym spoleczenstwo XXI wieku staly si¢ coraz
bardziej aktualnym tematem z powodu wielu otaczajacych nas wydarzen na S$wiecie.
Dodatkowo czgstym poditozem stresu sg codzienne sytuacje rodzinne, zawodowe oraz
spoteczne. Stres jest pojeciem szeroko omawianym w literaturze i ma rozne definicje
w zalezno$ci od kontekstu (Oles, 1993). Jest zjawiskiem, ktére odegralo kluczowa role
w ewolucji czlowieka. Jego mechanizmy biologiczne oraz funkcje adaptacyjne, pomogty
naszym przodkom przetrwa¢ w nieprzyjaznym i zmieniajagcym si¢ srodowisku. Jego rola
w przesztosci byta jednoznacznie pozytywna, jednak we wspotczesnym $wiecie aktywacja
stresowa jest niewspoOlmierna z przeszkodami jakie spotykaja cztowieka (Wilczek-Ruzyczka i

Kwak, 2022).

Definicje stresu rozwazalo wielu uczonych z réznych dziedzin naukowych, w tym
psychologii, medycyny, biologii oraz socjologii. Badanie, ktore przeprowadzita M. Sgk w 2002
roku, dotyczace potocznego rozumienia pojgcia stresu, koncentruje si¢ na pytaniu, w jaki
sposob ludzie w codziennym zyciu postrzegajg i1 definiujg to napigcie. W doswiadczeniu
uczestniczyto ponad 100 o0sob w réoznym wieku: od 14 do 64 lat, zroznicowanych pod
wzgledem plci i wyksztatcenia. Poproszono respondentow o dokonczenie zdania - czym jest

dla Ciebie stres. Zaledwie 12,64% wypowiedzi zawierato definicj¢ stresu.

Potocznie pojecie stresu uzywane jest przede wszystkim w dwoéch innych niz definicja
wymiarach. W pierwszym odnosimy si¢ do okolicznos$ci zewngtrznych, sytuacji losowych,
ktére nas dotknety i zmusity do podjgcia dzialania. W tym podejSciu utozsamiamy przykre,
ktopotliwe sytuacje z pojeciem stresu, opisujac wydarzenia jako same stresy. W drugim
podejsciu odwotujemy si¢ do towarzyszacych nam emocji, typowego zachowania zwigzanego
Z nerwowg sytuacja, okreslajac swoj stan jako bycie zestresowanym. Wielowymiarowo$¢
pojecia stresu, w wielu aspektach naukowych jak 1 zyciowych, spowodowata szerokie
zainteresowanie tematem. Doprowadzito to z biegiem lat do ewolucji pojecia, zaczynajac od
badan nad fizjologicznymi reakcjami na stres, az po zlozone modele uwzgledniajace oceny

poznawcze, kontekst spoteczny oraz dlugoterminowe skutki zdrowotne (Heszen, 2013).
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W naukowym podejsciu pojecie stresu zostalo wprowadzone w fizyce i biologii w celu
oznaczenia sity dziatajacej na system, powodujacej jej napigcie i1 znieksztatcenie. R. Hoje,
brytyjski uczony zyjacy w XVII wieku, nie definiowat stresu w kontekscie psychologicznym
ani biologicznym, jak robimy to dzisiaj. Jego praca w dziedzinie fizyki 1 mechaniki miata
posredni wplyw na pdzniejsze rozumienie stresu mechanicznego, co w pewnym stopniu
oddziatywato na ewolucje pojecia stresu (Everly i Rosenfeld, 1992). Szybko rozpoczeta sig
transmisja poj¢cia stresu na inne dyscypliny naukowe, co doprowadzito do silnej popularyzacji
tematu. W. Canon ujmowat stres poprzez zachowanie stanu rownowagi biologicznej
organizmu, w wyniku silnego pobudzenia uktadu nerwowego i1 endokrynologicznego, ktérego
przyczyna jest reakcja na okreslony czynnik. Opisat pojecie stresu poprzez reakcje walcz lub
uciekaj, ktéra mobilizuje zasoby energetyczne organizmu, takie jak glukoza i1 kwasy
thuszczowe, aby zapewni¢ paliwo dla migsni i mézgu w sytuacjach stresowych. Mobilizacja ta
ma na celu przywrocenie naruszonej rdwnowagi organizmu. Stres w tym rozumieniu ma
wlasciwo$ci przystosowawcze, jest swoista odpowiedzig na zagrozenie. Reakcja stresowa
opisana przez W. Canona jest adaptacyjnym mechanizmem ewolucyjnym, ktory zwigksza
szanse przetrwania w obliczu pojawiajacych si¢ niebezpieczenstw. W. Canon wskazat réwniez
krytyczny poziom stresu, ktory w ekstremalnej sytuacji moze prowadzi¢ do wycienczenia
organizmu a nawet $mierci. Towarzyszy mu bardzo wysokie poczucie zagrozenia, zaklocajace
poziom réwnowagi organizmu. Biologiczne podstawy stresu zapoczatkowane przez W. Canona
zostaly rozwiniete przez H. Seliga, ktéry jako miody asystent biochemii Uniwersytetu Grill
w Montrealu nazwal zaobserwowane przez siebie zjawisko stresem. Pierwsza z publikacji
z 1963 roku, opisujaca pojecie, byta zatytutowana Zespol wywolany przez rozne szkodliwe
czynniki. Notatka w czasopi$mie ,,Nature” z 1926 roku nie nazywata opisywanego pojecia
stresem. Przyczyng byla krytyka Seligo przez $rodowisko medyczne, ktére uwazalo za
bezpodstawne uzywanie pojecia stresu w odniesieniu do odczyndéw ustroju oraz zjawisk
fizjologicznych. Potocznie w jezyku angielskim stres definiowano jako wysilek nerwowy.
H. Selye odkryt swoje zjawisko poszukujac odpowiedzi na inne nurtujace go pytanie. Jego
zainteresowanie hormonami plciowy miato doprowadzi¢ do odkrycia nowego jeszcze
niewyselekcjonowanego hormonu. Praca badawcza polegata na wstrzyknieciu szczurom
bogatych w zenskie hormony wyciagoéw z jajnikoéw i tozyska. Zaktadal, ze zidentyfikuje tym
dziataniem zmiany w narzadach wewnetrznych, ktore przypisze nowym, zenskim hormonom.
Zaobserwowane wnioski wzbudzity w nim poczatkowe rozczarowanie, gdyz kazda inna obca
dla organizmu wstrzyknigta substancja, powodowata takie same zmiany w organizmie. Inny

punkt widzenia na swoje badanie pozwolit odkry¢ zjawisko niespecyficznej reakcji obronne;j
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organizmu. Z punktu widzenia psychologii to odkrycie wskazywato, ze ten sam opisany zespot
zmian w organizmie moze zosta¢ wywotany przez czynniki natury psychologicznej jak izolacja

spoleczna czy obnizona samoocena (Losiak, 2007).

H. Selye zdefiniowat stres pojeciem powstania anormalnej reakcji organizmu
w odpowiedzi na wszelkie dzialania szkodliwych bodzcow i nazwat go ogdlnym zespotem
adaptacjnym - w skrocie GAS lub zespolem stresu biologicznego. Ponizszy rysunek

prezentuje wzorzec reakcji na stres.

Rysunek 1. Schemat reakcji na stres — Ogolny Zespot Adaptacyjny.

~

ALARM
Faza szoku (obnizenie temperatury, spadek
cisnienia krwi)
Mobilizacja sil obronnych (wzrost
cisnienia krwi)

J

(" D )
ODPORNOSC

Adaptacja wobec stresora (radzenie sobie)
Slabsza tolerancja wobec stresorow

- , | J

~

& WYCZERPANIE
Wyczerpanie zasob6éw odpornosciowych
(chroniczny stres)

Utrara zdolnosci zasobéw obronnych

o J

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: (Mankowska, 2017).

Powyzszy schemat przebiega w trzech kolejnych stadiach: stadium relacji alarmowej,

w czasie ktdrej nastepuje pelna mobilizacja sit obronnych; stadium odpornosci, czyli pelnego
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przystosowania si¢ do stresora oraz stadium wyczerpania, w ktorym ma miejsce wyczerpanie
si¢ energii przystosowawczej, gdyz stresor jest odpowiednio nasilonyi dziala przez
odpowiednio wydluzony czas. Pierwszym zaprezentowanym stadium jest stadium relacji
alarmowej, ktore jest pierwszg reakcjg organizmu na stresor. W tej fazie organizm rozpoznaje
zagrozenie 1 uruchamia natychmiastowa odpowiedz na stres. Faza ta jest podzielona na dwie
pod fazy. W pierwszej pod fazie, tak zwanej reakcji szoku, maja miejsce pierwsze objawy
wptywu czynnika szkodliwego na organizm, doprowadzajacego do natychmiastowego spadku
ci$nienia krwi, zmniejszenia temperatury ciata, zmniejszenia napi¢cia mi¢sniowego. Nastepnie
dochodzi do drugiej pod fazy zwanej przeciwdziatanie szokowi, czyli powstaniu reakcji
obronnych. Towarzysza jej zmiany fizjologiczne, takie jak: zwigkszenie ci$nienia krwi
1 podwyzszenie temperatury. Po poczatkowej fazie alarmowej organizm przechodzi do fazy
odpornosci, gdzie adaptuje si¢ do dlugotrwalego stresora. W tej fazie organizm stara si¢
przywroci¢ rownowage i utrzymaé podwyzszong odpornos¢ na stres. Nastgpuje zwigkszona
produkcja hormondéw stresu, ale na stabilniejszym poziomie niz w fazie alarmowej. Organizm
wzglednie dobrze znosi czynniki szkodliwe, ktore utrzymujg si¢ juz jakis czas. Jezeli stresor
dziata przez dluzszy czas i organizm nie moze utrzymac¢ podwyzszonej odpornosci, nastepuje
faza wyczerpania. Zasoby organizmu sg zuzyte, a zdolno$¢ do dalszej adaptacji jest
ograniczona. Rozregulowane zostaja czynniki fizjologiczne, ogdlne pobudzenie organizmu
przestaje stuzy¢ zwalczaniu stresora. To ostatnie stadium moze prowadzi¢ do $mierci
w przypadku powstania trwatych reakcji patologicznych i1 wystgpowaniu czynnika stresu
(Terelak J. , 2007). Pojawilo si¢ wiele kontrowersji wokot biologicznej koncepcji stresu
H. Selyego, co zintensyfikowato dalsze badania. W obszarze biologiczno-fizjologicznym
zaczeto wskazywac, ze bodzce natury psychologicznej majag wptyw na procesy biologiczne
w organizmie. Doprowadzito to do rozwoju badan nad stresem w ujeciu zlozonego modelu
1pojecia stresu w znaczeniu psychologicznym (Pasikowski, 2000). kraczenie teorii
biologicznych i psychologicznych stresu okazalo si¢ istotne dla petniejszego zrozumienia tego
ztozonego zjawiska. Obie perspektywy oferuja uzupelniajace si¢ informacje na temat tego, jak
stres wplywa na organizm i umyst. W znaczeniu psychologicznym po raz pierwszy pojecie
stresu zostato uzyte w ksigzce z 1945 roku ,,Men Under Stress”. W publikacji opisano wiele
symptomOw stresu pourazowego u zolnierzy biorgcych udzial w II wojnie $wiatowe;.
Ztozono$¢ procesu, jak roéwniez odniesienie stresu psychologicznego do czynnikow
biologicznych i fizjologicznych, doprowadzita do wyroznienia trzech nurtéw okreslajacych
stres psychologiczny (Grygorczuk, 2008). Pierwszy z nurtow traktuje stres jako bodziec.

Pionier tego nurtu I. Janis w swej pracy opartej na badaniach pacjentow chirurgicznych, okreslit

7

b7470£921
20:34:49
11 / 138



B
stres psychologiczny jako zmian¢ w otoczeniu, ktora w sposob typowy wywotuje wysokie
napigcie emocjonalne, jak rowniez przeszkadza w normalnym funkcjonowaniu. Teoria ta
budzita kontrowersje ze wzgledu na swoja niejednoznaczno$¢. Roznice indywidualne
wskazujg, ze to samo wydarzenie moze budzi¢ w dwoch réznych jednostkach odmienne
emocje. Wystep publiczny moze powodowac ekscytacje jak i napiecie wewnetrzne. Z tego
wzgledu wspotczesne stresu nie jest sprowadzane do zewnetrznych okolicznos$ci, jednak
stanowig one wazng sktadowg zjawiska, sg jego przyczyna. Zespot wystepujacych czynnikow
zostalo zdefiniowane przez H. Selye’go stresorem (Kaczmarska i Curylo-Sikora, 2016).
Drugim nurtem w definiowaniu stresu w aspekcie psychologicznym jest podejscie reakcyjne.
Odwotuje si¢ ono do konkretnych reakcji cztowieka i bazuje na pracy H. Selye’go. Rozumienie
stresu jako reakcji wywodzi si¢ z nauki medycznych, w ktorych nadal jest stosowane. Ujecie
stresu jako reakcji w kontekscie psychologicznym okreslit D. Mechanica, ktory zdefiniowat
stres jako reakcje dyskomfortu. Teoria ta rowniez okazata si¢ niewystarczajaca, gdyz podobne
reakcje dyskomfortu moga zosta¢ wywolane przez czynniki biologiczne, takie jak: zbyt wysoka
czy niska temperatura. Zjawisko stresu w ujeciu psychologdéw jest znacznie bogatsze, ztozone

a wewngtrzne przezycia sg czgscig stanu stresu (Grygorczuk, 2008).

Préby zrozumienia zjawiska stresu wytacznie w jednej klasie czynnikow, poprzez ich
lokacje w otoczeniu i czlowieku zakonczyty si¢ niepowodzeniem. Wspotczesne prace nie
sytuujg stresu ani w jednostce, ani w otoczeniu, ale wskazujg interakcje zwang transakcja
mig¢dzy tymi dwoma $rodowiskami. Wybitny, polski psycholog J. Strelau zdefiniowat stres jako
wynik interakcji pomiedzy wymaganiami, mozliwo$ciami i zasobami, zardwno tymi, ktore sg
rzeczywiste, jak 1 subiektywnymi spostrzezeniami jednostki. Pojecie odnosi si¢ do stanu
przejawiajacego si¢ silnymi negatywnymi emocjami, jak lgk 1 ztos¢, wywolujacymi dystres
oraz powodujacymi sprze¢zenia ze zmianami fizjologicznymi i biochemicznymi, ktore
W sytuacji stresowej przewyzszaja znaczaco podstawowy poziom aktywacji. W tej definicji
rozrozniamy obiektywne 1 subiektywne wymagania oraz obiektywne 1 subiektywne
mozliwosci. Rozroznienie to prowadzi do uwydatnienia oceny poznawczej w zjawisku stresu.
Zrédlem stresu moga byé obiektywne stresory, ktore dziataja w sposob niezalezny od jednostki,
jak rowniez te, ktore podlegaja indywidualnej ocenie. Pojgcie stresu w tym znaczeniu prowadzi
do holistycznego, wieloaspektowego ujecia z potozeniem nacisku na procesy posredniczace

miedzy stresorem a wywotang przez nie reakcja stresowa (Mankowska, 2017).

R. Lazarus, bez watpienia najwybitniejszy autorytet w dziedzinie stresu

psychologicznego, zrewolucjonizowal podejscie do badania stresu, definiujgc go nie tylko jako
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reakcje fizjologiczng organizmu na zewnetrzne bodzce, ale jako zlozony proces transakcyjny.
Podstawowym zatozeniem jest, ze srodowisko, w ktorym odbywa si¢ aktywnos$¢ cztowieka,
jest kontekstem sytuacyjnym jednostki. Cztowiek i1 jego otoczenie wzajemnie na siebie
oddziatywaja, co okreslano pojeciem interakcji, a w pdzniejszych pracach badaczy - transakcja.
W przypadku interakcji sktadowe zachowuja swoja nieodrgbno$¢. Natomiast w przypadku
transakcji, zmienne oraz indywidualne otoczenia czlowieka, tworzg nowy byt (Mankowska,
2017). Zalozeniem transakcji jest nie tylko wzajemne oddziatywanie cztowieka i kontekstu
sytuacyjnego, ale takze taczenie w niepoliczalng catos$¢, bedaca swego rodzaju nowa jakoscia.
Ten nieustanny proces wzajemnego wptywu doprowadza do ciggtych zmian w zyciu cztowieka,
jego otoczenia, tworzac coraz to nowa cato$¢. Akcentowana transakcja stala si¢ podwaling
zaprezentowanej przez R. Lazarusa ,transakcyjnej teorii stresu”. Stres psychologiczny w jej
rozumieniu ujmowany jest jako stan wewnetrzny — uktad proceséw psychologicznych
wywotanych dziataniem czynnikow zewnetrznych. R. Lazarus interesowal si¢ rdznicami
indywidualnymi w radzeniu sobie ze stresem, a takze roznorodnoscia zagrozen. Podstawowym
mechanizmem psychologicznym odpowiedzialnym za réznice indywidualne jest ocena
poznawcza zagrozenia. Kazda interakcja cztowieka z otoczeniem podlega jego indywidualnej
ocenie, powodujac rézne reakcje organizmu. Ocena poznawcza jest mechanizmem
oceniajacym, uswiadamiajacy i interpretujacym zdarzenie, a jego rezultatem sg emocje.
Wyrézniamy ocen¢ poznawczg wtorng 1 pierwotng. Ocena pierwotna dotyczy przede
wszystkim tych elementow, ktore sg wazne dla dobrostanu wewnetrznego czlowieka. Jest
procesem, ktory wskazuje czy docierajacy do médzgu bodziec jest stresorem czy nie. Bodzce
oceniane jako pozytywne, nieszkodliwe czy neutralne nie zaliczane sa do grupy stresorow.
Jezeli bodziec w indywidualnej ocenie zostat okreslony jako stresor dochodzi do powstania
stanu napigcia, ktory wywotuje okreslone procesy psychofizjologiczne i odpowiednie do
sytuacji stany emocjonalne. Transakcja stresowa moze by¢ ujmowana w pierwotnej ocenie

jako:

e krzywda lub strata,
e zagrozenie,

e wyzwanie.

Pierwsza z ocen - krzywda lub strata odnosi si¢ do juz powstatej szkody w postaci utraty
wartosciowych dla osobnika zasobow, pozycji spotecznej czy bliskiej osoby. Kolejna z ocen,

czyli zagrozenie odnosi si¢ do strat, ktore jeszcze nie powstaly, ale mozliwy jest scenariusz ich
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wystapienia w przyszto$ci. Wyzwaniu réwniez towarzyszy wizja przysztosci, ale dotyczy
zaréwno szkody jak i korzys$ci, ktora moze zosta¢ osiggnicta. Rozroéznienie miedzy szkoda,
zagrozeniem 1 wyzwaniem ma wedlug R. Lazarusa kluczowe znaczenie w procesie poradzenia
sobie z sytuacj3. Stres psychologiczny wedlug tej definicji odnosi si¢ do wymagan lub
konfliktow migdzy nimi, ktére wedlug oceny osoby wyczerpuja lub przekraczaja jej zasoby. To
okreslona relacja miedzy osobg a otoczeniem, ktora jest oceniana jako obcigzajaca i prowadzi
do zagrozenia dobrostanu jednostki. Istota stresu psychologicznego jest §wiadome lub
nieuswiadomione przez cztowieka poczucie znalezienia si¢ w niebezpieczenstwie. Pierwotna
ocena poznawcza decyduje o intensywnosci, jak i rodzaju reakcji emocjonalnej, ktéra moze
wystapi¢ w odpowiedzi na transakcj¢ z otoczeniem. Kazda z ocen sytuacji implikuje wachlarz
emocji. W przypadku wystgpienia kategorii sprzyjajaco-pozytywnej, mamy do czynienia
z emocjami pozadanymi, takimi jak: rado$¢, mitos¢, zadowolenie. W przypadku sytuacji
okreslonej mianem stresora, jak krzywdy 1 straty, powstaja emocje negatywne: strach, zal,
smutek, Igk czy zamartwianie si¢. W wyzwaniu mamy do czynienia z emocjami negatywnymi
towarzyszacymi stracie 1 zagrozeniu, a takze pozytywnymi jak: nadzieja, zapat, ekscytacja.
Ocena poznawcza ma charakter pierwotny, a emocje wtorny. Rodzaj oceny poznawczej ma
znaczacy wpltyw na to jakie powstang emocje. Emocje sa wpisane w transakcj¢ stresowa,
towarzysza ocenie poznawczej i jak ona sg dynamicznie zmienne w czasie. Proces emocjonalny
jest drugim obok poznawcze] oceny procesem skladowym transakcji stresowej. Jezeli
w wyniku oceny pierwotnej dojdzie do uznania reakcji za stresowa, implikuje to proces
poznawczy oceny wtornej. Ocena ta ma na celu podjgcie dzialania usunigcia przyczyny stresu
lub ztagodzenia jego skutkow. W przypadku wyzwania ocena wtorna prowadzi do osiggniecia
dostepnych korzysci. Ocena wtérna odnosi si¢ do przyczyn powstania stresoréw, a takze
wilasnych zasobdéw. Obydwa procesy poznawcze, te pierwotne jak 1 wtorne, przebiegaja
rownoczesnie 1 dochodzi do ich sprz¢zenia. Sg wspotzalezne, a jedyng roznicg sg tresci do
ktérych si¢ odnosza. Wtorna ocena poznawcza to zmiana w relacji otoczenie — cztowiek lub
refleksja osobista w trakcie procesu, ktora powoduje swego rodzaju ,,przewarto$ciowanie”.
Optymistyczna ocena mozliwosci wlasnego dziatania moze doprowadzi¢ do zmiany pierwotnej
oceny sytuacji zagrazajgcej na wyzwanie, pesymistyczna zas wywotuje reakcje odwrotna.
Wtérna ocena poznawcza wedlug R. Lazarusa stanowi punkt wyj$cia ukierunkowany na

zmiang transakcji stresowej (Heszen, 2013).
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Rysunek 2. Schemat transakcji stresowe;.

OCENA PIERWOTNA R OCENA WTORNA
Krzywda/Strata ) i Radzenie sobie
Zagroienie Zorientowanie na probie
Wyzwanie Zorientowanie na emocjach

A A

A

v
- TRANSAKCJA SRODOWISKO

y
STRESOWA ‘

CZYNNIKI STRESOGENICZNE

Zrodto: Opracowanie wiasne na podstawie: (Heszen, 2013).

Powyzsza rycina ilustruje czym jest stres w koncepcji H. Lazarusa. W wyniku
oddziatywan zewngtrznych lub wewnetrznych ($rodowiska), ktore przekraczaja lub sa na
granicy mozliwosci przystosowawczych cztowieka, dochodzi do powstania czynnika
stresogennego.  Powstaje transakcja stresowa implikujaca ocene¢ pierwotng sytuacji.
Towarzysza temu przezycia emocjonalne, niekiedy bardzo zintensyfikowane i przykre.
W przypadku gdy dochodzi do wtornej oceny sytuacji, wywotuje to w cztowieku che¢ dazenia
do zmian. Pobudza aktywno$¢ majacg na celu zorientowanie na problem, ktora prowadzi do
zmiany sytuacji bedacej problematyczna, jak i poprawe dokuczliwego stanu emocjonalnego.

Aktywnos¢ ta jest okreslana jako radzenie sobie ze stresem (Heszen, 2013).

W niniejszym rozdziale przedstawiono ewolucje koncepcji stresu, poczawszy od
klasycznej definicji Hansa Sely’ego, az po ztozone i psychologicznie zorientowane ujgcie R.
Lazarusa. W miar¢ rozwoju badan nad stresem, uwaga naukowcow przesunegta si¢ z czysto
fizjologicznych reakcji na bardziej ztozone interakcje pomigdzy jednostka a jej sSrodowiskiem.
Ewolucja definicji stresu od H. Sely’ego po R. Lazarusa odzwierciedla coraz bardziej

holistyczne podejscie do tego zagadnienia, uwzgledniajgce zarowno aspekty biologiczne, jak
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1 psychologiczne, co jest niezbedne dla zrozumienia i zarzadzania stresem w kontek$cie

wspotczesnych wyzwan (Niesporek- Szamburska, Wojcik- Dudek 1 Guzy, 2015).

1.2 Przyczyny i skutki powstania stresu

1.2. 1 Przyczyny powstania stresu — czynniki stresogeniczne

Stresory to wszelkie czynniki, ktore wywotuja reakcj¢ niepokoju w organizmie
cztowieka. H. Selye uzyt prawdopodobnie po raz pierwszy okreslenia stresor, zauwazajac, ze
wiele roznych bodzcéw prowadzi do tej samej reakcji organizmu. Stresor jest bodzcem
awersyjnym, ktérego chcieliby$my uniknaé. Inni badacze zjawiska stresu jak H. R. Eriksen
1 H. Ursin zdefiniowali stresor jako ten bodziec, ktory wywoluje stres za posrednictwem
podwzgorza i1 uktady neurowegetatywnego. Przyczyny powstania stresu mogg mie¢ charakter
zewnetrzny, wynikajacy z okolicznosci $srodowiskowych, jak 1 wewngtrzny, zwigzany
z indywidualnymi cechami osobowosci, przekonaniami czy stanem zdrowia (Losiak, 2007).
Zrozumienie przyczyn stresu jest kluczowe nie tylko dla naukowcdw, ale takze dla praktykow
zajmujacych si¢ sposobami radzenia i zarzadzania stresem. Zrodlem stresu jest srodowisko
spoleczne 1 naturalne cztowieka. Wszelkiego rodzaju czynno$ci zwigzane z egzystencja, takie
jak: odzywianie, odpoczynek, aktywno$¢ fizyczna, praca moga prowadzi¢ do powstania
stresujacej sytuacji. Dodatkowo wszelkie potrzeby wyzsze znajdujace si¢ w piramidzie
Maslowa jak: samorealizacja, ambicja 1 wysoko postawione cele, wielokrotnie stanowig
przyczyng powstania silnego napigcia wewnetrznego i1 sytuacji stresogennej. Ponizsza tabela

prezentuje trzy grupy stresorow (Uszynski, 2009).
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Rysunek 3. Podzial gtownych grup stresorow.

I Grupy Stresoréw I
Stresory egzogenne Stresory endogenne Krytyczne zdarzenia Zyciowe
+ ¥ +
ze srodowiska spolecznego efekt przykrych wspomnien $mierc wspoimatzonka
ze srodowiska naturalnego efekt rozwazan myslowych
fizyczne 4
chemiczne odpowiedz na wiasna chorobe
¥ +
stresory wywodzace sie ze stylu Zycia fobie
stresory traumatyczne |

inne

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: (Uszynski, 2009).

We wskazanym podziale stresorOw rozrozniamy stresory: egzogenne, endogenne
1 krytyczne zdarzenia zyciowe. Stresory egzogenne dzielimy na trzy grupy. Pierwsza z nich to
stresory wywodzace si¢ ze S$rodowiska spotecznego. To najczgstsza grupa czynnikow
wywotujacych stres. W grupie tej rozrdézniamy stresory psychologiczne i psychospoteczne.
Stresory psychologiczne powstaja w wyniku kontaktow czlowieka ze S$rodowiskiem
spotecznym jak rodzina, praca, sgsiedztwo. Zaliczamy do nich wszelkiego rodzaju wyzwania
i oczekiwania spoleczne. Inng grupa czynnikow czesto wywotujacych stres sa stresory
psychospoteczne, ktore powodowane sa przez czynniki ekonomiczne, takie jak: bezrobocie
1bieda czy polityczne aspekty, ktorych przyktadem sa wojny oraz czynniki kulturowe
1 etniczne. Kolejna grupa stresorow wywodzi si¢ ze sSrodowiska naturalnego. Inaczej nazywamy
je stresorami ekologicznymi. Podziat ten obejmuje stresory: fizyczne, chemiczne i biologiczne,
obejmujace w ujeciu fizycznym, mechaniczne, termiczne i chemiczne urazy oraz
napromieniowanie. Chemicznymi czynnikami stresu sg szkodliwe substancje chemiczne, ktére
w kontakcie z organizmem powodujg stres. Stresorami biologicznymi dla organizmu sg
wszelkiego rodzaju bakterie, wirusy, grzyby itp., ktore wywoluja infekcje. W stresorach
egzogennych, czyli w zewnetrznych bodZcach wyrdzniamy czynniki wywotane niezdrowym
stylem zycia obejmujace: brak snu, niewlasciwe odzywianie, nadmierny wysitek fizyczny
1 ciggly pospiech. Ostania grupa czynnikéw wywolujacych stres w ujeciu egzogennym to
stresory traumatyczne. W grupie tej znajdujg si¢ rézne losowe zdarzenia min.: pozar, pow6dz,
huragan, katastrofy budownicze, zamachy terrorystyczne. L. Weisaeth wskazuje, ze stresory
traumatyczne wystepuja w sytuacjach zagrazajacych zyciu, powodujac rany fizyczne

1 ekstremalne wyczerpanie, a takze gdy mamy poczucie odpowiedzialno$ci za zagrazajace
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wydarzenie. Kolejna grupa czynnikow wywolujacych stres sg te o charakterze endogennym,
niemajace bezposredniego zwigzku z czynnikami zewngtrznymi. Powstaja wskutek
traumatycznych wspomnien, nieprzyjemnych zdarzen, ktére, mimo ze istniejga wytacznie
W pamigci, to przywotane we wspomnieniach powodujg pojawienie si¢ negatywnych emocji
1 stresujacej sytuacji. Przyktadem stresu endogennego sa wszelkiego rodzaju fobie, takie jak:
arachnofobia, negatywne wiadomos$ci o chorobie, wlasna niepetnosprawnos¢ i inne zyciowe
wydarzenia. Krytyczne zdarzenia zyciowe to znaczace 1 czg¢sto nieprzewidywalne wydarzenia,
ktore moga wywotywac intensywny stres 1 wptywac¢ na zdrowie psychiczne oraz fizyczne
jednostki. Jako grupa stresor6w moga dotyczy¢ roéznych aspektéw zycia osobistego,
zawodowego 1 spotecznego. Powstata krytyczna lista zdarzen zyciowych, ktéra przypisuje
poszczegdlnym zdarzeniom rangi. Ws$rod najbardziej stresujacych zyciowych sytuacji

wyrdzniana jest §mieré wspdtmatzonka, rozwdd czy separacja (Uszynski, 2009).

Zaprezentowany podziat stresoréw wskazuje na r6znorodno$¢ przyczyn stresu, a takze
podzial ze wzgledu na rézne wtasciwosci czynnika. Dodatkowo waznym aspektem przyczyn
powstawania stresu jest jego nasilenie, charakterystyka czasowa, lokalizacja oraz dziedzina,
w ktorej funkcjonuje. Ze wzgledu na nasilenie stresu wyrdznia si¢ trzy poziomy Stresorow.
Najstabszymi czynnikami stresu sa ucigzliwosci dnia codziennego np. zagubienie potrzebnej
rzeczy, presja czasu, awaria sprzetu domowego czy drobne nieporozumienia. Z potocznych
obserwacji wynika, ze stres o tym nasileniu doskwiera wszystkim, ale niektére grupy spoteczne
nekane s3 nimi czgéciej. Badania R. Lazarusa i S. Folkmana z 1988 roku pokazal, ze osoby
pozbawione wiezi spolecznych oraz te z niska samooceng wykazuja wigksza podatnos¢ na
dziatanie codziennego stresu. Koncepcja wydarzen zyciowych T. Holmesa i R. Rahe’a uymuje
wydarzenia zyciowe w skali. Autorzy w swojej tabeli uwzglednili réwniez wydarzenia
o charakterze pozytywnym, ktore lacza si¢ ze stresem adaptacyjny zwigzanymi ze zmianami.
Teoria ta zaktadata, ze istnieje powigzanie nasilenia zmian zyciowych z tendencja do rozwoju
chorob somatycznych. Reakcje o najsilniejszym dzialaniu stresogennym, oprocz niezwykilej
sity oddziatywania charakteryzujg si¢ tym, ze dotknigte nim osoby nie mogg ich nie zauwazyc.
Do zdarzen tego typu zaliczamy: katastrofy komunikacyjne, kleski zywiolowe, wojny,
doswiadczenia indywidualne jak: gwalt, przemoc fizyczna oraz nagla $mier¢ bliskiej osoby

(Terelak J. , 2007).

Innym waznym czynnikiem rozrézniajacym przyczyny powstawania stresu s3
wiasciwosci czasowe. Kluczowym elementem okreslajacym jest jego przebieg. Mamy do

czynienia z wydarzeniami ograniczonymi w czasie, jak i tymi o charakterze przewlektym — bez
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wyraznej perspektywy zakonczenia. Pierwsza grupa wyrdznia zdarzenia jednorazowe,
okreslone w czasie. W grupie wydarzen o przebiegu zamkni¢tym rozrdézniamy fazowos$é
procesu. Przyktadem moze by¢ stres egzaminacyjny, ktory dzielimy na faze przygotowawcza,
zdawania egzaminu, oczekiwania na wyniki a nast¢pnie faz¢ udostgpniania wynikow. Sytuacja
ta jest przyczyng powstania réznorodnych zmiennych w czasie emocji. W przypadku wydarzen
stresowych o nieokreslonym zakoficzeniu w czasie méwimy o stresie chronicznym. Zrodlem
takiego stresu moze by¢ nieuleczalna choroba, nieudane matzenstwo, obcigzenia zwigzane
z pracg. W niektérych przypadkach mozliwym rozwigzaniem jest uwolnienie si¢ od zrodta
stresu, poprzez opuszczenie stresogennej sytuacji. Przykladem takiego zdarzenia moze by¢
rozwod. Prowadzi do opuszczenia stresogennej sytuacji, jednak uruchamia sekwencje
wydarzen stresowanych nazwanych przez S. Hobfolla ,,spiralg strat”. S. Hobfoll argumentowat,
ze utrata jednego zasobu moze prowadzi¢ do dalszych strat, tworzac negatywny cykl lub
»spiralg strat”. Na przyklad utrata pracy moze prowadzi¢ do obnizenia poczucia wlasnej
warto$ci, co z kolei moze powodowaé pogorszenie relacji z innymi i dalsze problemy

finansowe, a nawet zdrowotne (Kaczmarska i Curyto-Sikora, 2016).

Ponoszone konsekwencje do§wiadczania stresu nie zaleza wyltacznie od czynnikdéw
srodowiskowych, ale rowniez od czynnikdw wewnetrznych, rozumianych jako indywidualne
wlasciwosci osoby. W tym aspekcie szczegolna rolg odgrywa osobowos$¢ typu D. Termin ten
zostal wprowadzony w latach 90. ubiegtego wieku przez J. Denolleta. Na typ osobowosci
stresowej typu D skladajg si¢ dwie gldéwne cechy osobowos$ci: negatywna emocjonalnosé
1 hamowanie spoteczne. Negatywna emocjonalno$¢ przejawia si¢ lekiem, gniewem, irytacja
1 wrogoscia. Z kolei hamowanie odnosi si¢ do unikania relacji spotecznych i powstrzymywania
si¢ od wyrazania negatywnych emocji 1 zwigzanego z nim zachowania. Brak ekspres;ji
spotecznej jest dziataniem kierunkowym, majacym na celu uniknigcie dezaprobaty spoteczne;.
Dla osobowosci typu D charakterystyczne sg tendencje do zamartwiania si¢, niska ocena
bezpieczenstwa, pesymistyczne spojrzenie na §wiat, poczucie bycia nieszczgsliwym, tendencja
do obawiania si¢, stabe wiezi migdzyludzkie, dyskomfort w obecnosci innych ludzi, a takze
dystans wobec nich. Osobowo$¢ ta ma tendencj¢ do objawiania stresu psychologicznego,
sktonno$¢ do depresji, obnizone samopoczucie, niska samoocen¢. Ten typ osobowosci
traktowany jest jako skrajny biegun, zaliczany do normy psychologicznej. Prezentuje
indywidualng podatno$¢ na stres, co oznacza, ze jednostki te niezaleznie od sytuacji przejawiaja
charakterystyczne emocje i zachowania. Postrzegaja Swiat w kategoriach zagrozenia, co moze

nasila¢ negatywne emocje. Jednostki o tym typie osobowos$ci ponoszg silniejsza konsekwencje
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stresu. Przezywaja emocje towarzyszace reakcji stresowej intensywniej z gorszym stanem
zdrowia somatycznego i psychicznego. Zrozumienie przyczyn stresu, zarowno w kontekscie
stresorOw zewnetrznych, jak 1 wewnetrznych, jest kluczowe dla pelniejszego wgladu
w mechanizmy, ktore wywotuja reakcje stresowe u jednostki. Krytyczne zdarzenia zyciowe,
czynniki srodowiskowe, takie jak fizyczne i chemiczne zanieczyszczenia, a takze indywidualne
predyspozycje psychologiczne, stanowia roznorodne zrdodia stresu, ktore moga réznié sie
intensywnos$cig 1 wplywem na zdrowie fizyczne oraz psychiczne. Identyfikacja i analiza tych
czynnikéw pozwala nie tylko na lepsze zrozumienie w jaki sposob stres wptywa na cztowieka,
ale takze na opracowanie skuteczniejszych strategii radzenia sobie z nim. W konteks$cie
zarzadzania stresem, szczegOlnie istotne jest rozpoznanie, ktore stresory maja najwickszy
wplyw na jednostke, aby moc skoncentrowaé si¢ na dziataniach prewencyjnych oraz
interwencyjnych. Przyjrzenie si¢ przyczynom stresu stanowi fundament zrozumienia, jakie
strategie mogg by¢ najbardziej efektywne w zapobieganiu i tagodzeniu jego objawow

(Ogifiska-Bulik, 2005).

1.2.2 Stres a zdrowie — skutki przewleklego stresu

Stres, bedacy naturalng reakcja organizmu na réznorodne wyzwania i zagrozenia, ma
szeroki wachlarz konsekwencji, ktore mogga manifestowaé si¢ zardwno na poziomie zdrowia
fizycznego, jak 1 psychicznego. Powyzsze rozdziaty pracy koncentrowaty si¢ na analizie
przyczyn stresu 1mechanizmach jego powstawania. Niniejsza cze¢$¢ poswiecona jest
szczegdtowemu omdwieniu skutkow jakie stres wywiera na jednostke. Skutki stresu sg ztozone
1 wieloaspektowe. Moga wptywaé nie tylko na zdrowie jednostki, ale takze na jego relacje
spoteczne, efektywnos$¢ zawodowa oraz ogdlng jakos¢ zycia. Stres, ktory jest nieodtgcznym
elementem wspodiczesnego zycia, w nadmiernych ilosciach i przewleklym przebiegu, moze
przyczyni¢ si¢ do powstania wielu chorob. Zwiazek migdzy chorobg i stresem Zyciowym jest
dwustronny. Choroba jest powszechnym zrédlem stresu, jednocze$nie sytuacja stresowa moze
by¢ czynnikiem ryzyka lub przyczynia¢ si¢ do choroby. We wspolczesnym,
interdyscyplinarnym podej$ciu do tematu zdrowia i choroby popularny staje si¢ model
biospoteczny. Model zostal zapoczatkowany zostat przez G. Engela, ktory przyczyn choroby
dopatruje si¢ w czynnikach biologicznych, a takze spolecznych i psychologicznych. Czlowiek

w tym ujeciu traktowany jest w sposob cato$ciowy, holistyczny co powoduje interakcje
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czynnikdw biologicznych ze spotecznymi i psychologicznymi. W przypadku zaktdcen,
w procesie wzajemnego odzialywania czynnikow przez dziatania zewngtrzne lub wewnetrzne,
dochodzi do zaburzen w systemie, ktore mogg zosta¢ rozpoznane jako stan chorobowy (Heszen,
2013). Skutki niepozadanych interakcji stresowych sg obecne w kazdym wymiarze zdrowia
czlowieka. Mozna zaobserwowac¢ negatywne skutki w wymiarze fizycznym, psychicznym oraz
spotecznym. Wplyw stresu na zdrowie czlowieka analizowany jest w oparciu o dwie skale
czasowe. Rozrézniamy skutki natychmiastowe stresu, jak rowniez te o charakterze
dtugofalowym. Do natychmiastowych skutkéw stresu nalezg te o dzialaniu odwracalnym,
bedace wynikiem pobudzenia organizmu podczas omawianej reakcji alarmowej organizmu
zwane] GAS. Powoduja one pewne krotkotrwate dolegliwosci, a w przypadku wysokiej
czestotliwosci zjawiska moga przerodzi¢ si¢ w stan chorobowy, jak wszelkiego rodzaju
schorzenia kostno-mig¢sniowe. Przyktadem natychmiastowych skutkow stresu sg symptomy
migsniowe, ktdre sg nastgpstwem reakcji ,,walcz lub uciekaj”. Organizm przybiera spigta
postawe ciata, dochodzi do zaci$nigcia szczgki, napigcia migsniowego szyi i karku. Kolejnym
skutkiem stresu krotkofalowego jest symptom oddechowy, ktory doprowadza do sptycenia
1 przyspieszenia oddechu co w konsekwencji moze prowadzi¢ do hiperwentylacji. Moga
pojawi¢ si¢ problemy uktadu trawiennego i reakcje bolowe. Objawiajg si¢ bolem plecow, szyi,
zoladka, a takze reakcjami uktadu trawiennego jak: biegunka, zaparcia czy niestrawnos¢.
Konsekwencja stresu sg takze dtugotrwate skutki tzw. stres - zalezne powiktania chorobowe,
ktore odnosza si¢ do zdrowia psychicznego i fizycznego (Waszkowska, Potocka 1 Wojtaszczyk,
2020). Chorobami streso-zaleznymi okresla si¢ wszystkie powiklania, ktére zostaly
zapoczatkowane przez reakcje stresowa lub te reakcje, ktorych przebieg ulegt pogorszeniu
w wyniku stresu. Odkryto, ze stres przewleklty w gléwnej mierze doprowadza do powiktan
fizycznych, a stres traumatyczny powoduje choroby stres zalezne, odnoszace si¢ do zdrowia
psychicznego (Uszynski, 2009). W latach 40. XX wieku wegierski lekarz F. Alexander
opracowat liste siedmiu chordb, ktore okresla si¢ do dzi$ mianem chordb psychosomatycznych.
Przez kilkadziesiat lat lista byta wykorzystywana w praktyce lekarskiej. Znalazly si¢ w niej:
astma, nadci$nienie tg¢tnicze, atopowe zapalenie skory, choroba wrzodowa zoladka
1 nadczynnos$¢ tarczycy 1 gosciec. Ta pierwsza lista chordb stres zaleznych doprowadzita do
powstania poj¢cia choroby psychosomatycznej, powigzanej z teorig psychoanalizy Z. Freuda.
Zaktadano, ze istnieja dwie kategorie chorob. Pierwsza z nich kategoryzowata choroby
psychosomatyczne, ktore byly efektem zaburzen funkcjonalnych miedzy ciatem a umystem.
W wyniku konfliktu somy 1 psyche, dochodzi do napigcia wewnetrznego, ktorego

konsekwencja jest owrzodzenie zotadka i nadcisnienie. Druga kategoria obejmowata choroby
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somatyczne, dla ktorych czynnik psychologiczny byl bez znaczenia psychogenetycznego.
Wspotczesna wiedza patomechanizméw chordb zamieszczanych na liScie Franza Alexandra
jest inna niz w czasach, w ktorych zostata stworzona. Choroba wrzodowa od dawna byta
wskazywana jako przyczyna stresu. Obecnie wiemy, ze powstanie wrzodow zotadka zwigzane
jest z obecno$cig bakterii Helicobacter pylori. Z kolei reakcja stresowa obniza odpornosé¢
organizmu, co w konsekwencji prowadzi do zwigckszenia podatnosci na dziatanie bakterii

1 Wirusow.
Do najpowazniejszych powiktan zwigzanych ze stresem zalicza sig¢:

o powiklania zdrowia psychicznego oraz zmiany w mézgu: naleza do nich zaburzenia
snu, depresja wywotana stresem, zespol stresu pourazowego, zespot chronicznego
zmeczenia, zaburzenia odzywiania, takie jak anoreksja i bulimia, a takze choroby
neurodegeneracyjne, w tym choroba Alzheimera i choroba Parkinsona;

o powiklania somatyczne: zalicza si¢ do nich otyto$¢, cukrzyce typu 2, miazdzyce,
nadci$nienie pierwotne, zespot metaboliczny (obejmujacy szereg czynnikow
zwigkszajacych ryzyko miazdzycy i cukrzycy typu 2 oraz ich powiktan naczyniowych),
zespot jelita drazliwego oraz schorzenia ginekologiczne, takie jak cykle bezowulacyjne,
nieptodno$¢ 1 zaburzenia miesigczkowania. Inne powiklania obejmuja impotencje,

obnizong jako$¢ nasienia u mezczyzn oraz problemy dermatologiczne (Uszynski, 2009).

Organ, ktéry reaguje na dziatanie stresoréw trwalymi zmianami nazywa si¢ narzadem
koncowym. Istnieje wiele teorii i modeli probujacych wyjasni¢, ktéry narzad stanie si¢ takim

narzagdem. Wsrdd czynnikdéw predysponujacych do tego wymienia si¢:

e czynniki genetyczne: wrodzone predyspozycje do uszkodzen okreslonych narzadow;

e czynniki srodowiskowe: styl zycia i czynniki zewnetrzne, takie jak dieta sprzyjajaca
miazdzycy czy choroby zakazne ostabiajace konkretny narzad (np. zéltaczka);

e stopien zaangazowania narzadu w reakcj¢ na stres: czestotliwo$¢ i intensywnos¢
pobudzania danego organu;

e nieefektywno$¢ mechanizmoéw homeostazy: brak odpowiedniej regulacji organizmu
w reakcji na stres;

e nadczynno$¢ osi  limbiczno-podwzgdrzowo-przysadkowo-nadnerczowej:  zbyt
intensywne dziatanie uktadu odpowiedzialnego za reakcje¢ stresowg (Wilczek-Ruzyczka

i Kwak, 2022).
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Stres oddziatuje nie tylko na nasze emocje i zdolnosci poznawcze, ale rowniez na jako$¢
relacji z otoczeniem. Napigcie wynikajace ze stresu moze prowadzi¢ do wzmozonej drazliwosci
1 irytacji, a takze zwigksza¢ ryzyko zachowan agresywnych i wyladowywania frustracji na
bliskich. Niektore sposoby radzenia sobie ze stresem, takie jak naduzywanie alkoholu czy
objadanie si¢, moga dodatkowo szkodzi¢ zdrowiu i stawac si¢ zrédlem konfliktow oraz stresu
dla oséb z najblizszego otoczenia. (Waszkowska, Potocka i Wojtaszczyk, 2020) Skutki stresu
dla organizmu sg wieloaspektowe 1 majg dalekosi¢zne konsekwencje dla zdrowia fizycznego
oraz psychicznego. Jak wynika z omowionych badan, przewlekty stres moze prowadzi¢ do
szeregu powaznych zaburzen, takich jak: choroby uktadu krazenia, cukrzyca typu 2, zaburzenia
metaboliczne, a takze do problemow natury psychicznej, w tym depresji, lgku czy zespotu
stresu pourazowego. Stres oddzialuje na niemal kazdy aspekt funkcjonowania organizmu,
wptywajac na uktad hormonalny, immunologiczny, nerwowy oraz na procesy poznawcze
i emocjonalne. Dhugotrwata ekspozycja na stresory moze prowadzi¢ do trwalych zmian
w funkcjonowaniu narzadéw, co moze skutkowa¢ przewlektymi chorobami i obnizeniem
jakosci zycia. Zrozumienie mechanizmow, za pomoca ktorych stres wptywa na organizm, jest
kluczowe nie tylko dla diagnozowania 1 leczenia chordb stres zaleznych, ale takze dla
opracowywania skutecznych strategii zarzadzania stresem. Swiadomos$¢ wplywu stresu na
zdrowie moze motywowac do podejmowania dziatan profilaktycznych oraz stosowania technik
redukcji stresu, co moze znaczgco poprawi¢ ogodlne samopoczucie i jakos¢ zycia. W kolejne;j

czesci rozdziatu pracy omowione zostang metody radzenia sobie ze stresem (Sapolsky, 2011).

1.2 Strategie i style radzenia sobie ze stresem

Kazdy cztowiek do$§wiadcza stresu, jednak reakcje na stresory moga si¢ znacznie réznic¢
w zalezno$ci od indywidualnych cech, takich jak temperament, osobowos$¢, doswiadczenia
zyciowe czy stan zdrowia. Podatnos¢ na stres, czyli sktonnos¢ do intensywnego reagowania na
stresory, zalezy od wielu czynnikow biologicznych i psychologicznych, a takze od warunkow
srodowiskowych, w ktorych jednostka si¢ znajduje. Podczas gdy niektérzy ludzie sg bardziej
odporni na stres i potrafig efektywnie radzi¢ sobie z trudnos$ciami, inni moga by¢ bardziej
podatni na jego negatywne skutki. Zrozumienie tych roznic jest kluczowe dla identyfikacji grup
ryzyka oraz opracowania skutecznych interwencji majacych na celu zmniejszenie negatywnego

wpltywu stresu na zdrowie. Strategie radzenia sobie ze stresem odgrywaja istotng role
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w ochronie przed jego negatywnymi konsekwencjami. Moga poméc w przeksztatceniu
potencjalnie destrukcyjnych reakcji na stres w bardziej konstruktywne i adaptacyjne formy
dziatania. Dlatego badanie sposobdéw radzenia sobie ze stresem, w polaczeniu z analiza
czynnikow wplywajacych na podatno$¢ na stres, stanowi wazny obszar zainteresowania

psychologii i medycyny (Talik, 2022).

Radzenie sobie ze stresem jest istotnym czynnikiem modyfikujacym przebieg zdarzenia,
dotyczy to zarowno skutkow bezposrednich stresu jak i tych o dziataniu dtugoterminowym.
W psychologii rozréznione zostalty dwa pojecia zwigzane z adaptacja na stres. Pierwszym
z nich jest odpornos¢ na stres, drugim za$§ radzenie sobie ze stresem. Umiejetno$¢ radzenia
sobie ze stresem jest pojeciem wieloaspektowym 1 ztozonym. Moze dotyczy¢ predyspozycji
nabytych przez cztowieka w drodze jego ewolucji, mowa tu o wszelkiego rodzaju zmianach
fizjologicznych organizmu wystepujacych w odpowiedzi na stresujace sytuacje czy cechy
uktadu nerwowego. Moze dotyczy¢ rowniez wiasciwosci nabytych, ktore jednostka
zaadaptowala w odpowiedzi na stresujace sytuacje. W kontek$cie radzenia sobie ze stresem,
J. Epstein opracowat teoretyczne ramy, ktore podkreslaty znaczenie zarowno swiadomych, jak
i nie§wiadomych proceséw w zarzadzaniu stresem. Wedtug niego sposob, w jaki ludzie radza
sobie ze stresem, jest wynikiem interakcji migdzy tymi dwoma systemami. System
do$wiadczalny moze uruchamia¢ automatyczne, emocjonalne reakcje na stresory, podczas gdy
system racjonalny moze angazowac bardziej refleksyjne, przemyslane strategie radzenia sobie.
Z tego wzgledu podkresla, ze dzigki zdolno$ci uczenia si¢ cztowiek jest w stanie nauczy¢ si¢
nowych technik radzenia sobie ze stresem. Stresowa sytuacja pobudza niejako do aktywnosci
ukierunkowanej na odzyskanie rownowagi pomiedzy wymaganiami a mozliwosciami oraz ma

na celu poprawe stanu emocji.

Zachowanie czlowieka w sytuacjach stresujacych budzito zainteresowanie wielu
uczonych. Wywodzi si¢ z psychoanalizy i uruchamianiu nieSwiadomych mechanizmow
obronnych zwigzanych z osobowos$cig czlowieka. Oficjalnie okre$lenie radzenia sobie ze
stresem w literaturze pojawito si¢ w latach sze$¢dziesiatych. Wspodtczesnie teorie radzenia sobie
ze stresem koreluja z psychologicznym pojeciem stresu. Wedtug R. Lazarusa i S. Folkmana
proces radzenia sobie ze stresem obejmuje stale zmieniajgce si¢ poznawcze i behawioralne
wysitki, ktorych celem jest opanowanie zewnetrznych lub wewnetrznych czynnikow,
okreslanych przez jednostke jako obcigzajace 1 przekraczajace posiadany zasob. W teorii
R. Lazarusa i S. Folkmana radzenie sobie jest pochodng oceny poznawczej sytuacji stresowej,

zewnetrznych wymagan 1 zasobow do dzialania oraz speinia dwie funkcje. Pierwsza z funkcji
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jest przemiana sytuacji na lepsza poprzez zmian¢ destrukcyjnego $rodowiska lub zmiana
szkodliwego dzialania. Drugg funkcja jest kierowanie somatycznymi i subiektywnymi
emocjami, ktore towarzysza stresujgcej sytuacji tak, by byly kontrolowane. Funkcje te czesto
dziatajgc wzajemnie powodujg poprawe poziomu wykonywanych dziatan. Radzenie ze stresem
jest sktadowg procesu oceny poznawczej. Jezeli w wyniku zdarzenia dojdzie do oceny sytuacji
jako stresujacej, to aktywuje si¢ podstawowy proces adaptacyjny zwigzany z radzeniem sobie.
Sam proces radzenia sobie ze stresem jest zalezny od wtdrnej oceny sytuacji, w ktérej dochodzi
do kalkulacji zasobow potrzebnych do sprostania sytuacji. Koniecznym takze jest wg.
R. Lazarusa uznanie roli czynnikdw indywidualnych, sytuacji i wystepujacej migdzy nimi
interakcji. Proces ten jest zalezny od zdrowia, energii, wsparcia spotecznego, sytuacji
materialnej, cech osobowosci i1 temperamentu osoby oraz ograniczen Srodowiskowych.
Okreslenie radzenia sobie ze stresem ma trzy odniesienia znaczeniowe, ktore si¢ wzajemnie
uzupetniajg i dotycza procesu, strategii i stylu. W pierwszym ujeciu, traktujagcym radzenie sobie
ze stresem jako proces, dostrzegana jest dynamika pomiedzy jednostka a otoczeniem, ktore to
wzajemnie na siebie oddziatywaja, powodujac zmiany warunkéw sytuacyjnych (Mankowska,
2017). Proces ten jest dynamiczny, ztozony, zmienny w czasie i mocno zalezny od rozwoju
stresujacej sytuacji. Jego inicjatorem jest poznawcza ocena znaczenia danej sytuacji tzw. ocena
pierwotna jak i ocena mozliwych wariantéw radzenia sobie, ktére nazywamy ocena wtdrna.
Proces ten kontynuowany jest przez caty czas trwania sytuacji stresowej, przez co dochodzi do
zmian w pierwotnej ocenie sytuacji, ktore z kolei oddziatywaja na proces radzenia sobie ze
stresem. Ciggla dynamika procesu w konfrontacji z trudng sytuacja zachodzi nieprzerwalnie

1 jest skorelowana z cechami osobowosci (Oginska-Bulik, 2014).

Drugim odniesieniem znaczeniowym radzenia sobie ze stresem jest strategia. Strategie
obejmuja rézne formy dzialan i reakcji, ktore cztowiek podejmuje lub uruchamia w konkretnej
sytuacji stresowej, aby zmieni¢ t¢ sytuacje lub ztagodzi¢ jej skutki. Stanowig one ztozong
aktywnos$¢ sktadajaca si¢ z drobnych zachowan, ktére mozna wyrdézni¢ w calym procesie
radzenia sobie ze stresem. Sa to wysitki poznawcze i behawioralne, podejmowane przez
jednostke w odpowiedzi na konkretng sytuacje¢ stresowa. Wybor strategii radzenia sobie zalezy
nie tylko od rodzaju sytuacji stresowej i indywidualnego stylu osoby, ale réwniez od
sktadnikow osobowosci, takich jak optymizm, poziom samooceny czy lekliwos$¢. Na wybor
strategii wptywaja takze wiek, pte¢, wyksztatcenie oraz aktualny stan psychofizyczny. Podjeta
strategia jest zatem wynikiem ztozonego oddziatywania tych zmiennych, co prowadzi do

znacznej réznorodnosci w zachowaniach, réznych oséb w tych samych sytuacjach stresowych
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oraz do zmiennosci zachowania tej samej osoby w réznych sytuacjach. Jedng z najbardziej

znanych klasyfikacji strategii radzenia sobie ze stresem jest ta zaproponowana przez

R. Lazarusa 1 S. Folkmana, w ktorej wyrdzniono rézne kategorie zachowan mogacych

wystgpi¢ w sytuacjach stresowych.

Do kategorii tych zaliczamy:

poszukiwanie informacji, ktore ma na celu zdobycie koniecznej wiedzy do podjecia
decyzji, ktora zaradzi problemom lub doprowadzi do przewartosciowania szkody;
bezposrednie dziatanie, obejmujace wszelkie czynno$ci zmierzajace do uporania si¢ z
transakcja stresowg;

powstrzymanie si¢ od dziatania, ktére czasem jest zdecydowanie korzystniejszym
rozwigzaniem sytuacji stresowej;

procesy intrapsychiczne, ktorych  zadaniem jest regulowanie  emocji
wspottowarzyszacych sytuacje stresowa i oddalenie si¢ od zagrozenia w celu uzyskania

samokontroli prowadzacej do samouspokojenia (Mankowska, 2017).

Strategie radzenia sobie ze stresem definiowane s3 w dwoéch aspektach. Pierwszym

z nich sg strategie ukierunkowane na problem, ktére polegaja na dazeniu do osiagnigcia celu

mimo stresujacej sytuacji. W tym przypadku wyréznia si¢ dwie formy dziatania: konfrontacje,

czyli obron¢ lub walke o to, co osoba chce osiggna¢, oraz planowe rozwigzanie problemu

(Heszen, 2013). Drugim z rozpatrywanych aspektow strategii radzenia sobie ze stresem jest

ukierunkowane na emocje, ktore maja na celu redukcje¢ negatywnych odczu¢, zamiast realizacji

konkretnego celu. Mogg one przybiera¢ rozne formy, takie jak:

dystansowanie si¢ — unikanie problemu, aby si¢ od niego oddali¢;

samo obwinianie si¢ — krytykowanie samego siebie lub zachowania autoagresywne;
nadmierna samokontrola — powstrzymywanie negatywnych emocji i1 wymuszanie
pozytywnego mys$lenia;

pozytywne przewarto§ciowanie — zmiana spojrzenia na sytuacj¢ stresowa, aby
zmniejszy¢ poczucie straty lub porazki;

poszukiwanie wsparcia — szukanie pomocy 1 wsparcia emocjonalnego lub materialnego

u innych ludzi lub w instytucjach (Mankowska, 2017).
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Podejscie koncentrujace si¢ na réznicach indywidualnych czlowieka ujmuje radzenie
sobie ze stresem w kategoriach stylu. Mozna go zdefiniowa¢ jako tendencj¢ do stosowania
w roznych sytuacjach stresowych, specyficznych dla danej jednostki sposobow radzenia sobie
ze stresem w celu jego zniwelowania lub redukcji. O ile strategie radzenia sobie ze stresem sg
specyficzne dla danej sytuacji, o tyle sposdb radzenia sobie ze stresem jest charakterystyczny
dla danej jednostki. Sposdb prezentowanego stylu radzenia sobie ze stresem jest
uwarunkowany wrodzonym typem uktadu nerwowego zwanego temperamentem. Liczne
badania wykazaty, ze rdznice indywidualne w zakresie podejmowanych stylow radzenia sobie
ze stresem s3 w duzej cze$ci uwarunkowane genetycznie. Najpopularniejszym podzialem styli
radzenia sobie ze stresem jest podziat wg. N. Endlera i J. Parkera (Sygit-Kowalska, 2014).
Opiera si¢ na ujeciu stresu w sposob relacyjny i1 odwotuje si¢ do kategorii zachowan
zaprezentowanych przez R. Lazarusa i S. Folkmana, takich jak: poszukiwanie informacji,
bezposrednie dziatanie, powstrzymanie od dziatania i procesy intrapsychiczne. N. Endler
1J. Parker wyrdznili trzy style radzenia sobie ze stresem: styl skoncentrowany na zadaniu, styl
skoncentrowany na emocjach, styl skoncentrowany na unikaniu. Styl skoncentrowany na
zadaniu polega na podejmowanie dziatan w celu rozwigzania problemu i zmniejszenia stresu.
Angazuje procesy poznawcze lub proby dokonania zmiany sytuacji stresowej. Styl
skoncentrowany na emocjach to styl, gdzie koncentrujemy si¢ na wtasnych uczuciach oraz na
technikach regulacji i kontrolowaniu wtasnych emocji zwigzanych ze stresujgca sytuacja. To
dziatania skoncentrowane na emocjach prowadza do myslenia zyczeniowego, fantazjowania,
anie do racjonalnych sposobow rozwigzania problemu. W dtuzszej perspektywie moze to
potegowad napigcie 1 stres wewnetrzny. Kolejnym stylem funkcjonowania w przypadku
sytuacji stresowej jest koncentracja na unikaniu. W przypadku zastosowania tej taktyki
dochodzi do wystrzegania si¢ konfrontacji z problemem, myslenia o nim i angazowanie w celu
znalezienie racjonalnego rozwigzania. Unikajgc rozwigzania sytuacji stresowej dochodzi czesto
do zaangazowania w czynno$ci zastgpcze, m.in.: sen, objadanie si¢, ogladanie telewizji badz

wzmozone kontakty towarzyskie w celu ,,zabicia mys$li” (Mankowska, 2017).

Wszelkie przeprowadzone badania wskazuja, ze radzenie sobie ze stresem zalezy od
zmiennych osobowos$ciowych, ktorych wptyw objawia si¢ poprzez dobor wybranej strategii
zarzadzania stresem 1 rzadszym stosowaniu innych. Osobowo$¢ wg. N. Bolgera
1 A. Zuckermana definiuje nie tylko wybor, ale efektywno$¢ obranej strategii. Skutecznos$¢ jak
1 zastosowanie okreslonego stylu radzenia sobie ze stresem w duzej mierze zalezy od

wrodzonych cech temperamentu. Badania przeprowadzone przez J. Sterlau wskazuja zwigzek
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pomiedzy stylami radzenia sobie ze stresem ukierunkowanymi na dziatanie, a wybranymi
cechami temperamentu jak zywotnos¢. Z kolei reaktywno$¢ emocjonalna, ktora jest sktadowa
temperamentu faczona jest ze stylem radzenia sobie ze stresem nastawionym na emocje. Z duzg
ostroznos$cig nalezy przyjmowacé zatozenia, ze pewne sposoby radzenia sobie sg lepsze od
innych. Badania wskazujg wyzszo$¢ mechanizméw kontroli nad mechanizmami obronnymi.
Aktywna postawa wobec sytuacji stresowej, wszelki podjety wysitek jest korzystniejszy dla
adaptacji niz bierna postawa. W sytuacjach kontrolowanych, gdzie przebieg wydarzen jest
zalezny od dziatan jednostki, style konfrontacyjne oparte na dziataniu sg z kolei zdecydowanie
lepsze. Natomiast w sytuacjach niekontrolowanych lepiej poradza sobie osoby z tendencja do
unikow. W sytuacjach, gdy dzialanie nie moze by¢ kontrolowane, wszelkie strategie
konfrontacyjne moga obcigza¢ emocjonalnie. Strategie oparte na emocjach i unikaniu nie
prowadzg do rozwigzania problemu, a pomagajg przezwycigzy¢ przykre emocje, co czgsto
stanowi punkt wyjscia do rozwigzania stresujacej informacji (Talik 1 Szewczyk, 2010).
Przyktadem takiego wydarzenia jest uwiezienie w wyniku jakiej$§ katastrofy, gdzie jedynym
rozwigzaniem jest oczekiwanie na pomoc z zewnatrz. W takiej sytuacji strategie emocjonalne
sg bardziej pomocne. Nieefektywny styl radzenia sobie ze stresem powoduje, iz sytuacja
stresujgca si¢ nie poprawia, czesto dochodzi do jej pogorszenia lub moze sta¢ si¢ ogniskowa
nowej niepozadanej sytuacji. Cztowiek, ktory wykazuje si¢ matg odpornos$cia, wytrzymatos$cia
wysoka reaktywnoscig, neurotyzmem przy jednoczesnym doborze zbyt kosztownego dla
organizmu strategii zarzadczej moze doprowadzi¢ do pogorszenia sytuacji, bezsilnosci,
wyczerpania, zm¢czenia i depresji. W przypadku gdy strategia radzenia sobie ze stresem okaze
si¢ efektywna, zauwazalny zostaje swego rodzaju ,,zysk™ dla organizmu przejawiajacy si¢
zmniejszeniem stresu odczuwalnego, oszczednoscig zasobow 1 kompetencji zaradcze;j.
Elastyczne stosowanie strategii radzenia jest narzedziem, ktore jest predykatorem dobrego
stanu zdrowia. Z tego wzgledu wazne jest by w sytuacjach stresowych, gdy obrana metoda nie

dziata, nalezy skorygowac dziatanie i obra¢ nowa metode (Sapolsky, 2011).

Podsumowujac, rdéznorodnos¢ stylow radzenia sobie ze stresem odzwierciedla
unikalno$¢ naszych osobowosci, doswiadczen i potrzeb. Niezaleznie od tego czy preferujemy
styl skoncentrowany na dziataniu, emocjonalny czy unikowy, kluczowe jest, aby uzupetiac je
o konkretne dzialania, ktore skutecznie redukujg stres. Regularna aktywnos$¢ fizyczna, jak
jogging czy joga, moze doskonale wspiera¢ tych, ktoérzy radzg sobie poprzez aktywne
rozwigzywanie problemow. Z kolei praktyki medytacyjne i techniki oddechowe moga by¢

szczegblnie pomocne dla osob, ktore potrzebuja ukierunkowania na kontrolg emocji. Wreszcie,
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czas spedzony na hobby, kontakt z naturg czy spotkania z bliskimi mogg stanowi¢ wsparcie dla
0sob preferujacych styl unikania, dostarczajac im bezpiecznych i relaksujacych sposobow na

oderwanie si¢ od stresujacych sytuacji.

Nie ma jednego, uniwersalnego sposobu na radzenie sobie ze stresem. Dlatego warto
eksperymentowac z r6znymi metodami i wigczaé je do swojego stylu zycia w taki sposob, aby
tworzy¢ zbalansowang 1 efektywna strategie. Dzigki temu bedziemy w stanie nie tylko
skuteczniej reagowac na stresujace sytuacje, ale takze budowa¢ dtugoterminowg odpornos¢

psychiczng, prowadzac zycie petne harmonii i rtwnowagi.
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Rozdzial 2. Stres w sferze zawodowej i rodzinnej

2.1 Stres zawodowy

2.1.1 Zroédla i specyfika stresu zawodowego

W ostatnim czasie pojawil si¢ znaczny wzrost zainteresowania problematyka stresu
zawodowego. Stres jest wskazywany jako jedno z gldownych zagrozen zwigzanych z miejscem
pracy. Wyniki badan pokazuja, ze 40% ankietowanych przez ,,National Life” uznalo swoja
prace za wysoce stresujaca, podczas gdy 29% pracownikow ankietowanych przez Uniwersytet
Yale uznalo swoja prace za stresujacg (Luczak i Zoierczyk-Zdreda, 2002). Przedmiotem
badan dzialu psychologii pracy, zwanej tez psychologia organizacyjng, jest problematyka
zachowan czlowieka w organizacji 1 konsekwencji tych dziatan na sfer¢ zycia spotecznego,
rodzinnego 1 jednostkowego. Kazde z miejsc pracy moze by¢ zrodtem stresu w sytuacji, gdy
pracownik ma do czynienia z stresorami, ktore powoduja stan napiecia i wywotuja silne emocje.
Praca tuz obok rodziny jest najwazniejszym czynnikiem wpltywu na psychospoleczne
funkcjonowanie cztowieka. Moze by¢ stymulatorem rozwoju, powodowaé zadowolenie
z zycia, by¢ bodzcem wzrostu poczucia wiasnej wartosci 1 zrédtem zadowolenia z zycia. Moze
jednak prowadzi¢ do wewnetrznych frustracji, napigcia, niskiej samooceny i1 powstania
objawow psychosomatycznych. Ujecie transakcyjne wskazuje, ze $rodowisko pracy, jego
cechy, warunki wykonywanej pracy nalezy odnies¢ do ich relacji z jednostkg. Te same warunki
stresogenne moga by¢ przyczyng odmiennych skutkéw u roéznych oséb. Warunki pracy,
obiektywnie rzecz biorgc moga by¢ ciezkie dla wszystkich jednostek, ale wystgpienie
niepozadanych reakcji stresowych uzaleznione jest od cech podmiotowych cztowieka.
Definicja wskazuje niedopasowania si¢ jednostki i jej sSrodowiska pracy, wymagania pracy sa
nieodpowiednie w stosunku do mozliwosci cztowieka, co jest efektem wystapienia stresu
w pracy. Sita stresogennosci pracy zalezna jest od stopnia w jakim postawione wymaganie nie

sga mozliwe do spelnienia (Mankowska, 2017).

Wspoélczesny $wiat pracy charakteryzuje si¢ dynamicznymi zmianami, rosngcymi
wymaganiami oraz presja na efektywno$¢, co sprawia, ze stres stal si¢ powszechnym
doswiadczeniem pracownikow. Niezaleznie od sektora czy stanowiska pracownicy coraz
czesciej spotykaja si¢ z roznorodnymi faktorami, ktére prowadzg do napiec i niepokoju. Analiza

czynnikoéw stresogennych pozwala lepiej zrozumie¢ mechanizmy, ktére prowadzg do napigcia
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w §rodowisku pracy, a tym samym na wypracowanie skutecznych strategii zarzadzania stresem
w organizacjach. M. Loboda definiuje stresory jako wszelkie formy interakcji z otoczeniem,
ktorych przyczynag jest doswiadczenie stresu. Wedlug definicji B. Dudka i wspotpracownikow
kazda cecha pracy i warunkoéw jej wykonywania moze okaza¢ si¢ stresorem, jezeli w wyniku
jej oddziatywania w sposob subiektywnej interpretacji wywota stan napigcia zwany stresem.
Czynniki, ktére sprzyjaja pojawieniu si¢ stresu zawodowego moga pochodzi¢ z réznych zrodet
klasyfikowanych w ujeciu grupowym, opartym na teoretycznych modelach wplywu
srodowiska pracy 1 czynnikow stresogennych (Kraczla, 2013). Wyrdzniamy czynniki
o charakterze bezposrednim, oddziatywujace na zdrowie - s3 to czynniki fizyczne jak réwniez
czynniki psychospoteczne, ktéorych ewentualny szkodliwy wplyw jest zdeterminowany
psychologiczng oceng znaczenia dla jednostki. Wiele z zagrozen fizycznych poddano badaniom
w celu okreslenia ich wptywu na psychologiczne poczucie stresu jak i rowniez zdrowia.
Dziatania o tym charakterze maja znaczenie obiektywne, czyli funkcjonuja w sposob
niezalezny od percepcji pracownikow. Ich policzalny i mierzalny charakter daje mozliwo$¢
cigglego monitorowania. Do fizycznych zrddet stresu zaliczamy: hatas, wibracjg,
nieodpowiednig temperatur¢, zanieczyszczenie powietrza, kontakt z substancjami
szkodliwymi, prace na wysokoSciach, prace w wodzie, w miejscu zatloczonym
i niedostatecznie na§wietlonym. Niektore z czynnikow fizjologicznych np. hatas moga by¢
takze bodzcem psychologicznym. W wysokim natezeniu hatas skutkuje uszkodzeniem ucha
srodkowego 1 wewnetrznego w nizszym za$ doprowadza do znieksztatcenia procesu
komunikacji, a w dlugim okresie powoduje irytacj¢, napigcie i stres (Mankowska, 2017).
Kolejnym Zrédlem stresu w pracy sa czynniki psychospoteczne, ktére dotycza jej tresci,
organizacji 1 warunkoéw, ocenianych subiektywnie przez jednostke jako wywotujace stan
dhugotrwatego 1 niekorzystnego napigcia organizmu. Ponizej zaprezentowano podziat

podstawowych, psychospotecznych zrddet stresu.
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Rysunek 4. Podzial zagrozen psychospotecznych w pracy.

Zagrozenia psychospoleczne w pracy

Dotyczqce kontekstu pracy Dotyczgce tresci pracy
Kultura i funkcjonowanie organizacji Obciazenie praca i tempo pracy
Rola pracownikow w organizacji Rozklad czasu pracy
Zakres decyzji i kontroli Projekt zadania
Stosunki interpersonalne w pracy Srodowisko pracy oraz wyposazenie

Rozwoj kariery

Nieodpowiednie style kierowania

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie: (Oginska-Bulik i Juczynski, Osobowosé, stres a
zdrowie, 2008).

Podziat ten obejmuje czynniki zwigzane z kontekstem pracy oraz trescig pracy.
Czynniki zwigzane z kontekstem pracy postrzegane sg za bardziej zagrazajace 1 towarzysza
zjawisku wypalenia zawodowego. Pierwsza grupa zagrozen dotyczaca kontekstu pracy
wyszczegllnia aspekt kultury i funkcjonowania organizacji. Opieraja si¢ one na trzech
podstawowych zatozeniach: dotyczacych srodowiska, wykonywania zadan i rozwigzywania
problemow oraz miejsca rozwoju. W przypadku pojawienia si¢ w jednym z tych czynnikow
subiektywnie niskiej oceny jako$ci, dochodzi do wystapienia sytuacji stresowej dla

pracownika.

Kolejnym stresujacym doswiadczeniem dla pracownika jest jego niejasna rola lub
ewentualny konflikt r6l w organizacji. Nieprecyzyjny zakres obowigzkow i oczekiwan na
stanowisku powoduje wewnetrzng frustracje. Moze réwniez dojs¢ do konfliktu 16l
spowodowanego sprzecznoscig odgrywanej roli z wyznawanymi wartosciami lub ich ogdlng

rozbiezno$cig. Wewnetrzny niepokdj moze by¢ rowniez efektem przecigzenia spowodowanym
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trudnos$ciami zwigzanymi ze sprostaniem postawionych obowigzkow. Z drugiej strony niepeine
wykorzystanie umiejetnosci indywidualnych jednostki przez organizacje wiaze si¢ z niskim
poczuciem satysfakcji, mniejszym zaangazowaniem 1 napi¢ciem psychicznym. Kolejnym
czynnikiem wywotujacym stres pracownika jest problem braku kontroli w pracy jak
1 mozliwosci uczestnictwa w procesie decyzyjnym. Brak otrzymywanej informacji zwrotnej,
niemozno$¢ wyrazenia swojej opinii jest taczony nie tylko z stresem, ale w dtuzszym okresie
z wystepowaniem apatii, depresji, wyczerpaniem i niskg samoocena. Wysoko sformalizowana
organizacja, ktéra czesto nie liczy si¢ z osobowymi potrzebami pracownikéw, doprowadza do
narastania wewnetrznej frustracji pracownikéw. Stosunki interpersonalne w miejscu pracy maja
réwniez ogromny wplyw na poziom odczuwalnego stresu. W organizacji wyszczegdlniono trzy
typy relacji interpersonalnych: z przetozonym, z podwladnymi i innymi pracownikami tego
samego szczebla. Niski poziom wsparcia ze strony reprezentanta kazdej z grup jest zwigzany
z poczuciem wyczerpania, frustracji, niskim poziomem zadowolenia z pracy, jak i wyzszym

ryzykiem wystepowania chordb naczyniowych (Kraczla, 2013).

Zjawiskiem silnie zwigzanym ze stresem w miejscu pracy jest mobbing, ktory jest
ekstremalnym stresorem. Zjawisku temu sprzyja niewlasciwa kultura organizacyjna oparta na
niepoprawnej komunikacji interpersonalnej oraz nieodpowiedni styl kierowania stosowany
przez przetozonych. Styl zarzadzania warunkuje zarOwno poziom wystepowania stresu
w zespole jak 1 w dalszym okresie ma wplyw na ekonomiczny aspekt przedsigbiorstwa
(Erenkfeit, Dudzinska i Indyk, 2011). Czynnikiem stresogennym w miejscu pracy moze by¢
réwniez $ciezka kariery. Aktualny status zawodowy niezgodny =z aspiracjami, jak
1 umiejetnosciami pracowniczymi, brak oczekiwanego rozwoju moze by¢ potencjalnym
zrédtem wystepowania stresu u pracownikow. Brak perspektyw rozwoju, niski poziom
wynagrodzenia, niepewnos¢ kariery moze przyczynia¢ si¢ do powstania wewngtrznego

napigcia (Syper-Jedrzejak, 2014).

Kolejng grupa zagrozen odczuwalnych jako stresujace sg zagrozenia psychospoteczne
dotyczace tresci pracy. Pierwszym z zagrozen nalezacych do tej grupy jest obcigzenie pracg
1 tempo pracy. Zjawisko presji czasu w §rodowisku pracy jest obecnie bardzo powszechnym
1 najczescie] wymienianym stresorem wsrod pracownikow. Zbyt krétkie terminy wykonywania
zadania, system pracy regulowany przez maszyny doprowadza do obcigzenia fizycznego
organizmu, a takze powoduje presj¢ psychiczng. Wewnetrzng frustracj¢ moze rdwniez
spowodowa¢ niedocigzenie praca, ktore wptywa na brak poczucia wilasciwego rozwoju

zawodowego (Stavroula 1 Aditya, 2013). Innym niezwykle waznym aspektem stresogennym
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jest rozktad czasu pracy, mowa tu o pracy zmianowej i zbyt dlugich godzinach pracy. Dlugie
godziny spedzone w pracy doprowadzaja do przemeczenia organizmu, ktére wywotuje
wewnetrzny niepokdj 1 skutkuje zwigkszeniem prawdopodobienstwa wystgpienia chordb
naczyniowych. Praca w trybie zmianowym doprowadza do zaburzenia rytmu serca i schematu
snu, co przyczynia si¢ do wewngtrznego rozregulowania organizmu, ktorego skutkiem jest
stres. Ruchomy czas pracy, jak rowniez pozbawiony elastycznosci grafik i nieprzewidywalne

godziny pracy moga by¢ przyczyna stresu dla pracownikow (Kuleta, 2016).

Nastepnym zrodtem stresu zamieszczonym na rycinie jest projekt zadania. Pojecie to
zwigzane jest ze specyfika i natura wykonywanych zadan oraz postawionych obowigzkow.
Badania wskazujg kilka zagrozen w tym obszarze, ktore mogg by¢ przyczyng stresu. Wsrod
tych czynnikdw mozemy wymieni¢: stabg jakos$¢ pracy, brak mozliwo$ci uczenia si¢, niepeine
wykorzystanie umiejetnosci jednostki, sprzeczne wymagania czy powtarzalno$¢ i monotoni¢
pracy. Praca monotonna moze przyczyni¢ si¢ do poczucia nudy, ktére prowadzi w dluzszym
okresie do niepokoju, depresji 1 ogolnego pogorszenia stanu organizmu. Wsrod sktadowych
projektu zadania dla pracownika waznym aspektem jest rowniez informacja zwrotna. Jej brak
moze powodowaé niepewno$¢ pracy lub ewentualnego przysztego zatrudnienia w danej

organizacji i jest rowniez jednym z wielu Zrddet stresu pracowniczego (Ober i Karwot, 2017).

2.1.2 Stres menadzerski

Kierowanie ludzmi w roéznych instytucjach jest przedmiotem badan wielu dziedzin
naukowych. Wiedza na temat zarzadzania ludZmi ma duze znaczenie praktyczne w kregach
menadzerskich. Menadzer to osoba posiadajgca kwalifikacje techniczne, fachowe, kompetencje
umystowe, interpersonalne i umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Stanowiska menadzerskie,
w zalezno$ci od szczebla zarzadzania, cechuja si¢ wysokim poziomem odpowiedzialnosci
i zakresem prac wplywajacym na efektywno$¢ pracy zespotu. H. Minitzberg uwaza
menadzerow za specjalna grupe ludzi, ktéra na co dzien zmaga si¢ z trudnymi sprawami.
Menadzerzy osiagaja nakreslone im przez organizacje cele za posrednictwem kierowania praca
innych ludzi, za ktora sa odpowiedzialni. Wielu badanych na przestrzeni lat wyodrebniato
strategiczne umiejetnosci tego zawodu, ktore stawaly si¢ czynnikiem sukcesu. Ponizszy
rysunek prezentuje kluczowe umiejetnosci menadzerskie z podzialem na umiejetnosci osobiste,

interpersonalne i techniczne (Wachowiak, 2002).
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Kluczowe umiejetnosci menadzerskie
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}

Interpersonalne
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Rozwijanie i doskonalenie
samoswiadomosci

Organizacja prac zespolowych
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podejmowaniu waznych decyzj

}
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Kierowanie emocjami w
sytuacjach trudnych

Zdobywanie doswiadczenia w
pracy kierowniczej

¥

Tworcze wykorzystanie
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|

v

Delegowanie zadan

Dzielenie sie nabyta wiedza,
doswiadczeniem

¥

\

Wrykrywanie i kierowanie
konfliktem

Budowanie autorytetu
wiasnego wizerunku

!

v

Ksztaltowanie wiasciwych
relacji z wspolpracownikami

Zdobywanie 1 rozwoj wiedzy
menadzerskiej

v

Motywacja podwiadnych

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: (Zukowski, 2008).
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Menadzerskie umiej¢tnosci osobiste zostaty nazwane, poniewaz glgbsze zrozumienie

samego siebie, wlasnych emocji jest niezwykle pomocne w kontaktach zpodwladnymi,

klientami i innymi partnerami organizacyjnymi. Rozwijanie i doskonalenie samo$wiadomosci,

ktora znajduje si¢ w grupie cech osobistych, pozwala wskaza¢ racjonalng wiedze z zakresu

wilasnych mocnych i stabych stron i ich wykorzystaniu w pracy kierowniczej. Kierowanie

emocjami i sposoby radzenia sobie ze stresem to niezwykle wazna cecha menadzera, ktéra

pomaga mu w trudach codziennych obowiazkéw zwigzanych z wykonywanym zawodem.

Menadzer w swojej pracy nieustannie powinien zdobywac¢ wiedze techniczng, poglebiac ja,

a takze nabywa¢ nowe umiejetnosci menadzerskie. Wazne, by posiadane umiejetnosci potrafit
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w kreatywny sposob wykorzysta¢ i zacheci¢ do efektywnego ich uzywania przez cztonkow
zespotu. Propagowanie nowych rozwigzan w swoim zespole prowadzi do ogélnej aktywizacji.
Uczciwo$¢, wysoka kultura osobista, adekwatne zastosowanie stylow zarzadzania 1 wiasciwa

komunikacja to czynniki stanowiace o autorytecie osobistym menadzera (Smietanska, 2017).

Efektywne zarzadzanie jest rowniez sztuka wilasciwego formulowania celéw
1 umieje¢tnosci  interpersonalnych. W grupie umiejetnosci interpersonalnych kluczowe
znaczenie ma wspierajagca komunikacja z ludzmi. Menadzer powinien posiada¢ umiejetnosé
skutecznego porozumiewania si¢ z innymi ludzmi, zwigztego formulowania mysli,
prezentowania omawianych zagadnien, a takze umiejetno$¢ stuchania. Menadzer by moc
realizowaé zadania i cele jakie zostalty mu wskazane przez organizacje, musi ksztattowac
pozytywne 1 wlasciwe relacje z innymi pracownikami w przedsiebiorstwie. Dodatkowo w celu
efektywnego dzialania zespolu, wazne by posiadat umiejetnosci organizacji pracy grupowej
oraz zachecat do wspolnego podejmowania decyzji. Jesli podwladni czuja sie czg$cia zespotu,
z wigkszym zaangazowaniem wykonujg swoje obowigzki. Wiekszos¢ celow jakie zostaty
postawione przed menadzerem wykonuje on za posrednictwem innych ludzi, dlatego waznym
aspektem jest wlasciwe ich motywowanie. Umiejetnosc ta jest niezwykle wazna dla menadzera,
gdyz odpowiednie stymulowanie innych, pozwala na delegowanie zadan i uprawnien na nizsze
szczeble zarzadzania. Zbyt duza ilo$¢ podejmowanych decyzji moze powodowac nasilenie si¢
stresu menadzera. W zespole czgsto moze dochodzi¢ do konfliktow miedzy
wspotpracownikami, z tego wzgledu menadzer powinien cechowac si¢ zdolno$ciami ich
wczesnego wykrywania, jak i skutecznego kierowania nimi co niewatpliwie przyczyni si¢ do

efektywniejszej pracy zespotu (Jemielniak 1 Kozminski, 2011).

Zaprezentowany powyzej zestaw umiejetnosci jest przykladem wzorcowego
zachowania menadzera. Dodatkowo niezwykle wazne sa umiejetnosci techniczne, ktore
pozwalaja wykonywaé prace zgodnie z przyjetymi standardami. Zakres umiejetnosci
menadzerskich stanowi nie lada wyzwanie w codziennym procesie koordynowania pracy
zespolowej. Moze by¢ przyczyna wielu nerwowych sytuacji. Dlatego umiejetne zarzadzanie

stresem wlasnym i podwtadnych jest jedng z kluczowych dziatan menadzera (Zukowski, 2008).

Do gtownych zadan wykonywanych przez menadzerow nalezy kierowanie praca
innych, a takze branie odpowiedzialnos$ci za t¢ prace. W najogélniejszym podziale gtéwne
zadania menadzera opierajg si¢ na planowaniu, organizowaniu, kontrolowaniu i kierowaniu.

Podejmowanie decyzji to kluczowa rola menadzera, ktéora wyrdznia go na tle innych
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pracownikow. Psychologowie w organizacjach, nakreslajac sylwetke menadzera, wskazuja na
jego wysokie umiejetnosci fachowe, wysokie zmotywowanie jak rowniez umiejetno$¢ pracy
pod wptywem presji czasu i stresu. Szeroki wachlarz wymagan wobec pracownikow wyzszego
szczebla, wysoki nacisk na efekt 1 osiggnigcie celow jest przyczyng wielu wewnetrznych napieé
emocjonalnych (Terelak J. , 2007). Ponizszy rysunek klasyfikuje podziat czynnikow stresu

menadzerskiego.

Rysunek 6. Podziat czynnikéw stresu menadzerskiego.

Czynniki stresu menadzerskiego

—— zwigzane z wykonywang praca

—— Zwigzane z petniona rola

—— zwigzane z rozwojem kariery

zwiazane z strukturg organizacyjna i atmosfera w pracy

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: (Terelak J. , 2007).

Pierwsza grupa czynnikow stresowych sg te zwigzane z wykonywang pracg. Mowa tu
o warunkach pracy, ktore sg przyczyng chorob fizycznych i psychicznych. Zbyt dtugi tydzien
pracy prowadzi do przemgczenia organizmu, a z czasem moze skutkowaé wystepowaniem
stanow depresyjnych. Przecigzenie pracg jest skorelowane z wystepowaniem wskaznikéw
stresu, takimi jak: szukanie zapomnienia w uzywkach, absencja w pracy, brak motywacji
1 obnizenie wlasnej wartosci. Spedzanie dtugich godzin w pracy moze by¢ postrzegane jako
nobilitacja w pewnych $rodowiskach, jednak w dtuzszej perspektywie korzysci z tego ptynace

moga by¢ watpliwe (Baszczynska, Nowak, Kabalski, Szwajcar 1 Syper-Jedrzejak, 2022).

Kolejnym stresorem w pracy menadzera sa czynniki zwigzane z pelniong rola
w organizacji 1 panujagcymi w niej zasadami. Zawod menadzera wigz¢ si¢ w wysoka
odpowiedzialno$cig za innych ludzi, stres z nig zwigzany moze przyczyni¢ si¢ do choroby
wiencowej. Odpowiedzialno$¢ menedzera za swoj zespot jest kompleksowa 1 obejmuje nie

tylko osigganie wynikow, ale takze zarzadzanie ludzmi, dbanie o ich rozwoj, motywacj¢ oraz
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dobrostan. Szybki postep technologiczny, coraz to wigksze wymagania odno$nie do wydajnosci
pracy przyczyniaja si¢ do narastajacego niepokoju. Z drugiej za$ strony menadzer, ktory nie ma
mozliwosci uczestniczenia w procesie decyzyjnym i wplywu na decyzje w organizacji moze
odczuwac z tego tytutu napiecie. Innym z czynnikdéw stresu w pracy menadzera sa stosunki
interpersonalne w niej panujace. Czgsto rozrost firmy powoduje zwigkszenie biurokracji,
rywalizacje, alienacj¢ 1 nastawienie na osiggnigcie celow. W takim podej$ciu kierownik ma
utrudniony kontakt z personelem i przetozonymi, za$ o jego efektywnosci $wiadcza wytacznie

liczby 1 wskazniki (Sekscinska, 2011).

Dodatkowym zrdédtem stresu w pracy na stanowiskach kierowniczych moze by¢ rozwdj
wlasnej kariery. Czgsto stanowiska wysokiego szczebla wigzg si¢ z wysoka rotacja
1 niepewnoscig. Stres menedzera w organizacji czg¢sto spowodowany jest czynnikami
zwigzanymi zardwno ze strukturg organizacyjna, jak i atmosfera w pracy. Ztozonos¢ hierarchii,
niejasne role, zmiany organizacyjne, toksyczna kultura pracy, konflikty interpersonalne, presja
wynikéw, brak wsparcia i nadmierne obcigzenie pracg to gldéwne zrodia stresu, ktore moga

wptywac na efektywnos$¢ 1 dobrostan menedzera (Terelak J. , 2007).

Stresory moga prowadzi¢ do tzw. ,choréb dyrektorskich”, czyli dolegliwosci
zdrowotnych typowych dla kadry zarzadzajacej. Nalezg do nich migdzy innymi choroby serca,
nadci$nienie, zaburzenia snu, wypalenie zawodowe, a takze problemy psychiczne, takie jak
chroniczny stres czy depresja. Skuteczne zarzadzanie stresem jest kluczowe dla zdrowia
1 efektywnosci menedzerow oraz dla dlugoterminowego sukcesu organizacji (Kozusznik,

2010).

2.2 Stres w rodzinie

Stres w rodzinie jest nierozerwalnie zwigzany z petnieniem roéznych rol spolecznych,
ktore czgsto nakladajg si¢ na siebie i prowadza do konfliktow interesow oraz napigé
emocjonalnych. Wspotczesny pracownik 1 rodzic jest zmuszony balansowa¢ miedzy
wymaganiami zawodowymi, a obowigzkami rodzinnymi, co moze by¢ zréodlem znacznego
obcigzenia psychicznego. Z jednej strony praca zawodowa wymaga poswigcenia,
zaangazowania 1 czg¢sto duzej elastycznos$ci czasowej, z drugiej za$, rola rodzica wigze si¢
z odpowiedzialno$cig za wychowanie dzieci, dbanie o dom oraz wspieranie partnera. Ten

podziat r6l bywa trudny do pogodzenia, zwilaszcza gdy obie sfery zycia stawiajg przed
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jednostka wysokie wymagania. Brak rownowagi migdzy pracg a zyciem prywatnym moze
prowadzi¢ do stresu, ktory przenika do relacji rodzinnych, wptywajac na atmosfer¢ w domu
1 samopoczucie wszystkich jego czlonkéw. W tym rozdziale zostanie poddane analizie, jak
petienie 16l rodzica moze generowac stres, oraz jak wptywa to na funkcjonowanie rodziny

(Smoder, 2020).

Rodzina jest czym$ wiecej niz grupg jednostek dzielagcych wzajemnie przestrzen.
To naturalny system spoteczny, ktérego podstawowym zatozeniem jest uznanie, ze kazda osoba
w rodzinie jest czgscig calego systemu. To system elementdw w interakcji, ktora jest catoscia
stanowigcg wiecej niz suma jego odregbnych czesci. Same potaczenie sktadowych nie stanowi
systemu, waznym aspektem sg wzajemne oddzialywania mi¢dzy cztonkami rodziny. Wzajemne
interakcje stanowig o powstaniu okreslonych relacji. Odziatywania te sg zrédtem powstawania
emocji u poszczegolnych cztonkéw rodziny. Rodzina jest systemem, ktéry ma wlasne, wspolne
potrzeby, jak i indywidualne cele kazdego z jej czlonkow. Potrzeba cztowieka to stan
wewnetrznego napiecia, wynikajacy z braku czego$, co jest niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu 1 psychiki. Potrzeby moga dotyczy¢ réznych sfer zycia —
fizycznych, emocjonalnych, spolecznych i1 psychologicznych. Ich zaspokojenie pozwala
cztowiekowi rozwija¢ sie, odczuwac satysfakcje i realizowac wyzsze cele zyciowe. Ponizszy

rysunek prezentuje potrzeby rodziny (Formanski, 2004).

Rysunek 7. Podstawowe potrzeby rodziny.

| Matki i Ojca

L Potrzeby rodziny J
Radosci i duchowego | \
Jednolitej struktury

| Odpowiedzialnosci|

Zrodto: Opracowanie wlasne na podstawie: (Sikorski, 2021).

35

b7470£921
20:34:49
39 / 138



75fc45c299clf605e133§§?
2025-02=19

Rézni cztonkowie rodziny moga by¢ odpowiedzialni za zapewnienie poszczegdlnych
potrzeb. Brak zaspokojenia potrzeby moze by¢ przyczyna narastajgcej frustracji zarowno
u osoby za nig odpowiedzialnej, jak i 0sob, ktore oczekuja jej spelnienia. Gtéwnymi osobami
odpowiedzialnymi w rodzinie jest matka i ojciec. W ujgciu systemowym osoby te nadajg klimat
rodzinie, modeluja zachowania swoich potomkow te biezace jak 1 przyszte, pokazujac jak by¢:
kobieta 1 mezczyzna, ojcem 1 matka, partnerem. Wyszczegolniony powyzej zestaw potrzeb ma
swoje praktyczne zastosowanie w funkcjonalnej analizie systemu rodzinnego. Na jej podstawie
mozna okresli¢ aktualne lub potencjalne Zrddla stresu rodzinnego. Poza sytuacjami skrajnymi,
potrzeby te powinny zosta¢ zaspakajane w kazdej rodzinie. System rodzinny dazy do
rownowagi. W przypadku niezaspokojenia potrzeb, jeden z jej cztonkow bierze szczegdlng
odpowiedzialnos¢ za ich spetnienie. Sytuacja ta rowniez moze by¢ potencjalnym Zrédiem stresu
i w konsekwencji oddziatywa¢ na pozostalych domownikéw poprzez negatywne emocje

(Formanski, 2004).

Fazy cyklu zycia rodziny sg r6znymi etapami, przez ktdre przechodzi rodzina w trakcie
swojego rozwoju, poczawszy od formowania si¢ zwigzku, poprzez wychowywanie dzieci, az
po opuszczenie domu rodzinnego. Kazda z tych faz wigze si¢ z charakterystycznymi
wyzwaniami 1 zmianami, ktore moga by¢ zrodlem stresu. Ponizszy rysunek wskazuje fazy

cyklu zycia rodziny.
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Rysunek 8. Fazy cyklu zycia rodziny.

e “
Fazy Cyklu Zycia Rodziny

\ Y

4 N\

Faza 1l (2 lata) Malzenstwo bez dzieci

4 Y,
e N
Faza II (2,5 roku) Rodzina wychowujaca
male dziecko
. >
e G “
Faza III (3,5 roku) Rodzina z dzieckiem w wieku
przedszkolnym
\ J

.

Faza IV (7 lat) Rodzina z dzieckiem w wieku

szkolnym
4 J
4 N\

Faza V (7 lat) Rodzina z dorastajacym dzieckiem
. J
s ™
Faza VI (8 lat) Rodzina z dzieckiem opuszczajacym
{ dom )
< >
. )
Faza VII (15 lat) Stadium Pustego

Gniazda
\ J
G N\
Faza VIII (10-15 lat) Starzejacy sie rodzice ( az do Smierci

obojga)
- J

Zrodto: Opracowanie wiasne na podstawie: (Goldenberg i Goldenberg, 2006).

Pierwsza z wyr6znianych faz jest matzenstwo bez dzieci. W tym nowozency wnosza do
wspolnego zycia wszelkie poglady, warto$ci nawyki przekazane im przez system rodzinny,
w ktorym zostali wychowani. Spus$cizna, niejednokrotnie nieswiadoma, jaka matzonkowie
dostali od swoich rodzin moze mocno oddziatywa¢ na ich interakcje. Takie sytuacje moga
rodzi¢ wiele konfliktow, a takze niewlasciwe rozumienie intencji partnera i pojawienie si¢

zbednych nieporozumien. Czgsto wszelakie zachowania wspotmatzonka moga zosta¢ mylnie
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odbierane, ze wzgledu na znieksztalcenie poznawcze interakcji i zachowania z domu
rodzinnego. Relacja z rodzing, w ktoérej dorastano moze, szczegdlnie w tej fazie, by¢ zrodtem
wewnetrznych napie¢ w matzenstwie. W przypadku gdy jeden z matzonkéw nie przeszedt
pelnej separacji od rodziny, w ktorej si¢ wychowal, moze doj$¢ do wigkszej ilosci konfliktow
w tym stadium. Czgsta przyczyng sporow 1 sytuacji stresujacych jest odmienna wizja
przyszto$ci w matzenstwie. Niezgodna wizja przysztosci moze okazac si¢ stresujaca dla obu

stron (Kazmierczak i Lewandowska-Walter, 2023).

W kolejnych trzech fazach w zyciu rodziny pojawia si¢ jej nowy cztonek - dziecko. Fazy
te obejmuja okres od urodzenia do czasu dorastania dziecka. Powoduja zmiany w systemie
rodzinnym, ktéry przystosowuje si¢ do narodzin pierwszego dziecka i podziale obowigzkow
zwigzanych z jego wychowaniem oraz pielggnowaniem. Zajecia te czgsto nie sg proste do
spetnienia z racji tego, ze obydwoje z malzonkdéw pracuja zawodowo, co utrudnia rowny
podzial obowigzkéw. Urlop macierzynski wymaga od kobiety odtozenia na chwile aspiracji
1 ambicji zawodowych na korzy$¢ wychowania potomstwa. Ten nieréwny 1 niesprawiedliwy
podzial obowigzkéw, moze by¢ czesto zrodlem eskalacji napigecia 1 stresu w rodzinie

(Sadowska, Wisniak i Lukasiewicz, 2018).

Kolejnym etapem zmiany w zyciu rodziny jest pojscie dziecka do przedszkola, co
prowadzi to do rozluznienia relacji matki z dzieckiem 1 jej powro6t do pracy. Sytuacja ta jest
niezwykle stresujaca dla kazdego czlonka rodziny, gdyz powoduje kolejna adaptacje do
pojawiajacych si¢ zmian. Powr6t do pracy kobiety jest zrodlem wysokiego poziomu stresu, ze
wzgledu na usamodzielnienie si¢ dziecka oraz kwestionowania wiasnych umiejgtnosci
zawodowych. Wymusza réwniez konieczno$¢ nowego podziatu obowigzkow domowych, co

powoduje niepokdj matzonka (Kedziora, 2018).

Nastepne fazy rodziny dotycza rodziny z dzieckiem dorastajagcym, a takze tym, ktore
opuszcza dom rodzinny. W fazie rodziny z dorastajgcym dzieckiem oraz w momencie, gdy
dziecko opuszcza rodzinny dom pojawiaja si¢ specyficzne zrodta napie¢. Sa one zwigzane
z wyzwaniami zaréwno dla rodzicow, jak idzieci wynikajagcymi z procesu dorastania,
autonomii oraz zmian w dynamice rodzinnej. Dorastajace dziecko stara si¢ uzyska¢ wigksza
autonomi¢, co moze prowadzi¢ do konfliktow zrodzicami. Proby samodzielnego
podejmowania decyzji czgsto koliduja z oczekiwaniami inormami rodzicow. Okres
dojrzewania to czas buntu i kwestionowania autorytetu. Opiekunowie czgsto odczuwaja stres

zwigzany z wynikami dziecka w szkole, wyborem przysztej $ciezki kariery, a takze wptywem
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rowie$nikoOw na zachowanie i wartosci dorastajacego dziecka. Kiedy dzieci opuszczaja dom
rodzice moga odczuwaé silne emocje zwigzane z ,,utraceniem” roli gléwnego opiekuna.
Napiecia w rodzinie z dorastajagcym dzieckiem wynikaja gtownie z konfliktéw zwigzanych
z dazeniem dziecka do autonomii, emocjonalnych wyzwan okresu dojrzewania oraz roznic
w oczekiwaniach mi¢dzy pokoleniami i obawg czy dziecko poradzi sobie w samodzielnym
zyciu. To poczucie pustki i straty wplywa na emocjonalny stan rodzicow, zwtlaszcza tych,

ktorzy budowali swoja tozsamos¢ wokoét rodzicielstwa (Dybowska, 2012).

Faza siodma dotyczy rodziny w stadium ,,pustego gniazda”. W fazie tej, podobnie jak
W pierwszej, najwazniejsza jest znowu para malzenska. Przed zwigzkiem pojawia si¢
mozliwo$¢ odnalezienia na nowo w relacji, to czas spelnienia swoich pasji i realizacji marzen
o dalekich podrozach. Wyzwaniem w tej fazie jest odbudowanie zwigzku w sferze uczuciowe;,
a takze przygotowanie si¢ do roli dziadkéw. Pojawia si¢ wigcej wolnego czasu, ktory
malzonkowie moga spozytkowa¢ osobno, przez co ich relacja si¢ ostabia i powoduje

wewnetrzng frustracje (Aksamit i Krus-Kubaszewska, 2021).

Ostania z faz to stadium rodzicoOw starzejacych si¢ i w podeszlym wieku. W fazie tej
zasadniczym celem jest przygotowanie si¢ na emeryture, starzenie si¢ i $mier¢. Trudnos$cig w tej
fazie moze by¢ adaptacja po $mierci jednego z malzonkéw oraz trudnosci z radzeniem sobie
w codziennym Zyciu oraz zmniejszona mobilno$¢ osob starszych, brak przychylnosci, a takze
szacunku ze strony miodszej czgsci spoteczenstwa. W fazie tej dochodzi do zamiany rél i czesto
dzieci musza opiekowac¢ si¢ rodzicami, co moze by¢ przyczyng wielu napig¢ pomiedzy

dzieckiem a rodzicem (Sikorski, 2021).

Stres w rodzinie wynika z r6znorodnych wyzwan zwigzanych z codziennym zyciem,
pelnieniem 16l spolecznych oraz relacjami pomiedzy czlonkami rodziny. Kazda
z poszczegolnych faz cyklu zycia rodziny niesie za soba kolejne wyzwania. Jak podaje
K. Biatek (2015) mozna wyrdzni¢ cztery rodzaje zrodet stresu doswiadczanego przez rodzing,
ktore wyszczegolnita M. de Barbaro. Pierwszym zrédiem stresu dla rodziny jest rodzacy
napigcie wptyw negatywnych sit pochodzacych spoza rodziny. Napigcia te moga powstac
w wyniku stresujacej sytuacji jednego z rodzicoéw w pracy. Czesto rodzic podswiadomie
oczekuje wsparcia w rodzinie, przez co ukryta prosba o pomoc moze przejawial si¢
w niekontrolowanym wybuchu zlo$ci. Dodatkowo stres nagromadzony w $rodowisku pracy
czy szkole moze zosta¢ nawykowo roztadowany w krggu rodzinnym. Sytuacje takie moga

okaza¢ si¢ niebezpieczne ze wzgledu na coraz wigksze zaburzenia systemu rodzinnego
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1 przenoszenie konfliktow migdzy rodzicami na swoje dzieci. Dziecko w takiej sytuacji moze
zosta¢ wykorzystane w konflikcie jako rozjemca czy sojusznik jednej ze stron, co doprowadza

do mocnego wewnetrznego napigcia (Terlak, 2017).

Innym przyktadem Zrdédia stresu w rodzinie sa pozarodzinne zrddta napigé, ktore
dziataja na wszystkich cztonkéw rodziny. Sytuacja, ktéra przecigza caty system rodzinny jest
bezrobocie, zmiana miejsca zamieszkania czy emigracja. Bezrobocie skutkuje trudno$ciami
w pehieniu funkcji matzenskich i rodzicielskich. Rodzina zapewnia poczucie bezpieczenstwa
1 stabilnosci psychicznej za$ bezrobocie prowadzi do zakldcen klimatu zycia rodzinnego. Rodzi
ono neurotyczny lek, poczucie beznadziejnosci i wprowadza negatywne emocje do systemu
rodzinnego. W wyniku bezrobocia pozycja rodzica staje si¢ marginalna, powoduje spadek
poczucia wiasnej wartosci. Doprowadza to do zaburzonego systemu wartosci, zaburzenia
podstawowych potrzeb bezpieczenstwa psychicznego i fizycznego, co ma wptyw na stresujaca

sytuacje w calej rodzinie (Golinska i Bielawska-Batorowicz, 2011).

Kolejnym stresorem w zyciu rodziny jest zmiana etapu zycia. Cykl zycia rodziny
skutkuje wieloma zmianami, ktore wymuszaja na systemie rodzinnym nieustanng adaptacj¢ do
nowych warunkow zycia. Sytuacja niezwykle trudng, ktéra dotyka calej rodziny, jest rozwod.
Czesto zdarzenie to jest poprzedzone dlugim okresem nieporozumien i zaostrzonych
konfliktow. Bezradno$§¢ wobec zaistniatych problemow rodzinnych, brak perspektyw ich
pozytywnego rozwigzania skutkuje rozwodem. Zdarzenie to dla dziecka jest niezwykle
traumatyczne, powoduje utrat¢ poczucia stabilno$ci ibezpieczenstwa. Sytuacja ta jest
niezwykle stresujaca dla kazdego z cztonkow rodziny, skutkuje wieloma nieodwracalnymi

zmianami w systemie rodzinnym (Kornas-Bela, 2001).

Nastepnym zrodtem stresu wedlug M. de Barbaro jest napigcie ogniskujace wokot
problemow  szczegOlnie  dotkliwych. Przykladem takiego napiecia moze by¢
niepetnosprawnos¢ jednego z cztonké6w rodziny. Sytuacja taka powoduje koniecznos¢ podjecia
zupelie nowych zadan zyciowych, przewarto$ciowanie dotychczasowego systemu warto$ci i

petne zaangazowanie si¢ w opieke nad chorujgcym domownikiem (Bielak, 2015).

Czlonkowie rodziny w obliczu stresujacych sytuacji zmuszeni sa do podjecia walki ze
stresem. Radzenie sobie ze stresem w rodzinie mozna podzieli¢ na dwa gtéwne style: aktywny
1 unikowy. Kazdy z tych stylow charakteryzuje inne podejscie do probleméw 1 napigé
w relacjach rodzinnych, a ich skuteczno$¢ zalezy od kontekstu i charakteru danej sytuacji.

W stylu aktywnym osoby podejmuja bezposrednie dzialania majace na celu rozwigzanie
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problemu lub zredukowanie stresu. Jest to konstruktywne podejscie, ktore angazuje cztonkoéw
rodziny w rozmowe, wspodlne dzialanie i szukanie rozwigzan. W dziataniach aktywnych rodzina
najczesciej identyfikuje zrodla stresu i stara si¢ znalez¢ praktyczne sposoby na ich rozwigzanie,
poprzez lepsze zarzadzanie czasem czy podziat obowigzkow. Prowadzone przez rodzing
otwarte rozmowy o problemach, emocjach i potrzebach pozwalaja lepiej zrozumiec
perspektywy poszczegdlnych cztonkéw rodziny. Aktywne poszukiwanie wsparcia
emocjonalnego w rodzinie lub grupie zewngtrznej, np. poprzez przyjaciot, specjalistow czy
grupy wsparcia doprowadza do roztadowania napigcia w rodzinie. Styl aktywny koncentruje
si¢ na podejmowaniu dziatah i rozwigzywaniu probleméw, co wzmacnia relacje i pomaga

skutecznie radzi¢ sobie ze stresem (Klimczak i Nowalska-Kapuscik, 2020).

W drugiej wersji scenariusza rodzina moze zareagowac na stres poprzez unikanie
rozwigzania sytuacji trudnej. W stylu unikowym czlonkowie rodziny staraja si¢ unikaé lub
odsuwac od siebie problemy, zamiast stawi¢ im czota. Mogg to robi¢ poprzez unikanie rozméw
o trudnych kwestiach, odwracanie uwagi od stresorow lub tlumienie emocji. Cztonkowie
rodziny nie chcg rozmawiac o zrédtach stresu, co prowadzi do ignorowania problemu. Zamiast
konfrontacji, rodzina moze unika¢ tematéw konfliktowych, uzywajac tych zastepczych, co
czgsto powoduje narastanie napigcia. Dodatkowo poszczegélni czitonkowie rodziny
w sytuacjach trudnych zajmujg si¢ innymi aktywno$ciami, aby uciec od problemow, co moze
by¢ zrédtem kolejnych napie¢ w rodzinie. Diugotrwate unikanie wyrazania uczu¢ 1 potrzeb
moze prowadzi¢ do dtugoterminowej frustracji i pogltebienia konfliktow. Styl unikowy moze
przynies¢ chwilowg ulge, jednak w dluzszym czasie problemy pozostaja nierozwigzane, co

czesto pogarsza sytuacje (Formanski, 2004).

Stres w rodzinie jest zjawiskiem, ktore wynika z codziennych wyzwan i konfliktow
zwigzanych z pelnieniem roéznych rol spotecznych, takich jak pracownik, rodzic i partner.
Szczegodlnie silnie odczuwajg go kobiety, ktore czesto musza taczy¢ obowigzki zawodowe
zopieka nad dzie¢mi i1 prowadzeniem gospodarstwa domowego. Konflikt miedzy rolg
pracownika a rodzica moze prowadzi¢ do napi¢¢, frustracji i poczucia przecigzenia. Kobiety,
ktoére mierzg si¢ z wysokimi wymaganiami zawodowymi, nierzadko do$wiadczaja tzw.
podwdjnego obcigzenia, co dodatkowo poteguje ich stres. W efekcie brak wsparcia w podziale
obowigzkow oraz niezdolno$¢ do zachowania rownowagi mi¢dzy pracg a zyciem rodzinnym

mogg negatywnie wplywac na zdrowie psychiczne i relacje w rodzinie.
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Rozdzial 3. Postawy rodzicielskie

3.1 Definicja postawy rodzicielskiej

Wychowanie dziecka to jeden z najwazniejszych i najbardziej wymagajacych aspektow
rodzicielstwa. W procesie tym kluczowa role odgrywaja postawy wychowawcze, ktére rodzice
przyjmuja w codziennych relacjach z dzie¢mi. W niniejszym rozdziale dokonano blizszej
analizy roznych postaw wychowawczych, ich charakterystyki oraz wptywu na rozwo6j dziecka.
Poddano analizie, ktore czynniki moga ksztattowac postawy u rodzicéw oraz jakie wyzwania
pojawiaja si¢ w praktyce wychowawczej. Co doprowadzi do zrozumienia roli rodzica jako
przewodnika w procesie wychowania, atakze pomoze okresli¢ strategie, ktore sprzyjaja
tworzeniu zdrowych i trwatych relacji miedzy rodzicami a dzie¢mi. Stownik Jezyka Polskiego
PWN definiuje postawe jako: stosunek cztowieka do zycia lub do pewnych zjawisk, wyrazajgcy
Jjego poglady; tez: sposob postepowania lub zachowania wobec okreslonych zjawisk, zdarzen
lub w stosunku do ludzi (Stwonik Jezyka Polskiego, 2024). W tym ujeciu postawa wyraza
sposOb w jaki kto§ reaguje lub zachowuje si¢ w réznych sytuacjach, a takze to, w jaki sposob
wyraza swoje, przekonania i opinie na dany temat. Oznacza to zarowno dziatania zewng¢trzne,
jak 1wewngtrzne nastawienie wobec ludzi, sytuacji czy wartosci. Definicja postawy
rodzicielskiej nawigzuje do pojecia ogodlnego, wskazujac postawe rodzicielska jako specyficzne
zachowanie si¢ rodzica w stosunku do dziecka zawierajacy skltadnik: myslowy, uczuciowy
1 dziatania. Myslenie o dziecku obejmuje zaréwno te zwerbalizowane odczucia rodzica na
temat potomka, jak i mentalne osadzone w psychice rodzica. Przejawem skladnika dziatania
jest zachowanie si¢ rodzica wobec dziecka, poprzez wszelkiego rodzaju stosowane kary czy
pozytywne wzmocnienia w postaci przytulania (Adamowicz 1 Kopaczynska, 2014). Sktadnik
uczuciowy swoj wyraz znajduje w pozytywnych i negatywnych odczuciach oceniajacych,
ktorego przejawem jest mys$lenie i dziatanie towarzyszace (Mroz 1 Solecki, 2017). Postawy
rodzicielskie s3 wigc nabytymi w wyniku kontaktu z dzieckiem uktadami poznawczo-
emocjonalnymi, ktorych celem jest regulacja zachowania i stosunku wobec dziecka. Stanowig
one zbidr procesOw motywacyjnych, emocjonalnych i kognitywnych w cztowieku w wyniku
interakcji ze zjawiskami 1 przedmiotami otaczajacego $wiata. Postawa rodzicielska jest
holistycznym uksztattowaniem powigzan zachowania i relacji w zwigzku dziecko — rodzic,
ktoére wzajemnie na siebie oddziatywaja w sposob wychowawczy (Pierzchata i Cekiera, 2021).

Tendencja do zachowania si¢ wobec dziecka w pewien okre§lony sposob musi mie¢ charakter
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utrwalony, by méc zyska¢ miano postawy. Dodatkowo jej charakter jest plastyczny ze wzgledu
na zmiang cyklu zycia dziecka. Inng postawe nalezy przyja¢ wobec niemowlgcia a inng wobec
pierwszoklasisty. Zmianie podlega stopien i1 jako$¢ dawanej przez rodzicow swobody
1 niezalezno$ci wraz z okresem dojrzewania dziecka. Potrzeba bliskos$ci fizycznej dziecka ulega
zmianie na przestrzeni dorastania, w miejsce tej fizycznej pojawiaja si¢ potrzeby kontaktu

1 wiezi psychicznej z rodzicem (Iwan i Korpaczewska, 2011).

Rola rodzica oraz postawa rodzicielska to dwa kluczowe elementy wptywajace na
wychowanie i rozw0j dziecka. Rola rodzica odnosi si¢ do petnionych przez opiekuna funkc;ji,
obowigzkow i odpowiedzialnosci w procesie wychowania. Natomiast postawa rodzicielska
obejmuje sposob w jaki te obowigzki sg realizowane, jakie warto$ci, normy i1 emocje
towarzysza dzialaniom rodzica wobec dziecka. Zrozumienie zwigzku pomiedzy tymi dwoma
aspektami jest niezwykle istotne, poniewaz od tego jak rodzice postrzegaja swoje zadania
wychowawcze oraz jak ksztattujg swoje postawy wobec dzieci, zalezy zarowno zdrowy rozwoj
emocjonalny, jak 1 spoleczny mtodego cztowieka (Wigctawek, 2018). To, w jaki sposob rodzice
wywiazujg si¢ ze swoich rél rodzicielskich zalezne jest od faktu jak poczuwajg si¢ do
odpowiedzialnosci swojej misji macierzynskiej i ojcowskiej. Na efektywnos¢ jej wypelniania
wplywa osobisty stosunek do funkcji rodzicielskiej. W ustosunkowaniu si¢ do roli mozna
wyr6zni¢ kilka aspektow. Pierwszym z nich jest przeswiadczenie o waznosci roli rodzicielskie;.
Element ten wskazuje w jaki sposob rodzic traktuje swoja misj¢ rodzicielska, jak wysoko
znajduje si¢ ona w hierarchii wartos$ci i czy jest ona waznym aspektem w zyciu rodzica. Role
zyciowe wzajemnie si¢ krzyzuja, dlatego tak waznym czynnikiem jest znalezienie balansu
pomigdzy rolg matki, gospodyni czy pracowniczki. Niska ocena roli rodzicielskiej skutkuje jej
catkowitym lub czg$ciowym odrzuceniem, co ma wptyw na uksztaltowanie si¢ niewtasciwych

postaw rodzicielskich (Gawda, 2008).

Kolejnym waznym czynnikiem majgcym wptyw na odczuwanie roli rodzicielskiej jest
stopien identyfikacji z rolg rodzica. Wiedza na temat wychowania dziecka, jego cyklu zycia
1 zmieniajacych si¢ na przestrzeni czasu potrzeb jest niezwykle waznym aspektem. Stanowi to
informacj¢ jak waznym w zyciu dziecka i na ile zastgpowalnym jest jego rodzic. W przypadku
gdy kazdy z rodzicow ma wiedz¢ na temat tego jak kluczowa jest jego ingerencja
w wychowanie dziecka, zwicksza si¢ zaangazowanie i wzmocnienie pozytywnej postawy

rodzicielskiej ( Koncewicz, Krajewska-Kutak i Kowalczuk, 2021).
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Niezwykle istotnym czynnikiem rodziny majacym wplyw na postawg rodzicielska jest
tres¢ motywacji rodzicielskiej wspolzycia rodzinnego. Wspotzycie rodzinne opiera si¢ na
realizacji celow rodziny jako catosci, a nie tylko indywidualnych aspiracji ktoregos z rodzicow.
Rodzina nie powinna by¢ tylko traktowana jako oparcie w dazeniu do wlasnych,
indywidualnych potrzeb a realizowaé wspdlne potrzeby grupy. (Lesniak, 2017). Powyzsze
czynniki wplywaja na jako$¢ petnionej przez ojca i matke roli rodzicielskiej. Niska ocena
waznosci roli rodzicielskiej spowoduje jej catkowite lub czg$ciowe odrzucenie 1 przesunigcie
obowigzkéw rodzinnych na dalszy plan. Kolidowanie roli rodzicielskiej z obowigzkami
zawodowymi moze roéwniez przyczynic si¢ do frustracji i wycofania si¢ obowigzkow matki lub
ojca. Kazda z tych ewentualnosci odbija si¢ niekorzystnie na emocjach pomi¢dzy cztonkami
rodziny. Rodzina, w ktérej nastepuje pelna integracja z rolg rodzica, prowadzi do
uksztattowania si¢ postawy rodzicielskiej bogatej w akceptacji 1 mitosci. Dziecko w takich
warunkach czuje si¢ bezpiecznie, staje si¢ ufne, otwarte 1 wytrwate w swych dziataniach.
Wiasciwy stosunek rodzicow do swej roli rodzicielskiej jest niezwykle wazny w budowaniu
postawy rodzicielskiej. Te dwa czynniki wzajemnie si¢ przenikajg 1 majg niezwykle wazny

wptyw na pehienie funkcji rodziny (Ziemska, 2009).

3.2 Typologia postaw rodzicielskich

Typologia postaw rodzicielskich to temat o duzym znaczeniu w psychologii
wychowawczej i1 pedagogice, gdyz pozwala lepiej zrozumie¢ w jaki sposob rézne style
wychowawcze wplywaja na rozwoj dzieci. Postawy rodzicow wobec dzieci obejmuja nie tylko
wyrazane emocje, ale takze podejmowane dziatania i sposoby reagowania na ich potrzeby oraz
zachowania. Réznorodno$¢ postaw wynika zar6wno z indywidualnych cech rodzicow, jak
izich przekonan, do$wiadczen czy norm kulturowych. Podziat postaw rodzicielskich,
wyodrebniony na podstawie badan psychologicznych, umozliwia analizg i klasyfikacje r6znych
stylow wychowawczych, ktore moga mie¢ odmienny wplyw na rozwdj emocjonalny
1 spoteczny dziecka. W literaturze wyroznia si¢ zwykle kilka podstawowych typow postaw
rodzicielskich, takich jak: postawa autorytarna, demokratyczna, permisywna czy unikowa.
Kazdy z tych stylow odznacza si¢ specyficznymi cechami, ktore przektadaja si¢ na atmosfere
domowa, relacje rodzinne oraz ksztaltowanie umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych
dzieci. W niniejszym rozdziale dokonano przegladu najwazniejszych typologii postaw

rodzicielskich, ich charakterystyki oraz wptywu, jaki mogg mie¢ na rozw¢j dziecka. W latach
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dwudziestych ubieglego wieku pojawily si¢ pierwsze proby ujecia tematu postaw
rodzicielskich. W 1926 roku wprowadzone zostato pojecie ,,odrzucenie” i ,,nadmierna opieka”,
ktore zostaty uznane przez M. Kenwothiego za dwie przeciwstawnie postawy rodzicielskie.
Kolejng probe opisania postaw rodzicielskich poczynit w 1929 roku L. Kanner, ktéry w swojej
praktyce lekarskiej zwrocit uwage na oddzialywanie postaw rodzicOw na zaburzenia
zachowania swoich matoletnich pacjentow (Greszta, Rys$ i Trebicka). L. Kanner pod wptywem
psychoanalitycznych studiow wyodregbnil cztery typy zachowan: akceptacje i uczucie, jawne
odtracenie, perfekcjonizm oraz nadmierne chronienie. Postawa akceptacji 1 obdarzenia dziecka
uczuciem przejawia si¢ poprzez wyczulenie na emocje podopiecznego, okazanie ciepta
1 wyrozumiato$ci. W wyniku tego dziecko odczuwa poczucie bezpieczenstwa i ma sposobnosé
do normalnego rozwoju osobowosci. Kolejng opisang przez amerykanskiego lekarza postawa
jest jawne odtracenie. Przyjmujac takie zachowanie rodzic zaniedbuje swojego potomka, unika
z nim kontaktu, traktuje w sposob surowy. W wyniku takiego dzialania dziecko wykazuje
dziatania agresywne, czuje si¢ odtragcone, co moze prowadzi¢ do zahamowania rozwoju uczué
wyzszych. Postawa perfekcjonizmu z kolei rodzic objawia si¢ zbyt wysokimi wymaganiami
postawionymi przez rodzicow oraz okazywaniem dezaprobaty na zachowania niepozadane
(Gasior, 2004). Ostatnie wyrdznione dzialanie w postaci nadmiernej ochrony opisuje postawe
pobtazliwosci wobec dziecka, ktdra prowadzi do manipulacji oraz wtracania si¢ w wszelkie
dziatania dziecka. Dziecko przytloczone autorytetem dorostego ma  problem
z usamodzielnieniem si¢, opdznia to jego dojrzewanie 1 przez to staje si¢ bardziej zalezny od
swojej matki. Opisane przez L. Kannera postawy nie odnosza si¢ do sfery uczuciowe;.
Typologia w tym ujgciu sprawiala wrazenie niekompletnej, z racji ujgcia wyltacznie jednej

pozytywnej postawy, ktorg byta akceptacja i okazywanie uczu¢ (Le$niak, 2017).

Rozbudowang typologie zaprezentowat Ch. Slater, wydzielajac cztery sektory
zachowania rodzicielskiego, w wyniku ktorych wyrdézniamy osiem postaw rodzicielskich.

Ponizszy rysunek prezentuje model zachowania rodzicielskiego wedtug Ch. Slater’a.
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Rysunek 9. Model zachowania rodzicielskiego wg. Ch. Slatera.

separowanie sig poblazliwosc
(luzny stosunek)
chlod tolerancja
brak tolarancji cieplo
SUrOWos¢ uzaleznienie

(uwiklany gosunek)

Zrodto: Opracowanie wlasne na podstawie: (Ziemska, 2009).

Model ten przedstawia koto podzielone dwoma osiami, jedng pozioma a druga pionowa,
co daje cztery sektory zachowania rodzicielskiego, nazywane: chtodem i separowaniem sig,
poblazliwoscig 1 tolerancjg, cieptem 1uzaleznieniem oraz surowos$cig 1 brakiem tolerancji.
Postawy lezace po przeciwnej stronie osi poziomej sg przeciwstawna. Rozmieszczenie postaw
na obwodzie kota i utozenie typéw podobnych obok siebie sugeruj ich plynne przejscie migdzy
poszczegolnymi wskazanymi zachowaniami. W niniejszym podziale wyrdézniono dwie
pozadane wychowawczo postawy w postaci ciepta 1 tolerancji. Model ten procz opisu wigkszej
liczby postaw pozytywnych, przedstawia takze postawy niepozadane wychowawczo
(Cwirnykato, Wtodarczyk-Dudka i Arciszewska, 2016).

Bardziej zroznicowany i zarazem bogatszy model zaprezentowany zostat przez A. Roe
w 1957 roku. Model ten zostat rowniez opisany przez Ch. Schaefera i opiera si¢ na danych
wynikajacych z analiz klinicznych. Zawiera on jedenascie zachowan rodzicow w stosunku do

dzieci. Ponizszy rysunek przedstawia model zachowania rodzicielskiego wg. A. Roe.
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Rysunek 10. Model zachowania rodzicielskiego wg. A. Roe.

CHLOD CIEPLD

YIAWrYHION

ODRZUCAJACA

JCIOWA
NTRAC)A

IZIECEL

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie: (Putynski i Skiba-Komorowska, 2016).

Podstawowymi pojeciami w tym modelu sg chtdd i ciepto. Pojecia te rozrozniane sg
w zyciu codziennym jak i poprzez okreSlenie postaw rodzicielskich. Z pojeciem ciepta
polaczone zostaly dwa dziatania rodzicielskie. Pierwszym z nich jest akceptacja, kolejnym
uczuciowa koncentracja na dziecku. Potaczenie cieplego nastawienia psychicznego rodzica
z jego akceptacja moze prowadzi¢ do rozwoju postaw kochajacych, ktorych wyrazem jest
wychowanie petne mitosci z zaangazowaniem emocjonalnym lub dziataniami zmierzajacymi
do obojetnosci. Z kolei ciepto psychiczne wobec dziecka, ktdérego przejawem jest uczuciowa
koncentracja na nim, moze prowadzi¢ do nadmiernej ochrony. Uczuciowa koncentracja na
dziecku, potaczona z chtodem psychicznym wobec niego, moze doprowadzi¢ do nadmiernych
wymagan 1 perfekcjonizmu. Z postawag chtodu wigze si¢ zachowanie unikajgce rodzica
doprowadzajace do zaniedbania lub odrzucenia. W rezultacie otrzymujemy sze$¢ gtownych
postaw wychowawczych bedacych wyrazem emocjonalnego stosunku do dzieci jakimi sa:
postawy obojetne, kochajace, nadmiernie chronigce, nadmiernie wymagajace, odrzucajace
1 zaniedbujace. Ich rozmieszczenie na kole nie jest przypadkowe, gdyz postawy wzgledem

siebie sg podobne (Ziemska, 2009).

Zaleta wskazanego podzialu jest powszechno$¢ zastosowanych poje¢ w zyciu

codziennym. Wadg za$ jest nadmierne koncentrowanie si¢ na negatywnych postawach, ktorych
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jest zdecydowanie wigcej niz pozadanych. Postawa kochajaca charakteryzuje si¢ opiekunczym,
przemyslanym stosunkiem rodzicow do dziecka. Dziecko otrzymuje wsparcie zarowno na
poziomie fizycznym poprzez zaspakajanie potrzeb jak 1 psychicznym dzigki akceptacji
1 wsparciu. W postawie nadmiernie chronigcej dobro wychowanka stawiane jest ponad
wszystko, co moze prowadzi¢ do rozpieszczenia. Zbyt wysokie wymagania, krytyka
i wzmozona koncentracja na dziecku powoduje uksztattowanie si¢ postawy nadmiernie
wymagajacej. Zaniedbujaca dziecko postawa rodzica przejawia si¢ brakiem troski,
pozostawieniem go samemu z potrzebami fizycznymi 1 psychicznymi. Jej skrajng postacia jest
postawa odrzucajgca, ktora opiera si¢ na niezaspakajaniu podstawowych potrzeb dziecka oraz
stosowaniu kar cielesnych i szantazy. Kolejna, rownie niepozadana postawa wobec dziecka,
jest zachowanie obojetnosci wobec niego, zapominaniu o jego istnieniu, potrzebach,

ignorowanie go (Rembowski, 1972).

Kontynuacja i poglgbienie badan na temat problematyki postgpowan rodzicéw
wzgledem dzieci doprowadzita do wyodrgbnienia kolejnych typologii. W 1962 roku Ch.
Schaefer stworzyt kolejny rozbudowany model zachowan rodzicielskich z uwzglednieniem
wlasnych badan empirycznych. Wykorzystano w nim pojgcia zaproponowane przez
wczesniejszych badaczy tematu. Ponizszy rysunek prezentuje hipotetyczny model zachowania

macierzynskiego wg. Ch. Schaefera (Ziemska, 2009).

Rysunek 11. Hipotetyczny model zachowania macierzynskiego wg. A. Schafera.

AUTONOMIA
luzny stosunek ° T swoboda
@ uznanie praw
przeciwstawianie si¢ [ ]
zaniedbywanic @ ®  wspoldziatanic
odrzucenie akceptacja
WROGOSC @ @ MiLOSC
° @ nadmicrne poblazanic
zadajace przeciwstawianie si¢
® chronigee poblazanic
autorytatywne dykmlurslwu. lposiudﬂnic ° nadmierne chromenie
WLADZA

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: (Ziemska, 2009).
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Na zaprezentowanej rycinie zawartych zostato 14 postaw rodzicielskich w siedmiu
przeciwstawnych parach. Postawy, ktore sa do siebie najbardziej zblizone, znajduja si¢ tuz obok
siebie na obwodzie kota. Ulozenie postaw w tej kolejnosci nie jest przypadkowe. To wynik
informacji w jaki sposob kazda z przyjetych postaw rezonuje z przyjetymi za fundamentalne
wymiarami: mitos$ci, wrogosci, wladzy i autonomii. Pozioma o$ wskazujaca wymiar wrogos$ci
1 milos$ci wyznacza dwie skrajnie postawy jakimi sa odrzucenie i akceptacja. Pionowa o$
wskazuje wymiar dwoch przeciwstawnych zachowan - wtadzy 1 autonomii. Postawg o skrajnie
wysokim poziomie wiadzy rodzica jest posiadanie, natomiast petna autonomia powoduje
uksztaltowanie si¢ swobody. Postawami wyznaczonymi przy pomocy milo$ci i autonomii sg
postawy: swobody, uznania potrzeb, wspoldzialania i akceptacji. Wymiarem mitosci i wtadzy
okreslane sg postawy akceptacji, nadmiernego pobtazania, chronigcego pobtazania,
nadmiernego chronienia i posiadania. Wtadza 1 wrogo$¢ wyznaczajg postawy posiadania,
autorytarne dyktatorstwo, zadajace przeciwstawienia si¢ i odrzucenia. Postawami okreslanymi
przez wymiar wrogos$ci i autonomii sg postawy odrzucenia, zaniedbania, przeciwstawienia sig,
luznego stosunku 1 swobody (Gasior, 2004). Opracowanie to okazato si¢ niezwykle przydatne,
ale rowniez budzito wiele kontrowersji w kwestii doboru wskazanych wymiaréw. Wtadza
1 autonomia wobec dziecka s3 zmienne na przestrzeni jego cyklu zycia. Wraz z uptywem lat

dziecko staje si¢ bardziej samodzielne, by uzyska¢ dojrzato$¢ emocjonalng (Ziemska, 2009).

Kolejng, interesujaca 1 szeroko zastosowang typologi¢ postaw rodzicielskich
przedstawita w 1973 roku w ksigzce ,,Postawy Rodzicielskie” M. Ziemska. Oparta analiz¢ na
krytycznej ocenie opisanych wyzej podziatow i swym doswiadczeniu w pracy kliniczne;.
Glownym zalozeniem, ktére przyswiecato autorce bylo stworzenie podziatu przydatnego
w pracy diagnostycznej i terapeutycznej. Opracowata model oparty o 8 postaw rodzicielskich,
zawierajacy zachowania pozadane, ktore we wczesniejszych modelach byty eksponowane, jak
1 postawy niepozadane, ktorych byto zdecydowanie mniej. Ponadto wskazala stopien gradacji
postawy, prezentujac jej optymalno$¢ w srodku skali 1 eksponujac skrajnosci w postaci jej
nadmiaru lub niedomiaru. Ponizsza ilustracja wskazuje typologie postaw wg. Marii Ziemskiej

(Gajderowicz, 2024).
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Rysunek 12. Model typologii postaw rodzicielskich wg. Marii Ziemskie;j.

Odtracajaca nadmiemie

wymagajaca

akceptacje uznanie praw

wspoldzialanie rozumna swoboda

unikajaca nadmiemie
chroniaca

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: (Plopa, Psychologia rodziny, 2005).

Powyzszy podziat prezentuje osiem podstawowych postaw rodzicielskich

usytuowanych w cztery przeciwstawne pary.

1. Akceptacja — Odrzucenie.

2. Wspoblidziatanie — Unikanie.

3. Rozumna swoboda — Nadmierne ochranianie.
4

Uznanie praw — Nadmierne wymaganie.

Postawa akceptacji dziecka charakteryzuje si¢ przyjeciem go takim jakie jest ze
zrozumieniem jego zachowan, cech charakteru i1 usposobienia. Rodzic przyjmuje peine
zrozumienie dla jego mozliwo$ci umystowych, osiagni¢¢ jak i wszelkich trudnos$ci. Postawa ta
przejawia si¢ w aprobacie, akceptacji jego potrzeb i okazaniu sympatii. Wychowanie odbywa
si¢ z uczuciowg niezalezno$cig, bezpieczenstwem i zadowoleniem z obecno$ci potomka
w zyciu rodziny. Matki akceptujace wlasng osobg, wskazuja wysoki poziom akceptacji

w relacjach z dzieckiem (Sukiennik, 2016).

Nastepng z zaprezentowanych na ilustracji postawg jest wspoldziatanie. Postawa ta
przejawia si¢ zaangazowaniem 1 zainteresowaniem rodzica zabawg i pracg z dzieckiem.
Wspolne wykonywanie prac domowych z potomkiem przyczynia si¢ do utrzymania dobrych
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kontaktéw z dzieckiem oraz wptywa korzystnie na jego rozw6j. W miar¢ uplywu lat wzajemne
wspoétdzialanie, oprocz wykonywania wzajemnych prac, ewoluuje do wymiany uwag,

pogladow, obserwacji na tematy nurtujgce dziecko (Wojtynkiewicz, 2020).

Postawa swobody prezentuje obdarowywanie dziecka stosownym do wieku prawem do
niezaleznosci. W miarg¢ rozwoju potomek oddala si¢ fizycznie od rodzica, budujac przy tym
psychiczng wiez oparta na wzajemnym zaufaniu do cztonkow rodziny. Rodzic poprzez
obiektywng ocen¢ ryzyka, wykazuje swobod¢ w dziataniu, podejmowaniu decyzji przez

potomka z utrzymaniem autorytetu wobec swojej osoby (Liberska i Trempata, 2020).

Kolejna z pozadanych postaw to uznanie praw dziecka w systemie rodzinnym jako
réwnego cztonka rodziny. Nie ma tu miejsca na przecenianie roli dziecka ani tez jego
niedocenianie. Rodzice w sposob swobodny, nieformalny bez przejawow dyktatorstwa
ustosunkowujg si¢ do jego poziomu rozwoju. Szanujg jego indywidualno$¢ poprzez poczucie
odpowiedzialnosci za wlasne postgpowanie. Silg sugestii wptywaja na wlasciwe decyzje
1 postepowanie oraz prowadzg z dzieckiem rozmowy, ktére thumacza, okreslajg oczekiwania

(Kurnik, 2010).

Dalsze zaprezentowane postawy dotycza niepozadanych zachowan rodzicielskich, ktore
zakldcaja wzajemne stosunki dziecka z rodzicem. Jak wskazuje model postawy utozone sa w
przeciwne pary. Pierwsza z nich jest odtracenie, ktérego przejawem jest nadmierny dystans
uczuciowy i dominacja wychowawcy. Dziecko w takiej sytuacji staje si¢ cigzarem, co prowadzi
do poszukiwania innych miejsc, ktore przejma role wychowawcze. Priorytetem rodzicow moze
by¢ spetnianie swojej kariery zawodowe;j i redukcja naktadu czasu poswieconego na obowigzki
wychowawcze do minimum. Towarzyszy temu dezaprobata zachowan potomka, nadmierna

krytyka 1 brak okazywania pozytywnych uczu¢ (Kranc, 2022).

Przeciwiefistwem rozumnej swobody jest postawa stawiajgca nadmierne wymagania.
Dziecko w takiej roli otrzymuje informacje, ze ma sta¢ si¢ wzorem wyobrazen rodzicow, bez
uwzglednienia jego indywidualnych cech 1 mozliwosci w ramach fazy rozwojowej, w ktorej
obecnie si¢ znajduje. Nadmierna ocena zachowania zawierajagca w sobie element krytyki,
wskazuje dezaprobatg¢ i gniew. Nadmiernie okazany autorytet bez uznania praw dziecka
prowadzi do braku poszanowania jego cech i predyspozycji. Zbyt rygorystyczne podejscie
rodzicow, stosowanie kar jak nadmierng aktywnoscig w Internecie itp. moze prowadzi¢ do

uksztattowania si¢ zachowan ucieczkowych (Mréz 1 Solecki, 2017).
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Innym typem zlozonej postawy rodzicielskiej zawartym na powyzszym rysunku jest
postawa nadmiernie chronigca. W tym ujeciu dziecko jest uznawane jako wzor doskonatosci.
Dodatkowo odbierana jest dziecku codzienna swoboda poprzez wyreczanie go we wszelkich
pracach domowych, wskazywaniu nadmiernego niebezpieczenstwa w otaczajagcym Swiecie
1 rozwdj zachowan lgkowych. Kontakt jest wzajemnie zbyt uzalezniajacy, za bardzo bliski przez
co zabiera dziecku wtasciwa dla jego wieku swobode. Dziecko nie uczy si¢ samodzielnosci
zyciowej, czesto jest izolowane spotecznie 1 wyrgczane z wszelkich dziatan, co opoznia jego

proces dorastania (Malik, 2018).

Ostatniag omawiang w prezentowanej typologii Marii Ziemskiej postawa jest unikanie,
ktorego przeciwng postawa jest wspotdziatanie. Rodzice w tym zachowaniu wykazujg ubogi
stosunek emocjonalny w stosunku do dziecka. Przebywanie z dzieckiem nie sprawia im
wigkszej przyjemnosci, odczuwalne jest jako trudne. Kontakt z dzieckiem z pozoru wyglada na
liberalny 1 luzny, pozornie dobry. Maskowany jest on wieloma prezentami, rekompensujgcymi
brak zainteresowania oraz swoboda w dzialaniu wychowanka. Dziecko czgsto jest ignorowane.
Proby nawigzania kontaktu z rodzicem sg lekcewazone co prowadzi do zaniedbania

emocjonalnego (Malarecki, 2021).

Gltowne, wlasciwe postawy zaprezentowane na powyzszej ilustracji modelu zostaly
umieszczone na obwodzie kota, poniewaz dzialania nie wykluczajg sig, a czesto si¢ przenikajg
1 wspotwystepuja. Kiedy rodzic akceptuje swoje dziecko, stara si¢ z nim wspoldziataé, ale
dajac mu nalezyta swobode. Prawidtowy kontakt z dzieckiem moze si¢ uksztattowad, gdy
rodzic jest zrownowazony uczuciowo. Oddzialywanie wychowawcze postaw rodzicielskich
odbywa si¢ za posrednictwem nasladownictwa, identyfikacji i modelowania, co prowadzi to
uksztattowania w przysztosci podobnych zachowan wsrdd dorostych juz dzieci. Postawy
niewlasciwe znalazly si¢ na wierzchotkach kwadratu. Prawa jego cze$¢ uformowana jest na
podlozu przesadnej koncentracji na dziecku, lewa za§ bazuje na nadmiernym dystansie
uczuciowym. Goérna cze$¢ prezentuje postawy zwigzane z ulegtoscig, a dolna zwigzana jest
z dominacja wychowawcy. Nieprawidlowy stosunek wychowawczy do dziecka, przy
wykazywaniu zbytniego dystansu, ulegtosci czy swobody, prowadzi do uksztaltowania si¢ innej
reakcji na codzienne sytuacje rodzinne. Ponizsza tabela prezentuje réznorodno$¢ reakcji

rodzica na t¢ samg sytuacje (Kiliszek, 2019).
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Tabela 1 Reakcja rodzica reprezentujgcego postawy niepozgdane na otrzymanie oceny

niedostatecznej przez dziecko

Reakcja rodzica na ocene niedostateczna otrzvmana przez dziecko w szkole
Postawa nadmiernie Postawa nadmiernie Postawa odrzucajaca Postawa unikajaca
chroniaca wymagajaca
Obwinianie nauczyciela za niski| = Dziecko jest obwiniane, Kary cielesne i awantura — Brak zainteresowania
stopien. uznawane za leniwe co grozby oddania dziecka do | osiagnieciami dziecka, rodzic
skutkuje ztymi stopniami placowek opiekunczych itp. nie zauwaza oceny.
w szkole.

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: (Ziemska, 2009).

Zaprezentowana w tabeli sytuacja, przy uwzglednieniu prezentowanej przez rodzica
postawy, jest konsekwencja jego innego zachowania. Gdy dziecko jest nadmiernie chronione,
przyczyna problemu jest poszukiwana w innych osobach. Przeciwienstwem dzialania jest jego
obwinianie, bez prowadzenia dialogu na temat przyczyny wystapienia zdarzenia. Rodzice
wykazujacy postawe odrzucajaca poprzez awanture, daja do zrozumienia dziecku, Ze nie moga
z nim dluzej wytrzyma¢, nie akceptujac jego stabosci. Brak dostatecznej uwagi poswigconej

dziecku prowadzi do niedostrzegania niepokojacych informacji na temat postepéw w nauce.

Kazda z prezentowanych gléwnych typow postaw wskazuje kierunek jaki potencjalnie
moze wplywac¢ na ksztattowanie si¢ rysow osobowosci i zachowan dziecka. Ponizsza tabela
wskazuje zbiorcze charakterystyki cech zachowania dziecka w odniesieniu do prezentowane;j
przez rodzicow postawy. Tabela 2 i 3 ukazuje tendencje ikierunki, w ktorym moga si¢
ksztaltowa¢ zachowanie dziecka przy stosowaniu opisanych wyzej postaw (Pierzchala i

Cekiera, 2021).
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Tabela 2 Tendencje i kierunki ksztattowania zachowania dzieci w odniesieniu do prezentowanej

niewtasciwej postawy rodzicielskiej

Postawa
< s . Nadmiernie o :
Unikajaca Odtracajaca . Nadmiernie chroniaca
wymagajaca
Niezdolnosé dziecka do Zachowania agresywne Brak wiary we wlasne Opézniona dojrzatosé
nawiazywania trwalych wiezi sity emocjonalna
Nastawione Niepostuszenstwo, kiotliwosé Niepewnosé Infantylnosé
antagonistycznie do
spoleczenstwa
Zmiennie w planach Kiamstwa, kradzieze Lekliwosé Biernosé
Niezdolne do obiektywnych Bezradnosc Uleglos¢ Brak inicjatyw
ocen
Niezdolne do wytrwatosci | Trudnosci przystosowawcze |Problemy z koncentracja| Opodzniona dojrzatosé
spoleczna
Niedbatosé dziewczynek o Reakcje nerwicowe Brak opanowania Nadmierna pewnos¢ siebie
swoj wyglad zewnetrzny uczuciowego
Utrzymujace przelotne | Otylosé, pozory niedorozwoju Frustracje Awanturniczosé
znajomosci
Niezdolne do trwalych wiezi Niepewne i niespokojne,
gdy jest samotne

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: (Pierzchata i Cekiera, 2021).

Tabela 3 Tendencje i kierunki ksztattowania zachowania dzieci w odniesieniu do prezentowanej

wlasciwej postawy rodzicielskiej

Postawa
Wspoldzialania Akceptacji Uznania praw Rozumnej swobody
Ufne w stosunku do ludzii |Zdolne d ia trwatych .
e w stos . o i o] e. c? utrzymama walyc Licjilie AT
rodzicow wiezi emocjonalnych
Zwraca sie (.'J ;?omoc do Potrafi wy:raiac’ i x.lazwac' S Biie
rodzicow swoje uczucia
Wrytrwale Wesole, przyjacielskie Podejmujace inicjatywe Stabilnie pewne siebie
Zdolne do wspoldziatania Odwaine Asertywne Rk pfz.ystosowuj a_c"e Sie
do roznych sytuacii
Troskliwe Mile i socjalizowane Aktywne
Zadowolone z rezultatow Zaangazowane w Dazy do konczenia
wiasnej pracy dziatania rozpoczetych zadan
Zdolne do pracy zespolowej

Zrodlo: Opracowanie wlasne na podstawie: (Pierzchala i Cekiera, Czlowiek a patologie

spoteczne, 2021).

Zaprezentowane w tabeli potencjalne cechy moga uksztattowac si¢ w wyniku dziatania
rodzicielskiego. Struktura rodziny stanowi niewidzialng sie¢ powigzan, oczekiwan, ktoére
warunkujg sposob interakcji jej cztonkdw. Powtarzajace si¢ interakcje prowadzg do implikacji

statych schematéw i1 zachowan wobec poszczegdlnych jej cztonkéw. Z tego tez wzgledu wiedza
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oy
o postawach rodzicielskich i analiza czynnikoéw je ksztattujacych wskazuje mozliwosci
odzialywania na zachowania rodzicow (Opozda i Parzyszek, 2019). Srodowisko rodzinne, jest
niezwykle wazne 1 ma wplyw na wiele aspektow zachowania i cech dzieci. Wzorce
emocjonalne dziecka ksztaltujg si¢ przede wszystkim w kontaktach z rodzing 1 rowie$nikami.
Wraz z rozwojem dziecka, zmianom powinny ulega¢ takze postawy rodzicielskie. Rodzice,
dostosowujac si¢ do jego kolejnych etapow rozwoju, musza odpowiednio modyfikowac
zardbwno stopien, jak 1ijako$¢ przyznawanej mu swobody. W miarg jak dziecko dorasta,
fizyczny kontakt stopniowo stabnie, a zast¢puje go wiez psychiczna. Dziecko, ktore byto
obdarzane milo$cia, szacunkiem i1 wychowywane w atmosferze zyczliwo$ci, serdecznosci
1 madrosci, ma wigksze szanse na szczesliwe zycie oraz stworzenie wlasnej rodziny opartej na
solidnym fundamencie budowanym od najmlodszych lat. Zatem jako$¢ przysziego zycia
w dorostosci w duzej mierze zalezy od relacji ksztattowanej na etapie dziecinstwa miedzy

dzieckiem a rodzicem (Zernik, 2018).

W niniejszym rozdziale poruszono kluczowe zagadnienia zwigzane z postawami
rodzicielskimi, ich znaczeniem w rozwoju psychologicznym 1 emocjonalnym dziecka.
Dokonano przegladu modeli postaw rodzicielskich na przestrzeni lat oraz ich wplyw na
ksztaltowanie osobowos$ci i wzorcow zachowan u dziecka. Postawy rodzicow powinny
dynamicznie dostosowywac si¢ do wieku 1 zmieniajacych si¢ potrzeb dziecka, co pozwali mu
bezpiecznie przechodzi¢ przez kolejne etapy rozwojowe. Rodzice, ktorzy okazuja dziecku
mito$¢, szacunek i wspieraja jego dazenie do autonomii, tworzg fundament dla zdrowych relacji

1 sprzyjaja pozytywnemu funkcjonowaniu dziecka w dorostym Zzyciu.
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Rozdzial 4. Metodologia, techniki i narzedzia badan wlasnych

4.1 Metodologia badawcza, przedmiot i cel badan

Pojecie metodologia sktada si¢ z potaczenia dwoch stow: metoda i logia. Metoda to
stowo pochodzenia greckiego — methodos, ktére oznacza — metodyczny, inaczej to droga.
Metodologia jest dziedzing filozofii nauki, ktora porusza temat metod stosowanych w nauce,
ich poprawnego wykorzystania oraz przydatnosci przy formutowaniu wszelkich teorii

naukowych (Krajewski, 2006).

Metodologia podlega podzialom na metodologi¢ ogoélng i metodologie szczegdtowa.
Metodologia ogdlna podejmuje tematyke procesOw poznawczych w sposdb ogdlny
1 prawidtowosci rzadzacych procesem wspdlnych dla wszystkich nauk. Dziataniami wspolnymi
dla wszystkich nauk jest wnioskowanie, klasyfikacja, definiowanie czy wyjasnianie. Z kolei
metodologia szczegdtowa dotyczy konkretnej dyscypliny naukowej 1zajmuje si¢
charakterystycznymi dla niej procedurami poznawczymi, jak w przypadku psychologii

organizacja eksperymentu czy budowanie testu psychologicznego (Brzezinski, 2019).

Kolejny podziat metodologii wskazuje metodologi¢ nauk empirycznych i1 nauk
formalnych. Metodologia nauk empirycznych podejmuje tematy z zakresu dziedzin:
psychologii, fizyki, pedagogiki, chemii i biologii. Z kolei metodologia nauk formalnych
dotyczy galezi naukowych jak matematyka czy logika (Bobryk, 2014).

Metodologia naukowa to system precyzyjnie zdefiniowanych procedur, stanowiagcych
fundament badan w okreslonym obszarze wiedzy. Wypracowane normy i zasady wyznaczaj3
standardy, ktore sa konsekwentnie stosowane w analizach naukowych oraz w prowadzeniu
badan empirycznych. Metodologia badawcza stanowi podstawowy filar kazdej naukowe;j
eksploracji. Jest to system precyzyjnie okreslonych zasad, regut i procedur, ktore organizuja
proces badawczy, nadajac mu logiczny i powtarzalny charakter. Dzigki niej mozliwe jest
przeprowadzenie systematycznych analiz, ktére spelniaja okreslone standardy naukowe
wskazanej dziedziny. Metodologia nie ogranicza si¢ jedynie do opisu normatywnego techniki.
Obejmuje rowniez metodologie opisowa, ktora wykorzystuje teoretyczne podstawy badan,
okreslajac ramy interpretacyjne i sposob rozumienia wynikow. W tym kontekscie metody
badawcze mozna traktowac jako narze¢dzia praktyczne, ktore wpisuja si¢ w szersza strukture

metodologiczng. Podczas gdy metodologia wyznacza ogolne ramy prowadzenia badan, metody
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badawcze stanowig konkretne sposoby realizacji tych zatozen w praktyce. Sg one zestawem
procedur i technik umozliwiajagcych gromadzenie, analizowanie i interpretowanie danych,
odpowiadajac przy tym na pytania badawcze oraz umozliwiajg weryfikacje hipotez (Brzezinski,

2019).

Metoda badawcza jest szerokim sposobem pozyskania informacji, w celu poznania
badanego zjawiska. Szeroki zakres dzialan sprzyja rozwigzaniu i1 zbadaniu okreslonego
problemu naukowego. Metoda badawcza ma na celu wybor wlasciwej techniki badawczej,
ktéra pozwala uzyska¢ jak najbardziej rzetelne informacje. Nastgpnie dokonywany zostaje
dobor odpowiednich narzedzi stuzacych realizacji obranej techniki badawczej. Nalezy
przygotowac wilasciwy zestaw pytan, ktory pomaga zblizy¢ nas do uzyskania odpowiedzi na

nasz problem badawczy (Lobocki, 2000).

W przedmiotowym badaniu zastosowano wielokrotne studium przypadku, ktore wedtug
C. Tavarisa 1 C. Wade’a zwraca uwage na nietypowe przypadki, przyczyniajac si¢ do
wyjasnienia ogolnego zagadnienia poprzez stawianie pytan ,,jak” i1 ,,dlaczego” (Bodanko,

2012).

Metoda badawcza moze zosta¢ rowniez skategoryzowana ze wzgledu na sposob zbierania

danych. W tym podziale wyr6zniamy:

e metode¢ jakosciowa,

e metode ilo$ciowq.

Metoda ilo$ciowa jest bardziej popularna 1 intuicyjnie zrozumiata, w zwigzku z jej czgsta
publikacja w srodkach masowego przekazu. Popularnym narzedziem tej metody sg ankiety,
sondaze. Badanie jako$ciowe dotyczy roznorodnosci zjawisk, a nie czgstotliwosci ich
wystgpowania. Najczgstsza metoda w badaniach jakosciowych sag wywiady indywidualne czy

grupowe (Pegani, 2023).

W przypadku badan jakosciowych gléwng uwage skupia réznorodnos$¢ zjawisk, a nie
czestotliwos¢ z jaka wystepuja. Stosowanie pytan otwartych ma na celu ich eksploracje. Dobor
grupy jest celowy 1 charakteryzuje populacje objeta badaniem. Badania o charakterze
ilosSciowym nie majg na celu pomiaru danego zjawiska, a zrozumienie badanej rzeczywistosci
(Kawa, 2013). W niniejszej pracy wybor metody jakosciowej analizy problemu badawczego
okazat si¢ nieprzypadkowy. Celem tego badania jest pogtebiona analiza poziomu stresu, postaw

rodzicielskich kobiet na stanowiskach menadzerskich. Badane kobiety mogty opowiedziec¢
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o swoich odczuciach na temat stresu towarzyszacego im w pracy, problemoéw z jakimi
przychodzi im si¢ mierzy¢ w zyciu codziennym oraz podzieli¢ si¢ dodatkowymi informacjami.
Podtozem dla tych badan jest osobista obserwacja i zaangazowanie autorki pracy w temat,
z racji dtugoletniej obserwacji sytuacji kobiet, ktorych praca wymaga duzej odpowiedzialnosci

1 zaangazowania w prace.

W badaniu zastosowane zostaly nastepujace techniki: obserwacja, wywiad diagnostyczny,
poglebiony wywiad oparty o autorskie pytania, testy diagnostyczne, badanie materialow

1 dokumentow.

4.2 Problematyka badawcza

Analizowana w niniejszej pracy tematyka ma charakter badania jakosciowego 1 jej celem
jest poglebiona analiza wielokrotnego studia przypadku kobiet na stanowiskach menadzerskich
ich poziomem stresu, sposobu radzenia sobie z nim 1 prezentowanymi postawami

rodzicielskimi.

Problem badawczy jest opisem tematu badan, celu i pytan, na ktore chcemy uzyskac
odpowiedz poprzez realizacje badan (Backer i Rak, 2015). W znaczeniu wezszym problem
badawczy jest pytaniem lub zespolem pytan, na ktére przeprowadzone badanie ma daé
odpowiedz. Problemy badawcze dotycza przedmiotu badan jego zmian i uwarunkowan, jak

rowniez zalezno$ci pomigdzy cechami obiektu (Jeszka, 2013).

Problemy badawcze sformutowane w postaci pytan wykazuja charakter dopetniajacy lub
rozstrzygajacy. Pytania o charakterze rozstrzygajacym zaczynajg si¢ od partykuty ,,czy”, ktéra
wymaga zaprzeczenia lub jej potwierdzenia. Pytania dopetniajace zaczynajg si¢ od partykut
»jak jest” itp. Ich celem jest poszukiwania szerszej odpowiedzi oraz zaglebienie si¢

w rozwazany temat, analizujac studia przypadku (Bauman i Plich, 2019).

Problematyka niniejszej pracy podejmuje temat kobiet na stanowiskach menadzerskich
posiadajacych dzieci w konteks$cie ich poczucia stresu, sposobéw radzenia sobie ze stresem
1 prezentowanych postaw rodzicielskich. Wybdr studium przypadku dla opisanych w tej pracy
badan, podyktowany byt specyfika pytan badawczych, na ktére poszukiwano odpowiedzi:

Problematyka badawcza koncentruje si¢ na odpowiedzi na ponizsze pytania badawcze.
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Jaki jest poziom stresu i jakie sg gldwne zrddla stresu w zyciu zawodowym kobiet na
stanowiskach menedzerskich?
Jak ksztaltuja si¢ postawy rodzicielskie kobiet na stanowiskach menadzerskich?
Jakie strategie radzenia sobie ze stresem stosujg kobiety na stanowiskach
menedzerskich?
W jaki sposob doswiadczenia zwigzane z rolg matki ksztattuja sposob radzenia sobie
z trudnos$ciami zawodowymi i stresem w pracy menedzerskiej?
Jakie sg oczekiwania kobiet menedzerek wobec polityki organizacyjnej dotyczacej

wsparcia dla rodzicéw i rOwnowagi migdzy zyciem zawodowym a prywatnym?

W badaniu postuzono si¢ wykorzystaniem metody jakosciowej. Z tego tez wzgledu nie zostata

postawiona gléwna hipoteza badawcza. Zmiennymi jako$ciowymi, ktore tematyke badania sa:

1.

Kobiety, matki na stanowiskach menadzerskich. Pozycja menadzera w strukturze
organizacyjnej przedsigbiorstwa lub instytucji, ktora wigze si¢ z odpowiedzialnoscig za
zarzadzanie zasobami ludzkimi, finansowymi, materialnymi i informacyjnymi w celu
osiggnigcia zalozonych celow organizacyjnych. Macierzynstwo niezaleznie od
dziatania kulturowego krajéw jest jednym z bardziej zrdéznicowanych procesow
1 doswiadczen kobiety odnoszace si¢ do wszystkich elementéw zycia kobiety
(Moczydtowska, 2023).

Stres 1 sposoby radzenia sobie ze stresem. Stres to ztozony proces psychofizjologiczny,
ktéry pojawia si¢ w odpowiedzi na wymagania lub wyzwania (okre$lane jako stresory)
przekraczajace zdolnos$ci adaptacyjne jednostki. Stanowi naturalng reakcje organizmu
na sytuacje wymagajagce mobilizacji zasobow fizycznych, psychicznych
i emocjonalnych, majac na celu przywrdcenie réwnowagi. Pogodzenie roli matki
1 menadzera wielokrotnie moze by¢ przyczyna wzmozonego napigcia wewngtrznego
(Topolska 1 Fiejdasz, 2022).

Postawy rodzicielskie, ktore sg niezwykle waznym czynnikiem majagcym wptyw na
dynamike procesu wychowawczego, rozwoj dziecka, a z drugiej strony postrzeganie
swojego obrazu jako rodzica. Obejmuje zestaw przekonan, emocji i dzialan, ktore
wyrazaja stosunek rodzica do dziecka oraz ksztaltujg interakcje w relacji rodzic-
dziecko. Postawa rodzicielska wptywa zar6wno na rozwdj psychospoteczny dziecka,

jak 1 na jego funkcjonowanie w réznych sferach zycia (Gajderowicz, 2024).
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4.3 Studium przypadku

Studium przypadku, znane réwniez jako case study, jest metoda dydaktyczng szeroko
stosowang w rdéznych dziedzinach naukowych. Po raz pierwszy metod¢ wprowadzono
1 wykorzystano na przetomie XIX 1 XX wieku w amerykanskich szkotach biznesu. Istotng rolg
w jej popularyzacji odegraly Uniwersytet Harvarda oraz Uniwersytet Potnocnozachodni.
W ramach tej metody analizowano rzeczywiste do§wiadczenia menedzerow w funkcjonujacych
organizacjach, co miato na celu jak najlepsze przygotowanie studentow do pracy w tym
zawodzie. Studium przypadku jako metoda badawcza, klasyfikuje si¢ obok badan
biograficznych, fenomenologicznych, etnograficznych oraz teorii ugruntowanej, jako jedna
z pieciu kluczowych tradycji badawczych w obszarze metodologii jakosciowej. Metoda ta
definiowana jest jako podejécie badawcze, ktore koncentruje si¢ na doglgbnym analizowaniu
jednego lub kilku obiektéw badawczych, takich jak organizacje, programy, wydarzenia czy
osoby, cechujacych si¢ wysokim poziomem wewngetrzne] ztozonos$ci oraz intensywnymi
powigzaniami z otoczeniem. Badania te opierajg si¢ na zréznicowanych zrddtach danych,
obejmujacych dokumenty, wywiady, obserwacje oraz co umozliwia wieloaspektowe ujgcie
badanego zjawiska. Istotnym elementem tej metody jest uwzglednienie kontekstu, w ktorym
wystepuje analizowany przypadek, takiego jak uwarunkowania fizyczne, historyczne,

spoteczne czy ekonomiczne (Zaborek, 2007).

4.4 Charakterystyka narzedzi uzytych w badaniu

Analiza studium wielokrotnego przypadku zostata poszerzona o przedstawione w tym
rozdziale narzedzia. Poglebienie badania o ponizsze narzedzia skutkuje dostarczeniem
poszerzonej informacji analizy przypadku.

Inwentarz Stanu i Cechy Le¢ku C. D. Spielbergera, J. Strelau, M. Tysarczyka,
K. Wrzesniewskiego (STAI)

Inwentarz Stanu 1 Cechy Le¢ku w polskiej adaptacji powstat przez C. D. Spielbergera
J. Strelau, M. Tesarczyka, K. Wrze$niewskiego. Jest narzedziem stuzagcym badaniu lgku
rozumianego jako przejsciowy stan, ktory warunkuje stan odczuwany i leku jako cechy

osobowosci (Dziekan, Wisniewska 1 Czuczkiewicz, 2011).
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STAI (State-Trait Anxiety Inventory) to popularny i szeroko stosowany kwestionariusz
psychologiczny, zaprojektowany w celu oceny poziomu leku u jednostki. Sktada si¢ z dwoch
odrebnych skal: jedna mierzy Iek jako stan a druga Iek jako ceche osobowosci. Wczesniejsze
narzedzia diagnostyczne, takie jak klasyczne kwestionariusze Igku, nie rozroézniaty tych dwéch
wymiardw, co ograniczato ich uzyteczno$¢ w badaniach naukowych i praktyce klinicznej
(Jurczyk, 2020). STAI opiera si¢ na zalozeniach teorii emocji i réznic indywidualnych,
dostarczajac badaczom i1 klinicystom narzedzia do precyzyjnej oceny tych zjawisk. Powstanie
narzedzi bylo odpowiedzig na rosngce zapotrzebowanie w psychologii na skuteczny
1 precyzyjny sposob réznicowania dwoch aspektow leku. Lek jako stan jest tymczasowy, jest
zmiennym emocjonalnie stanem jednostki, ktore wynika z okreslonych warunkéw. Z kolei lek
jako cecha odnosi si¢ do trwatych tendencji jednostki do odczuwania Igku w réznych sytuacjach
zyciowych (Zaleszczyk i Kot, 2016). Test STAI zostat przettumaczony i zaadaptowany na wiele
jezykow, w tym na jezyk polski. Polska adaptacja charakteryzuje si¢ wysokimi wskaznikami
trafno$ci 1 rzetelnosci, co czyni ja wartoSciowym narzedziem w rodzimych badaniach
naukowych 1 praktyce psychologicznej. STAI opiera si¢ na czteropunktowej skali Likerta.
Badana osoba wskazuje odpowiedz podajac intensyfikacje danego zjawiska z okresleniem

swojego stanowiska poprzez sformutowania:

1 —wecale nie,
2 —troche,
3 —dos¢ mocno,

4 —bardzo mocno.

Wyniki kazdej z dwoch skal sg sumowane oddzielnie, a zakres punktowy waha si¢ od 20 do
80 punktow. Wyzsze wyniki oznaczaja wyzszy poziom leku - zardéwno jako stan, jak i1 jako
ceche. Zaleta testu jest jego prosta konstrukcja i tatwos$¢ stosowania oraz krotki czas
wypetnienia. Jest bardzo uniwersalny, co daje mozliwo$¢ wykorzystania w réznych grupach
wiekowych jak 1 kulturowych. W pracy licencjackiej test STAI moze by¢ wykorzystany jako
glowny lub uzupehniajacy instrument badawczy do oceny wpltywu réznych czynnikdéw na

poziom leku (Wrzesniewski, Sosnowski, Jaworska i Fecenec, 2011).

Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych P. Szczepaniaka, J. Strelau,
K. Wrzesniewskiego (CISS)

Test CISS, czyli kwestionariusz do diagnozowania stylow radzenia sobie ze stresem, zostat
opracowany przez Normana Endlera 1 Jamesa Parkera. Narzgdzie to powstato na gruncie badan

nad psychologicznymi mechanizmami radzenia sobie ze stresem, ktore w latach 80. 1 90. XX

61

65 / 138



B
wieku cieszyly si¢ duzym zainteresowaniem w psychologii poznawczej oraz zdrowia.
Badacze postawili sobie za cel sporzadzenie narzedzia, ktore pozwolitoby ocenié¢ preferowane
przez jednostke strategie radzenia sobie z trudnos$ciami, uwzgledniajac rdéznorodnosé
mozliwych reakcji na sytuacje stresowe. Konstrukcje testu oparto na teorii stylow radzenia
sobie, wskazujacej, ze ludzie rdznig si¢ preferencjami co do strategii wykorzystywanych
w sytuacjach stresowych. Wedhlug tej teorii radzenie sobie mozna podzieli¢ na trzy gtowne

kategorie:

e radzenie sobie skoncentrowane na zadaniach, w wyniku ktérych czlowiek
dokonuje proby aktywnego rozwigzania problemu poprzez analizg sytuacji, planowanie
dziatan i podejmowanie konkretnych krokéw w celu przezwyci¢zenia trudnosci;

e radzenie sobie skoncentrowane na emocjach zwigzane jest z regulowaniem emocji
nierozerwalnych z sytuacja stresowa, takich jak unikanie, minimalizowanie napigcia lub
wyrazanie uczuc;

e radzenie sobie skoncentrowane na unikaniu, ktore polega na stronieniu od konfrontacji
z problemem poprzez odwracanie uwagi, angazowanie si¢ w inne aktywnos$ci lub

poszukiwanie wsparcia spotecznego (Napora, 2014).

Wyodrgbnienie trzech gldéwnych wymiaréw byto mozliwe dzigki analizie czynnikowej,
pozwalajace] na identyfikacje grup pytan silnie ze sobg skorelowanych. Ostateczna wersja
inwentarza sktada si¢ z 48 pozycji, z ktorych kazda opisuje konkretne zachowanie w sytuacji
stresowej. Badany ocenia na pigciostopniowej skali Likerta poprzez odpowiedz, uzywajac
zwrotow od 1 - oznaczajacej nigdy do 5- oznaczajacej bardzo cze¢sto. Pytania sa pogrupowane
w sposob umozliwiajacy wyodrgbnienie trzech gloéwnych styléw radzenia sobie ze stresem
(Wrétniak, 2024). CISS cieszy si¢ duza popularnoscig zarowno w badaniach naukowych, jak
1w praktyce klinicznej, poniewaz pozwala na kompleksowa oceng strategii radzenia sobie
w réznych populacjach, od 0séb zdrowych po osoby zmagajace si¢ z przewleklymi chorobami
czy zaburzeniami psychicznymi. Jego psychometryczne wiasciwosci zostaly szeroko
zweryfikowane w badaniach mi¢dzynarodowych, ktore potwierdzity zaréwno trafnos¢, jak
irzetelno$¢ narzedzia. Pod wzglgdem praktycznym CISS pozwala na identyfikacje
dominujacych stylow radzenia sobie, co jest niezwykle pomocne w pracy
psychoterapeutycznej, poradnictwie psychologicznym czy programach interwencyjnych.
Dzigki testowi mozna nie tylko oceni¢ efektywnos¢ strategii stosowanych przez jednostke, ale
takze wskaza¢ na potencjalne trudnosci, takie jak nadmierne unikanie problemow czy

koncentracja na emocjach kosztem dzialan zadaniowych (Strelau i Jaworowska, 2020).
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Skala Postaw Rodzicielskich M. Plopy (SPR)

Skala Postaw Rodzicielskich autorstwa M. Plopy to narzgdzie psychologiczne stworzone
w celu oceny postaw rodzicow wobec swoich dzieci. Powstal na gruncie badan nad relacjami
rodzinnymi oraz analiza wptywu stylow wychowawczych na rozw0dj emocjonalny i spoteczny
dzieci. Test zostal opracowany jako odpowiedz na rosngcg potrzebe narzedzi diagnostycznych,
ktére w sposob kompleksowy, a zarazem tatwy w uzyciu, pozwalalyby oceni¢ réznorodne
aspekty postaw rodzicielskich. Narzedzie opiera si¢ na zalozeniu, ze postawy rodzicéw wobec
dzieci mozna ujag¢ w pieciu podstawowych wymiarach: akceptacja-rezygnacja,
autonomiczno$¢, nadopiekunczos¢, wymagania oraz niespdjnos¢. Kazdy z tych wymiaréw
odnosi si¢ do okreslonych wzorcow zachowan i emocji rodzicow wobec dzieci. Proces
konstrukeji testu obejmowat kilka etapéw. W pierwszej kolejnosci M. Plopa przeanalizowat
teoretyczne modele postaw rodzicielskich oraz istniejgce narzedzia. Na tej podstawie
opracowat wstepng wersje testu, ktora zawierata pytania dotyczace réznych aspektéw postaw
wobec dzieci. Nastepnie przeprowadzono badania pilotazowe na grupach rodzicow w réznym
wieku 1 0 zréznicowanym statusie spotecznym, co pozwolito zweryfikowa¢ adekwatnos$¢ pytan
1 usunac¢ te, ktore okazaty si¢ mato trafne. Ostateczna wersja testu przeszta walidacje, w ktorej
potwierdzono jego trafno$¢ teoretyczng i kryterialng oraz wysoka rzetelnos$¢. Test sktada sie
z zestawu pytan, na ktore rodzice odpowiadaja, wybierajac odpowiedzi na skali, najczesciej
pigciostopniowej, odzwierciedlajacej stopien zgadzania si¢ z danym stwierdzeniem. Pytania
dostarczajg informacji: jak rodzice reaguja na emocje dzieci, jak interpretuja ich potrzeby, jak
radzg sobie z trudnymi sytuacjami wychowawczymi oraz jakie sg ich oczekiwania wobec
dzieci. Na podstawie odpowiedzi mozna okresli¢ dominujace postawy rodzicielskie w obrebie

pigciu wspomnianych wymiarow.

Postawy te mozna scharakteryzowa¢ w nastepujacy sposob:

o akceptacja-rezygnacja opisuje stosunek rodzica do dziecka, od pelnej akceptacji
1 pozytywnych uczu¢ do postaw chtodnych i odrzucajacych;

e autonomiczno$¢ odnosi si¢ do tego, na ile rodzic wspiera samodzielnos¢ dziecka
1 pozwala mu na podejmowanie decyzji;

o nadopiekunczo$¢ wskazuje na stopien, w jakim rodzic kontroluje dziecko i ogranicza
jego niezalezno$¢;

e wymagania dotycza poziomu oczekiwan wobec dziecka, czgsto zwigzanych z presja na

osiggniecia;
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e niespOjnos¢ odnosi si¢ do zmiennos$ci zachowan rodzica i braku konsekwencji

w wychowaniu.

Test Postaw Rodzicielskich M. Plopy jest kompleksowym narzedziem diagnostycznym,
ktére pozwala na oceng postaw rodzicielskich w pigciu wymiarach kluczowych dla relacji
rodzic-dziecko. Dzieki swojej prostocie, a jednoczesnie duzej wartosci diagnostycznej, test
ten zyskal uznanie wsrdd badaczy 1 praktykow, stajac si¢ waznym elementem w analizie

1 wspieraniu relacji rodzinnych (Plopa, 2008).

4.5 Opis badanej grupy i przebieg badan

Wybdr wielokrotnego studium przypadku jako techniki badawczej zostat podyktowany
specyfikg pytan, na ktére poszukiwano odpowiedzi. Konieczno$¢ przyjrzenia si¢ osobistym
historiom kobiet, analizie ztozonosci problemu to kolejne przyczyny wyboru studium jako

metody badawcze;.

Autorka pracy od 12 lat pracuje w S$rodowisku korporacyjnym, wspodlpracujac
z kobietami na roznym szczeblu zawodowym. Zainteresowanie tematyka psychologii,
zarzadzania czasem, jak rowniez do$¢ powszechnym, stereotypowym postrzeganiem kobiety
1 matki sklonilo ja do napisania niniejszej pracy. Poprzez obserwacje w jaki sposob ksztattuje
si¢ sytuacja zawodowa kobiet, matek, autorka podejmuj¢ probe odpowiedzi na pytanie czy
istniejg powigzania, utrudnienia w petieniu tych dwéch odpowiedzialnych zyciowo 16l
zawodowych 1 spotecznych. Celem badan byto wskazanie co wplywa na osigganie przez nie
sukcesu, a co przyczynia si¢ do powstawania porazek zawodowych. Poszukiwanie odpowiedzi
na pytanie, dlaczego jedne z nich odczuwaja wigkszy stres, inne za$§ mniejszy w godzeniu
dwoch bardzo odpowiedzialnych zyciowo zadan. Autorka poszerzyla problematyke stresu
o zagadnienia zwigzane ze sposobem radzenia sobie z nim oraz o podejmowane postawy

rodzicielskie.

Badania, ktore zostaty przeprowadzone na potrzeby niniejszej pracy, trwaty od 10
sierpnia 2024 roku. Rozpoczete zostaly od zglebienia tematyki stresu w ujeciu teoretycznym,
zapoznaniu si¢ z literaturg przedmiotu oraz obserwacja §rodowiska zawodowego kobiet na
stanowiskach menadzerskich posiadajacych potomstwo. Grupa badawcza liczyta 10 osob
w wieku 35- 47 lat. Uczestniczki zostaly poinformowane o celu badania, wyjasnione zostaly

zasady jego przeprowadzenia. Kazda z badanych osob zostata poproszona o wykonanie testow
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psychologicznych, a nast¢pnie przeprowadzono z nig wywiad, ktérego celem byto poglebienie
tematyki macierzynstwa, stresu i sposobu radzenia sobie z nim. Zadane pytania pozwolity
zglebi¢ obszar zycia zawodowego kobiet, poziomu odczuwalnego stresu, kontaktu z ich
potomstwem. Odpowiedzi na pytania pokazaty w jaki sposéb kobiety odczuwajg stres czy praca

zawodowa ma swoje odzwierciedlenie w ich prywatnym zyciu.

Niniejsza praca badawcza miata na celu przeprowadzenie studium przypadku kobiet
o podobnej $ciezce zawodowej, posiadajgcej potomstwo przez co stanowi metode jakosciowa
opisang jako wielokrotne studium przypadku. Analiza zostala przeprowadzona w mysl zasady
replikacji, przez co kazdy z wybranych przypadkéw prowadzil do podobnych wynikéw lub
wskazywal zmienne wynikajace z przewidywanych przyczyn. R6znorodne zrodta zastosowane
w badaniu byly pomocne w wykazaniu zbieznosci dowodow. Analiza zostata przeprowadzona

na kilku rownoleglych plaszczyznach, co wzbogacilo jej charakter zanurzeniowy.
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Rozdzial 5. Badanie wlasne na podstawie wielokrotnego studium
przypadku

5.1 Indywidualne wyniki badan

Kamila

'Wiek: 35 lat

Wyksztalcenie: wyzsze

Stanowisko: Menadzer projektu IT — Business analityics
Liczba i wiek dzieci: 5-letni syn

Miejsce zamieszkania: miasto sredniej wielkosci

Kamila od ponad 2 lat jest odpowiedzialna za sze$cioosobowy zespot tworzacy
oprogramowanie dla branzy transportowej. Jej zadaniem jest wspoOlne stworzenie
oprogramowania kompatybilnego z oczekiwaniami zamawiajgcego 1 wlasciwe delegowanie
zadan w zespole. Gtownym zrodlem stresu w pracy business analityka jest dla niej opanowanie
wiedzy fachowej, dostosowanie poziomu komunikacji w zespole specjalistycznym.

Najtrudniejszym za$§ dotrzymanie terminu wykonania umoéwionych prac.

Odpowiedzialnos$¢ za efekt koncowy i postep pracy zespotu stanowi wysokie wyzwanie
w pracy. Stres w pracy dziata na nig mobilizujgco, wzrasta efektywnos¢ wykonywanych zadan.
W sytuacji podwyzszonego napigcia i natloku zadan, swoje obowiazki zawodowe wykonuje
réwniez w domu. Odczuwa wtedy zdenerwowanie i poczucie winy w zwigzku z tym, ze nie
poswieca wystarczajaco duzo czasu swojemu synowi. Od jakiego$ czasu pracuje nad tym, aby
takie sytuacje miaty miejsce sporadycznie. Kiedy jednak si¢ zdarzaja, stara si¢ je
rekompensowaé poprzez aktywne spedzanie czasu z dzieckiem po opanowaniu sytuacji
zawodowej. Wydarzeniami wzmacniajacymi poziom stresu jest choroba dziecka, ktora wymaga
od niej koncentracji na zyciu rodzinnym i powoduje powstanie zaleglo$ci w pracy, ktore szybko
probuje nadrabia¢. Pomocnym w sytuacjach podwyzszonego stresu staje si¢ wysitek fizyczny,
a szczegolnie jazda na rowerze. Majac te §wiadomos$¢ stara si¢ wygospodarowac dla siebie

czas, wiedzac, ze bedac spokojniejsza moze lepiej funkcjonowaé w pracy i w domu.

W miejscu zatrudnienia Kamili nie podejmuje si¢ tematyki stresu, nie sg oferowane
zadne programy wsparcia ani zadne szkolenia w jaki sposdb sobie z nim radzi¢. Kazdy

z pracownikéw  wypracowuje techniki w miar¢ swoich mozliwosci. Niektorzy
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wspotpracownicy, widzac napigcie, starajg si¢ pomodc badz przynajmniej wystuchaé, jezeli
sytuacja na to pozwoli. Kamila, jesli czuje si¢ zdenerwowana, zmgczona nadmierng iloscig
obowiagzkow w pracy, stara si¢ ,,rozchodzi¢” swoje zdenerwowanie. Kazda stresujgca sytuacja

dziata na nig mobilizujaco, probuje znalez¢ dla niej jak najszybciej rozwigzanie.

Wzmozony stres, zbyt duza ilo$¢ obowiazkéw zawodowych i rodzinnych powoduje, ze
zaniedbuje swoja diete oraz jako$¢ snu. Zdaje sobie sprawe, ze sen jest istotny by by¢ sie
wypoczeta, jednak wielokrotnie, starajac si¢ wszystko zrobi¢, zbyt pozno kladzie si¢ spac.
Pogodzenie roli matki i menadzera jest dla niej wyzwaniem. Jednak od kiedy w jej zyciu
pojawito si¢ dziecko, stara si¢ skrupulatniej i uwazniej oddziela¢ zycie rodzinne od tego
zawodowego. Ma §wiadomos¢, ze jej wewngtrzny stres wpltywa na samopoczucie syna. Od
kiedy jest matka, stala si¢ bardziej pouktadana i zorganizowana zyciowo. Wczesniej w jej Zyciu
panowato wigcej spontanicznosci i chaosu. W domu stara si¢ zorganizowaé swoje obowiazki
jak najbardziej efektywnie, by znalez¢ czas dla swojego syna, na wspolne spacery i zabawy.
W pracy zawodowej jak 1 w domu jest bardzo sumienna 1 tego tez oczekuje od
wspotpracownikow 1 domownikow. Uczy syna odpowiedzialnosci i porzadku, delegujac
obowigzki. Waznym dla niej jest by syn nauczyl si¢ asertywnosci, dlatego stara si¢ go

wystuchaé, zaangazowac w rozmowe, a gdy trzeba - mocno przytulic.

W swojej organizacji nie otrzymuje dodatkowego wsparcia w godzeniu roli matki
i menadzera. Owszem, ma mozliwo$¢ uczestniczy¢ w wystepach dziecka w przedszkolu,
pracodawca pozwala jej wczesniej wychodzi¢ z pracy, pod warunkiem, Ze nie ma zaleglosci.
Nie ma mozliwosci wykonywania obowigzkéw zawodowych w trybie pracy zdalne;j.
W przypadku choroby syna, wolataby wykonywac¢ te prace z domu, by nie musie¢ nadrabiac¢
zaleglo$ci po powrocie do biura. To zdecydowanie niwelowatoby stres. Rodzina jest dla niej
najwazniejsza, jednak nie mogtaby wylacznie w pelni odda¢ si¢ obowigzkom domowym. Na
urlopie macierzynskim spedzita rok. W jej odczuciu ten czas byt wystarczajacy, by mogta
zorganizowa¢ sobie plan dnia, opanowa¢ wszelkie nowe dla niej umiejetnosci zwigzane
z wychowaniem dziecka. Wracajac do pracy, nie czula Zadnej dyskryminacji ze strony
pracownikow 1 przelozonych. Szybko nadrobita zalegtosci i otrzymata wigcej obowigzkow.
Wychowywanie syna nauczyto ja wiekszej cierpliwosci w stosunku do ludzi, jak i umiejetnosci
produktywnej organizacji dnia. Dziecko zapisata do ztobka, nie czujac z tego powodu stresu.

Miata zaufanie do miejsca i czuta, Ze jej syn jest tam bezpieczny.
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W swojej pracy zawodowej odnajduje satysfakcje, spetnienie i mozliwo$¢ realizacji
swoich aspiracji. Aktualnie czuje, ze potrafi pogodzi¢ zycie zawodowe z Zyciem prywatnym
wylacznie przez to, ze otrzymuje duze wsparcie z strony partnera. Maz wykonuje wszystkie
obowigzki domowe. Nie maja podziatu rdl na te przypisane wytacznie kobiecie. Zostajac
w pracy po godzinach, ma poczucie wewngtrznego spokoju, ze dziecko jest zaopiekowanie.
Partner potrafi ugotowac obiad i zaja¢ si¢ porzadkami domowymi. Wsparcie ze strony partnera
pozwala jej odda¢ si¢ aktywnemu spedzaniu czasu z dzieckiem i realizacji swoich ambicji
zawodowych. Wie, ze bez niego nie mogtaby si¢ rozwija¢ zawodowo, a stres wynikajacy
z pogodzenia roli matki i menadzera odpowiedzialnego za duzy projekt bytby zdecydowanie

wigkszy.

STAI

Tabela 4 Indywidualny wynik Inwentarzu Stanu i Cechy leku - Kamila

Inwentarz Stanu i Cechy Leku Wrynik surowy i przedzial ufnosci Wyniki i przedzialu ufnosci w
odniesieniu do normy stenowej
Lek jako stan X1 40 (36-44) 6 (5-7)
Lek jako cecha X2 37 (33-41) 4 (3-5)

Zrodto: Opracowanie wiasne

Kamila osiagne¢ta wyniki przecigtnie w odczuwaniu Igku jako stanu i Ieku jako cechy.
W przedziale ufnosci 85%, lek jako stan wskazuje wyniki przecigtne 1 wysokie. Z kolei lek jako
cecha ksztaltuje si¢ na poziomie niskim 1 przecigtnym. Badana wskazywata, ze jest osobg
stresujaca si¢ czesto, ktdra nauczyla si¢ ten stan opanowywac poprzez dobrg organizacje czasu,
prace nad sobg jak i poszukiwanie wsparcia w partnerze. W ostatnim czasie byta bardziej
zdenerwowana, ze wzgledu na problemy zdrowotne zwigzane z operacjag wyciecia u niej
tarczycy z powodoéw nowotworowych. Praca zawodowa, jej wykonywanie i odpowiedzialnos$¢
powoduja, ze nabiera wigkszej pewnosci siebie i1 praktyki wykorzystania umiej¢tnosci dobre;j
komunikacji oraz opanowania stresu - przez co czuje si¢ bardziej spokojna, pomimo nattoku

obowigzkow.
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Tabela 5 Indywidualne wyniki Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych

w przedziale ufnosci 85% - Kamila

Nazwa skali . . . . Wryniki i przedzialu ufnosci w
Wynik surowy i przedzial ufnosci St e =
odniesieniu do normy stanowej
Styl skoncentrowany na zadaniu 57 (53-61) 54-5)
Styl skoncentrowany na emocjach 33 (28-38) 4-5)
Styl skoncentrowany na unikaniu 26.(20-32) 2(1-3)
Angaiowanie sie w czynnosci o
13 (9-16) 4 (2-5)
zastepcze
poszukiwanie k(?ntaktow 9(6-12) 3(1-3)
towarzvskich

Zrodlo: opracowanie wlasne

Badana nie ma dominujgcego stylu radzenia sobie ze stresem. Najwyzsze wyniki
w kwestionariuszu uzyskata w skali skoncentrowanej na zadania. Nastepnym preferowanym
stylem jest ten skoncentrowany na emocjach. W przypadku stylu skoncentrowanego na
unikaniu osiggneta najnizsze wyniki. Nie ma tendencji do angazowania si¢ w czynnoS$ci
zastepcze jak i poszukiwania kontaktow towarzyskich. W pracy stara si¢ by¢ bardzo opanowana
a w sytuacjach wymagajacych podjecia natychmiastowego wysitku szybko koncentruje si¢ na
zadaniu. W domu pozwala sobie na wigkszg emocjonalno$¢ i rozmowe z partnerem na temat
swoich niepokojoéw i lekow. Nie stosuje unikow w sytuacjach trudnych, nie pozwala jej na to
jej natura sktonna do planowania wszelkich dziatan. Jest osobg aktywna, ktéra potrafi sobie
poradzi¢ z sytuacja stresowa, nie reaguje na nig emocjonalnie zar6wno w pracy, jak i zyciu
prywatnym. Najwyzsze wyniki w stylu radzenia sobie ze stresem osiggneta w skali

skoncentrowania na zadaniu.
Skala Postaw Rodzicielskich

Tabela 6 Wyniki Skali Postaw Rodzicielskich wg. M. Plopy - Kamila

Nazwa Skali R Wynik w odniesieni-u do normy
stenowe]
Akceptacja/Odrzucenie 49 9
Wymaganie 26 5
Autonomia 42 7
Niekonsekwencja 17 4
Ochranianie 22 3

Zrodlo: opracowanie wlasne
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W przypadku postaw rodzicielskich badana wykazuje wtasciwg postawe akceptacji
swojego dziecka. Bardzo je kocha. Pomimo duzego zaangazowania w swoje obowigzki

zawodowe, stara si¢ by¢ przy synu we wszystkich dla niego waznych momentach zycia.

W skali postawy nadmiernie wymagajacej wyniki Kamili sg umiarkowanie wtasciwe.
Uwaza, ze jej czynnikiem sukcesu w pracy jest jej pracowito$¢, sumienno$¢ i dlatego te
warto$ci chee przekaza¢ swojemu synowi. Ma §wiadomos¢, ze wymaga od syna wigcej niz inne
matki od swoich dzieci. Pokazujagc mu jak zorganizowaé swoja przestrzen zyciowa poprzez:
posktadanie zabawek, odlozenia talerza do zmywarki co pomaga calej rodzinie w oszczednosci

czasu po$wigconego na sprzatanie.

W postawie autonomii wyniki Kamili wskazuja wysoce pozadane traktowanie swojego
syna. Ma swiadomos¢, ze asertywnos$¢ to niezwykle wazna i1 potrzebna umiejetnosé, z tego tez
wzgledu stara si¢ wystucha¢ swojego syna, poznac jego zdanie i pozwoli¢ rozwigzaé problemy

na wlasna r¢ke. Gdy syn czuje zbyt mocna frustracje, jest przy nim by go przytulic.

W skali niekonsekwencji i ochraniania osiggne¢ta wyniki wskazujace postawe wiasciwa.
Bardzo chciata wroci¢ do pracy zawodowej, cheiata, aby dziecko poszto do ztobka i nawigzato
kontakty z rowie$nikami. W pracy pojawiaja si¢ sytuacje nerwowe, wynikajace z zarzadzania
projektem 1 personelem. Ma §wiadomos$¢, ze nie chce ich przenosi¢ do domu, ztego tez
wzgledu stara si¢ szybko rozwigzac sytuacje stresowe. Nie chce si¢ niepotrzebnie denerwowac

przy dziecku. Jesli zdenerwowanie jest wigksze z pomocg przychodzi matzonek.

Podsumowujac wynik dotychczasowej analizy, Kamila jest osoba, ktéra w sposéb
przecigtny odczuwa zyciowe napiecie. Potrafi dziala¢ efektywnie w sytuacjach trudnych,
zagrazajacych, a takze takich ktore wymagaja dlugotrwatego wysitku. Potrafi kontrolowac
swoje zachowania, powstrzyma¢ si¢ od niepozadanych reakcji. W sytuacjach stresowych
bardzo szybko koncentruje si¢ na problemie w celu jak najszybszego rozwigzania. Wobec
swojego dziecka wykazuje postawe akceptacji, mitosci, autonomii, nie uzalezniajagc swojej
postawy wobec dziecka od chwilowych nastrojow i emocji. W stopniu umiarkowanym

wykazuje postawe wymagan wobec dziecka.
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Agata

Wiek: 40 lat

Wyksztalcenie: wyzsze

Stanowisko: analityk biznesowy

Liczba i wiek dzieci: 4 - letni syn i 9-letnia corka
Miejsce zamieszkania: wies

Agata od 8 lat zajmuje stanowiska zarzadcze. Pierwsze z nich to kierownik dziatu pomocy
technicznej IT. Praca ta polegata na zarzadzaniu 10 osobowym zespotem w kryzysowym
rozwigzywaniu problemow. Aktualnie jej praca pelna jest napigcia zwigzanego
z odpowiedzialnos$cig za rzetelnos¢ przygotowanych i prezentowanych danych finansowych
1 gospodarczych. Najwigkszym czynnikiem stresogennym w pracy s3a ludzie 1 sposéb
komunikacji. Wysokiej klasy specjalisci, pracujacy w jej zespole technicznym, maja problem
z wlasciwa komunikacja jak i przejeciem odpowiedzialnosci za oddelegowane zadania. Stres
W jej pracy jest obecny bardzo czgsto - nawet 2-3 razy w tygodniu. Gléwnym zrodtem
zdenerwowania jest praca pod presjg czasu oraz brak przejecia odpowiedzialnosci przez

cztonkow zespotu za delegowane zadania.

Stres w pracy wywoluje skrajne odczucia. Z jednej strony dziata jako czynnik motywacyjny,
sprzyjajac ukierunkowaniu na realizacj¢ zadania, z drugiej natomiast prowadzi¢ do wzrostu
napigcia psychofizjologicznego. Gdy dzieci koncza szkole i1 przedszkole, maz i ona prace,
czesto w sytuacjach mocniejszego napigcia potrzebuje chwili dla siebie. Stres zyciowy jest
zdecydowanie wickszy, gdy jedno z dzieci jest chore. W takich sytuacjach stara si¢ catkowicie
skoncentrowa¢ na obowigzkach w pracy, jednak wcigz ma poczucie, ze dziecko jest chore
i wymaga wickszej uwagi. Obowiagzki domowe pozwalaja jej wyciszy¢ si¢ i1 odstresowac.
W pracy najlepszym sposobem na radzenie ze stresem jest dla niej krétki spacer oraz patrzenie
w dal. Czesto stodycze sprzyjaja  roztadowaniu stresu. W sytuacji wzmozonego napigcia
przetozony oraz wspotpracownicy starajg si¢ jej pomoc, aczkolwiek nie sg w stanie opanowac
1 rozwigza¢ sytuacji konfliktowych. Pracuje gldéwnie z m¢zczyznami, ktorzy dostrzegajac jej

napigcie odcinaja si¢ 1 wolg nie przeszkadzac.

Agata ma $wiadomos$¢, ze wilasciwa ilos¢ snu pomaga jej prawidlowo funkcjonowac,
dlatego stara si¢ potozy¢ wczesniej spa¢. Bywa to nieraz trudne, ze wzgledu na fakt, ze ma
dwojke malych dzieci. Wyzwaniem w taczeniu roli menadzera i matki jest brak czasu dla dzieci.

Dzieci majg bardzo duzo obowiazkow zwigzanych z przygotowaniem zadan do przedszkola
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czy szkoty, ich przygotowanie, pomoc w nauce zabiera mnostwo czasu. W pierwszy dzien
weekendu Agata probuje nadrobi¢ tygodniowe obowigzki domowe, starajac si¢ rOwniez
zacheci¢ dzieci do wspolnego porzadkowania. Jest to takze dobry moment, zeby z nimi
porozmawiac i spedzi¢ aktywnie czas. Mlodszy syn z chgcig angazuje si¢ w te zadania, starsza

corka nie przepada za tym.

Macierzynstwo bardzo jej pomoglto w pracy- nauczylo powsciggliwosci 1 cierpliwosci
wobec ludzi. W domu stara si¢ dzieciom przekaza¢ wiedz¢ zwigzang z logika dzialan
1 systematyczno$¢. Rozmawiajag na temat skutkéw podjetych decyzji i zwigzanych z tym
konsekwencji. Bedac matka nauczyla si¢ sprawnej koordynacji zadan. Planowanie
1 przewidywanie sytuacji pomagaja jej efektywniej zarzadza¢ czasem zarOwno w pracy jak
1 w domu. Czasami przekazuje domowe obowigzki me¢zowi, jednak mimo wszystko wiekszo$¢

z nich wykonuje sama. W sytuacjach skrajnych czuje wsparcie ze strony rodziny.

W sytuacjach stresowych w pracy jest bardziej opanowana. W domu stara si¢ by¢ bardziej
emocjonalna. Majac mate dzieci zdaje sobie sprawe, ze przytulanie ich, pocieszanie, gdy im
smutno jest istotne i dobrze wplywa na ich rozwdj. Jej pracodawca nie oferuje dodatkowych
benefitow z tytutu bycia matkg na stanowisku menadzerskim. Przeszkadza jej, ze pracodawca
nie zezwala na prace w systemie zdalnym. Posiada idealne warunki do pracy w domu. Ma
zdomu, dzieci wiedzg, Mogtaby wykonywa¢ obowigzki zawodowe na rownie dobrym
poziomie, jak bedac w biurze. Jezeli chodzi o réwnowage zawodowo - rodzing nie odczuwa

zmian w organizacji i w ich pojmowaniu w ostatnim czasie.

Macierzynstwo jest dla niej wyzwaniem, z ktdrego nie mozna zrezygnowac za$ prace
zawsze mozna zmieni¢. Trzeba po§wigci¢ im wiele zaangazowania, nawet w sytuacjach, kiedy
nie jest tatwo. Matka zostala stosunkowo p6zno, majac 31 lat, ale byta na to przygotowana.
Zdarzaty si¢ momenty, ze bylo jej ciezko zrezygnowac z dotychczasowego zycia zawodowego.
Z tego tez wzgledu po czterech miesigcach po urodzeniu pierwszego dziecka wrocita do pracy,
zostawiajac dziecko pod opieka swoich rodzicéw. Dzisiaj poradzitaby kobietom, ktore znajduja

si¢ u progu kariery menadzerskiej, by zostaty z dzieckiem w domu zdecydowanie dtuze;.

Powrot po urlopie macierzynskim do pracy byt dla niej przyjemny, czuta wsparcie ze strony
wspotpracownikow, zostata rowniez awansowana. Powrdt po drugim urlopie macierzynskim
byl w dobie pandemii - otrzymata wsparcie 1 mozliwos¢ powrotu poézniej, gdy ryzyko
epidemiologiczne bedzie mniejsze. Cieszyla si¢ na powrdt do pracy, wiedziata, ze corka i syn

s bezpieczni w domu z dziadkami. Potrzebowala kontaktu z ludZzmi, rozwoju intelektualnego
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1 potrzeby realizacji aspiracji zawodowych. Konsekwencja i wytrwatos¢ w wykonywaniu

zadan - to cechy, ktore pomogty jej uzyskac¢ awans.

Jezeli chodzi o macierzynstwo to stara si¢ by¢ konsekwentng matka, ktora uczy dzieci
obowigzkowosci, bez wzgledu na to czy beda one z tego zadowolone. W domu niestety nie ma
na tyle konsekwencji i czasami dzieciom odpuszcza, wykonujac pewne zadania za nich. Corka
Agaty jest dojrzewajacg nastolatka, ktora nie chce si¢ juz tyle przytula¢ co kiedys. Dlatego stara
si¢ okaza¢ jej mito§¢ przez wspdlne spedzanie czasu. Z synem codziennie ktadzie si¢ spac,
czytaja bajki i przytulaja si¢. Badana jest §wiadoma, ze obie z petnionych przez nig rél matki
1 menadzera wymagaja od niej petnego zaangazowania, co skutkuje brakiem czasu dla siebie.
Chce w przysztosci zadbac o ten czas, by mdc oddac si¢ swojemu hobby, ktére dziata na nig

uspokajajaco 1 odstresowujaco.

STAI

Agata w tescie STAI uzyskata wyniki wskazujace, ze jej poziom odczuwalnego stresu jest
wysoki. Ponizsza tabela prezentuje wyniki z zastosowaniem poziomu ufno$ci na poziomie

85%.

Tabela 7 Indywidualny wynik Inwentarzu Stanu i Cechy leku Agaty

Inwentarz Stanu i Cechy Leku Wrynik surowy i przedzial ufnosci Wryniki i przedzialu ufnosci w
odniesieniu do normy stenowej
Lek jako stan X1 42 (38-46) 7 (6-8)
Lek jako cecha X2 41 (37-45) 5 (4-6)

Zrodto: opracowanie wiasne

Wyniki Agaty §wiadcza o przecietnym z tendencja do wysokiego poziomu stresu. Jezeli
chodzi o lek jako behawioralng ceche, wyniki sg przeci¢tne. Aktualnie rekompensuje
mozliwos¢ wykonania wszystkich niezbednych czynnosci zwigzanych z pracag menadzera
1 bycia matka dwdjki matych dzieci, rezygnujac z czasu wolnego dla siebie. Ma §wiadomos¢,
7ze nie angazuje me¢za w zbyt duzo obowigzkéw rodzinnych i chce nad tym pracowac.
Odpowiedzialnos$¢ 1 ilos¢ sytuacji stresujacych w pracy powoduje, ze czuj¢ si¢ tam czesto

zestresowana. Nie jest jednak osobg zalgkniona, lubi wyzwania zwigzane z pracg menadzera.
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CISS

Tabela 8 Indywidualne wyniki Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych

w przedziale ufnosci 85% - Agata

Wryniki i przedzialu ufnosci w

Nazwa skali Wrynik surowy i przedzial ufnosci o = ey .
odniesieniu do normy stenowej
Styl skoncentrowany na zadaniu 58 (54-62) 5 (4-6)
Styl skoncentrowany na emocjach 45 (40-50) 6 (5-7)
Styl skoncentrowany na unikaniu 37 (31-43) 4 (3-5)
Angaiowanie sie w czynnosci 18 (14-22 54-7)
zastepcze
Poszukiwanie kontaktow 14(11-17) 4-5)

towarzyskich

Zrddlo: opracowanie wlasne

Agata nie wykazuje jednego dominujgcego stylu radzenia sobie w sytuacjach
nerwowych. Najwyzszy wynik w skali stenowej osiggneta w stylu skoncentrowanym na
emocjach. Nastepnie preferowanym stylem jest koncentracja na zadaniu. Najmniej
preferowanym doborem stylu radzenia sobie z stresem jest dla niej styl unikowy. Nie lubi
ucieka¢ od problemu, bo ma $wiadomo$¢, ze musi go rozwigzaé. Jak tylko ochlonie
z pierwszych emocji, to zrobi to bardzo szybko. Zte emocje, szczegolnie w pracy, rekompensuje
sobie zjedzeniem czego$ slodkiego, co pozwala jej szybko przystagpi¢ do dziatania.
W przypadku trudnych i pracowitych dni jest odporna na zadania wymagajace dlugotrwatego
wysitku.

Skala Postaw Rodzicielskich

Tabela 9 Wyniki Skali Postaw Rodzicielskich wg. M. Plopy— Agata

Nazwa Skali R — Wynik w odniesieni.u do normy
stenowe]
Akceptacja/Odrzucenie 42 7
Wymaganie 19 3
Autonomia 3 6
Niekonsekwencja 22 5
Ochranianie 27 5

Zrddlo: opracowanie wlasne

Wynik testu wskazujg na uczuciowe relacje badanej z dzie¢mi. Spe¢dzanie czasu
z potomstwem jest dla Agaty przyjemnym doznaniem, ktore jg relaksuje. Daje swoim dzieciom
duzo mito$ci i bezpieczenstwa. W skali wymagan wobec dzieci uzyskata wyniki pozadane.

Bardzo chciataby, aby jej dzieci byty uzdolnione matematycznie. Jednak nie przenosi na dzieci
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swoich wewngetrznych oczekiwan, a wrecz przeciwnie, zachgca do udziatu w artystycznych

zajeciach pozalekeyjnych.

Uzyskata przecietne wyniki w skali autonomii. Jest zadowolona, kiedy dzieci sg bardziej
zaradne, gdyz dzigki temu bedzie miata wigcej czasu dla siebie. Czasami jednak przez wzglad
na brak czasu naprowadza swoje dzieci szybciej na odnalezienie wlasciwego sposobu

rozwigzania problemu.

W skali niekonsekwencji uzyskata wyniki przecigtne. Zdarza si¢ jej czasami swoj chwilowy
stan podenerwowania z pracy przenies¢ na swoje dzieci. Pracuje nad swoja impulsywnoscia.
Wracajac z pracy stara si¢ chwile wyciszy¢, odseparowac, majac swiadomos¢ swoich stanow

emocjonalnych.

W skali ochraniania uzyskata wyniki przecigtne, co oznacza, ze rozumie potrzebg swobody,
autonomii dzieci. Bardzo cieszy jg ich samodzielno$¢ co napawa ja dumg. Lubi kontrolowac
ich dziatania sprawdzajac rowniez czy odrobity lekcje. Woli mie¢ nad tym kontrole, poniewaz
wielokrotnie zostata zaskoczona przez corke nieodrobionym zadaniem i prosba pomocy

w ostatniej chwili. Chce tego unikac.

Dotychczasowa analiza zebranych informacji wskazuje, ze praca, do§wiadczany przez
nig stres ma w pewnym stopniu wpltyw na jej zycie rodzinne. Swiadomo$é i uwaznoéé na wiele
sytuacji 1 towarzyszacych jej emocji, pozwala jej pracowac nad tym napi¢ciem emocjonalnym.
Ma sprawdzone metody wyciszajace 1 uspokajajace. Skupienie si¢ na wiasnych emocjach
w sytuacji stresowej jest chwilowe, powoduje wyrzucenie ztej energii wewngetrznej i efektywne
znalezienie rozwigzania problemu. Pézne macierzynstwo dalo jej duza §wiadomos¢ wiasnej
osoby 1 wewngetrznych potrzeb organizmu. Macierzynstwo, pomimo wielu trudnych
1 wykanczajacych fizycznie obowigzkow, jest dla niej szczgsliwym doswiadczeniem, ktore

nadaje cel innym sferom zycia.

Anna W.

Wiek: 32 lata

Wyksztalcenie: wyzsze

Stanowisko: Dyrektor Marketingu

Liczba i wiek dzieci: 4 -letni syn i 5- letnia corka
Miejsce zamieszkania: miasto

Anna od ponad siedmiu lat zajmuje stanowisko dyrektora marketingu w firmie

produkcyjnej. W pracy jest odpowiedzialna za koordynacj¢ zespotu 15 osobowego. Gtowna
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odpowiedzialno$ciag Anny jest nadzor nad zespotem i wszelkimi projektami graficznymi,
reklamowymi, ktére tworzone sa przez przedsigbiorstwo. Dodatkowo procz zarzadzania
zespotem, prowadzi wtasne projekty reklamowe. Gléwnym czynnikiem stresu w pracy dla niej
jest struktura organizacji. Rozproszona odpowiedzialno$¢ generuje czesto niepotrzebny stres
i konflikty z innymi wspotpracujacymi zespolami. Czynnikiem frustrujacym jest czgsto
podkreslany przez wspotpracujace zespoly zbyt mlody wiek badanej. Sama wskazuje, ze
pomimo 10-letniego doswiadczenia w obszarze marketingu, wielu przebytych szkolen musi

nadal wielokrotnie potwierdza¢ swoje kompetencije.

Ze stresem w pracy nie ma do czynienia codziennie - takie sytuacje zdarzaja si¢
sporadyczne. Poczatkowo zdenerwowanie towarzyszylo jej czesciej, niezwykle w tym
wszystkim pomocny jednak okazat si¢ staz pracy. Wraz z wiekiem 1 nabytym doswiadczeniem
wypracowala dystans do niepokojacych w pracy sytuacji. Sytuacje stresogenne dzialaja na nig
mobilizujaco 1 motywujaco, nie paralizujac jej a wrgez przeciwnie - pobudzaja do szybszego

wykonania zadania.

Na etapie niemowlgctwa wychowanie dziecka, mimo fizycznego zmeczenia, wigzato si¢
dla Anny z mniejszym stresem niz obecnie. Od roku jest po rozwodzie i sprawuje gtownag opieke
nad dzie¢mi. Zdaje sobie sprawe, ze znajdujg si¢ one w kluczowym okresie rozwoju, ktory
wymaga od niej statej uwaznosci. Wie rowniez, ze nie moze ich zlekcewazy¢ podczas rozmowy,
tylko wystucha¢, jesli tylko tego potrzebuja. Najlepszym sposobem na radzenie sobie ze
stresem w zyciu codziennym jest mocny wysitek fizyczny. Czasami czuje si¢ zme¢czona

psychicznie i silny trening fizyczny pomaga jej zredukowac to napigcie.

W pracy wspotpracownicy i przetozeni okazuja jej wsparcie. Moze zawsze porozmawiaé
ze swoja przetozong, jednak rozwigzania wszelkich sytuacji niepokojacych musi wypracowac
sama. Dla Anny cze¢sto doba bywa za krotka by moc wykona¢ wszystkie zadania, dlatego czesto
jest niewyspana. Bardzo nie lubi odktada¢ obowigzkow domowych na p6zniej, uczy si¢ w jaki

sposob by¢ mniej perfekcyjna.

W miejscu zatrudnienia Anny temat stresu, coachingu, ktéra moze pomoc w zarzadzaniu
czasem nie jest podejmowany. Wyzwaniem dla w pogodzeniu roli menadzera i roli matki jest
wlasciwa organizacja dnia. Wymaga to od niej narzucenia wysokiego tempa dzialania. Z duza
radoscig oczekuje weekendu, by moc funkcjonowaé spokojniej 1 pozwoli¢ sobie na
odpoczynek. Jej podejscie do pracy zmienito si¢ w momencie, kiedy zostata matka. Potrafi

lepiej organizowaé swoj czas, dzigki czemu jest wielozadaniowa. Jest réwniez bardziej
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wyrozumiata w stosunku do innych kobiet i matek w zespole, ktére z powodu choroby swoich
dzieci musza zosta¢ w domach. Podchodzi do pracownikéw z wickszym spokojem
1 wyrozumiatos$cig oraz rozumie ich indywidualne predyspozycje do wykonywania zadan.
Planowanie, przygotowanie list zadan i1 kalendarz wypetliony zapiskami - pomaga jej

w efektywnym pogodzeniu roli matki i menadzera.

Anna w pracy cechuje si¢ dobrg organizacja, jest opanowana i nie pozwala sobie na zadne
chwile stabosci. W domu bywa emocjonalna, jednak pami¢ta by nie podejmowaé zadnych
decyzji pod wptywem impulsu. Swoje dzieci stara si¢ nauczy¢ szacunku dla innych ludzi, bez

wzgledu na przekonania a takze akceptacji i wyrozumiatosci.

Pomimo tego, ze w organizacji Anny jest zdecydowanie wigcej kobiet na stanowiskach
menadzerskich, to temat wsparcia kobiet - matek na nie jest podejmowany. Praca zdalna jest
niepraktykowana, co bardzo jej doskwiera. Godziny pracy nie sg elastyczne. Jednak

w sytuacjach choroby dzieci wigkszos$¢ z kobiet udaje si¢ na opieke wychowawcza.

Badana gtéwnie sama zajmowala si¢ dzie¢mi, dlatego nie odczuta az tak duzego nattoku
dodatkowych obowigzkéw po rozwodzie. Uczy si¢ jednak prosi¢ o pomoc - przede wszystkim
swoich rodzicow. Uwaza, ze kobietom czesto brakuje poczucia wtasnej wartosci, wiary w to,
ze si¢ da pogodzi¢ wszystkie obowigzki. Kobiety, nie wigzac w siebie, nawet nie probuja podjac
lub zawalczy¢ o awans w pracy. To moze by¢ przyczyna stosunkowo niewielkiej liczby kobiet

bedacych matkami na menadzerskich stanowiskach.

Powrot po urlopie macierzynskim byl spokojny. Bardzo chceiata wrécié¢ do pracy, nie mogac
doczekaé si¢ nowych wyzwan zawodowych. Praca zawodowa jest stresujaca, wymaga od niej
podejmowania wielu decyzji i odpowiedzialnosci, ale mimo wszystko uwaza, ze w pracy czuje
si¢ czesto jakby odpoczywata od domowej ,,gonitwy”. Uczy ja lepszej organizacji w ciggu dnia.
Majac ograniczony czas na spedzanie czasu z dzie¢mi, wykonuje obowigzki sprawnie, by
jako$ciowo gospodarowaé swoim czasem. Czuje i okre$la siebie jako cudowng mame, ktéra
daje swoim dzieciom duzo samodzielnosci, mozliwos$ci popetniania bledow 1 wyciggania z nich

lekcji.
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STAI

Tabela 10 Indywidualny wynik Inwentarza Stanu i Cechy leku - Anna W.

Wryniki i dzialu ufnosci w

Nazwa skali Wynik surowy i przedzial ufnosci ).n - |.prze G 2

odniesieniu do normy stenowej
Styl skoncentrowany na zadaniu 58(54-62) 5(4-6)
Styl skoncentrowany na emocjach 45(40-50) 6(5-7)
Styl skoncentrowany na unikaniu 37(31-43) 4(3-5)
Angaiowanie sie w czynnosci 18(14-22 54-7)

zastepcze
Poszukiwanie kontaktow
17 3-5

PR, 14(11-17) 4(3-5)

Zrddlo: opracowanie wlasne

Wyniki testu STAI Anny zawarte w tabeli powyzej wskazujg wysoki poziom odczuwanego
stresu, jak i przecigtny do wysokiego wynik lgku behawioralnego. Decyzja o rozstaniu z mgzem
nie byla najtatwiejsza dla badanej, z tego wzgledu ma $wiadomos¢, Zze jej poziom stresu
aktualnie jest wyzszy. Aktualnie musi troch¢ przeorganizowaé czas, otrzymuje pomoc od

rodzicow by sprosta¢ wszystkim obowigzkom.

Badana ma prace, ktora lubi i ktora jest jej wyborem, dajaca jej duzo wyzwan i satysfakcji.
W obecnej sytuacji praca jest pomocna, poniewaz daje poczucie wlasnej wartosci

w momencie, gdy prywatna sfera nie uktada si¢ po jej mysli.
CISS

Tabela 11 Indywidualne wyniki Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych

w przedziale ufnosci 85% - Anna W.

Inwentarz Stanu i Cechy Leku Wynik surowy i przedzial ufnosci Wryniki i przedzialu ufnosci w
odniesieniu do normy stenowej
Lek jako stan X1 46(42-50) 8(7-8)
Lek jako cecha X2 48(44-52) 7(5-7)

Zrddlo: opracowanie wlasne

Wynik testu CISS wskazuje brak dominujacego styl radzenia sobie ze stresem. Styl
skoncentrowany na emocjach w przedziale stenowym otrzymal najwyzszy wyniki okreslajacy
przecietne do wysokiego prawdopodobienstwa jego wystepowania. Kolejnym preferowanym
przez Anng stylem jest ten skoncentrowany na zadaniu. Styl skoncentrowany na unikaniu

w tescie CISS osiagnal najnizsze wyniki. Jak sama badana wskazuje, nie jest osobg, ktora
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zostawia dziatania na p6zniej - wykonuje je od razu. Planuje wczesniej dziatania, ktore bedzie
wykonywa¢ w pracy i w domu, by mdc zrobi¢ wigcej. Umiej¢tnos¢ realizowania zadan jedno

po drugim, to czynnik jej sukcesu zawodowego, za ktory zostata wyrdézniona awansem.
Skala Postaw Rodzicielskich

Tabela 12 Wyniki Skali Postaw Rodzicielskich wg. M. Plopy - Anna W.

Nazwa Skali I —— Wynik w odniesieni.u do normy
stenowe]
Akceptacja/Odrzucenie 50 10
Wymaganie 23 4
Autonomia 42 9
Niekonsekwencja 14 2
Ochranianie 24 4

Zrddlo: opracowanie wlasne

Badana otrzymala w przeprowadzonym tescie postaw rodzicielskich wyniki pozadane.
Anna wykazuje wobec swoich dzieci postawg¢ pelng mitosci. Kocha swoje dzieci, chce z nimi
przezywac wszystkie przyjemne chwile. Spedzajac dzien w pigknym miejscu bez swoich dzieci

czuje si¢ zawiedzona, ze nie moze do§wiadczy¢ tych chwil rados$ci z nimi.

W skali wymagan postawa jest rowniez wlasciwa. Wymagania sg adekwatne do wieku
dzieci. Otrzymuja polecenia i obowiazki, dzigki czemu czujg si¢ przez to pomocne dla mamy
a ona czuje, ze uczy je wlasciwej organizacji. Badana rozumie potrzeby swoich dzieci, gdy sa
z tata, stara si¢ im wtedy nie przeszkadza¢. Prowadzi dlugie dyskusje i debaty ze nimi zanim
p6jda spaé. Daje im wtedy szanse wypowiedzie¢ swoje zdanie i rodzace si¢ w nich watpliwosci.
Miata na uwadze fakt, ze rozstanie rodzicéw byto dla nich cigzkim doswiadczeniem i stara si¢

uwazniej poswigcac im czas.

Ostatnio jest bardziej zestresowana, jednak nie przenosi tych negatywnych emocji na
potomstwo. Znalazta wytchnienie w sitowni i mocnym wysitku fizycznym, ktory roztadowuje
w niej napiecie. Jej stosunek do dzieci nie jest uzalezniony od chwili. Nie przenosi swoich
wewnetrznych stand6w na zycie rodzinne - na co wskazuja pozadane wyniki w skali
niekonsekwencji. Praca zawodowa nauczyta ja przede wszystkim oddziela¢ sfer¢ zawodowa od

prywatnej, a takze wyksztatcita uwazno$¢ w opiece nad dzie¢mi.

Podsumowujac dotychczasowa analize wynikéw Anny W., jej aktualna sytuacja osobista

stata si¢ przyczyna pojawienia si¢ wickszego poziomu stresu. Praca na stanowisku
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menadzerskim w obszarze reklamy sprawia jej duza satysfakcje i powoduje zwigkszenie
zadowolenie z zycia. W sytuacjach stresowych korzysta przede wszystkim z dwodch technik
radzenia sobie z nim. Koncentruje si¢ na swoich emocjach, regulujgc tym sposobem napigcie,
a takze obiera $ciezke skoncentrowang na zadaniu by rozwigza¢ problem. Postawy rodzicielskie
badanej wskazuja na dobra i petng mitosci relacje z dzie¢mi. Maja one duza swobodg

wypowiadania wlasnego zdania. Uczy ich szacunku do wszystkich ludzi.

Aneta

Wiek: 42 lata

Wryksztalcenie: wyisze

Stanowisko: Dyrektor Marketingu

Liczba i wiek dzieci: 11 - letni syni 6 - letnia corka
Miejsce zamieszkania: miasto

Aneta od ponad pieciu lat petni funkcje zarzadcze w branzy marketingowej. Kieruje
dziewigcioosobowym zespotem odpowiedzialnym za kreowanie wizerunku marki firmy
produkcyjnej. Ze wzgledu na duze obcigzenie obowigzkami dodatkowo realizuje wlasne
projekty. Najwigkszy stres w pracy odczuwa z powodu nieprzewidywalnosci branzy PR-owe;j
1 wszelkich sytuacji kryzysowych. Praca marketingowca wymaga od niej nieustannego
$ledzenia nowosci i1 trendow reklamowych. Jest profesjonalistka w swoim zawodzie, jednak
czgsto w rozmowach z innymi dziatami wielokrotnie musi potwierdza¢ swoje kompetencje

1 uswiadamia¢ czym jest marketing firmy, co doprowadzg ja do frustracji.

Stres w pracy nie towarzyszy jej czesto - stara si¢ w wigkszoSci przewidzied
konsekwencje dziatan zespotu. W przypadku wykonywania zadah ograniczonych czasowo lub
innych nieprzewidzianych dziatan losowych, stara si¢ szybko wymysli¢ rozwigzanie zadania.
Stres nie dziata na nig paralizujgco, wrgcz przeciwnie - motywuje. W sytuacjach nerwowych
czuje si¢ poddenerwowana, oczekuja szybkich odpowiedzi od swoich podwtadnych. Wszelkie
choroby dzieci wymagajace petnego zaangazowania w opiek¢ nad nimi powoduja w Anecie
napi¢cie wewngtrzne. Jest poddenerwowana, ze nie wykona powierzonego zadania na czas,
czesto bardziej przezywata swg nieobecnosci w pracy niz jej przetozony. Zdaje sobie sprawg,
ze kazda absencj¢ 1 wynikajace z niej zaleglo$ci w pracy, bedzie musiata nadrobi¢ w krotkim

czasie, co budzi w niej zdenerwowanie.

Aneta ma sprawdzone sposoby na zmniejszenie napi¢cia. Spacery pozwalajg jej roztadowac

stres. Spacerujac po okolicy, separuje si¢ od ludzi i to pozwala jej ochtong¢ i nabra¢ dystansu
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do nerwowych sytuacji. Uwaza si¢ za choleryka, ktory wybucha, wyrzucajac z siebie emocje,
dlatego stara si¢ przewidzie¢ potencjalng, nerwowa sytuacje i ochtong¢ na tonie natury. Powrét
samochodem z pracy do domu to tez idealny moment, w ktorym si¢ wycisza, analizuje sytuacje
1 separuje od otoczenia. Ma swiadomos¢, ze w domu czekajg na nig dzieci, ktore przekrzykuja
si¢ wzajemnie, by opowiedzie¢ jej o swoim dniu. Z tego wzgledu zawsze dba by chociaz na

chwile si¢ wyciszy¢, gdy konczy prace.

Braki snu stara si¢ zawsze nadrobi¢ w weekend. Natlok obowigzkéw w pracy 1 w domu
czegsto powoduje, ze jest niedospana w trakcie tygodnia. W swoim zyciu zawodowym spotkata
si¢ ze szkoleniem podejmujacym tematyke stresu. Zauwazyla, ze w okresie pandemii ta
tematyka byla podniesiona do ragi tematéw waznych. Aktualnie stres oraz sposoby jego
roztadowania nie jest tematem podejmowanym w przedsigbiorstwie. Aneta uwaza, ze wszystko
zalezy od bezposredniego przelozonego i jego reakcji na sytuacje nerwowe. W swojej
wczesniejszej pracy wspotpracowata z przelozonym, ktéry byt wysoce kontrolujacy. Takie

dziatania powodowaly w niej duze podenerwowanie, gdyz czuta niski poziom zaufania.

Wyzwaniem w pogodzeniu roli matki i menadzera jest przede wszystkim wylaczenie
dziatah i swojego myslenia zarzadczego w domu. Chce w domu by¢ wylacznie matkg dla
swoich dzieci, a czgsto czuje, ze nimi réwniez zarzadza. Jezeli chodzi o wychowanie swoich
dzieci wykonuje intuicyjnie, natomiast jej praca oparta jest na nabytych kompetencjach. Rola
matki nie miatla wptywu na zmiane sposobu dzialania w pracy. Od poczatku byta mocno
zorganizowang osobg 1 macierzynstwo spowodowato tylko ze stata si¢ w tym profesjonalista.
Gtowna, pomocng strategia w pogodzeniu tych dwoch odpowiedzialnych rél zyciowych jest jej

maz, ktory okazuje wsparcie i wykonuje wiele obowigzkéw domowych.

Swoim dzieciom stara si¢ przekazac¢, ze lubi wykonywac swojg prace zawodowa 1 daje jej
to wiele radosci. Tym sposobem dzieci starajg si¢ 1 pomagaja jej realizowac te¢ sfer¢ zycia.
Probuje uczy¢ dzieci organizacji i planowania, ktore jest dla niej niezwykle pomocne w zyciu.
Dodatkowo stara si¢ im pokazaé, jak wazny jest szacunek w stosunku do innych dzieci

1 nauczycieli.

Organizacja, w ktorej pracuje nie okazuje wsparcia wobec kobiet zajmujacych stanowiska
menadzerskie. Nie ma przeciwskazan do tego by udaty si¢ na urlop opiekunczy, gdy sytuacja
je do tego zmusi. System pracy zdalnej nie jest preferowanym sposobem pracy. Kobietom na
poczatku drogi laczenia roli matki 1 menadzera poradzilaby, aby nie braly wszystkich

obowigzkow wylacznie na swoje barki - pomoc partnera w tej sytuacji jest niezastgpiona.
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Dodatkowo uwaza, ze wiara w siebie oraz do§wiadczenie zawodowe motywuje do dzialania.
Powrd6t po urlopie macierzynskim za pierwszym razem wspomina bardzo dobrze, natomiast
w przypadku powrotu po drugiej cigzy nie otrzymata wsparcia ze strony przetozonego, ktory

podkreslit, ze odbyta roczny urlop i teraz musi nadrobi¢ zalegtosSci.

Godzenie roli matki i menadzera jest dla niej wielkim wyzwaniem, ktore motywuje ja do
efektywnego dziatania. Rodzina i dzieci w hierarchii warto$ci zajmuja wyzszg pozycje niz
praca to dlatego stara si¢ poswieca¢ swoim dzieciom bardzo duzo czasu.

STAI
Wyniki badanej w tescie STAI z zastosowaniem poziomu ufnosci na poziomie 85% zostaty

zaprezentowane w tabeli ponizej.

Tabela 13 Indywidualny wynik Inwentarza Stanu i Cechy leku — Aneta

Wyniki i dzialu ufnosci w
Inwentarz Stanu i Cechy Leku Wrynik surowy i przedzial ufnosci ).m‘ l.prze AR .
odniesieniu do normy stenowej
Lek jako stan X1 44(39-49) 6(5-7)
Lek jako cecha X2 36(32-40) 3(2-4)

Zrodio: opracowanie wlasne

Aneta uzyskata wyniki przecigtne z tendencja do wysokich w skali odczuwalnego Ieku jako
stanu 1 wyniki niskie w przypadku odczuwalnego Ieku jako cechy behawioralnej. Jest osoba,
dla ktorej cigzka 1 zmudna praca nie jest problemem. Sytuacje stresogenne nie powodujg, ze
jest spieta, stara si¢ nie koncentrowac¢ na negatywnych emocjach a przechodzi¢ do dziatania.
Wystgpienia publiczne, wszelkie dziatania zwigzane z rola zarzadcza, nie stanowig dla niej

wigkszego problemu.
CISS

Wyniki kolejnego narzedzia uzytego w badaniu zostaty zawarte w tabeli numer 15.
Dominujacym stylem radzenia sobie ze stresem jest skoncentrowany na zadaniu. Uzyskata
wyniki znacznie wyzsze niz w dwoch kolejnych stylach. Wskazuje to, iz w sytuacjach
o podwyzszonym napig¢cia badana nie koncentruje si¢ na swoich emocjach tylko dazy do
znalezienia rozwigzania trudnej sytuacji. Sama siebie ocenia jako osobg wybuchowo reagujaca
w sytuacjach podwyzszonego napig¢cia, kiedy pozwala sobie uzywa¢ nawet przeklenstw.

Zwigzane jest to z jej temperamentem i zywiotowoscia.
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Tabela 14 Indywidualne wyniki Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych

w przedziale ufnosci 85% - Aneta

Wryniki i przedzialu ufnosci w

Nazwa skali Wrynik surowy i przedzial ufnosci I ,
odniesieniu do normy stenowej
Styl skoncentrowany na zadaniu 65(61-69) 7(6-7)
Styl skoncentrowany na emocjach 29(24-34) 3(2-4)
Styl skoncentrowany na unikaniu 36(30-42) 4(3-5)
Angaiowanie sie w czynnosci 12(8-16) 331-5)
zastepcze
Poszukiwanie kontaktow
3. 5(4-
U 16(13-19) 5(4-6)

Zrodto: opracowanie wiasne
Skala Postaw Rodzicielskich

Tabela 15 Wyniki Skali Postaw Rodzicielskich wg. M. Plopy — Aneta

Nazwa Skali yelkisnsnce Wynik w odniesieni.u do normy
stenowe]
Akceptacja/Odrzucenie 41 7
Wymaganie 21 B
Autonomia 46 10
Niekonsekwencja 13 2
Ochranianie 12 1

Zrddlo: opracowanie wlasne

Wyniki testu SPR Anety wskazujg na wlasciwe postawy w kazdej z analizowanych skal.
Badana darzy swoje dzieci mitoscig, uczy je zaufania do ludzi i §wiata. Zapewnia im
komfortowg i bezpieczng przestrzen do rozwoju. Dzieci majg swoje obowiazki, adekwatne do
wieku. Nie podchodzi do oceny otrzymanych efektow zbyt perfekcyjnie. Cechuje ja bardzo
wysoki poziom autonomii w stosunku do zachowan indywidualnych u swoich dzieci. Daje im
przestrzen do wyrazania wlasnego zdania. Jest osoba ekspresyjna, jednak nie przenosi swoich
wewnetrznych frustracji na dzieci. Gdy jest zdenerwowana idzie ochtongé i1 wraca
spokojniejsza. Nie wykazuje tendencji nadmiernej ochrony w stosunku do swoich dzieci.
Otrzymuja one wsparcie 1 pomoc jednak zache¢ca je do samodzielnego podejmowania trudu

wyzwan.

Dotychczasowa przeprowadzona analiza narzedzi wskazuje, ze Aneta aktualnie

odczuwa przecigtny poziom stresu. Jest osoba o niskim poziomie leku wewnetrznego.
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W sytuacjach trudnych przechodzi do znalezienia sposobu na ich rozwigzanie. Pogodzenie

obowigzkow mamy i menadzera jest mozliwe dzigki dobrej organizacji jak i pomocy partnera.

Karina

Wiek: 36 lat

Wryksztalcenie: wyzsze
Stanowisko: Kierownik techniczny
Liczba i wiek dzieci: 7 - letni syn
Miejsce zamieszkania: miasto

Karina zajmuje stanowisko menadzerskie od 5 lat. Jest odpowiedzialna za aspekty
techniczne 1 zespdt - gtownie sktadajacy sie z mezczyzn starszych od niej. Poczatkowo praca
generowala stres ze wzgledu na podejscie me¢zczyzn do bycia zarzadzanymi przez kobiete,
w dodatku duza mlodsza. Spotkata si¢ z mobbingiem ze strony jednego podwladnych, ktory
zarzucal jej wykorzystywanie atutow kobiecych w celu zdobycia awansu. Stresujacym byta dla
niej konieczno$¢ potwierdzania swoich kompetencji zarzadczych i technicznych w $srodowisku
pracy 1 wsrod innych fachowcow. Z czasem sytuacja si¢ ustabilizowata, wspolpraca stata si¢
przyjemniejsza. Aktualnie, nieczesto ma do czynienia ze stresem w miejscu pracy, co zapewne
wynika z jej wewngtrznych predyspozycji i pozytywnego nastawienia. Bardzo nie lubi mie¢
zalegtosci, z tego wzgledu zaczyna dzien od trudnych i Zzmudnych zadan, by zakonczy¢ dzien

pracy czyms bardziej przyjemnym.

Stresujaca sytuacja w pracy jest dla niej udzielanie pracownikom informacji zwrotnej na
temat ich efektywnoS$ci. Stara si¢ rozwigzywac takie sytuacje od razu, aby jak najszybciej
roztadowa¢ negatywne emocje. Posiada wiedz¢ 1 kompetencje w zakresie wlasciwej
komunikacji, co pozwala jej przekazywac negatywna opini¢ w sposob jak najmniej obcigzajacy
dla podwtadnych. Sporadycznie w Zyciu badanej pojawiaja si¢ sytuacje, ktore ja przerastaja.
Cierpi wtedy na bezsenno$¢ i jedynym dobrym sposobem na zniwelowanie napigcia jest joga.
Kiedy ktadzie si¢ na macie i otworzg ramiona czuje, ze si¢ relaksuje. Aktywizacja poprzez
zajecia zastepcze pozwala jej zapomnie¢ o problemie. Czuje wsparcie ze strony przetozonego
jak 1 m¢za. Z kazdym z nich moze spokojnie porozmawiaé, czujgc zrozumienie z ich strony. To

wsparcie daje jej ogromng sile oraz poczucie, ze nie jest sama w ze swoimi problematami.

Gléwnym wyzwaniem w l3czeniu roli matki, Zony i menadzera jest duza ilo$¢ zadan do
wykonania. Pomaga jej w tym umiejetno$¢ wlasciwej organizacji czasu i planowania. Nie

rozstaje si¢ z kalendarzem, w ktorym ma zapisane wszystkie zadania. W czasie, kiedy syn ma
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zajgcia pozalekcyjne, stara si¢ nie marnowac tego czasu i wykona¢ zakupy, czy inne czynnos$ci
z listy zadan. Bycie mamg nauczyto ja wigkszej skrupulatnosci. Ma $wiadomos¢, ze im lepiej
zaplanuje sobie dzien, tym latwiej bedzie wygospodarowaé czas dla samej siebie. Strategie
w polaczeniu tych rol dostosowuje do wieku syna. Na tym etapie majg wigcej obowigzkow
zwigzanych z naukg i glownie temu poswigcajg czas. Bardzo nie lubi zmienia¢ planu dnia,
zarowno w pracy jak i w domu - sprawia jej to dyskomfort przez co stara si¢ szybko wroci¢ na

zaplanowanych zadan.

Praca wymaga od niej bycia profesjonalng i zadaniowg. W czasie wolnym pozwala sobie
na wigksza emocjonalno$¢. Syna traktuje jak ,,menadzera” swojego czasu, podporzadkowujac
duzg cze$¢ czasu jemu 1 jego zajeciom dodatkowym. Uczy go podejmowania decyzji
1 planowania swojego czasu. W sytuacjach skrajnych i nerwowych okazuje synowi wsparcie

1 mito$¢. Zdecydowanie bardziej poblaza i na wigcej pozwala synowi niz jej maz.

W organizacji, w ktorej pracuje oprocz ustalonych prawnie benefitow, nie ma dodatkowych
ulg dla matek menadzerek. Ma mozliwo$¢ elastycznych godzin pracy, a przetozony
w sytuacjach trudnych, wyraza zgod¢ na prac¢ zdalng czy urlop z dnia na dzien. Glownym
wyzwaniem Ww byciu kobietg-menadzerem jest praca w technicznej branzy. Istnieje
przeswiadczenie, ze kobiety sg zbyt emocjonalne, co w jej ocenie nie jest prawdg. Zdaje¢ sobie
sprawe, ze przy zatrudnieniu kobiety z matym dzieckiem musi bra¢ pod uwage ewentualnos¢,
ze czeSciej bedzie na opiece nad chorym dzieckiem niz jej wspdtmalzonek. Bedac matka
doskonale rozumie takie kobiety i stara si¢ im da¢ szanse, bo wie jak pracowite potrafig by¢.
Duza cz¢s$¢ spoteczenstwa nadal mysli w sposéb stereotypowy. Gtéwnym wyzwaniem dla niej
jestudowadnianie, ze pracuje rownie efektywnie jak kazdy inny cztowiek, bez wzgledu na ptec.
Stresujacym 1 traumatycznym dla niej do$wiadczeniem byt poréd martwego dziecka. Ta
sytuacja nauczyta ja spojrzenia na zycie z innej perspektywy. Mlodej matce u progu swojej
menadzerskiej kariery radzi by nauczyta si¢ stucha¢ ludzi, bez wzgledu, ile majg lat i czy sg to
nawet mate dzieci. Dodatkowo podkresla, ze trzeba planowaé czas zar6wno ten w pracy jak

1w domu.

W obecnym trybie dnia chciataby moc odbiera¢ wczesniej dziecko ze szkoty, by spedzac
z nim wigcej czasu. Natlok zadan, wieczorne konczenie zadan pozwala jej zrealizowaé swoj
plan dnia, jednak powoduje problemy z porannym wstawaniem. Nowa pracg, ktorg aktualnie
wykonuje, dostata zaraz po powrocie z urlopu macierzynskiego. Nie czuta dyskryminacji,

wracajac do pracy po rocznej nieobecnosci. Praca pozwala jej realizowa¢ swoje ambicje, z tego
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tez wzgledu nie czuje wyrzutdw sumienia wobec swojej rodziny. Nie wyobraza sobie zycia bez
pracy. Bedac w dom, czuta si¢ nieproduktywna. Czas poswigcony zajmowaniu si¢ matym
dzieckiem byto dla niej trudnym okresem w zyciu. Bardzo lubi powrotny do domu z pracy.

Cieszy si¢ na czas spgdzany z synem, czuje si¢ spetniona bedac matkg pracujaca.

Badana zauwaza, Ze bez wsparcia swojego maltzonka nie moglaby tak dobrze
funkcjonowa¢. Uwaza, ze kazdy z rodzicow ma do przekazania dziecku inne wartosci 1 jest
jednakowo potrzebne w zyciu potomstwa. Jest rodzicem bardziej uczuciowym niz jej maz, ale
wie, ze dziecko kocha obydwojga rodzicow tak samo. Czesto bywa w delegacjach, nie czuje
z tego stronu dyskomfortu, bo wie, ze jej syn jest w dobrych rekach. Wspo6lny rytuat zasypiania

z synem jest czyms, co lubi praktykowac po dzis.
STAI

Pierwsze narzgdzie badawcze miato na celu zbada¢ poziom odczuwalnego stresu Kariny.
Wyniki poziomu stresu jako stanu s3 na poziomie niskim i przecigtnym. W przypadku
odczuwalnego leku wyniki przy poziomie istotno$ci 85% wskazuja na przecigtny z tendencja

do niskiego poziomu odczuwanego lgku.

Tabela 16 Indywidualny wynik Inwentarza Stanu i Cechy leku Kariny

Wyniki i dzialu ufnosci w
Inwentarz Stanu i Cechy Leku Wynik surowy i przedzial ufnosci _\.m. l.prze fatn WRoserw .
odniesieniu do normy stenowej

Lek jako stan X1 29(25-33) 3(2-4)

Lek jako cecha X2 32(28-36) 4(3-5)

Zrodto: opracowanie wiasne
CISS

Kolejnym narzedziem stuzacym do analizy preferowanego stylu radzenia sobie ze
stresem jest kwestionariusz CISS. Podsumowanie indywidualnych wynikdéw zawiera tabela

ponizej.
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Tabela 17 Indywidualne wyniki Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych

w przedziale ufnosci 85% - Karina

Wyniki i dzialu ufnosci w
Nazwa skali Wynik surowy i przedzial ufnosci }.m. l.prze R 3
odniesieniu do normy stenowej
Styl skoncentrowany na zadaniu 61(57-65) 6(5-7)
Styl skoncentrowany na emocjach 21(16-26) 2(1-3)
Styl skoncentrowany na unikaniu 45(39-51) 6(4-7)
Angaiowanie sie w czynnosci 18(14-22) 54-7)
zastepcze
Poszukiwanie kontaktow
5.2 =
towarzyskich SRS B

Zrodio: opracowanie wlasne

Powyzsze rezultaty nie wskazuja na wystepowanie jednego dominujacego stylu radzenia
sobie ze stresem. Styl skoncentrowany na zadaniu i styl skoncentrowany na unikaniu otrzymat
wyniki przeci¢tne z tendencja do wysokich. Badana w sytuacjach stresowych nie koncentruje
si¢ na swoich emocjach. W podobnym stopniu poszukuje kontaktow towarzyskich jak
1 czynnosci zastgpczych. Nie jest osobg zbyt emocjonalng, stara si¢ racjonalnie podejmowac

decyzj¢, odsuwajac emocje na bok, gdy sytuacja tego wymaga.
Skala Postaw Rodzicielskich

Tabela numer 18 prezentuje wyniki zastosowanego narzedzia majacego na celu oceng
postaw rodzicielskich. W skali akceptacji, autonomii, niekonsekwencji badana uzyskata wyniki
pozadane. W skali wymagania i ochraniania wyniki wskazujg na dzialanie umiarkowanie
wiasciwe. Badana bardzo kocha swoje dziecko, po§wigca mu duzo czasu, nie chce przenosic¢
negatywnych emocji z pracy na swoje zycie prywatne. Prezentuje postawe stabilng uczuciowsy.
Jak wskazywata w wywiadzie jest bardziej pobtazliwa dla swojego dziecka niz maz, co moze
swiadczy¢ o umiarkowanie wilasciwej postawie wymagania. Prezentuje umiarkowanie
wlasciwag postawe ochraniania. W stopniu wzglednym przejawia si¢ troska o swoje dziecko.

Potrafi zrozumie¢, ze dziecko nie wymaga jej statej opieki i notorycznej bliskosci.

Tabela 18 Wyniki Skali Postaw Rodzicielskich wg. M. Plopy - Karina

Nazwa Skali Wynik surowy Wynik w odniesieni'u do normy
stenowej
Akceptacja/Odrzucenie 48 9
Wymaganie 25 5
Autonomia 40 8
Niekonsekwencja 20 4
Ochranianie 27 >

Zrddlo: opracowanie wlasne
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Dotychczasowa analiza wskazuje niski i przecigtny poziom odczuwalnego Igku jako stanu

i cechy. Badana w sytuacjach stresowych korzysta ze stylu skoncentrowanego na zadaniu lub
unikaniu problemu poprzez angazowanie si¢ w czynnosci zast¢pcze 1 poszukiwanie kontaktow
towarzyskich. Ma swiadomosci, ze im wigksze zmeczenie organizmu w miar¢ biegngcego dnia,
tym trudniej wykona¢ klopotliwe zadania, z tego wzgledu koncentruje si¢ na tych
trudniejszych. To wypracowany sposob na unikowy styl dziatania w sytuacjach stresowych.
Postawy rodzicielskie w stosunku do swojego 7-letniego syna sg umiarkowanie wtasciwe lub

pozadane.

Amna S

Wiek: 41 lat

Wryksztalcenie: wyzsze

Stanowisko: Dyrektor HR

Liczba i wiek dzieci: 4 letnii 11 letni syn
Miejsce zamieszkania: miasto

Anna pracuje na stanowisku menadzerskim juz od 10 lat. Gléwna odpowiedzialnoscig
w pracy jest koordynowanie procesow kadrowych w przedsigbiorstwie budowlanym. Zespot,
za ktory odpowiada, liczy 12 oséb. Stanowisko jest bardzo odpowiedzialne, wymagajace
duzego zaangazowania. Niejednokrotnie prowadzi wiele stresujacych i waznych w organizacji
rozmow, majacych na celu dyscyplinowanie pracownika, rozwigzywanie wszelkich sporow w
organizacji. W swojej pracy ma bardzo duzo sytuacji stresujacych - najbardziej problematyczne
dla niej jest zwalnianie pracownika. W sytuacjach silnie nerwowych stara si¢ odtozy¢ swdj
wewnetrzny niepokdj na bok i skoncentrowaé¢ na emocjach rozméwcey. Kroétkie terminy
realizacji zadan powoduja ogromny stres jednak takie sytuacje zdarzajg si¢ rzadko.
Wewng¢trzne napig¢cie mobilizuje badang do dziatania. Pomimo Ze caty plan zostal wywrdocony
do goéry nogami, stara si¢ wyciszy¢ i zaktywizowa¢ do utozenia nowego harmonogramu

dziatan.

Nasilenie stresu byto wigksze, gdy dzieci byly mniejsze i czg$ciej chorowaly. Moment
adaptacji dziecka do nowych warunkow w ztobku czy szkole zawsze powodowatl wzmozony
stres wewnetrzny. By moc sprawnie funkcjonowaé w pracy i w domu, stosuje wiele technik
relaksacyjnych na zmian¢ z intensywnymi ¢wiczeniami fizycznymi - w zalezno$ci od
wewnetrznych potrzeb organizmu. Czuje, ze dziatania te pomagaja jej si¢ wyciszy¢ i wrocicé

z wigkszg energig do obowigzkow.
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Wspotpracownicy i przelozeni pracy wspierajg si¢ wzajemnie w sytuacjach kryzysowych.
Ma bardzo duze zaufanie do swojego zespolu, za co w zamian otrzymuje wiele wsparcia
w trudnych zadaniach. W miejscu prac tematyka stresu nie jest pojmowana jako rzecz wazna

1 istotna, przez co nie odbywaja si¢ zadne szkolenia w tej tematyce.

Najwigkszym wyzwaniem w taczeniu roli matki i menadzera jest brak czasu. Skrupulatnie
planuje swoj dzien w pracy w taki sposéb by moc w petni poswieci¢ czas wolny swojej rodziny.
Przez wiele lat wypracowala sobie nawyk by nie przenosi¢ pracy do domu i delegowac
zadania miedzy pracownikami. Obecnie bardzo rzadko zdarza si¢ jej zostawacé po godzinach
lub pracowaé w czasie wolnym. W pracy chce by¢ skupiona na obowigzkach, w domu na
rodzinie. Jezeli pojawiajg si¢ jakie$ sytuacje, gdzie zdrowy balans zostaje zachwiany, stara si¢

wynagrodzi¢ to swojej rodzinie.

Macierzynstwo zmienito jej sposob dziatania w pracy. Stata si¢ bardziej wyrozumiata
zdarzajace si¢ sytuacje losowe swoich pracownikéw. Zanim stata si¢ matka byta bardziej
zadaniowa, dzi$ ma wigksze zrozumienie na gorsze dni wspotpracownikéw. Rozumie, ze kto$
musi wyj$¢ do dziecka, ma gorszy dzien, sytuacje kryzysowa - zawsze zezwala na dzialania
wspomagajace pracownika. Kluczem do sukcesu w godzeniu dwoch wymagajacych sfer zycia,
jest planowanie wszelkich dziatan. Zdaje sobie sprawe, ze wlasciwe koordynowanie dziatan
powoduje zmniejszenie niepozgdanych emocji. Planuje wczesniej wakacje, zadania w pracy jak

1 inne domowe obowiazki.

W domu Anna pozwala sobie na wigcej emocji i bycie sobg. Wielokrotnie w pracy
zachowuje kamienng twarz, starajac si¢ by¢ obiektywna. W domu otrzymuje duzo zrozumienia
1 wsparcia od dzieci i malzonka. Dzieci uczy, by nie baly si¢ eksperymentowania
1 podejmowany wielu prob. Chcee, by jej dzieci odwaznie podejmowaty decyzje, bo wedtug niej
wybor nawet zlej decyzji jest lepszy niz trwanie w stagnacji. Dzieci uczy bycia szczerym
1 autentycznym. Uwaza, ze niewygodna prawda bywa lepsza, gdyz buduje zaufanie wsrod

ludzi.

Jej aktualne miejsce zatrudnienia nie obejmuje wigkszych benefitow zwigzanych
z macierzynstwem niz te wynikajace z kodeksu pracy. Sama nie dos§wiadczyta dyskryminacji
ze strony pracodawcy w zwigzku z bycia matka i kobietg. Od swoich kolezanek styszata, ze
takie procedery majg miejsce, sg one pomijane w awansach ze wzgledu na fakt, ze sg czesciej
nieobecne w pracy przez choroby dzieci. Dostrzega zmiany, zwtaszcza po pandemii COVID,

w znalezieniu rownowagi pomig¢dzy Zyciem prywatnym a praca. Rola kobiet w wychowaniu
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dzieci w ostatnich latach umocnita si¢. Organizacje stawiaja przestrzen na spedzanie czasu
z swoim potomstwem, zaro6wno przez kobiety jak 1 mezczyzn. W jej opinii globalna
swiadomos$¢ rownowagi praca — rodzina w Polsce zmienia si¢. Nie sg to rewolucyjne zmian,
ale zwigkszajg swiadomos$¢ spoteczenstwa. Praca w systemie zdalnym zostala uregulowana

kodeksowo w zwigzku z czym kobiety w jej organizacji nie maja z tym problemow.

Momentem ksztattujacym ja jako matke, byt czas, gdy byla mtodym pracownikiem na
stanowisku menadzerskim. Chciata wtedy udowodni¢ wiele sobie jak i innym, jej syn miat 3
lata, a w pracy pojawita si¢ mocno stresujagca sytuacja. Gdy wrocila z pracy poddenerwowana
w odpowiedzi na standardowe pytanie dziecka podniosta na niego gtos. Wtedy jej 3 letni syn
zapytal zdziwiony, dlaczego na niego krzyczy ,,skoro nic nie zrobil”. Ta historia zmienita jej
sposoOb dzialania, postanowita bardziej dbac o to by nie przenosi¢ ztych emoc;ji z pracy do domu
1 praktykowac techniki wyciszajace. Mlodej 1 poczatkujacej pracowniczce bgdacej na poczatku
swej Sciezki zawodowej, radzi ustawi¢ sobie priorytety zyciowy, ktore warunkuja uwazno$¢ na

wlasciwie roztozong energi¢ zyciows.

Powr6t po urlopie macierzynskim zaréwno pierwszym, jak i drugim wspomina bardzo
dobrze. Zostata przyjeta do pracy bedac w cigzy. Przetozona zauwazyla w niej potencjal, ktory
chciata wykorzystac, jak tylko wroci do pracy. Sprawne pogodzenie roli matki i menadzera jest
mozliwe dzieki wsparciu matzonka. Wsparcie ze strony meza oraz angazowanie dziecka
w podstawowe prace domowe, pozwala jej znalez¢ w tym wszystkim czas dla siebie. Czasami
odczuwa, ze tego czasu dla siebie jest bardzo malo, jednak nie sprawia jej to az takiego duzego

problemu.

Jako menadzer stara si¢ by¢ osoba wspierajaca, ktéora dazy do uporzadkowania
1 rozwigzania wielu dziatan. Zespot podziwia jg za dziatanie w sposob bardzo systematyczny
1 utrzymanie wysokiej motywacji pracowniczej. Jako mama otrzymuje od dzieci czasami mite
stowa zapewniajace o ich poczuciu mitosci, wdzigcznosci za wsparcie, co mobilizuje ja do

jeszcze mocniejszych dziatan.
STAI

Jednym z narze¢dzi wykorzystanych w badaniu byt formularz STAZ ktérego wyniki zawiera
ponizsza tabela. Przy 85 % poziomie istotnosci odczuwalny przez Anng¢ S. Igk jako stan, zalezny
od aktualnej sytuacji wskazuje wyniki na poziomie $rednim z tendencja do niskich. Wyniki
w skali leku jako cechy wskazuja, ze badana odczuwa wewngetrzny lek na niskim poziomie.

Anna wskazata, ze duzo pracuje nad soba, swoimi reakcjami i czuje, ze odczuwalny przez nig
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stres jest zdecydowanie nizszy niz kiedy$. Doswiadczenie pracy w zawodzie zdecydowanie

pomoglo jej w skutecznym zarzadzaniu wtasnymi emocjami.

Tabela 19 Indywidualny wynik Inwentarza Stanu i Cechy leku Anny S

Wonili i : e
Inwentarz Stanu i Cechy Leku Wrynik surowy i przedzial ufnosci }.ml.u l.przedznalu MR .
odniesieniu do normy stenowej

Lek jako stan X1 33(29-38) 4(3-5)

Lek jako cecha X2 33(29-38) 2(1-3)

Zrddlo: opracowanie wlasne

CISS

Kolejne narzedzie dokonujace oceny preferowanego stylu dzialania w sytuacjach

stresowych. Wyniki kwestionariusza CISS badanej zostaty zaprezentowane w ponizszej tabeli.

Tabela 20 Indywidualne wyniki Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych

w przedziale ufnosci 85% - Anna S.

Wyniki i dzialu ufnosci w

Nazwa skali Wrynik surowy i przedzial ufnosci ).m. l.prze T nosery :

odniesieniu do normy stenowej
Styl skoncentrowany na zadaniu 64(60-68) 6(5-7)
Styl skoncentrowany na emocjach 25(20-30) 2(1-3)
Styl skoncentrowany na unikaniu 30(24-36) 3(2-4)
Angazowanie sie w czynnosci 8(4-12) 1(1-3)

zastepcze
Poszukiwanie kontaktow
3 5(4-

M——r— 16(13-19) 5(4-6)

Zrddlo: opracowanie wlasne

Jak wskazujg powyzsze wyniki preferowanym stylem dziatania w sytuacjach stresowych
jest koncentracja na zadaniu. Gtowny wysitek w przypadku pojawienia si¢ niepozadanego
dziatania, w przypadku Anny S., zostaje podjety w celu rozwigzania problemu. Glownym
nacisk jest polozony na zaplanowanie rozwigzania. Prawdopodobienstwo wystapienia stylu

skoncentrowanego na emocjach 1 unikaniu jest niskie.

Skala Postaw Rodzicielskich

Narzedziem do zbadania postaw rodzicielskich kobiet na stanowiskach menadzerskich

wykorzysta w badaniu byt SPR. Ponizsza tabela prezentuje indywidualne wyniki testu Anny S.
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Tabela 21 Wyniki Skali Postaw Rodzicielskich wg. M. Plopy - Anna S.

Nazwa Skali Niyikansowy Wynik w odniesieni.u do normy
stenowej
Akceptacja/Odrzucenie 48 9
Wymaganie 21 <
Autonomia 41 8
Niekonsekwencja 18 4
Ochranianie 15 2

Zrodio: opracowanie wlasne

W kazdej ze skal postaw kwestionariusza badana uzyskata wyniki wskazujace postawy
wlasciwe. Analiza wynikow prezentuje postawe pelng akceptacji, dziecko czuje si¢ kochane
przez badang, ma ono wysoka autonomi¢ i swobode mysli 1 dzialan. Potomstwo ma stawiane
wymagania, ktore sg adekwatne do wieku i umiejetnosci. Troska o dziecko jest optymalna,

czuj¢ si¢ ono na tyle bezpiecznie, by moc realizowac¢ dziatania bez udzialu matki.

Maria

Wiek: 43 lata

Wyksztalcenie: wyzsze

Stanowisko: Dyrektor marketingu

Liczba i wiek dzieci: 13- letnia corka i 17- letni syn

Maria od ponad 12 lat zajmuje stanowiska menadzerskie. Wczesniej zarzadzala
dwudziestoosobowym zespolem sprzedazowym, skoncentrowanym na realizacji wynikow
sprzedazy. Aktualnie zajmuje stanowisko Dyrektora Marketingu duzego przedsi¢biorstwa
produkcyjnego i zarzadza zespotem 30-osobowym. Sposéb zarzadzania, dziatania na stres
zmienit si¢ na przestrzeni lat. Przy pierwszym awansie w pracy otrzymata indywidualnego
trenera, ktory przygladat si¢ jej funkcjonowaniu przez dwa tygodnie, obserwujac jej prace
1 spotkania biznesowe. Mentoring wskazal jej stabe punkty wymagajace zmian. W wyniku tej
oceny dowiedziala si¢, ze ma problem z delegowaniem zadan i czgsto przejmuje inicjatywe za
swojego przetozonego podczas spotkan. Kolejnym etapem procesu byla wewngtrzna praca nad
soba, poziomem stresu w pracy i jego wtasciwym zarzadzaniem. Zabieg ten nauczyt ja rowniez
wlasciwej komunikacji w zespole, odpowiedniej do zasobow ludzkich. Coaching spowodowat,

Ze poziom stresu w pracy jest zdecydowanie nizszy niz kiedys.

Dzi$ glownym Zrédlem stresu jest chaos w organizacji i brak odpowiedzialnos$ci innych za
swoje zadania. Czuje si¢ w obowiazku, by wspolny cel, ktory zostal obrany przez zespot, zostat
zrealizowany. Frustracja z pracy czasami zostaje przenoszona do domu. Z me¢zem i dzie¢mi

majg zdecydowanie lepszy poziom komunikacji przez co moze poinformowac ich, ze dzien
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w pracy byt cigzki. W zamian otrzymuje wsparcie 1 zrozumienie. Rodzina pozwala jej
przetrwac i roztladowac stres przyniesiony z pracy. Duze nasilenie stresu objawia si¢ stanami
chorobowymi. Mari¢ cechuje opanowanie, spokdj - przenosi stres do wngtrza ciata, nie
pokazuje go na zewnatrz Uwaza za nieprofesjonalne przenoszenie napi¢cia i zdenerwowania
na swoj zespol. Czesto po catym tygodniu napigcia i stresu jest wyczerpana. Kiedy to si¢ zdarza
piatkowy wieczor spedza w domu, odsypiajac tydzien, aby w sobote mogta w pelni oddac si¢

zyciu rodzinnemu.

Sytuacje kryzysowe w pracy jak proces zwolnienia pracownika, wynikajacy nie z braku
kompetencji a redukcji etatu, bywa dla badanej bardzo stresujace. Zdarzen takich jest niewiele,
ale w przebiegu kariery miaty miejsce, powodujac znaczacy wplyw na jej funkcjonowanie.
Stres bywa dla niej mobilizujacy, dlatego bardzo szybko przechodzi do dziatania, aktywizujac
w pelni swdj organizm. Sposobem na uspokojenie si¢ jest wyciszenie poprzez oddalenie

w jakie$ odseparowane miejsce, by moc si¢ troche ,,roztelepac”.

W zyciu rodzinnym stres towarzyszyt jej od narodzin pierwszego syna. Syn urodzit si¢
bardzo chory i wymagat wielu operacji. Skoncentrowala si¢ wtedy wytacznie na zadaniu jakim
byty potrzeby zdrowotne dziecka. Doswiadczyta wielu cigzkich sytuacji, ktore przetrwata
z dzicki pomocy meza. Sgrazem od 19 lat. Podczas tego czasu dwukrotnie doszta do kresu
swoich sit, ale otrzymata wtedy mnostwo mitosci i wsparcia od meza. Te sytuacje umocnity jej
malzenstwo i1 dato wysokie poczucie bezpieczenstwa. Uwaza, ze poziom niepokoju o dziecko
aktualnie jest wyzszy, niz byt gdy dziecko bylo mate. Nie informuje swoich dzieci, ze martwi
si¢ o ich los, kariere, wybor studidéw - chce by podjeli te decyzje sami a od niej otrzymali
wytacznie wsparcie. W regulacji napigcia wewngtrznego pomaga jej hobby, jakim jest praca
w ogrodzie czy inny mocny wysitek fizyczny. Czuje, ze techniki relaksacyjne nie sg dla niej

odpowiednie- meczy si¢ w takich sytuacjach.

Oproécz wsparcia ze strony bliskich otrzymuje wsparcie ze strony wspotpracownikow
i przetozonej. Przetozona w sytuacji stresowej wystuchuje ja, uspokaja i zapewnia o swojej

pomocy. Wsparcie to pozwala jej ochtona¢ i1 zdystansowac si¢ w sytuacjach nerwowych.

W zyciu zawodowym zdarzaty si¢ sytuacje, kiedy zapominajac o zyciowym balasie,
pracowala po godzinach. Dzialania te miaty wptyw na jej zdrowie, dlatego stara si¢ by takich
sytuacji byto co raz mniej. Suplementuje ashwagande, ktora obniza poziom kawy 1 eliminuje
czynniki ktore moga go podwyzsza¢. Ma $wiadomos¢, ze whasciwa dieta 1 odpowiednia ilo$¢

snu ma wptyw na jej funkcjonowanie.
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W organizacji, w ktdrej pracuje, pojawil sie pokdj relaksu, jak rowniez krétkie szkolenie na
temat tego w jaki sposob oddechem regulowa¢ swoje emocje. W poprzedniej pracy miata
szkolenie z coachem na temat technik 1 sposobow pracy ze stresem. Te wszystko szkolenie

okazaly si¢ bardzo pomocne.

W domu ci¢zko jej zapomnie¢ o trybie zadaniowym, ktory preferuje. Corka czasami zarzuca
jej, ze czuje sie jakby byla czescig jej zespotu marketingowego. Zadaniowo$¢ powoduje, ze
czasami nie jest emocjonalnie zaangazowang matkg. Przekazuje swoim dzieciom jaka
warto$cig jest praca i robienie rzeczy, ktore si¢ lubi. Przytula swoje dzieci, zapewniajac o swojej
mitosci. Poniewaz dzieci sg juz na tyle duze, ze nie potrzebuja tyle wsparcia i spedzania czasu
wspolnie co kiedys. Kiedy byly mate pracowata w innym miescie, przez co czula wyrzuty

sumienia z powodu braku dla nich czasu.

Trudno jest jej odrozni¢, czy macierzynstwo miato wplyw na jej sposob funkcjonowania
w pracy. Gdy zaczynata prace pojecie rownowagi zyciowej nie byto popularne. Pracowata
bardzo duzo i nie poswigcata swoim dzieciom wystarczajgco duzo czasu przez co dzi§ czuje
wyrzuty sumienia. Pomocne w organizacji czasu w pracy jak i zyciu prywatnym jest
planowanie. Starannie organizuje swoj czas — w pelni po§wieca si¢ dzieciom, a podczas pracy
angazuje si¢ w swoje obowigzki na najwyzszym poziomie. Zawsze bardzo mocno dbata, aby
oddzieli¢ czas na prace 1 czas na przyjemnosci. Jezeli sytuacja nie jest powazna starajg si¢ do
niej nie dzwoni¢, kiedy jest w pracy. Przez pewien czas pracowata bardzo duzo w domu
1 wypracowata sobie system, w ktorym dzieci wiedziaty, Ze nie mogg jej przeszkadza¢. Pukaty
przed kazdym wejsciem do gabinetu, a takze przesytat karteczki pod drzwiami z informacja dla
mamy. Dzi§ zastanawia si¢ czy tak silna separacja byta potrzebna. Przekazuje dzieciom warto$¢
by wykonywa¢ wszystko zawsze na 100%. Dzigki trenerowi nauczyta si¢, ze warto stuchaé
ludzi i ich potrzeb. Stara si¢ sprawia¢ przyjemno$¢ wspotpracownikom i rodzinie, wykonujac

to, co jest dla nich wazne.

Organizacja, w ktorej pracuje nie stosuje zadnych dodatkowych benefitow wobec matek na
stanowiskach menadzerskim. Badana zauwaza, ze wiele matek naduzywa swojej roli przez co
przedsigbiorstwa stosujg zasade¢ ograniczonego zaufania. Podej$cie do réwnowagi pracy
z zyciem rodzinnym zmienito si¢ na przestrzeni lat. Kobiety teraz majg mozliwo$¢ pdjsécia na
urlop chorobowy od pierwszych miesiecy poczecia dziecka. Kiedy$ takie sytuacje nie byly
mozliwe - pracy bylo mniej, przez co kazdy si¢ o nig obawial. Istnieje jednak nadal duze

przeswiadczenie, ze to wylgcznie matka dziecka opiekuje si¢ nim podczas choroby, z czym
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badana si¢ nie zgadza. Jej maz byt aktywny w wychowaniu dzieci od samego poczatku. Jest
pod wrazeniem jak dobry maja kontakt z ojcem. Czasem nawet jest o to troche zazdrosna.
Uwaza, ze obowigzujacy kodeks pracy i polityka prorodzinna zmienita si¢ zdecydowanie na

plus. Pamigta, ze gdy urodzita syna i corke urlop macierzynski trwat tylko 4 miesiace.

Wyzwaniem w byciu dobrym menadzerem, wynikajacym z posiadania dzieci jest wlasciwa
komunikacja w stosunku do mtodszych pracownikéw. Stara si¢, ¢wiczac swojg uwaznos¢, by
im nie matkowac¢, a podejs¢ do nich jak do pelmoprawnych pracownikéw. Wartosci, ktore
wyznaje w zyciu ksztattuja ja zarowno jako cztowieka, menadzera, jak i matke. Podkresla, ze
bardzo wazna jest hierarchia zyciowych wartosci, ktora w sytuacjach stresujacych i trudnych

staje si¢ drogowskazem.

Mtodym kobietom u poczatku kariery radzi by daly sobie prawo do popetniania btedéw.
Warto jest przeprasza¢ za swoje zachowania, a z popelionych bledow wycigga¢ wnioski.

Podstawg zycia sg relacje, nad ktorymi warto pracowac.

Swoje urlopy macierzynskie wspomina jako bardzo krotkie - pracowala praktycznie caty
czas. Awansowano ja na wczesnym etapie swojej drugiej cigzy. Gdy poinformowata
przetozonych o cigzy poinformowali ja, Ze poczekaja - cigza to nie jest choroba i moze nadal
si¢ rozwijac.

STAI

Pierwszym narzedziem uzytym do badania byt kwestionariusz STAI ktorego wyniki
zaprezentowano w tabeli numer 23. Wyniki w przedziale ufnosci 85% wskazuja wystepowanie
lgku jako stanu na poziomie przeci¢tnym z tendencja do niskiego. Lek w ujeciu cechy
behawioralnej wskazuje jego odczuwanie w stopniu niskim. Badana ocenia, ze doswiadczenie
zawodowe, jak rowniez dystans nabyty z wiekiem powoduje, ze stres jest mniej odczuwalny

niz na poczatku kariery.

Tabela 22 Indywidualny wynik Inwentarza Stanu i Cechy leku - Maria

Wryniki i przedzialu ufnosci w

Nazwa skali Wrynik surowy i przedzial ufnosci . .. .
odniesieniu do normy stenowej

Styl skoncentrowany na zadaniu 62 6(5-7)

Styl skoncentrowany na emocjach 34 4(3-5)

Styl skoncentrowany na unikaniu 28 3(1-4)

Angazowanie sie w czynnosci
) ” 10 3(1-9)
zastepcze
Poszukiwanie kontaktow
A 12 3(2-4)
towarzyskich

Zrodio: opracowanie wlasne
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Nastepne z narzedzi miato na celu zbadanie preferowanego stylu radzenia sobie ze

stresem. Zestawienie wynikow kwestionariusza CISS zawiera tabela ponize;j.

Tabela 23 Indywidualne wyniki Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych

w przedziale ufnosci 85% - Maria

Woniki i e e o
Inwentarz Stanu i Cechy Leku Wrynik surowy i przedzial ufnosci }.m. l.prze ratn RoseLw o
odniesieniu do normy stenowej

Lek jako stan X1 31(26-35) 4(3-5)

Lek jako cecha X2 32(28-36) 2(1-3)

Zrodio: opracowanie wlasne

Badana osiaggneta najwyzsze wyniki w stylu skoncentrowanym na zadaniu. Wyniki
wskazuja na przecigtne z tendencja do wysokiego wystepowania reakcji opartej na dazeniu do
realizacji i rozwigzania sytuacji stresowej. Wyniki skali stylu skoncentrowanego na emocjach
1 unikaniu wskazuja przecigtne i niskie prawdopodobienstwo wystepowania dziatan unikowych
lub emocjonalnych w sytuacjach podwyzszonego napig¢cia. Badana preferuje przystepowac
w sytuacjach problematycznych natychmiast do rozwigzania problemu. Emocje, ktore si¢
w niej nagromadzaja ujawniajg si¢ zazwyczaj z duzym opdznieniem i powoduja fizyczne

wyczerpanie organizmu koncem tygodnia.

Skala Postaw Rodzicielskich

Ostatnim z uzytych narzedziem badawczym byl kwestionariusz postaw rodzicielskich.

Jego indywidualne wyniki zostaty zawarte w tabeli ponize;.

Tabela 24 Wyniki Skali Postaw Rodzicielskich wg. M. Plopy - Maria

Nazwa Skali Wik s Wynik w odniesieni.u do normy
stenowej
Akceptacja/Odrzucenie 39 6
Wymaganie 21 B
Autonomia 42 9
Niekonsekwencja 22 3
Ochranianie 13 1

Zrddlo: opracowanie wlasne
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Wyniki wskazuja na przecigtne nasilenie postawy akceptacji, a takze przecigtnie uczuciowe
1 bliskie kontakty z dzieckiem. W skali wymagania badana uzyskata wyniki wiasciwe. Maria
wykazuje postawe wysoce pozadana w skali autonomii. Swiadczy to o wlasciwym traktowaniu
dziecka, rozumieniu jego niezaleznos$ci i poczucia swobody mysli 1 opinii. Dzieci stojg przed
wyborem swojej $ciezki zyciowej, Maria nie chce im narzuca¢ swoich uwag na ten temat
i realizowaé przez to swoich niespelnionych aspiracji. Wewnetrznie bardzo si¢ tym stresuje,
lecz nie przenosi swoich obaw na potomstwo. W skali ochraniania badana uzyskata wyniki
wlasciwe, co swiadczy o optymalnej trosce o dzieci. Ma ona réwniez wlasciwe wymagania
w stosunku do dzieci, o czym wskazuje wyniki w tabeli powyzej. W skali niekonsekwencji
postawa Marii réwniez wykazuje tendencje wlasciwe, nie przenosi swoich frustracji,

zdenerwowania na kontakty z dzie¢mi, jej zachowanie jest stabilne.

Podsumowujac dotychczasowa analiz¢ badanej, uzyskala wyniki niskie i przecigtne
w kwestionariuszu STAI Jej poczucie leku jako stanu i cechy jest niskie z tendencja do
przecietnych. W przypadku trudnych sytuacji dominujgcym stylem radzenia sobie ze stresem
jest skoncentrowanie na rozwigzaniu zadania i jak najszybszemu zniwelowaniu czynnikow

destabilizujacych. Prezentuje rowniez wlasciwe postawy rodzicielskie.

Marzena Z.

Wiek: 46 lat

Wryksztalcenie: wyzsze

Stanowisko: Dyrektor HR

Liczba i wiek dzieci: 22 - letnia cérka, 24- letnia corka
Miejsce zamieszkania: miasto

Marzena stanowiska zarzadcze zajmuje od 15 lat. Aktualnie jest dyrektorem szkoty
zatrudniajgcym dziewigtnastu nauczycieli. Jej praca jest bardzo odpowiedzialna - wymaga
koordynowania wspotpracy z Urzedem Miasta 1 Kuratorium. Najwigkszy stres w pracy
powoduje u niej niewlasciwie dobrany zespot pracownikow, ktory zamiast pomagaé szkodzit
w odpowiednim zarzadzaniu. Nieodpowiednie osoby na stanowiskach powoduja, ze Marzena
czuje stres, wynikajagcy ze wzmozonej kontroli. W swoim zyciu pracowala w wielu

przedsigbiorstwach, w ktorych petnita funkcje zarzadcze.

Sytuacje stresujagce w pracy oraz w zyciu prywatnym nie maja duzego wpltywu na jej
funkcjonowanie. W chwili, gdy pojawia si¢ wzmozony stres, do§wiadcza bezsennos$ci. Brak

snu nie ma wplywu na jej gorsze funkcjonowanie. Ma wrazenie, ze przystosowata si¢ do
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krétkiego snu. Wplyw na to miatl okres jej w zyciu, gdy zostata sama po rozwodzie z dwojka
malych dzieci. Maz zabrat jej wigkszo§¢ rzeczy materialnych. Swoim wielkim wysitkiem
musiala zapracowa¢ na zapewnienie wilasciwego bytu dla rodzin. Kluczem do spokojnej
realizacji zadan wedlug badanej jest sprawne planowanie kazdego dnia i organizacja zajec.

Planowanie dotyczyto kazdej sfery zyciowej, zarowno tego, kiedy i ile miala mie¢ dzieci.

Marzena nigdy, nawet po rozwodzie, nie korzystata z pomocy swoich rodzicow. Pochodzi
z rodziny patologicznej, w ktoérej byla najstarsza z szesciorga rodzenstwa. Uwaza, ze to
doswiadczenie nauczyto ja duzej odpornosci na stres i pracowito$ci. Zajmowala stanowiska
zarzadcze, gdy jej dzieci byly mate. Whasciwa organizacja czasu pomagata jej pogodzic¢
obydwie role. W swoim zyciu nie miala wlasciwych wzorcow macierzynstwa, wigkszos¢
rzeczy starata si¢ robi¢ intuicyjnie. Pozostata na urlopie macierzynskich przez 2,5 roku.
W trakcie przerwy od pracy, studiowala w trybie zaocznym i starala si¢ poswigcac jak najwigcej
czasu swoim dzieciom. Wykonywanie tych wszystkich dziatah nie powodowato u niej

zmgczenia, wreez przeciwnie czula satysfakcje.

Dodatkowym aspektem, ktory pomagat jej pogodzi¢ zycie zawodowe z Zyciem prywatnym,
byta jasno ugruntowana hierarchia warto$ci. Na pierwszym miejscu w zZyciu zawsze byla
rodzina i dzieci. Jasny i stabilny system warto$ci byt barometrem w podejmowaniu wtasciwych
decyzji zyciowych. Zrezygnowata z wysokoptatnej pracy, poniewaz wigzata si¢ z czestymi
wyjazdami zagranicznymi i wigksza separacja od matych dzieci. Rola matki nauczyla ja
cierpliwo$ci 1 dojrzatosci emocjonalnej pomocnej w pracy menadzera. Kiedy$ kto$ jej
powiedzial, ze szczg¢sliwa mama oznacza szczg$liwe dzieci. Nie czula zatem wyrzutow
sumienia, gdy pracowata czy studiowata, bo zajgcia te dawaly jej mndstwo usmiechu

1 satysfakcji zyciowe;.

Swoim coérkom przekazywata wartosci takie jak pracowito$¢ i posiadanie wlasnego
zdania. Aktualnie studiuje psychologi¢. Na zajeciach, kiedy rozmawia si¢ o wilasciwym
wychowaniu potomstwa, analizuje swoje zachowanie i czuje, ze dobrze wychowala swoje
corki. Atutem, ktory pomagal jej zawsze pogodzi¢ te wszystkie obowigzki jest pracowitos$¢
1 umiejetnos$¢ organizacji. Rozwod z mezem pomogt jej osiggnaé umiejetnosci organizacji do
poziomu perfekcji. W pracy czuje si¢ bardzo odpowiedzialna za swoje dziatania i t¢ warto$¢
przekazuje réwniez swoim corkom. W domu jest bardzo wymagajaca wobec swojego

potomstwa, by nauczy¢ je odpowiedzialnosci 1 pracowitosci.
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Sytuacja kobiet na runku pracy w dzisiejszych czasach jej zdaniem jest zdecydowanie
lepsza. Na przestrzeni lat nigdy nie wzigta urlopu przez wzglad na dzieci, poniewaz bata si¢
0 swoja prace¢. Dzi§ pracownicy czesto zglaszajg zwolnienia chorobowe 1 opieke nad chorym
dzieckiem. Zawsze wiedziata, ze corki sg dla niej najwazniejsze. Wyszla z pracy, ryzykujac
utrat¢ awansu, by poOjS¢ na przedstawienie corki. To doswiadczenie utwierdzilo ja
w przekonaniu, ze praca jest wazna, ale rodzina najwazniejsza. Odpornos$¢ na stres nauczyta si¢

w pracy z szefem despota. Nigdy stresu z pracy nie przenosita do domu.

Mtodym kobietom u progu kariery zawodowej poradzitaby wiaczy¢ spokdj. Z kazdej
opresji da si¢ wyjs¢, trzeba przede wszystkim zaplanowaé obowigzki w domu i pracy tak, aby
by jak najefektywniej spozytkowac czas. Trzeba stawia¢ poprzeczke wysoko - dom dzieci

1 rodzina to wytacznie dodatkowa motywacja by osiagnac cele, a nie przeszkoda.

Urlop macierzynski pamigta dobrze, poniewaz skrécita go o pot roku, czujac, ze data
dzieciom to, co mogla na tym etapie ich rozwoju. Dzieci daly jej motywacje do zmiany pracy
na taka o elastycznych godzinach pracy. Pracowito$¢ 1 wiara w swoje umiejetnosci
spowodowata, ze szybko awansowata. Maz bardzo jej pomagal w obowigzkach domowych, by
mogta si¢ realizowaé w pracy i1 organizowac aktywnie czas swoim dzieciom. Z perspektywy
czasu zastanawia si¢ w jaki sposob byla w stanie poradzi¢ sobie z tymi wszystkimi

obowigzkami. Wie, ze osiggneta to wszystko dzieki mitosci 1 wsparciu rodziny.
STAI

Wyniki pierwszego z uzytych podczas badania kwestionariuszy prezentuje ponizsza tabela.
Badana ma niski, z tendencja do $redniego, poziom odczuwalnego Ieku jako cechy i jako stanu.
Wskazuje, ze pomocne w sytuacjach stresowych jest doswiadczenie, ktore pozwala jej
zdystansowac si¢ do wymagajacych sytuacji. Doswiadczenie w taczeniu r6l menadzera i matki
spowodowato, ze nie czuje juz presji w wielu sytuacjach, ktére kiedys powodowaty u niej

niepokdj.

Tabela 25 Indywidualny wynik Inwentarza Stanu i Cechy leku - Marzena

Wyniki i dzialu ufnosci w
Inwentarz Stanu i Cechy Leku Wrynik surowy i przedzial ufnosci ).m. l.prze taTn WRoserw ;
odniesieniu do normy stenowej
Lek jako stan X1 30(25-35) 3(2-5)
Lek jako cecha X2 38(34-42) 3(3-4)

Zrbdlo: opracowanie wlasne
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Badanie majace na celu wyroznienie preferowanych przez badang sposobow radzenia
sobie ze stresem wskazaty na dominacj¢ stylu skoncentrowanego na zadaniu. Wynik wysoki
w tej skali $§wiadczy o tendencji do podejmowania wysitku majacego na celu rozwigzanie
problemu poznawczym poznaniem lub planowaniem rozwigzania nerwowej sytuacji. W skali
stylu skoncentrowanego na emocjach i1 unikaniu wyniki wskazaty przecietny sposob
wystepowania dziatan zmierzajacych do roztadowania emocji czy unikania sytuacji nerwowe;j.

Tabela ponizej prezentuje uzyskane wyniki w kwestionariuszu CISS przez Marzeng.

Tabela 26 Indywidualne wyniki Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych

w przedziale ufnosci 85% - Marzena

Nazwa Skali Wynik surowy Wynik w odniesieni-u do normy
stenowe)
Akceptacja/Odrzucenie 45 8
Wymaganie 30 6
Autonomia 40 8
Niekonsekwencja 26 6
Ochranianie 33 6

Zrodio: opracowanie wlasne

Skala Postaw Rodzicielskich

Ostanie z wykorzystanych narzgdzi miato na celu badanie postaw rodzicielskich
Marzeny. Wyniki prezentuje ponizsza tabela. Badana uzyskata wyniki pozadane w skali
akceptacji, co wskazuje na bliski i uczuciowy kontakt z dzie¢mi. Badana podkreslata, ze bardzo
kocha swoje corki i jest w stanie przyjecha¢ z konca §wiata, jesli beda potrzebowa¢ pomocy.
Wyniki w skali autonomii sg rowniez wysoce pozadane i §wiadcza o wysokim zrozumieniu
potrzeby niezaleznosci. W skali ochraniania, niekonsekwencji 1 wymagan wyniki wskazujg

postawe umiarkowanie wlasciwa.

Tabela 27 Wyniki Skali Postaw Rodzicielskich wg. M. Plopy - Marzena

Wryniki i przedzialu ufnosci w

Nazwa skali Wrynik surowy i przedzial ufnosci A .
odniesieniu do normy stenowej
Styl skoncentrowany na zadaniu 71 8(7-9)
Styl skoncentrowany na emocjach 32 4(3-5)
Styl skoncentrowany na unikaniu 41 5(4-6)
Angaiowanie sie w czynnosci 18 54-7)
zastepcze
Poszukiwanie kontaktow 17 54-7)

towarzyskich

Zrodio: opracowanie wlasne

100




75fc45c299clf605eljji bb7470£921

2025-

Wyniki dotychczasowej przeprowadzonej analizy wskazuja na niskie poczucie leku jako
cechy i stanu. Dominujacym stylem radzenia sobie ze stresem jest styl skoncentrowany na
rozwigzaniu zadania. Wyniki postaw rodzicielskich akceptacji 1 autonomii $wiadczg
0 nastawieniu petnego mitosci 1 zrozumienia wobec dzieci. Ochranianie, niekonsekwencja sg

umiarkowanie wlasciwe.

Marta

Wiek: 47 lat

Wryksztalcenie: wyzsze

Stanowisko: Kierownik Sekcji Muzyki i Teatru
Liczba i1 wiek dzieci: 5.5 - letnia corka
Miejsce zamieszkania: miasto

Marta ma ponad 10 letnie doswiadczenie w pracy na stanowiskach menadzerskich. Obecnie
pracuje jako kierownik sekcji muzyki i teatru w panstwowej instytucji kultury i zarzadza
zespotem skladajacym si¢ z dwdch osob. Glownym czynnikiem stresu w pracy badanej sa
kompetencje. Czasami nie czuje si¢ usatysfakcjonowana ich poziomem, wigc musi notorycznie
je podnosi¢, jednak czasami brakuje na to czasu w trakcie dnia. Dodatkowo jest §wiadoma, ze
ranga wydarzen organizowanych przez reprezentowang przez nig instytucje jest wysoka. Jest
odpowiedzialna za wlasciwe zorganizowanie wydarzenia. Zarzadzany przez nig projekt musi
by¢ dopiety na ostatni guzik, poniewaz bierze w nim udzial w nim bardzo duzo o0sob, jest wielu
zaproszonych gosci. Marta na co dzien raczej nie doswiadcza stresu. Codzienne sytuacje nie
wywotuja w niej duzego napiecia, gdyz wychodzi zatozenia, ze wszystko da si¢ wyjasnic.
Potrafi umiej¢tnie rozdzieli¢ zadania pomiedzy pracownikow. Sporadycznie pojawia si¢
napiecie, czy zostang one wykonane we wilasciwy sposob. Obecnie pracuje w zespole, do

ktorego ma zaufanie i takich sytuacji jest zdecydowanie mnie;j.

Stres dziata w pracy na Mart¢ mobilizujgco. Cho¢ niestety odczuwa wtedy problemy ze
snem. Zaczyna planowac i organizowa¢ wszelkie dzialania zaraz po przebudzeniu. Stara si¢ nie
przenosi¢ obowigzkow z pracy do swojego zycia prywatnego. Spedzajac czas z dzieckiem, chce
by¢ obecna fizycznie, jak 1 psychicznie. W pracy nie czuj¢ wsparcia ze strony przetozonego.
Denerwuje si¢, gdy wszelkie obowiazki nalezace do jej szefa sg delegowane na nig. Wszelkie
zaskakujace sytuacje powoduja u niej duzo napiecia, gdyz wymagaja od niej duzo wysitku
zwigzanego z ponownym zaplanowaniem wszystkiego. Po wigkszych projektach jej organizm
najczesciej odchorowuje sytuacje stresowe. Stara si¢ wysypiac¢ dtuzej, jednak czesto pojawiajg

si¢ problemy ze zdrowiem.
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Sytuacje stresujace w domu probuje wyjasni¢ ze swoim partnerem, gdy wszystko wymyka
si¢ jej spod kontroli. Jej partner czgsto pracuje w delegacji, dlatego czesto korzysta z pomocy
swojej mamy. W chwili pojawienia si¢ wiekszego napigcie zwigzanego z nattokiem
obowiazkow lub frustracja, ze partner zbyt mato czasu spedza z ich cérkg rozmawia z nim o tym
1 pomaga im zaplanowa¢ wspdlny czas, a sama oddaje si¢ przyjemnosciom. Marta nie czuje
wyrzutoOw sumienia wobec swojej corki, ze spedza z nig zbyt malo czasu. Ma §wiadomosé, ze

poswieca jej naprawde duzo czasu i stara si¢ zaplanowac jej wiele ciekawych zajec.

W przypadku sytuacji stresowych dazy do tego by szybko je rozwigza¢. Czasami zdarza si¢
jej podjadac co$ stodkiego we wzmozonym napigciu nerwowym. Zanim pojawita si¢ jej corka,
praca bardzo mocng jej stresowala. Teraz zmienita si¢ jej hierarchia wartosci. Obowigzki
pracownicze sg wazne, jednak nabrata do nich dystansu. W przypadku obowigzkéw domowych
stara si¢ je wykonywac razem z coérka. Wspolnie sprzataja w sobotg, razem uzgadniaja
obowiazki i planujag wykonanie. Corka bierze aktywny udziat we wspolnych obowigzkach
domowych, to daje jej poczucie, ze nie jest z tym sama. Bycie mama nauczyto j3, ze nie musi

mie¢ perfekcyjnie wysprzatanego domu, woli spedzi¢ przyjemny czas z rodzing.

Macierzynstwo mialo ogromny wptyw na postgpowanie Marty. Kiedy$ byta stuzbistka, nie
rozumiata problemu kobiet posiadajacych dzieci. Dos§wiadczenie bycia mamg otworzylo jej
oczy na problemy innych kobiet. Jest teraz bardziej wyrozumiata dla swoich pracownikow.
Dodatkowo nauczyta si¢ oddziela¢ zycie w pracy od zycia prywatnego. Kiedy$ nie mialo dla
niej to tak duzego znaczenia jak teraz. W pracy stara si¢ by¢ bardzo uczciwa i tg warto$¢ chce
przekaza¢ swojemu dziecku. Uczy rowniez planowania i zachowania rutyny dnia. Wspoélnie

wypracowujg harmonogram dziatan — chociazby sobotnich obowigzkéw domowych.

Organizacja, w ktoérej pracuje nie oferuje zadnych dodatkowych benefitow zwigzanych
z taczeniem pracy zawodowej 1 macierzynstwa. Nie jest rowniez informowana o regulacjach
kodeksowych zwigzanych z posiadaniem matych dzieci, musi na wlasna rgke si¢ z nimi
zapozna¢. Uwaza, ze bardzo dobrym rozwigzaniem jest urlop tacierzynski, z ktoérego
skorzystali niektorzy z jej znajomych. W pracy przez wszystkich od zawsze byla nazywana
kierowniczkg, wykonywala swoje obowigzki sumiennie i1 angazowala si¢ w wszelkie
dodatkowe projekty. Pewnosci siebie dodat jej awans, poczuta gratyfikacje 1 wigksza site do
dziatania. Praca na stanowisku menedzerskim zwigkszyla jej poczucie wlasnej wartosci,
utwierdzita ja w przekonaniu, ze dziata wilasciwie, oraz zmotywowata do macierzynstwa i

podejmowania wigkszej liczby zyciowych wyzwan.
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Mtodej kobiecie w poczatkach swojej kariery doradzitaby wigkszg wiare w siebie.
Wszystko da si¢ zrobi¢, trzeba tylko uwierzy¢ w swa silte. Poczucie wiary w siebie i spokoj, ze
macierzynstwo nic nie zaprzepaszcza daje raczej zyciowy rozwdj jest bardzo wazne. Sama
doswiadczyla poznego macierzynstwa. Przeszia wszystkie etapy swojej kariery, odczuwajac
duza satysfakcje az przyszedt czas, w ktorym zrozumiala, ze od zawsze chciata zosta¢ mama
1 nie chce tego zaprzepasci¢. Bardzo duzo si¢ uczy i czyta o temacie macierzynstwa. Stara si¢
poszukiwa¢ wszelkich szkolen dla rodzicow, by by¢ w tym jeszcze lepsza. W przypadku pracy
swoje kompetencje nabyta na studiach, jezeli chodzi o macierzynstwo robita to zgodnie z swoja
intuicja. Byla na szkoleniu radzenia sobie z emocjami w wychowaniu dzieci, ukonczyta
szkolenie z pozytywnej dyscypliny. Wiedza uzyskana na szkoleniach jest dla niej bardzo

pomocna w wychowaniu corki.

Cho¢ bycie matka daje jej szczeScie, czasami brakuje jej czasu dla siebie. Ma §wiadomos¢,
ze brak czasu dla siebie to jej Swiadoma decyzja, i jest jej z tym dobrze, bo cieszy si¢, ze moze
spedzaé czas z rodzina. Swiadomo$¢, ze widzi szczgscie swojego dziecka rekompensuje jej
brak czasu. Uwaza, ze jest oddang mamga, spetniong i uwazng na potrzeby swojego dziecka.
Czesto rozmawia z corkg o swoich emocjach i uczuciach. Jest mamg spetniong i cieszy sie, ze
udato si¢ jej urodzi¢ dziecko zdrowe, mimo po6znego wieku. Jednocze$nie jest bardzo

wymagajaca wobec swojego dziecka.

Bardzo lubi prace i nie wyobraza sobie pozostania w domu i pelnej opieki nad dzieckiem.
Praca jest dla niej nobilitacja, daje rozwdj osobisty. Czuje si¢ szczesliwa widzac duze projekty,
ktore zostaty przez nig stworzone. Jest osobg bardzo sumienng, jezeli pojawia si¢ trudna sprawa
do wykonania to zazwyczaj zostaje jej to powierzone. W sytuacjach wzmozonej pracy, nie jest
dla niej problemem pracowa¢ mocniej i intensywniej, by osiagna¢ cel. Codziennie rano planuje
dzienh w pracy razem z pracownikami, przygotowujac liste¢ zadan. Tq sama taktyke stosuje

w domu, tylko z udziatem corki.
STAI

Pierwszym z narzedzi kwestionariuszowych byt inwentarz STAI, ktorego wyniki
zamieszcza tabela ponizej. Badana wykazuje wynik niski z tendencja do $redniego stresu jako
stanu emocjonalnego oraz osiggneta wyniki przecigtne 1 niskie w odczuwaniu Ileku
behawioralnego. Badanie zostalo przeprowadzone z zastosowaniem 85% przedziatu ufnosci.

Marta nie czuje si¢ osoba zestresowang, kazda z rzeczy w jej zyciu zostata zaplanowana
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i zrealizowana. Dlugi czas nie miata dziecka, oddala si¢ w peini karierze zawodowe;.

Zrealizowata wszelkie aspiracje zawodowe i zostata matka.

Tabela 28 Indywidualny wynik Inwentarza Stanu i Cechy leku - Marta

Wyniki i dzialu ufnosci w
Nazwa skali Wynik surowy i przedzial ufnosci _\.n . l.prze fatu rnosery .
odniesieniu do normy stenowej
Styl skoncentrowany na zadaniu 65(61-69) 7(6-7)
Styl skoncentrowany na emocjach 45(40-50) 6(5-7)
Styl skoncentrowany na unikaniu 42(36-48) 5(4-6)
Angaiowanie sie w czynnosci 139-17) 42-5)
zastepcze
Poszukiwanie kontaktow
22(19-25 i
towarzyskich SRI2%) B

Zrodto: opracowanie wiasne
CISS

Kolejnym z zastosowanych narzedzi byl kwestionariusz CISS, ktorego indywidualne

wyniki Marty prezentuje ponizsza tabela.

Tabela 29 Indywidualne wyniki Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych

w przedziale ufnosci 85% - Marta

Woniki i : e
Inwentarz Stanu i Cechy Leku Wynik surowy i przedzial ufnosci i ".ml.n |.przednalu s— .
odniesieniu do normy stenowej

Lek jako stan X1 30(25-35) 3(2-5)

Lek jako cecha X2 40(36-44) 4(3-5)

Zrddlo: opracowanie wlasne

Marta nie ma dominujgcego stylu radzenia sobie ze stresem. Wyniki we wszystkich
trzech sposobach sg bardzo zblizone do siebie. Najwyzszy wynik, najbardziej preferowanym
przez badang jest ten skoncentrowany na zadaniu, kolejnym jest ten skoncentrowany na
emocjach. Styl skoncentrowany na unikaniu jest tym o najnizszym natezeniu. Poprzez
poszukiwanie kontaktéw towarzyskich badana unika sytuacji stresujgcych. W sytuacjach
stresujacych badana wskazata, ze dazy do jej rozwigzania. W domu pojawiajg si¢ nerwowe
sytuacje z partnerem, tu najczg¢sciej nie wypracowuja rozwigzania dlugoterminowego. Na

pewien czas unikajg problemu, do czasu, gdy problem si¢ nie nawarstwi.
Skala Postaw Rodzicielskich

Ostatnim obranym narz¢gdziem w badaniu Marty byt Kwestionariusz Postaw

rodzicielskich wg. M. Plopy, ktérego wyniki prezentuje ponizsza tabela.
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Tabela 30 Wyniki Skali Postaw Rodzicielskich wg. M. Plopy - Marta

Nazwa Skali I — Wynik w odniesieni.u do normy
stenowej
Akceptacja/Odrzucenie 50 10
Wymaganie 27 5
Autonomia 38 8
Niekonsekwencja 28 6
Ochranianie 22 3

Zrodio: opracowanie wlasne

Badana prezentuje postawe akceptacji, mitosci wobec swojego dziecka. Jej corka czuje si¢
kochana i bezpieczna. W skali wymagan postawa badanej jest umiarkowanie wtasciwa. W skali
autonomii wyniki $wiadczg o wysoce pozadanym traktowaniu dziecka przez Martg. Wystepuje
z jej strony zrozumienie w stosunku do potrzeb niezalezno$ci corki. Badana uzyskata wyniki
wskazujace na wlasciwa postawg ochraniania jak i umiarkowanie witasciwg w obszarze

niekonsekwencji.

Dotychczasowa przeprowadzona analiza wskazuje na nisko 1 umiarkowany poziom stresu
emocjonalnego jak i behawioralnego. Badana potrafi radzi¢ sobie z sytuacjami nerwowymi, nie
ma ich wysokiego nasilenia w pracy. Wypracowata sobie system wspotpracy z zespotem, od
tego czasu darzy ich zaufaniem, co powoduje wigkszy spokdj przy prowadzonych projektach.
W domu korzysta z pomocy corki w wykonywaniu wszelkich obowigzkow domowych, dzieki
czemu spedzajg wspolnie czas. Kluczem do wlasciwej organizacji jest umiejetne planowanie
czasu w pracy 1 w domu. Wszystkie z badanych postaw wskazuja ich witasciwe lub
umiarkowanie wlasciwe nasilenie. Badana w zwigzku z tym, ze w p6znym wieku zostata matka
miala czas by zorganizowac swoja przestrzen zyciowa. Zdobyta wyksztatcenie wypracowata
zasady funkcjonowania w pracy, aby moc oddac si¢ spokojnemu macierzynstwu. Bardzo kocha
swoje dziecko. Wie, ze wazne jest by dziecko mialo swoje obowiazki, wlasne zdanie na rézne
tematy 1 mogto je swobodnie wypowiedzie¢. Korzysta z wielu szkolen dla rodzicow by moc

korygowac¢ swoje btedy wychowawcze.

Agnieszka

Wiek: 43 lat

Wryksztalcenie: wyzsze

Stanowisko: Dyrektor Zarzadzajacy

Liczba i wiek dzieci: 12 - letnia corka, 2 - tygodniowa corka
Miejsce zamieszkania: miasto

Agnieszka ma ponad 10-letnie do§wiadczenie w zarzadzaniu zespotem, przechodzac do

coraz wyzszych stanowisk w hierarchii organizacyjnej. Aktualnie jest dyrektorem zarzadczym
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w duzym przedsigbiorstwie prywatnym. Jak sama wspomina, praca jest dla niej wyzwaniem,
aczkolwiek macierzynstwo jest dla niej najwazniejsza zyciowa rola. W swojej pracy
doswiadcza stresu sporadycznie. Najczescie] spowodowany jest rozczarowaniem wzgledem
pracownikow, ktorzy otrzymali kredyt zaufania by wykona¢ zadanie samodzielnie. Dodatkowo
zauwaza brak checi w podejmowaniu wyzwan i odpowiedzialno$ci pracownikow, co jest dla
niej niezwykle frustrujace. Wysoki poziom stresu towarzyszy jej przy kazdym zwolnieniu
pracownika. Pomimo ze ma w tym ogromne doswiadczenie to nadal czuje z tego tytulu

dyskomfort.

W zaleznosci od poziomu narastajgcego stresu bywa on motywujacy, gdy jego nasilenie jest
niskie i1 obcigzajacy organizm w przypadku jego silnego nat¢zenia. Spokoj wewnetrzny
1 stabilizacja zapewniajag rOwnowaga w zyciu prywatnym i poczucie, ze jej dzieci sg
zaopiekowane 1 bezpieczne. Pomocnym w redukcji stresu w pracy jest spacerowanie
1 podjadanie stodyczy. W domu bardzo lubi roztadowywac stres poprzez spgdzanie czasu na
zakupach z corka, wspolnych rozmowach czy deser zamoéwiony w ulubionej restauracji.
Agnieszka nie korzysta z zadnych technik relaksacji. Planuje jednak w najblizszym czasie
sprobowac jedng z nich. W aktualnej pracy otrzymuje wsparcie profesjonalistow, coachow,
psychologow, ktérzy pomagajac jej w sytuacjach trudnych. Majac porownanie z poprzednimi

miejscami pracy, docenia zaoferowane wsparcie zapewniane przez pracodawce.

Macierzynstwo zmienilo sposoéb zorganizowania otaczajacego ja $wiata. Nauczyla si¢
delegowa¢ obowigzki pomigdzy wszystkich domownikow ze wzgledu na ogrom zadan do
wykonania. Dodatkowo dzieci nauczyly ja wigkszej cierpliwosci, ktorg z duzym powodzeniem
wykorzystuje w zyciu zawodowym. Wielu jej przetozonych bedacych mezczyznami podziwia

Ww niej to opanowanie i spokoj.

Glownym wyzwaniem w taczeniu roli matki 1 menadzera jest wlasciwa organizacja pracy.
Uwaznie 1 skrupulatnie planuje czas w pracy, by moc skonczy¢ zwigzane z nig obowigzki
iodda¢ si¢ przyjemnosciom spedzania czasu z rodzing. Osiggniecie wlasciwego balansu
pomigdzy tymi dwoma sferami zycia byt czasochtonnym procesem, ktéry nadal trwa. Pomocne

bylo ustawienie sobie priorytetoéw zyciowych i1 przypominanie o nich w sytuacjach zwatpienia.

Agnieszka zostala dwa tygodnie po raz drugi matka i przebywa na urlopie macierzynskim.
Jednak ze wzgledu na pelnione stanowisko, wykonuje pewne obowigzki zawodowe. Nie czuje

z tego powodu dyskomfort - spokojnie dzieli obowigzki miedzy opiekg nad corka a pracg. Ma
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ogromne wsparcie w swoich przetozonych, ktorzy ulatwiaja jej pogodzenie tych dwodch

waznych dla niej rol.

STAI

Pierwszym z przeprowadzonych badan kwestionariuszowych byt Inwentarz Stanu i Cechy

Leku, ktorego wyniki prezentuje tabela ponize;.

Tabela 31 Indywidualny wynik Inwentarza Stanu i Cechy leku- Agnieszka

Wyniki i dzialu ufnosci w
Inwentarz Stanu i Cechy Leku Wrynik surowy i przedzial ufnosci ).m. |'prze A oS w .
odniesieniu do normy stenowej

Lek jako stan X1 27(22-32) 3(1-49)

Lek jako cecha X2 30(26-34) 3(3-49)

Zrddlo: opracowanie wlasne

Badana przy zastosowaniu 85% poziomu ufnosci uzyskala wyniki niskie z tendencja do
przecigtnych w rozumieniu Igku jako stanu i cechy behawioralnej. Badana wskazuje, ze jest

spokojna, praca i dotychczasowe zycie nauczylo ja umiejetnie zarzadza¢ emocjami.
CISS

Kolejne z badan miato na celu wyodrgbnienie preferowanych sposobow radzenia sobie ze

stresem. Wyniki kwestionariusza CISS prezentuje tabela ponizej.

Tabela 32 Indywidualne wyniki Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych

w przedziale ufnosci 85% - Agnieszka

Wyniki i przedzialu ufnosci w

Nazwa skali Wynik surowy i przedzial ufnosci A ’
odniesieniu do normy stenowej
Styl skoncentrowany na zadaniu 61 6(5-7)
Styl skoncentrowany na emocjach 22 2(1-3)
Styl skoncentrowany na unikaniu 49 7(5-8)
Angaiowanie sie w czynnosci 2% 8(7-9)
zastepcze
Poszukiwanie kontaktow
towarzyskich i Io(1-9)

Zrddlo: opracowanie wlasne

Powyzsze wyniki wskazuja, ze badana nie ma dominujacego stylu radzenia sobie ze
stresem. Najwyzsze wyniki otrzymata w stylu skoncentrowanym na unikaniu, nast¢gpnie w stylu
skoncentrowanym na zadaniu. Wysokie wyniki w tej skali $wiadcza o tendencji do
podejmowania trudu zmierzajacego do rozwigzania stresujgcej sytuacji poprzez przeksztatcenia

poznawcze i dzialania majace na celu zmiang sytuacji. Z kolei styl skoncentrowany na unikaniu
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wskazuje na wystrzeganie si¢ mysli i doswiadczen powigzanych z ta sytuacja. Preferowanym
sposobem ucieczki od nerwowej sytuacji zgodnie z wynikami jest poszukiwanie czynno$ci
zastepczych. Najnizsze wyniki badana otrzymata w stylu skoncentrowanym na emocjach, co

swiadczy o braku koncentracji na sobie, wtasnych przezyciach, gdy pojawia si¢ problem.
Skala Postaw Rodzicielskich

Ostatnim z narz¢dzi przeprowadzonego badania byl kwestionariusz wskazujacy
preferowane przez badang postawy rodzicielskie. Indywidualne wyniki Agnieszki prezentuje

tabela ponizej

Tabela 33 Wyniki Skali Postaw Rodzicielskich wg. M. Plopy - Agnieszka

Nazwa Skali iysikssemy Wynik w odniesieni.u do normy
stenowej
Akceptacja/Odrzucenie 48 9
Wymaganie 12 1
Autonomia 41 8
Niekonsekwencja 10 1
Ochranianie 28 5

Zrodio: opracowanie wlasne

Badana w skali akceptacji uzyskata wyniki pozadane, co swiadczy o wysokiej wiezi
emocjonalnej z dzieckiem. Traktuje cérke z mitoscig 1 szacunkiem. Identyfikuje si¢ z jej
emocjami 1 zach¢ca do ich wyrazania. W skali wymagania, autonomii i niekonsekwencji
otrzymata wyniki wskazujace na postawe wiasciwa. Jezeli chodzi o skale ochraniania wyniki

wskazuja na postawe umiarkowanie wtasciwg.

Dotychczas przeprowadzona analiza badawcza wskazuje, ze Agnieszka jest osobg o niskim
poczuciu lgku behawioralnego, jak i rowniez chwilowo odczuwanego stresu. W sytuacjach
stresowych nie ma jednego preferowanego stylu radzenia sobie. Stosuje techniki
skoncentrowane na rozwigzaniu zadania jak i jego unikaniu, poprzez angazowanie si¢ W
czynnosci zastgpcze. Jest rodzicem spokojnym i pelnym milosci. Prezentowane przez nig
postawy sa jak najbardziej pozadane. Macierzynstwo byto jej wyborem i szczgsciem, bardzo
kocha dzieci i nie miata nigdy problemu, Zeby zrezygnowac z pracy, kiedy dzieci potrzebowaty

jej wsparcia.
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5.2 Zbiorcze wyniki badan i dyskusja wynikéw

Wyniki przeprowadzonych badan wskazuja, ze kobiety pelnigce funkcje menedzerskie
dos$wiadczaja w przewazajacej mierze stresu na poziomie akceptowalnym. Ponizsza tabela
zawiera zestawienie wynikoéw testu psychologicznego STAI badanych kobiet w przedziale

ufhos$ci 85%.

Tabela 34 Zestawienie interpretacji wynikow stenowych STAI z wykorzystaniem 85% poziomu

ufnosci

Nazwa skali Stres jako stan Stres jako cecha

Maria niskie/przecietne niskie
Anna S niskie/przecietne niskie
Kamila R przecietne/wysokie niskie/przecietne
Aneta przecietne/wysokie niskie/przecietne
Marta niskie/przecietne niskie/przecietne

Agnieszka M

niskie/przecietne

niskie/przecietne

Karolina D-M

niskie/przecietne

niskie/przecietne

Marzena Z niskie/przecietne niskie/przecietne
Agata B przecietne/wysokie przecietne
Ania W wysokie przecietne/wysokie

Zrodio: opracowanie wlasne

Wigkszo$¢ z badanych kobiet uzyskata wyniki niskie i przecigtne, jezeli chodzi o stopien
odczuwanego stresu jako stanu. Trzy z dziesieciu badanych kobiet uzyskato wyniki przecigtne
z tendencja do wysokich. Le¢k jako cecha dotyczaca wymiaru osobowos$ci w ujeciu
behawioralnym jest istotnym aspektem w ocenie odpornosci psychicznej. Wyniki kobiet
w poziomie odczuwalnego Igku behawioralnego ksztattuja si¢ na poziomie niskim lub

przecigtnym, co sugeruje ich skuteczno$¢ w radzeniu sobie ze stresem zawodowym.

Niniejsza praca poruszata tematyke sposobu radzenia sobie ze stresem kobiet-menadzerek
1 najcze$ciej obieranego sposobu dzialania w sytuacjach napigcia. Analizujac wyniki
kwestionariusza CISS badanych, zaprezentowanego w tabeli ponizej zauwazalnym jest, ze
najczesciej wystepujacym u nich jest styl skoncentrowany na zadaniu w potaczeniu z stylem
skoncentrowanym na emocjach. Wigkszo$¢ kobiet nie ma jednego, jasno dominujacego stylu
dzialania. Najczestsza, wystepujaca kombinacja jest potaczenie styli skoncentrowanych na
zadaniu 1 emocjach. Najmniej preferowanym stylem radzenia sobie ze stresem przez matki-

menadzerki jest styl skoncentrowany na unikaniu.
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Tabela 35 Zestawienie interpretacji wynikow stenowych CISS z wykorzystaniem 85% poziomu

ufnosci
Imi¢ badanej | Styl skoncentrpowany | Styl skoncentrpowany | Styl skoncentrpowany
na zadaniach na emocjach na unikaniu
Agata B niskie/przecietne przecietne/wysokie niskie/przecietne
Kamila R niskie/przecietne niskie/przecietne niskie
Maria przecietne/wysokie niskie/przecietne niskie
Aneta przecietne/wysokie niskie niskie
Marta przecietne/wysokie niskie/przecietne niskie/przecietne
Agnieszka M przecietne/wysokie niskie przecietne/wysokie
Karina przecietne/wysokie niskie niskie/wysokie
Ania W przecietne/wysokie przecietne przecietne/wysokie
Anna S niskie/przecietne niskie niskie/przecietne
Marzena Z wysokie niskie/przecietne niskie/przecietne

Zrodto: Opracowanie wiasne

Ostatnim z narzedzi pomiarowych byta Skala Postaw Rodzicielskich ktéra stuzy ocenie

pigciu wymiarom postaw rodzicielskich. Pierwsza ze skali badania byta postawa akceptacji

versus postawa odrzucenia. Ponizszy wykres prezentuje wyniki w omawianej skali.

Rysunek 13. Prezentacja wynikow skali Akceptacja/Odrzucenie wg. Skali Postaw

Rodzicielskich M. Plopy.

Marzena
Anna §
Ania W

Karina
Agnieszka
Marta
Aneta

Maria

Akceptacja/Odrzucenie

Kamila R . ©

Agata B E———

0

2 4 6

Zr6dto: opracowanie wlasne

1-4 - brak akcpetacji

5-6- postawa umiarkowana
8 7-10 - bliski, uczciowy kontakt

Wszystkie z badanych kobiet prezentuja postawe akceptacji wobec swojego potomstwa.

Traktuja swoje dzieci z nalezyta godno$cig i okazujg im blisko$¢ 1 mitos¢. Wskazane na
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wykresie wyniki ukazuja, ze dziewig¢ z badanych kobiet prezentuja postawe pelng mitosci

1 akceptacji, jedna z badanych prezentuje postawe umiarkowang.

Jak pokazuje sumaryczny obraz wynikéw w skali autonomii na ponizszym wykresie,
zdecydowana wigkszo$¢ kobiet menadzerek wykazuje postawe pozadanej autonomii wobec

swojego potomstwa.

Rysunek 14. Prezentacja wynikéw skali Autonomii wg. Skali Postaw Rodzicielskich M.

Plopy.
Autonomia
Marzena (I
AnnaS |
Ania V|
Karina | —
Agnieszka I
Marta |
Aneta |
Maric |
Kamila R | 1-4 - brak autonomii
5-6 - postawa umiarkowana
Agata B I 7-10 - postawa wysoce pozadana

[=]

2 4 6

(5}

10 12

Zr6dto: opracowanie wlasne

Badane matki traktujg dzieci jak osoby, ktére w miar¢ rozwoju potrzebuja co raz wiecej
swobody podejmowania samodzielnych decyzji. Rozumieja potrzebg pojawiajacych si¢
potrzeb prywatnosci i posiadania wilasnych rozwigzan. Wskazuja rézne opcje wyboru,
pozostawiajac dzieciom mozliwo$¢ ich samodzielnego podjecia. Z duzym szacunkiem

podchodza do pogladéw swoich dzieci, pomimo, Ze czasem si¢ z nimi nie zgadzaja.

Kolejng z badanych postaw rodzicielskich wsrdéd kobiet na stanowiskach
menadzerskich byl poziom ochrony dziecka. Szes¢ z badanych kobiet prezentuje postawe
wlasciwa, pelng zrozumienia swobody dla mysli i dziatan swojego dziecka. Cztery z badanych
kobiet prezentuja postawe umiarkowang. Zestawienie wynikdéw grupy badanych kobiet zawiera

ponizszy wykres.
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Rysunek 15. Prezentacja wynikéw skali Ochranianie wg. Skali Postaw Rodzicielskich M.

Plopy.
Ochranianie
Marzena |
Anna S
Ania WV |
Karina | E———
Agnieszka  |EEE—
Marta |
Aneta  |IEEE—
1-4 - postawa wtasciwa
Mada:  |— 5-6 - postawa umiarkowana
KamilaR [ 7-10 - postawa nadmiernej ochrony
Agata B |/

L

1 2

[d%]
P
wn
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Zrodio: opracowanie wlasne

Wyniki w skali wymagania zaprezentowane zostaty na ponizszym wykresie. Sze$é
z badanych kobiet wykazuja postawe wlasciwa w skali wymagania wobec swoich dzieci, cztery
z nich prezentuja postawa umiarkowanie wilasciwg. Badane nie wykazuja postawy ostro
egzekwujace] wykonywanie polecen, rozkazéw 1 nakazow, liczg si¢ z mozliwosciami swoich

dzieci.

Rysunek 16. Prezentacja wynikow skali Wymagania wg. Skali Postaw Rodzicielskich M.
Plopy.
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Zr6dto: opracowanie wiasne
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Wyniki przeprowadzonych badan wskazuja, ze kobiety pelnigce funkcje menedzerskie
doswiadczaja w przewazajacej mierze stresu o niskiej lub umiarkowane;j sile. Lek jako cecha
dotyczacy wymiaru osobowosci w ujeciu behawioralnym jest istotnym aspektem w ocenie
odpornosci psychicznej. Badane kobiety wykazuja w wigkszos$ci niski 1 przecigtny poziom
leku, co sugeruje ich skuteczno$¢ w radzeniu sobie ze stresem zawodowym. Z opublikowanych
danych przez ,,European Institute for Gender Equality” wynika, ze 34 % czlonkéw zarzadow
firm gieldowych o najwickszym potencjale ekonomicznym w Unii Europejskiej stanowity
kobiety. Z przytoczonych badan wynika, ze w Polsce 27 % kobiet jest w radach nadzorczych
firm gietdowych. Niski lub przeci¢tny poziom Igku badanych matek menadzerek wskazuje na
wysoka odporno$cia psychiczng, co ma przetozenie na rosnacy udziat kobiet na stanowiskach
zarzadczych. Wyniki przeprowadzonego badania ukazuja, ze poziom stresu wsrod menadzerow
jest relatywnie niski i przecietny, co moze wynika¢ z faktu, ze majg oni duzy stopien kontroli
nad swoja pracg. W literaturze przedmiotu wielokrotnie podkreslano, ze brak kontroli lub jej
utrata moze prowadzi¢ do wzrostu poziomu stresu, niepokoju, a nawet depresji (Terry i
Jimmieson, 1999; Ganster i Fusilier, 1989; Sauter 1 in., 1989; Karasek i Theorell, 1990). (Cox,
Griffiths 1 Rial-Gonzalez, 2006). W tym kontekscie, menadzerowie mogg odczuwaé nizszy
poziom stresu w pordwnaniu do innych grup zawodowych, poniewaz ich stanowisko zazwyczaj

zapewnia szeroki zakres decyzyjny oraz autonomi¢ w wykonywaniu zadan.

Warto jednak zauwazy¢, ze w literaturze wskazuje si¢ rowniez na roznice pilciowe
w postrzeganiu kontroli nad praca. Badanie przeprowadzone w Szwecji na grupie pracownikow
z 224 réznych zawodow wykazato, ze mezczyzni cz¢sciej niz kobiety deklarowali wysoki
poziom kontroli nad swoja pracg, nawet w zawodach stereotypowo uznawanych za kobiece
(Hall, 1991). Moze to sugerowac, ze pte¢ ma wplyw na subiektywne postrzeganie autonomii
zawodowej. Niniejsza praca bada wylacznie poczucie Igku kobiet-matek na stanowiskach
menadzerskich, co uniemozliwia dokonanie porownan ze wzglgdu na ple¢. Dalsze badania
poréwnawcze ptci menadzera-rodzica moglyby uwzgledni¢ poglebiong analiz¢ tego zjawiska.
Zgodnie z badaniami R. Folkmana 1 S. Lazarusa z 1984 roku, stres zawodowy moze wynikac
z braku rownowagi mi¢dzy wymaganiami a zasobami jednostki do ich realizacji. Badane
kobiety wskazywaty, ze pogodzenie dwdch odpowiedzialnych rél jak macierzynstwo i praca
zarzagdcza wymaga od nich wigkszej organizacji, umiej¢tnosci planowania, jak rowniez
wsparcia partnera w obowigzkach rodzinnych i domowych. To wsparcie matzonka, dzieci czy
rodzicow kobiet jest czynnikiem, bez ktérego nie mogltyby tak dobrze i spokojnie

funkcjonowa¢. Badania Kinnunena iMauno (1998) wykazaty, ze konflikt obowigzkow
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zawodowych z rodzinnymi wystepuje czeséciej niz konflikt odwrotny, niezaleznie od pici.
Oznacza to, ze presja pracy na zycie rodzinne jest bardziej dominujgca niz wptyw obowigzkéw
rodzinnych na zycie zawodowe. Wyniki te podkreslaja znaczenie dziatan na poziomie
organizacyjnym, ktore moga pomoc w minimalizowaniu tego rodzaju konfliktow, takich jak

elastyczne godziny pracy czy mozliwos$¢ pracy zdalnej. (Orlak, 2013).

Brak r6znic migedzyptciowych sugeruje, ze zarowno kobiety, jak 1 mezczyzni w podobnym
stopniu doswiadczaja tego rodzaju napiec, co stoi w sprzecznos$ci z tradycyjnym postrzeganiem
6l ptciowych. Analizujac uzyskane wyniki, mozna zauwazy¢, ze mimo zmian spotecznych
1 postgpujacej rownosci plci, kobiety nadal w wigkszym stopniu angazuja si¢ w obowigzki
domowe oraz opiek¢ nad czlonkami rodziny. Zgodnie z badaniami przeprowadzonymi na
poczatku XXI wieku w Instytucie Filozofii i Socjologii PAN przez A. Titkow, D. Duch-
Krzystoszek i B. Budrowska, prace domowe i opiekuncze sa spolecznie przypisywane
kobietom. Tradycyjna wizja roli kobiety lokuje ja przede wszystkim w sferze prywatne;j,
czynigc ja gldowng osobg odpowiedzialng za wykonywanie codziennych obowiazkow, takich
jak gotowanie, sprzatanie, pranie czy opieka nad dzieémi, osobami starszymi

1 z niepetnosprawnosciami. (Wojciechowska, 2012).

W kontekscie przeprowadzonych badan mozna przypuszczaé, ze ten nierdéwny podziat
obowigzkoéw moze przyczyniac si¢ do wigkszego poziomu stresu odczuwanego przez kobiety.
Obcigzenie licznymi zadaniami, czg¢sto taczonymi z praca zawodowa, moze wplywaé na ich
dobrostan psychiczny i fizyczny. Tym samym badane kobiety w wigkszosci dostrzegaja
konieczno$¢ podziatu obowiazkow domowych, by moéc sprawnie zarzadza¢ sferg pracy
1rodziny. Optymalny poziom stresu badanych kobiet moze wynika¢ z wyksztalcenia,
$wiadomosci na temat podziatu rdl, a takze zajmowanego wysokiego stanowiska w organizacji.

Warto rozszerzy¢ badanie o grupe kobiet wykonujacych stanowiska szeregowe.

Niniejsza praca miata rowniez na celu zglebienie tematyki sposobu radzenia sobie ze
stresem u kobiet na stanowiskach menadzerskich. W wyniku interpretacji wynikoéw testu CISS,
jak rowniez poglebionego wywiadu ustalono, ze styl skoncentrowany na zadaniach wraz
z stylem skoncentrowanym na emocjach wystepowat najczesciej. Badanie D. Davidsona
1 grupy badawczej z roku 1995 na temat stresu zawodowego menadzerow plci zenskiej
1 meskiej wykazalo, iz kobiety cze$ciej obieraja pozytywne strategie radzenia sobie ze stresem
niz m¢zczyzni. Badania N. Kivela i A. Lahelma z kolei pokazuja, ze pracujace zamegzne kobiety

cieszg si¢ najlepszym zdrowiem. Praca moze by¢ zrédtem stresu, ale tez zapewnia rozbudowane
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kontakty spoleczne, ktore pomagaja roztadowaé negatywne emocje, o czym kazda z badanych

wspomniata w odniesieniu do rado$ci z powrotu po urlopie macierzynskim (Copsey, 2006).

Postawy rodzicielskie kobiet bioragcych udziat w badaniu wskazuja na wysokie
zaangazowanie w wychowanie dzieci i przejawianie wtasciwych zachowan wobec nich. Wyniki
przeprowadzonych badan M. Gajderowicz wskazujg na istnienie istotnych zalezno$ci migdzy
poziomem stresu doswiadczanego przez kobiety a ich postawami wychowawczymi. Ustalono,
ze matki przejawiajgce wyzszy poziom stresu miaty tendencje do stosowania mniej
odpowiednich postaw wobec swoich dzieci. Przejawiaty one wigkszg sktonno$¢ do postawy
odrzucajacej, nadmiernych wymagan oraz nadopiekunczo$ci. Dodatkowo, u kobiet tych
wystepowaty trudnos$ci w poszanowaniu autonomii dziecka oraz sktonnos$¢ do niekonsekwenc;ji
wychowawczej. Badane kobiety w wigkszo$ci przejawiaty stres o natezeniu niskim i $rednim,
co potwierdza wystepowanie korelacji pomiedzy stresem i postawa rodzicielska kobiet. Stres
moze prowadzi¢ do spadku zdolno$ci regulacji emocji oraz efektywnego radzenia sobie
w trudnych sytuacjach wychowawczych. W rezultacie kobiety mogg przejawial postawe
odrzucajaca, co moze by¢ mechanizmem obronnym lub sposobem na radzenie sobie
z nadmiarem obowigzkéw. Wyniki te wskazuja na istotne znaczenie umiej¢tnosci radzenia
sobie ze stresem dla jako$ci postaw rodzicielskich. Badane kobiety, ktore stosowaty skuteczne
strategie redukcji stresu, wykazywaly wiekszg zdolno$¢ do budowania prawidtowych relacji
z dzie¢mi oraz konsekwencji wychowawczej (Gajderowicz, 2024). Analiza badan M. Plopy
pokazuje, ze osoby z wyksztalceniem wyzszym na ogét prezentuja pozadane postawy
rodzicielskie. Wszystkie badane kobiety posiadaja wyzsze wyksztatcenie, co moze sugerowac,
ze prezentuja wilasciwe postawy wobec swoich dzieci. (Plopa, 2008). Z badania
przeprowadzonego w ramach projektu FAMWELL wynikato, iz kobiety laczace prace
zawodowg z macierzynstwem, maja najcze$ciej jedno lub maksymalnie dwoje dzieci,
a przyczyna tego zjawiska nie sg wzgledy finansowe. Niniejsza praca jest potwierdzeniem tego

badania, gdyz kazda z badanych nie ma wigcej niz dwoje dzieci (Moczydtowska, 2023).

Podsumowujac, wyniki badan potwierdzaja, Zze kobiety menedzerki do$wiadczaja
znacznego poziomu stresu zawodowego, ktory jest konsekwencja wysokich oczekiwan
1 licznych obowigzkéw. Wsparcie spoteczne oraz efektywne strategie radzenia sobie ze stresem
stanowig kluczowe czynniki redukujace negatywne skutki stresu. Wnioski ptynace
z niniejszych badan moga mie¢ istotne znaczenie dla praktyki zarzadzania oraz polityki
organizacyjnej, podkres§lajac potrzebe wdrazania programoéw wspierajagcych kobiety na

stanowiskach kierowniczych.

115

b7470£921
20:34:49
119 / 138



75fc45c29901f605e13€f&b7470f921
2025-02=I9 20:34:49
120 / 138

Rozdzial 6. Podsumowanie i wnioski

6.1 Podsumowanie

Podsumowanie niniejszej pracy stanowi probe syntezy uzyskanych wynikow oraz
oceny ich znaczenia w kontek$cie analizy zalezno$ci pomigdzy stresem, sposobami radzenia
sobie z nim, a postawami rodzicielskimi kobiet zajmujacych stanowiska menedzerskie. Gtowne
cele badawcze koncentrowaty si¢ na zrozumieniu specyficznych wyzwan, z jakimi mierza si¢
kobiety taczace role zawodowe 1 rodzicielskie, oraz na okresleniu, w jaki sposob ich

doswiadczenia wptywaja na rdzne aspekty ich zycia.
Badanie opierato si¢ na pi¢ciu pytaniach badawczych, ktére nakreslaty kierunek analizy:

1. Jaki jest poziom stresu i jakie sa gldwne zrodla stresu w zyciu zawodowym kobiet

na stanowiskach menadzerskich?

To pytanie pozwolito zbada¢ intensywnos$¢ stresu oraz okresli¢ kluczowe czynniki

stresogenne zwigzane z pelnieniem funkcji menedzerskich.

2. Jak ksztaltuja si¢ postawy rodzicielskie kobiet na stanowiskach menedzerskich?
OdpowiedZ na to pytanie dostarczyla informacji na temat wzorcow postaw
rodzicielskich 1 ich charakterystyki w kontek$cie 1aczenia 16l zawodowych

1 rodzinnych.

3. Jakie strategie radzenia sobie ze stresem stosuja kobiety na stanowiskach
menedzerskich?
Analiza strategii radzenia sobie umozliwita okreslenie mechanizmow adaptacyjnych,

ktére pozwalajg kobietom efektywnie reagowaé na wyzwania zawodowe i osobiste.

4. W jaki sposob doswiadczenia zwigzane z rola matki ksztaltuja sposob
wykonywanej pracy zawodowej i poziomem odczuwanego stresu w pracy
menedzerskiej?

To pytanie pozwolilo na zbadanie wplywu macierzynstwa na kompetencje radzenia
sobie w $rodowisku zawodowym oraz na analiz¢ wzajemnych powigzan miedzy tymi

obszarami zycia.

5. Jak kobiety menadzerki oceniaja polityke organizacyjna dotyczaca wsparcia dla
rodzicow i jak okreslajg zmiany w podejsciu do réwnowagi miedzy zyciem

zawodowym a prywatnym?
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Celem tego pytania bylo poznanie opinii badanych na temat istniejacych praktyk
organizacyjnych oraz ich oczekiwan wobec dziatan wspierajacych godzenie

obowigzkow zawodowych i rodzinnych.

Badanie przeprowadzono na grupie dziesigciu kobiet zajmujacych stanowiska
menedzerskie, ktore sg jednoczesnie matkami. W celu zebrania danych zastosowano wywiad
oraz narzg¢dzia badawcze w postaci trzech testow psychologicznych. Poproszono o wykonanie
Inwentarza Stanu i Cechy Le¢ku, Kwestionariusza Postaw Rodzicielskich M. Plopy oraz
Kwestionariusza do Diagnozowania Styléw Radzenia Sobie ze Stresem. Wywiad pozwolit
uzyska¢ jako$ciowe informacje dotyczace doswiadczen badanych w zakresie stresu,
rodzicielstwa i polityki organizacyjnej, natomiast testy psychologiczne umozliwity obiektywnag

oceng poziomu stresu, strategii radzenia sobie z nim oraz postaw rodzicielskich.

Pierwsze z pytan badawczych dotyczylo poziomu stresu u kobiet na stanowiskach
menadzerskich oraz wskazywato gtowne jego zrodta. Jak same badane podkreslaly nie czujg
si¢ bardziej zestresowane ze wzgledu na swojg prace czy rodzing, co potwierdzity wyniki badan
kwestionariusza S7TAI. Ich zaw6éd wymaga od nich podejmowania wiele stresujacych
i odpowiedzialnych decyzji jednak rekompensuje to poczucie spetnienia wynikajace
z wykonywania rzeczy waznych i potrzebnych w przedsigbiorstwie. Jedna z badanych kobiet,
bedaca w separacji, opiekuje si¢ w gtdownej mierze dzie¢mi samotnie, uzyskata wysokie wyniki
stanu odczuwalnego stresu. Wynikaja one z aktualnej prywatnej sytuacji zycia, a praca, ktora
lubi daje jej satysfakcje i pomaga, przetrwaé zyciowe zawirowanie. Badane kobiety
podkreslaja, ze pomoc matzonka czy rodzicow jest niezwykle wazna 1 pozwala odczuwaé
zdecydowanie mniejsze napigcie zwigzane z godzeniem obowigzkow domowych
i zawodowych. Odpowiednie delegowanie zadan w domu jest tak istotne jak w prowadzonych
przez nie zespotach, to czynnik sukcesu w obydwu sferach zyciowych. Kazda z kobiet czuje
ogromng odpowiedzialno$¢ zwigzang z zakresem ich stanowiska - im dluzszy staz pracy
menadzerskiej posiadaja, tym latwiej jest im zarzgdzac stresem wlasnym jak 1 innych ludzi
w zespole. Glownym Zrédlem stresu w pracy sa typowe dzialania zwigzane z praca
menadzerska jak: presja czasu, wiedza specjalistyczna, udzielanie informacji zwrotnej oraz te
zwigzane z rolg matki jak nieobecno$¢ spowodowana z chorobg dzieci. Badane kobiety bardzo
szybko nadrabiajg swojg nieobecnos$¢ w pracy, majac na uwadze ogolnie wystepujacy stereotyp
na temat pracujacych matek, chca udowodni¢, ze mimo choroby potomstwa sg w stanie
wykona¢ wszystkie swoje obowigzki na czas. Frustrujagcym je jest brak mozliwos$ci

przyzwolenia na prace zdalng, wykonuja swoje obowigzki w domu z rownym zaangazowaniem
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jak w biurze. Sama praca, poprzez wlasciwe zorganizowanie i koordynacje, nie stanowi
problemu. Stresujace jest natomiast udowadnianie swoich kompetencji zawodowych. Stres
w zawodzie menadzera rekompensuje ogromna satysfakcja i spetlnienie zawodowe kobiet.
Kazda z mam bardzo chciata wroci¢ do pracy po urlopie macierzynskim by spetnia¢ swoje
ambicje i aspiracje zawodowe. Dwie z kobiet, majace poréwnanie co dhugosci ustawowego
urlopu macierzynskiego, oraz te, ktore skrocity go z wlasnej decyzji podkreslaja, ze zbyt szybki
powrdt do pracy po urlopie macierzynskim byt stresujagcym doswiadczeniem. Rekomendujg
wykorzysta¢ pelen roczny wymiar, ktéry jest ich zdaniem wystarczajacy, by skoordynowac

wszelkie dziatania zwigzane z Zyciem prywatnym i zawodowym.

Drugie z pytan badawczych dotyczyto ksztalttowania si¢ postaw rodzicielskich kobiet na
stanowiskach menadzerskich. Macierzynstwo w przypadku badanych traktowane byto jako
wybor, nieodlaczny elementem ich zycia, ktérego chcialy do$§wiadczy¢ mimo wszelkich
niedogodnoéci za sobg niosacych. Swiadomos$é stresu i wyzwan jakie niesie za sobg
wykonywany zawod daje im wigkszg uwaznos¢ zyciowa, zaroOwno w pracy jak i w stosunku do
swoich dzieci. Badane zauwazaja, ze zarzadzanie personelem, dbanie o wiasciwa komunikacje

w zespole jest niezwykle istotne rowniez w relacjach rodzinnych.

Badane stwarzaja one klimat sprzyjajacy wymianie uczu¢ z potomstwem. Sa czule
1 wrazliwe na potrzeby i pragnienia dzieci. Macierzynstwo dla kazdej z kobiet byto swiadomym
wyborem i dodatkowym impulsem do lepszego, bardziej uwaznego zycia. Prezentuja na ogot
wlasciwe postawy rodzicielskie w kazdej z badanych sfer. Bardzo kochaja swoje dzieci, chca
przekaza¢ im wiele waznych wartosci zyciowych, ktore im pozwolg wies¢ dobre i spokojne
zycie. Dzieci 1 rodzina stanowig oazg¢ spokoju, do ktorej badane kobiety chcg wracaé po
trudnym dniu. Ze wzgledu na duzg ilos¢ obowiazkow wynikajacych z pracy i zycia rodzinnego
matki-menadzerki angazuja swoje dzieci w rdéznorakie obowigzki domowe. Badane
podkreslaja, ze w wielu aspektach zarzadzanie zespolem nauczyto ich pozytywnych zachowan,
ktore mogg wykorzysta¢ w kontaktach z dzie¢mi. Nie lekcewazg zdania swoich dzieci podobnie
jak kazdego cztonka zespotu - przekazuja w jaki sposob wykona¢ zadania, czujac, ze mogltyby
wykonac je szybciej. Wspieraja 1 motywuja takze do dziatania, gdy sytuacja tego wymaga.
Maja §wiadomos¢, ze negatywne emocje nagromadzone w srodowisku pracy zle wptywaja na
ich potomstwo, dlatego tez ¢wicza swojg uwaznos¢ i1 kazda z nich ma swoje sprawdzone,
szybkie techniki relaksacyjne. Postawy rodzicielskie kobiet na stanowiskach menedzerskich

ksztaltowane sg przez szereg czynnikow, w tym uwarunkowania $rodowiska zawodowego,
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atakze wysoki poziom refleksyjnosci i $wiadomosci konsekwencji wilasnych dziatan na

otoczenie.

Kobiety pelnigce funkcje menedzerskie, ktoére jednoczesnie sg matkami, wskazuja, ze
jednym z dominujacych stylow jest podejscie skoncentrowane na dziataniu. Kobiety te czgsto
wykorzystuja umiejetnosci zarzadzania czasem, aby efektywnie taczy¢ obowigzki zawodowe
1 rodzinne 1 ztagodzi¢ presje czasu. Jednoczesnie istotne okazujg si¢ strategie skoncentrowane
na emocjach, ktore pomagaja w regulacji napig¢cia psychicznego. Korzystaja z technik
relaksacyjnych lub aktywnosci fizycznej, ktore stanowia skuteczny sposob na regeneracje
1 utrzymanie dobrostanu psychicznego. Kobiety petnigce funkcje menedzerskie, ktore stosuja
styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na zadaniu oraz styl skoncentrowany na
emocjach, moga wskazywa¢ na lepsze zdrowie psychofizyczne i1 rzadziej doswiadczajg
objawdw oraz chordb somatycznych. Umiejetno$§¢ wyrazania emocji oraz ich regulacja
zapobiega ich kumulacji, ktore mogg prowadzi¢ do psychosomatycznych dolegliwosci. Jedna
z badanych, preferujaca styl skoncentrowany na zadaniu, jako dominujgce wskazywata na
objawy somatyczne swojego notorycznego opanowania emocjonalnego. W sytuacjach
zwigkszonego stresu koncentrowata si¢ wylacznie na celu, po jego rozwigzaniu czgsto
doswiadczajac mocnego zmeczenia. Badanie wskazato takze, Ze nieliczne z kobiet stosuja
strategie unikania opartg na poszukiwaniu kontaktéw towarzyskich i czynno$ci zastepczych.
Jedna z badanych przyznaje, ze podejscie z dystansem do napigtej sytuacji pozwala jej znalez¢
lepsze rozwigzanie. Dlatego przechodzi do dziatania po zjedzeniu dobrej porcji lodow czy

przyjemnej konwersacji z kolezankg. Ta metoda pozwala jej znalez¢ zyciowy balans.

Kolejne z pytan badawczych dotyczyto zagadnienia w jaki sposob rola matki ksztattuje styl
wykonywanej pracy zawodowej i poziom odczuwanego stresu w pracy menedzerskiej. Kazda
z badanych kobiet podkreslata, Ze jej sposob zycia ulegl drastycznym zmianom pod wptywem
potomstwa. Kobiety zwracaty uwage, ze macierzynstwo spowodowato wickszg wyrozumiatosé
na problemy innych pracownikéw, okazujac im postawe petng empatii i zrozumienia. Dzieki
temu skuteczniej buduja relacje w zespolach, co pozytywnie wptywa na atmosfer¢ w pracy
1 zaangazowanie  wspOlpracownikow.  Kobiety, ktore wykazywaty perfekcjonizm
w funkcjonowaniu pracy i w domu w zwigzku z pojawieniem si¢ dziecka nauczyly si¢
odpuszczaé. Kazda z badanych kobiet do§wiadcza lepszej organizacji czasu pracy, wiekszej
odpowiedzialno$ci od czasu, gdy zostaly matkami. Wskazuja, ze konieczno$¢ pogodzenia
obowigzkow rodzinnych z zawodowymi wymusza na nich precyzyjne planowanie i ustalanie

priorytetow. Dzigki temu staja si¢ bardziej skoncentrowane na zadaniach kluczowych. Z drugie;j
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za$ strony prezentuja swoja elastycznos$¢ i wielozadaniowo$¢, wynikajaca z permanentnego

balansu pomiedzy zyciem zawodowym i wychowywaniem dzieci.

Ostatnie z pytan badawczych dotyczyto oceny polityki organizacyjnej przedsigbiorcow
w wsparciu rodzicoOw pracujacych oraz zmian w podejsciu do réwnowagi miedzy zyciem
prywatnym a prac3. Badane menedzerki podkreslaly kluczowe znaczenie elastycznych form
pracy w zmniejszaniu odczuwanego stresu. Dostrzegaja istotne zmiany w regulacjach
prawnych dotyczacych wsparcia mlodych pracujgcych matek, ktore sg roznie traktowane
w miejscach pracy. Jednym z istotnych aspektow ulatwiajacych godzenie obowigzkow
zawodowych 1 rodzinnych jest mozliwo$¢ pracy w trybie home office, ktora zyskata na
znaczeniu szczegOlnie w ostatnich latach. Kobiety podkreslaja, ze chciatyby mie¢ wieksze
przyzwolenie na prace zdalna, gdyz potrafia umiejetnie zarzadza¢ czasem pracy, mimo ze
fizycznie nie sg3 obecne w miejscu zatrudnienia. Kazda z kobiet podkreslata, ze aktualnie
obowigzujacy urlop macierzynski jest w swojej dtugosci optymalny, co spowodowalo, ze
z wielkg przyjemnoscig wrécilty do pracy. Istotnym aspektem jest takze zachowanie rOwnowagi
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym poprzez ustalanie priorytetow zyciowych i dbanie

o wlasne potrzeby.

6.1 Wnioski z przeprowadzonych badan

Na podstawie przeprowadzonych badan, wywiadow oraz analizy literatury przedmiotu
sformutowano nastepujace wnioski dotyczace stresu, sposobow radzenia sobie z nim oraz

postaw rodzicielskich badanych kobiet na stanowiskach menadzerskich.

1. Stres z jakim mierzg si¢ matki menadzerki jest na poziomie umiarkowanym
1 w wiekszo$ci bywa mobilizujacy do dziatania. Dla kobiet pogodzenie roli matki z rolg
menadzera nie stanowi przeszkody, a cel i dodatkowa motywacje do samorozwoju
1 podnoszenia swoich kompetencji. Rodzina i posiadanie dzieci nadaja dodatkowy sens
wszelkim dziataniom zyciowym.

2. Pelienie funkcji zarzadczych przez kobiety wigze si¢ z wystepowaniem stresujacych
sytuacji o podobnym charakterze jak w przypadku mezczyzn. Opieka nad chorym
dzieckiem jest istotnym czynnikiem stresogennym dla kobiet menadzerek, ze wzgledow
wynikajacych nie tylko z obcigzenia obowigzkami, ale takze z presji spotecznej

1 zawodowe]. Wsparcie organizacyjne oraz zmiana podej$cia pracodawcow do
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elastyczno$ci pracy moga znaczaco przyczyni¢ si¢ do poprawy jakosci zycia
zawodowego 1 osobistego kobiet petnigcych funkcje kierownicze.

Matki, zajmujace stanowiska menadzerskie czujg nobilitacje, maja swiadomos¢, ze
stanowiska te zajmowane sg gtownie przez me¢zczyzn, co daje im dodatkowg motywacje
1 wzrost poczucia wlasnej wartosci oraz wiary we wlasne mozliwosci.

Rozwdj kobiet-matek jako rosngcej grupy menadzerek nie bytby mozliwy bez zmiany
podejscia do podziatu obowigzkow domowych. Kobiety, by mdc z spokojem i bez stresu
rozwija¢ swoje kariery zawodowe oraz wychowywac dzieci, potrzebujg wsparcia ze
strony partnerow i rodziny.

Kobiety na stanowiskach menadzerskich prezentuja wlasciwe postawy rodzicielskie
wobec swoich dzieci, ze wzgledu na wyzsze wyksztatcenie, jak roéwniez uwaznos¢
1 doswiadczenie w zarzadzaniu zespotem.

Kluczem do sukcesu w pogodzeniu roli matki i menadzera jest umiej¢tna organizacja
obowigzkow w pracy zawodowej i obowigzkow domowych.

Macierzynstwo zmienito sposoéb zarzadzania badanych kobiet. Staty si¢ bardziej
empatyczne i wyrozumiate wobec innych pracownikow.

Wnhnioski z badah jednoznacznie wskazuja, Ze kobiety-matki na stanowiskach
kierowniczych wykorzystuja szeroki wachlarz strategii radzenia sobie ze stresem,
laczac podejscie pragmatyczne z troskg o wlasny dobrostan psychiczny i emocjonalny.
Wspierajace relacje spoteczne, zarowno w pracy, jak 1 w zyciu prywatnym, odgrywaja
istotng role w redukcji stresu.

Kobiety dostrzegaja pozytywne zmiany w prawnych regulacjach w stosunku do
pracujacych rodzicow jak ustawowy obowigzek pracy zdalnej czy roczny urlop

macierzynski.
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Zakonczenie

Podejmowanie pracy zawodowe] przez kobiety, zwlaszcza w okresie petnienia
obowiazkow rodzicielskich, wigze si¢ z wyzwaniami wynikajagcymi z koniecznos$ci tgczenia
zycia zawodowego z rodzinnym. Bycie menedzerka wymaga podejmowania strategicznych
decyzji, skutecznego zarzadzania zespolem i nieustannego rozwoju zawodowego, podczas gdy
rola matki wigze si¢ z troska, wsparciem emocjonalnym oraz budowaniem relacji rodzinnych.
Balansowanie mig¢dzy tymi obszarami czgsto generuje stres, ktory moze wptywac na jakos¢
zycia i efektywno$¢ pracy. Celem niniejszej pracy byta analiza stresu, sposobow radzenia sobie

ze stresem 1 postaw rodzicielskich kobiet na stanowiskach zarzadczych.

Przeprowadzone badania i analiza literatury pozwolily na zrozumienie problematyki
wyzwan kobiet na stanowiskach zarzadczych. Ze wzgledu na charakter pytan i problemow
badawczych, ktore podejmuje niniejsza praca, wielokrotne studium przypadku okazato sie¢
trafng metoda badawczg poszerzajacg wiedze kontekstowa. Wyniki badan wskazuja, ze stres
jest nieodtgcznym elementem zycia zawodowego kobiet menedzerek w stopniu umiarkowanym
a wlasciwa organizacja to klucz do sukcesu kazdej z badanych kobiet. Macierzynstwo nie
stanowi bariery zawodowej dla kobiet, a jedynie dodatkowy sens by pracowaé¢ madrzej
1 wytrwalej. Kobiety zajmujace odpowiedzialne stanowiska menadzerskie z wigksza
uwaznos$cig podchodza do wychowania swoich dzieci. Chcg przekaza¢ swojemu potomstwu
cechy, ktore stanowity o ich sukcesie zyciowym. Sytuacje trudne i stresujace powoduja wysoka

mobilizacje 1 koncentracje na zadaniu, ze wzglgdu na wysoki stopien organizacji zyciowej.

Analiza sytuacji kobiet-menedzerek na rynku pracy ukazuje istotne wyzwania, z jakimi
muszg si¢ mierzy¢, zwlaszcza w kontek$cie macierzynstwa. Wcigz funkcjonujace stereotypy
dotyczace pracujacych matek, postrzeganych jako mniej dyspozycyjne i mniej zaangazowane
zawodowo, wpltywaja na ich mniejsze szanse na awans oraz ograniczajg ich mozliwosci
rozwoju kariery. Tymczasem wyniki badan wskazuja, ze kobiety laczace role zawodowe
irodzicielskie czgsto wykazuja wyjatkowe kompetencje zarzadcze, takie jak
wielozadaniowo$¢, umiejetno$¢ organizacji, odporno$¢ na stres czy skuteczne zarzadzanie

zespotem.

Rownoczesnie kwestia parytetu kobiet w organizacjach w Polsce pozostaje przedmiotem
refleksji, a wdrazanie strategii majacych na celu zwigkszenie ich reprezentacji na stanowiskach

kierowniczych moze stanowi¢ kluczowy element zmian na rynku pracy. Wyniki tej pracy moga
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by¢ warto§ciowym materiatem zardwno dla osob rekrutujacych kobiety na stanowiska
menedzerskie, jak i dla samych kobiet, ktore czgsto rezygnuja z ambicji zawodowych, nie

wierzac we wlasne mozliwosci.

W przysztosci warto poszerzy¢ badania o wigksza grupe respondentek, co pozwoli na
bardziej reprezentatywna analiz¢ sytuacji kobiet-menedzerek w Polsce. Ponadto dalsza
eksploracja tematu matek na stanowiskach kierowniczych moze przyczyni¢ si¢ do glebszego
zrozumienia mechanizméw funkcjonowania ,szklanego sufitu” oraz sposoboéw jego
przelamywania. W ten sposéb mozliwe bedzie nie tylko udowodnienie wartosci pracujacych
matek w srodowisku zawodowym, ale takze zmiana spotecznej percepcji ich roli, co moze

przyczynic¢ si¢ do wigkszej réwnosci w dostepie do stanowisk kierowniczych.

Odporno$¢ na stres, pracowito$¢, opanowanie jak réwniez empatia, cierpliwos¢, ktora
nauczyty ich wlasne dzieci, czyni je konkurencyjnymi na rynku pracy. Kluczowe znaczenie
dla poprawy sytuacji matek-menadzerek ma zmiana podej$cia przedsiebiorcoOw do elastycznych
form zatrudnienia, eliminacja barier strukturalnych oraz promowanie kultury organizacyjne;,
wspierajacej roznorodno$¢ i inkluzywnos¢. W dhluzszej perspektywie dziatania te moga
prowadzi¢ do wigkszej rownos$ci szans na rynku pracy oraz lepszego wykorzystania potencjatu

kobiet-matek w zarzadzaniu i kierowaniu organizacjami.
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