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Znaczenie i sposoby wykorzystania psychospolecznych
zasobow zaradczych w ujeciu S. E. Hobfolla

Wstep

Zasoby zaradcze sg przedmiotem teorii zachowania zasobow (Conserva-
tion of Resources Theory — COR), ktorej tworea jest S. E. Hobfoll. Teoria COR
stanowi cenng pomoc przy poznawaniu mechanizmu stresu. Autor tej koncep-
cji uznaje stres za zjawisko realne, ktore ma faktyczny wplyw na zycie ludzkie.
Twierdzi, ze jest ono skutkiem obiektywnych okolicznos$ci, a nie sposobu spo-
strzegania. Wg Hobfolla, stres rodzi si¢ z kontekstu i to kontekst jest zrodtem
dokonywanych przez cztowieka interpretacji wtasnych doswiadczen?.

Zanim szczegolowo bedzie zaprezentowana teoria zachowania zasobow,
przedstawiona zostanie krotka charakterystyka dwoch psychologicznych koncep-
cji stresu: model salutogenetyczny Antonovsky’ego oraz transakcyjna koncepcja
Lazarusa i Folkman. W zakresie teorii COR ukazane zostang tresci obejmujace
podstawowe zalozenie i wynikajaca z niego definicj¢ stresu, kategoryzacje¢ za-
sobow zaradczych, dwie gtowne reguty oraz wyprowadzone z nich cztery impli-
kacje, ktore wzbogacaja obraz dynamicznego procesu uruchamianego w sytuacji
zwigkszonych wymogow $rodowiskowych. Ostatnia czes$¢ artykutu bedzie doty-
czyta wykorzystania zasobow w radzeniu sobie w sytuacjach trudnych.

1. Charakterystyka stresu psychologicznego

Psychologiczne teorie stresu stanowig probe wyjasnienia mechanizméw ja-

kie kierujg zachowaniem czltowieka w sytuacji trudnej. Bedac przedmiotem
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glownego nurtu badan, pojecie stresu nie tylko wptywa na mysl psychologicz-
ng, ale jest rowniez przez nig ksztattowane.

Uczeni zajmujacy si¢ problematyka stresu, poczatkowo dazyli do rozstrzy-
gnigcia dylematu, czy nalezy go rozpatrywac jako bodziec (czynnik zewnetrz-
ny), czy jako reakcje (czynnik wewnetrzny). Proby obiektywizacji i nadania
psychologicznemu stresowi jednoznacznos$ci w tym zakresie zakonczyly si¢ nie-
powodzeniem.

W psychologii wspotczesnej akceptowany jest poglad, Zze stres nie jest
umiejscowiony ani w jednostce ani w otoczeniu, ale dotyczy okreslonego ro-
dzaju relacji migdzy nimi. Zwykle ujmowana jest ona jako zaklocenie lub za-
powiedz zaklocenia rownowagi pomiedzy zasobami badz mozliwosciami jed-
nostki z jednej strony, a wymaganiami otoczenia z drugiej. Od samego poczatku
zjawisko stresu konceptualizowane jest na rozmaite sposoby.

1.1. Model salutogenetyczny A. Antonovsky’ego

Salutogenetyczna koncepcja stresu Aarona Antonovsky’ego opiera si¢ na od-
rzuceniu dychotomicznego podziatu na zdrowie/chorob¢ i umiejscowieniu ich
na wspolnym kontinuum, odnoszacym si¢ zardwno do sfery psychicznej, jak
1 somatyczne;j.

Zgodnie z nowym paradygmatem ,,homeodynamicznym”, przeciwnym do
ujecia homeostatycznego, brak statycznej rownowagi i uporzadkowania jest
normalnym stanem rzeczy dla organizmu ludzkiego. Przedmiot badan w tym
podejsciu stanowig wzajemne relacje pomigdzy stresem a mechanizmami przy-
stosowawczymi.

Tworca teorii duzg wage przywiazuje do czynnikow, od ktorych zalezy ra-
dzenie sobie w sytuacji trudnej. Okreslit je jako Uogdlnione Zasoby Odporno-
sciowe (GRRs — Generalized Resistance Resources) i zdefiniowat jako ,,wszel-
kie fizyczne 1 biochemiczne (odpornos¢), materialne (pieniadze), poznawcze
i emocjonalne (wiedza, intelekt, osobowos¢), zwigzane z warto$ciami, posta-
wami i relacjami interpersonalnymi oraz makrosocjokulturowe wtasciwosci
jednostki (przynalezno$¢ do grupy, spotecznosci), ktore umozliwiaja skutecz-
ne unikanie lub przezwycigzanie wielu réznych stresor6w™. Autor wyodrgbnit
wspolny mianownik dla tych wlasciwosci i okreslit go mianem ,,poczucia kohe-
rencji” (Sense of Coherence — SOC). Stanowi ono centralne pojecie teoretyczne
salutogenetycznego modelu, ktory jest konstruktem teoretyczny z licznymi pe-
tlami sprzgzen zwrotnych*.

3 J.F. Terelak, Czlowiek i stres, Warszawa—Bydgoszcz 2008, s. 47.
4 Tamze, s. 47-51.
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Antonovsky definiuje poczucie koherencji jako ,.globalng orientacj¢ czto-
wieka, wyrazajaca stopien, w jakim czlowiek ten ma dojmujace, trwate, cho¢
dynamiczne poczucie pewnosci, ze bodzce naplywajace w ciagu zycia ze $ro-
dowiska wewngtrznego i zewngtrznego maja charakter ustrukturowany, przewi-
dywalny i wytlumaczalny; dostgpne sa zasoby, ktdére pozwola mu sprosta¢ wy-
maganiom stawianym przez te bodzce; wymagania te sg dla niego wyzwaniem
wartym wysitku i zaangazowania™”.

Komponenty poczucia koherencji stanowig:

1) poczucie zrozumiato$ci — odnosi si¢ do stopnia ,,w jakim cztowiek spo-
strzega bodzce, z ktorymi si¢ styka, naplywajace ze $rodowiska ze-
wnetrznego 1 wewnetrznego, jako sensowne poznawczo, jako informacje
uporzadkowane, spojne, ustrukturowane i jasne, a nie jako szum — czyli
informacje chaotyczne, nieuporzadkowane, losowe, przypadkowe, nie-
wytlumaczalne™.

2) Czlowiek o silnym komponencie zrozumiato$ci spodziewa si¢, ze bodz-
ce, z ktorymi si¢ zetknie w przysziosci, beda przewidywalne lub tez
oczekuje, ze jesli jaki$ bodziec go zaskoczy, to bedzie potrafil go do cze-
gos przyporzadkowaé, wyjasnic i zrozumie¢ jego sens. Nie ma tu znacze-
nia czy dany bodziec jest pozadany, czy nie’.

3) poczucie zaradnosci — Antonovsky definiuje je jako ,,stopien, w jakim
cztowiek spostrzega dane zasoby jako wystarczajace, by sprosta¢ wyma-
ganiom, jakie stawiajg bombardujace go bodzce”®.

Dostepne cztowiekowi zasoby to zaréwno te, ktorymi rozporzadza bezpo-
srednio, jak i te, ktérymi dysponuja ci, na ktérych moze polega¢. Osoby o wy-
sokim stopniu zaradno$ci, maja poczucie, ze z pomoca zasobow wiasnych badz
tez nalezacych do innych sprostaja sytuacji trudnej’. Komponent zaradnosci jest
umiejetnoscia radzenia sobie z zadaniami stawianymi przez otoczenie'’.

4) poczucie sensownosci — ,,stopien, w jakim cztowiek czuje, ze zycie ma

sens, z punktu widzenia emocjonalnego, ze przynajmniej czg$¢ proble-
mow i wymagan, jakie niesie zycie, warta jest wysitku, poswigcenia

A. Antonovsky, Rozwikianie tajemnicy zdrowia: Jak radzié sobie ze stresem i nie zachorowac?
Warszawa 1995, s. 34.
Tamze, s. 32.
7 J.F. Terelak, Czlowiek i stres, s. 48.
A. Antonovsky, Rozwiktanie tajemnicy zdrowia: Jak radzi¢ sobie ze stresem i nie zachorowac?,
s. 33.
® A. Antonovsky, Poczucie koherencji jako determinanta zdrowia, [w:] 1. Heszen—Niejodek,
H. S¢k A. [red.], Psychologia zdrowia, Warszawa 1997, s. 215-216.
10 H. Sek, 1. Scigla, Stres i radzenie sobie w modelu salutogenetycznym, [w:] 1. Heszen-Niejodek,
Z. Ratajczak [red.], Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teoretyczne i metodologiczne, Kato-
wice 2000, s. 137.
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1 zaangazowania, jest czym$ mile widzianym, a nie obcigzeniem, ktorym
cztowiek wolalby si¢ nie obarczaé™!'.

Dla osoby o silnym poczuciu sensownosci zawsze pewne dziedziny zycia sa
wazne. Cale swoje zycie lub niektore jego obszary postrzega jako warte emo-
cjonalnego zaangazowania i utrzymuje, ze podejmowanie dziatania i inwesto-
wanie wysitku ma sens. Zadan stawianych w zyciu, nie traktuje jako narzucone-
g0 z zewnatrz obciazenia przyjmowanego z koniecznosci, ale jako wyzwanie'?.

Istotne zatozenie koncepcji stresu Antonovsky’ego stanowi brak gotowych
oraz zautomatyzowanych reakcji adaptacyjnych do wymogow, jakie stawiajg
pojawiajace si¢ w zyciu stresory. Tworca teorii definiuje stresor jako ,.element
wprowadzajacy do systemu entropig, czyli takie doswiadczenie zyciowe, ktore-
go cechg charakterystyczng jest brak spdjnosci, niedocigzenie lub przecigzenie
oraz brak udzialu w podejmowaniu decyzji”"?, a takze dokonuje podziatu na:

1) ,.stresory przewlekle — zjawiska uporczywego lub nasilajacego si¢ braku,
warunki trwalej straty lub deprywacji oraz ciagly niedobor zasobow lub
mozliwosci petnienia okreslonej roli;

2) stresowe zdarzenia zyciowe — to wazne wydarzenia zyciowe, ktore sg
ograniczone czasowo i przestrzennie, takie jak: $mier¢ wspotmalzonka,
rozwod, zwolnienie z pracy, dokonania osobiste itp.”'.

Czlowiek nieustannie narazony jest na doswiadczanie réznego rodzaju sy-
tuacji trudnych, ktore rodzg napigcie. Silne poczucie koherencji sprawia, ze na-
pltywajace bodzce nie sg spostrzegane jako czynniki stresujace, a gdy zachodzi
taka konieczno$¢, aktywizuje ogodlne zasoby odpornosciowe, ktorymi czlowiek
dysponuje. W skutek ich interakcji ze stresorem nie dochodzi do powstania stre-
su'®. Wysoki poziom koherencji stanowi zatem niezwykle istotny czynnik, ma-
jacy wplyw na skuteczne radzenie sobie w sytuacji trudne;j.

1.2. Transakcyjna koncepcja R. S. Lazarusa i S. Folkman

R. S. Lazarus stwierdzil, ze stres nie jest umiejscowiony w jednostce,
ani w otoczeniu, ale stanowi efekt interakcji pomigdzy tymi dwoma czynnika-
mi. Tym samym stal si¢ pionierem podejscia relacyjnego. Podstawowy watek
jego rozwazan stanowi znaczenie kontekstu sytuacyjnego oraz znaczenie relacji

" A. Antonovsky, Rozwikianie tajemnicy zdrowia: Jak radzi¢ sobie ze stresem i nie zachorowac?,
s. 33.

12 J. F. Terelak, Czlowiek i stres, s. 49.

13" A. Antonovsky, Rozwikianie tajemnicy zdrowia: Jak radzi¢ sobie ze stresem i nie zachorowaé?,
s. 42.

14 J. F. Terelak, Czlowiek i stres, s. 50.

5 J. F. Terelak, Psychologia stresu, Bydgoszcz 2001, s. 53.
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jednostka — otoczenie dla wszelkich form aktywno$ci czlowieka. Gdy w relacji
tej dochodzi do naruszenia rownowagi pomi¢dzy mozliwo$ciami (zasobami) jed-
nostki a wymaganiami stawianymi przez otoczenie, osoba do§wiadcza stresu'.
Richard Lazarus i Susan Folkman definiujg stres jako ,,okreslona relacje
migdzy osobg a otoczeniem, ktdra oceniana jest przez osob¢ jako obcigzajaca
lub przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi” 7. Zwiazek po-
miedzy tymi dwoma elementami Lazarus okres$la jako transakcje, podkreslajac
w ten sposob wzajemny wplyw zmiennych indywidualnych i srodowiskowych.

Transakcja z otoczeniem podlega ciaglej ocenie poznawczej podmiotu (oce-
na pierwotna). Proces oceniania obejmuje przede wszystkim te elementy relacji,
ktore sa wazne dla dobrostanu osoby. Z tej perspektywy wzajemna relacja moze
by¢ oceniana jako: niemajgca znaczenia, sprzyjajaco — pozytywna albo stresu-
jaca'®. Uwzglednienie poznawczej oceny podmiotu czyni z definicji stresu La-
zarusa okreslenie stresu psychologicznego, ktérego istotg jest §wiadome badz
nie§wiadome poczucie czlowieka, ze znalazl si¢ w niebezpieczenstwie'.
Lazarusa i Folkman wyrdzniaja dwa etapy oceny poznawczej:

1) ocena pierwotna — jest procesem, w ktérym zostaje okreslone czy dany
bodziec jest stresujacy czy nie. W razie konieczno$ci dochodzi do uru-
chomienia odpowiednich zasobow organizmu. Jezeli bodziec zostanie
skategoryzowany jako stresor, wowczas organizm do$wiadcza stanu na-
piecia, wywotujacego okreslone procesy psychofizjologiczne i ich kore-
laty emocjonalne. Transakcja stresowa moze by¢ tu ujmowana jako:

— krzywda / strata — odnosi si¢ do zaistniatej juz szkody w postaci utraty
cenionych wartos$ci, takich jak poczucie sensu zycia, samoocena, oce-
na spoteczna, osoba bliska;

— zagrozenie — odnosi si¢ do takich samych szkod co krzywda / strata,
tyle ze ma miejsce w sytuacji gdy one jeszcze nie wystapily, a jedynie
moga zaistnie¢, sg antycypowane;

— wyzwanie —-rowniez ma charakter antycypacyjny, aczkolwiek dotyczy sy-
tuacji, w ktorych mozliwe sg zar6wno szkody i straty, jak i korzysci. Pod-
kresla oceng wtasnych mozliwo$ci opanowania sytuacji stresowe;.

Pierwotna ocena poznawcza decyduje o intensywnos$ci i rodzaju reakcji

emocjonalnej. Z kazdg z tego typu ocen zwigzane sg znamienne dla niej emocje.

16 1. Heszen Niejodek, Stres i radzenie sobie — glowne kontrowersje, [w]: 1. Heszen — Niejo-
dek, Z. Ratajczak [red.], Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teoretyczne i metodologiczne,
s. 12-43.

7 R. S. Lazarus, S. Folkman, Stress, appraisal and coping, New York 1984, s. 19.

8 1. Heszen — Niejodek, Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie, [w:] J. Strelau [red.],
Psychologia. Podrecznik akademicki, t.3, Gdansk 2005, s. 470.

19 J. F. Terelak, Czlowiek i stres, s. 64.
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2) ocena wtorna (nazywana rowniez przewartosciowaniem) — proces po-
znawczy, zapoczatkowany w wyniku uznania relacji w ocenie pierwotnej
za stresowg. Dotyczy mozliwosci podjecia dziatania usuwajacego przy-
czyny stresu lub przynajmniej tagodzacego skutki, a w przypadku wyzwa-
nia — prowadzacego do osiagnigcia mozliwych korzysci. Ocena wtorna
odnosi si¢ zatem zaréwno do zrodet stresu, jak i posiadanych zasobow?.

Procesy oceny poznawczej pierwotnej i wtornej przebiegaja rownoczesnie
i s3 z sobg sprz¢zone. Jedyna rdznica miedzy nimi obejmuje tresci, do jakich si¢
odnoszg?'.

Ocena wtorna stanowi punkt wyjscia dla aktywnosci ukierunkowanej na
zmiang transakcji stresowej, okreslanej jako radzenie sobie ze stresem. Laza-
rus 1 Folkman definiujg je jako: ,,stale zmieniajace si¢ (dynamiczne) poznawcze
i behawioralne wysitki majace na celu opanowanie okreslonych zewnetrznych
1 wewnetrznych wymagan, ocenianych przez osobe jako obcigzajace lub prze-
kraczajace jej zasoby” *. Moze przybiera¢ dwa rodzaje dziatan — stuzace zwal-
czaniu stresu lub majace charakter obronny.

Niewatpliwg zaleta teorii stresu Lazarusa i Folkman jest wyeksponowanie
subiektywnego watku oceny sytuacji trudnej oraz podkreslenie, ze ocena ta jest
aktywnym procesem poznawczym?>.

Przedstawione powyzej teorie odwotuja si¢ do indywidualnej percepcji $ro-
dowiska. O uznaniu relacji za stresowg ma rozstrzyga¢ podmiotowa ocena jej
znaczenia, dokonana przez osobe w niej uczestniczaca®. Aby dowiedzie¢ sig, co
jest stresujace, nalezy zapyta¢ o to jednostkg. Zgodnie z koncepcjami Antono-
vsky’ego oraz Lazarusa i Folkman nie istnieje stan obiektywnie stresujacy.

1.3. Teoria zachowania zasobow S. E. Hobfolla

Komplementarna w stosunku do koncepcji Lazarusa i Folkman jest teo-
ria zachowania zasobow S. Hobfolla, w ktorej stres ujmowany jest w katego-
riach kulturowych, przy zachowaniu indywidualnych, psychologicznych oraz
socjokulturowych podstaw tego pojecia®. Koncepcja ta zaliczana jest do nurtu
relacyjnego, poniewaz autor przyjmuje, ze zrodlem stresu jest zagrazajace lub
zaistniate zaklécenie réwnowagi w wymianie zasobow pomig¢dzy jednostka
a otoczeniem?,

20 1. Heszen—Niejodek, Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie, s. 470.

2L J.F. Terelak, Czlowiek i stres, s. 64.

22 R. S. Lazarus, S. Folkman, Stress, appraisal and coping, s. 141.

2 J.F. Terelak, Czlowiek i stres, s. 65.

24 1. Heszen—Niejodek, Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie, s. 470.
S. E. Hobfoll, Stres, kultura i spolecznosc. Psychologia i filozofia stresu, s. 61.
I. Heszen — Nigjodek, Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie, s. 472.
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Model zachowania zasobow stuzy do okreslenia stresu psychologiczne-
go ,,jako reakcji wobec otoczenia, w ktorym istnieje zagrozenie utratg zaso-
bow netto, utrata zasobow netto, brak wzrostu zasobow nastepujacy po ich zain-
westowaniu”?’.

Definicja stresu wg Hobfolla uwypuklajaca aspekt kulturowy brzmi nastepu-

jaco:

Stres pojawia si¢ w okoliczno$ciach zwigzanych z grozbag utraty lub z faktyczna
utratg zasobow niezbednych do przetrwania jednostki — osadzonej — w rodzinie —
osadzonej — w organizacji spolecznej. Ponadto, poniewaz ludzie inwestuja to, co
majg cennego, w nadziei na dalsze zyski, to stres mozna przewidywaé¢ w sytuacji,
gdy zainwestowanie zasobow nie przynosi satysfakcjonujacego zysku, co jest row-
noznaczne z poniesieniem straty. Stres pojawia si¢ zatem, gdy:

1) istnieje grozba utraty zasobow,

2) dochodzi do faktycznej utraty zasobow lub

3) zainwestowanie znaczacej ilosci zasoboéw jednostki nie przynosi oczeki-
wanego zysku?.

Uzywajac pojecia ,,jednostki — osadzonej — w rodzinie — osadzonej — w or-
ganizacji spotecznej” autor sugeruje, ze wszystkie te poziomy wzajemnie si¢
przenikajg. Organizacja czy tez rodzina nie mogg istnie¢ bez jednostek, te zas
potrzebuja wiezi spotecznych, ktére wpltywaja na ich dobrostan, samooceng
i przetrwanie®.

Dla zrozumienia znaczenia zasobow oraz ich interakcji w procesie stresu,
obok warto$ci wiezi spotecznych, istotne jest zagadnienie konfliktu spotecznego
1 jego udziatlu w procesie nabywania, zapobiegania utracie i promowania zaso-
bow. Rzeczy, ktore sg cenne dla wszystkich ludzi czesto wystepuja w ograni-
czongj ilosci, co moze prowadzi¢ do konfliktu spotecznego. W efekcie konflikt
ten i rywalizacja o zasoby stajg si¢ gtowng sitg sprawcza procesu stresu. Jedno-
czesnie konflikt spoteczny stanowi mechanizm rodzacy nowe wigzi spoteczne
w walce o zasoby*’.

Definicja stresu zostala przez Hobfolla wyprowadzona z gldéwnego zatozenia
teorii zachowania zasobdw: ,,Ludzie dazg do uzyskania, utrzymania i ochrony
tego, co jest dla nich cenne. Zasade t¢ uzupetniam obecnie teza, ze ludzie staraja
sie takze promowac to, co cenig’™!.

27 S. E. Hobfoll, Conservation of resorce: A new attempt At conceptualizing stress, “Ameri-

can Psychologist” 44 (1989), s. 516.

S. E. Hobfoll, Stres, kultura i spolecznosc. Psychologia i filozofia stresu, s. 71-72.
Tamze, s. 72.

30 Tamze, s. 77-78.

31 S. E. Hobfoll, Stres, kultura i spotecznosé. Psychologia i filozofia stresu, s. 71.

28
29
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Czlowiek stara si¢ zatem pozyska¢ nowe zasoby, utrzymac te, ktore juz po-
siada, chroni¢ je w sytuacji zagrozenia oraz promowaé przyjmujac postawe,
ktora sprzyja optymalnemu ich wykorzystaniu. Znaczacy wplyw na zdobywanie
i ochrone zasobow maja zar6wno powazne stresory, jak i sumujace si¢ mniejsze
ktopoty zyciowe, ktore moga redukowac zdolnos¢ cztowieka do uzyskiwania
i strzezenia cenionych dobr*2,

Dzigki r6znorodnym procesom uczenia si¢, wsrod ktorych znajduja sie oso-
biste doswiadczenia oraz modelowanie, ludzie zaczynaja rozpoznawac, co jest
wazne. Dostrzegaja, co jest im potrzebne do zdobycia i zachowania tego co
istotne — bezposrednio, posrednio i symbolicznie. Zaczynaja wowczas cenic te
rzeczy, ktore tworca teorii nazywa ,,zasobami’*.

2. Znaczenie zasobow zaradczych w radzeniu sobie
w sytuacjach trudnych

Hobfoll cenione przez ludzi rzeczy nazywa zasobami. Zalicza do nich przed-
mioty, warunki, cechy osobowosci i poktady energii, przy czym albo sg one
same w sobie cenione jako potrzebne do przetrwania (bezposrednio lub posred-
nio) albo maja stuzy¢ do zdobycia owych zasobow umozliwiajacych przetrwa-
nie. Ogranicza si¢ przy tym do tych, ktore sg cenione przez szeroka klase jedno-
stek 1 spostrzegane jako najistotniejsze zarowno dla ludzi w ogole, jak i dla Ja*.

2.1. Kategorie zasobow

Dokonujgc klasyfikacji zasobow Hobfoll wyodrebnif*>:

1) zasoby wewngtrzne — znajdujgce si¢ w posiadaniu Ja albo pozosta-
jace w sferze Ja i bezposrednio dostgpne. Mozna do nich zaliczy¢
m.in. poczucie wlasnej wartosci, kompetencje zawodowe, optymizm, po-
czucie kompetencji;

2) zasoby zewngtrzne — znajdujace si¢ poza granicami Ja. Zmobilizowa-
nie ich wymaga wiecej czasu niz w przypadku zasobow wewngtrznych
1 moze pociggaé za soba obcigzajace zobowigzania. Do glownych zaso-
boéw z tej kategorii autor zalicza wsparcie spoteczne, zatrudnienie, sta-
tus ekonomiczny.

32 Tamze, s. 71.
3 Tamze, s. 70.
3 Tamze, s. 70.
3 Tamze, s. 73-76.
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Podzielenie zasobow wewnetrznych i zewnetrznych na kolejne typy, pomig-
dzy ktorymi wystepuja istotne réznice, prowadzi do powstania strukturalnej kla-
syfikacji zasobow:

1)

2)

3)

4)

zasoby materialne — obiekty fizyczne stanowigce o statusie spoteczno —
ekonomicznym jednostki, takie jak: dom, samochdd, przedmioty warto-
SCIOWE;

zasoby osobiste — umiejetnosci (kompetencje zawodowe, umiejetnosci
spoteczne, zdolnosci przywddcze itp.) oraz cechy osobowosci (samo-
ocena, wlasna skuteczno$¢, optymizm, pozytywne nastawienie, nadzieja,
towarzysko$¢, wysoki poziom aktywnosci itp.), ktorych podtoze moze
stanowi¢ zarowno temperament, jak i wezesne 1 dtugotrwale doswiadcze-
nia rozwojowe;

zasoby stanu — struktury lub sytuacje umozliwiajace dostep do innych za-
sobow lub ich zdobycie. Obejmujg migdzy innymi zdrowie, zatrudnienie,
stalg posade, staz zawodowy, matzenstwo. Niektore z nich nalezy sobie
wypracowac, inne mozna odziedziczy¢ albo uzyska¢ wraz z pozycja spo-
teczng, a jeszcze inne sa uwarunkowane biologicznie. Zdobywanie ich
nastepuje powoli, natomiast straci¢ je mozna bardzo szybko. Sg bardzo
pozadane i cenione z uwagi na to, ze od nich zalezy dostep do innych za-
sobow;

zasoby energii — mozna je wymienia¢ na zasoby nalezace do pozostatych
trzech kategorii. Zaliczane sa do nich pieniadze, wiedza, czas itp. Czlo-
wiek moze je gromadzi¢ lub inwestowac po to, by zdobywa¢ dalsze za-
soby, chroni¢ juz posiadane, badz zatrzymac rozpoczety cykl strat.

Stosujac kryterium zwigzku danego zasobu z przetrwaniem tworca teorii
skategoryzowat zasoby jako:

1)

2)

3)

zasoby pierwotne — majgce bezposredni zwigzek z przetrwaniem. Mozna
do nich zaliczy¢: wystarczajaca ilo§¢ pozywienia, ubranie, schronienie,
zdolno$¢ do negocjowania z otoczeniem oraz zasoby, ktére zapewnia-
ja bezpieczenstwo;

zasoby wtorne — przyczyniajace si¢ do zdobycia zasobow pierwotnych.
Naleza do nich: wsparcie spoleczne, wigzi spoteczne, przynaleznos¢ do
grupy, nadzieja, optymizm;

zasoby trzeciego rzgdu — symbolicznie zwigzane z zasobami pierwotny-
mi 1 wtornymi. Obejmujg miedzy innymi: pieniadze, wyznaczniki sta-
tusu spotecznego oraz warunki spoleczne zwigkszajace dostep do zaso-
boéw wtornych.

Przedstawione wyzej klasyfikacje zasobéw zaradczych moga by¢ wykorzy-
stywane zarowno osobno, jak i razem, gdyz kategorie zasobow przenikaja si¢
wzajemnie lub sg nieroztaczne.
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2.2. Reguly i implikacje teorii COR

Z podstawowego zatozenia teorii zachowania zasobow, Hobfoll wyprowa-
dza dwie glowne reguty oraz cztery dodatkowe implikacje’.

— Reguta pierwsza: utrata zasobow jest niewspotmiernie bardziej wyrazista

od zysku.

A zatem przy tym samym stopniu utraty i zysku, wptyw tej pierwszej bedzie
silniejszy. Ludzie wigksza wage przywiazuja do straty niz do zysku. Ich moty-
wacja do zabezpieczenia si¢ przed tg pierwszg jest znacznie silniejsza niz cheé
osiggnigcia zysku. Kiedy dany problem jest formutowany w kategoriach straty,
ludzie sg bardziej sktonni podejmowaé wigksze ryzyko, niz gdy ta sama sytu-
acja jest interpretowana pod katem potencjalnego zysku.

Jezeli utrata bedzie znaczna lub zaistnieje kilka nastepujacych po sobie
0 mniejszym znaczeniu, wowczas ludzie beda bardziej na nig wyczuleni i beda
przywiazywac wigksza wage do jej przejawow niz do oznak zysku. Wielokrot-
ne szkody wywotuja negatywne skutki, a zyski rzadko sg na tyle duze, by byty
w stanie je zrekompensowac.

Pozyskiwanie zasobow jest mniej wyraziste niz ich utarta, ale jest wazne,
gdyz nierozerwalnie si¢ z nig wigze. Pomimo tego, ze strata wywiera wigkszy
wplyw, to zysk zasobow umozliwia jej zapobiegnigcie, zroéwnowazenie lub
zatrzymanie. Gdy dojdzie do straty lub zagrozenia nig, wowczas zdobywanie
lub posiadanie zasobow staje si¢ wazne — ich warto$¢ w obliczu straty ro$nie.
W przypadku straty poczatkowej, zgromadzone uprzednio zasoby moga zostac
wykorzystane do zminimalizowania jej skutkow.

Doznajac szkody, ludzie robig bilans swoich zasobow, gdyz podejmujac de-
cyzje o sposobie dziatania, musza uwzgledni¢ swoj repertuar zachowan zarad-
czych oraz zasoby, z ktérych moga czerpa¢. Strata kieruje ich uwage na zyski,
gdyz na zasadzie kontrastu, w takiej sytuacji uSwiadamiaja sobie, co maja*’.

— Reguta druga: ludzie inwestujg zasoby, aby zapobiega¢ ich utracie, rekom-

pensowac sobie straty oraz osiggac¢ zyski.

Innymi stowy ludzie wykorzystuja posiadane zasoby, aby zapobiega¢ stracie
lub ja skompensowac, a takze by zyskiwa¢ nowe zasoby. Istnieje kilka mechani-
zmow inwestowania zasobow. Pierwszy z nich polega na bezposrednim wydat-
kowaniu zasobow. Tak zainwestowany zasob zostaje utracony i koszt ten musi
by¢ uwzgledniony przy okreslaniu wartosci dziatania zaradczego. Drugi typ in-
westowania polega na ryzykowaniu. Dodatkowo inwestowanie moze zachodzi¢
wprost — zasob za zasob — lub przez substytucje zasobow. Inwestowanie zaso-

36 Tamze, s. 191.
37 Tamze, s. 78-79, 191.
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boéw moze stuzy¢ do zrekompensowania straty, zabezpieczenia przed nig w sy-
tuacji zagrozenia albo do zyskania tych samych badz innych zasobow.

Czlowiek dostrzegajac sekwencj¢ zdarzen, mogacych spowodowac¢ mnogos¢
strat, opracowuje strategi¢ i podejmuje dzialania zabezpieczajace, zgodnie z na-
stepujacymi zasadami zachowania zasobow:

— aktywne zahamowanie straty poprzez inwestowanie zasobow;

— dazenie do zminimalizowania negatywnego wptywu strat (kontrola
szkod);

— zachowanie pewnej ilo$ci zasobow w rezerwie;

— korzystanie z zewnetrznych zrodet, by uzupetnia¢ lub zastepowac za-
soby, ktorych jednostka nie jest w stanie sama skutecznie wykorzystac;

— rekonstruowanie zasobow (inicjowanie ciggu zyskow)*.

— Implikacja 1: osoby dysponujace wigkszymi zasobami sg mnie narazo-
ne na ich utrat¢ i maja wigksze mozliwo$ci zainicjowania zyskow. 1 od-
wrotnie — ludzie majgcy mniej zasobow sg bardziej narazeni na ich utrate
i mniej zdolni do osiagania zyskow.

Osoby posiadajace duzo zasobow, w mniejszym stopniu do§wiadczaja nega-
tywnego oddzialywania straty poczatkowej i majg wigksze szanse doprowadzi¢
do kolejnych zyskow, gdyz mogg sobie pozwoli¢ na zainwestowanie nadmiaru
zasobow, ktorych nie musza wykorzystywac przy codziennych aktywnosciach
czy tez zachowywac jako minimalnej rezerwy.

Ludzie majacy nieliczne zasoby bardziej odczuwaja pierwsze skutki powazne-
go kryzysu, jak i skutki chronicznych nadmiernych wymagan. Nie sa oni w stanie
zmobilizowa¢ wigkszej ilosci zasobow chronigcych. Dla osob, ktérym brakuje za-
sobow, strata poczatkowa bedzie szczegdlnie dotkliwa i pociagnie za soba dalsze
straty. Nie beda one w stanie dokonywac¢ koniecznych inwestycji cenionych dobr.

Powyzszg implikacje¢ autor wyprowadzit z faktu, ze zasoby mozna wyko-
rzystywac zarowno kazdy z osobna, jak i w kombinacjach, a takze z tego, ze
stres czesto wigze si¢ z roznorodnymi wyzwaniami, wymagajacymi rozmaitych
zestawow zasobow. Ludzie dysponujacy licznymi dobrami sg w stanie wyko-
rzystywac jedne z nich do pomnazania innych. Aby zrekompensowaé strate
potrzeba tak wielu zasobéw — czasem bardzo specyficznych — ze osoby o nie-
znacznych rezerwach rzadko dysponuja cenionymi rzeczami, ktére optymalnie
pasuja do wymagan zwigzanych z konkretnym stresem?’.

— Implikacja 2: niedostatek zasobow nie tylko powoduje wzrost ryzyka stra-

ty, ale sprawia roéwniez, ze strata poczatkowa pociaga za soba kolejne.

Poniewaz ludzie wykorzystuja posiadane zasoby do radzenia sobie ze strata-
mi — i poniewaz stres jest konsekwencjg utraty zasobow — to za kazdym powto-

3 Tamze, s. 90-94, 192.
¥ Tamze, s. 97-98, 192.
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rzeniem si¢ cyklu pozostaje mniej rezerw do wykorzystania w celu obrony lub
zainwestowania w cykl zysku, ktory mogltby ztagodzi¢ wplyw stresu. W miarg
uszczuplenia puli zasobéw zmniejsza si¢ prawdopodobienstwo poradzenia sobie
z przyszlymi wyzwaniami, a spirala strat nabiera rozpedu. Z tego wynika, ze
w sytuacji osob ubogich w zasoby cykle strat od poczatku nabierajg wigkszego
tempa, poniewaz juz w punkcie wyjscia znajduja si¢ one w sytuacji zagroze-
nia zasobow, ktore z reguly zostaty juz zaangazowane w obrong Ja, rodziny czy
systemu spotecznego. A zatem impet i sita (to znaczy szybkos¢ i wptyw) cy-
klow strat beda przybiera¢ wartosci rosnace®.

Koncepcja ta zostala przekonujaco przedstawiona juz w XIX wieku przez
Johna Stuarta Milla, ktéry zauwazyl, ze osoby majace niewiele zasobow nie sg
ani odpowiednio nagradzane, ani chronione przed biezacymi stratami zasobow*'.

— Implikacja 3: osoby posiadajace zasoby sa bardziej zdolne do osiggania

zyskow, a zysk poczatkowy pociaga za sobg kolejne.

Trzecia implikacja jest powtorzeniem drugiej, ale odnosi si¢ do zyskiwania
zasobow 1 do cyklow zyskow. Z tego wzgledu, ze strata i zysk nie sg rownowaz-
ne, nie stanowig przeciwnych biegunéw i r6znig si¢ pod wieloma wzgledami.

Za inwestowaniem skierowanym na zyski kryja si¢ inne procesy niz za zabez-
pieczeniem przed strata. Dazac do zysku, cztowiek z reguty ryzykuje zasobami, by
realizowa¢ swoje cele i aspiracje. Motywacja do osiagania zysku jest zatem albo
che¢ polepszenia sytuacji Ja czy systemu spotecznego, albo pragnienie zabezpie-
czenia si¢ przed ewentualnymi przysztymi stratami*’. W obu przypadkach potrzeba
osiggania zyskow nie jest tak pilna, jak potrzeba kompensowania start. Kiedy zo-
stanie osiagniety zysk poczatkowy, wzrastaja mozliwosci inwestowania, poniewaz
jednostki i systemy spoteczne dysponujace nadwyzkami zasobow sg mniej narazo-
ne na straty, a co za tym idzie — nie muszg utrzymywac ich nadmiaru w rezerwie.
Ze wzgledu na to, Ze strata zasobow oddziatuje silniej niz zysk, cykle zyskow beda
mialy mniejszy impet (szybkos¢) i stabszy wpltyw niz cykle strat®.

— Implikacja 4: ludzie, ktérym brakuje zasobow, sktonni sg przyjmowac po-

stawe defensywna i strzec tego, co maja.

Schonpflug wykazat, ze w sytuacji niedoboru zasoboéw koszty ich zaangazo-
wania mogg przewyzszy¢ biezgce potrzeby i narazi¢ jednostke lub organizacje
na niebezpieczenstwo*.

0 Tamze, s. 98-99, 192—193.

4 Tamze, s. 98.

L. G. Aspinwall, S. E. Taylor, 4 sitch in time: Self regulation and proactive coping, “Psycholo-

gical Bulletin” 121 (1997), s. 417-436.

4 S. E. Hobfoll, Stres, kultura i spotecznos¢. Psychologia i filozofia stresu, s. 99—100, 193.

4 W. Schonpflug, Goal — directed behavior as a source of stress: Psychological origins and con-
sequences of inefficiency [wW]: M. Frese, J. Sabini [red.], The concept of action in psychology,
Hillsdale 1985, s. 172-188.
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Defensywna postawa umozliwia zachowanie w rezerwie maksymalnej ilo$ci
zasobow na wypadek, gdyby w przysztosci trzeba byto przeciwdziata¢ skutkom
pasma powaznych strat. Strategia ta moze si¢ wydawac¢ bezskuteczna i réwno-
znaczna z unikaniem rozwigzywania problemow, ale jest ona logicznie i em-
pirycznie wywiedziona z potrzeby zachowania w rezerwie jakiego$ minimum
zasobow. Ta ostatnia implikacja ttumaczy, dlaczego ludzie posiadajacy nielicz-
ne zasoby stosuja zaprzeczenie — pozornie nieskuteczny mechanizm obronny*.
Dzigki zaprzeczeniu czlowiek moze ztagodzi¢ emocjonalny wplyw straty, za-
chowujac swoje zasoby. Osoby bogate w zasoby, maja mniejsza potrzebe stoso-
wania postawy obronnej, ale dla pozostatych stanowi ona rozsadna strategie*®.

3. Sposoby wykorzystywania zasobow w procesie zaradczym

Zachowanie ludzi w obliczu stresu konceptualizowane jest w kategoriach ra-
dzenia sobie. Lazarusa i Folkman definiuja je jako ,,nieustannie zmieniajace si¢
wysitki poznawcze i1 behawioralne, ktorych celem jest sprostanie konkretnym
wymogom zewngetrznym i/lub wewngtrznym, ocenianym jako nadmiernie ob-
cigzajace lub przekraczajace zasoby jednostki™.

Teoretyczne i empiryczne prace Lazarus i Folkman przyczynity si¢ do wy-
réznienia przez wielu badaczy dwoch typoéw radzenia sobie:

1) skoncentrowane na problemie — skierowane na zrodto stresu albo na roz-

wigzanie problemu;

2) skoncentrowane na emocjach — skierowane na emocje towarzyszace stre-

sowi i indukowane przez niego.

Wigkszo$¢ stresorow wyzwala obydwa rodzaje radzenia sobie z tym,
ze przewazaja dziatania skoncentrowane na problemie, ktore zarazem sg bar-
dziej skuteczne, gdy zrdédlo stresu albo rozwigzanie problemu lezy w zasiegu
kontroli jednostki. Radzenie sobie skoncentrowane na emocjach prawdopodob-
nie jest czes$ciej indukowane i skuteczniejsze w sytuacjach, gdy trzeba po prostu
przetrwac stresor — przynajmniej do chwili, gdy rozwigzanie problemu stanie
si¢ mozliwe*. Liczne badania przeprowadzone w oparciu o model Lazarusa
i Folkman wykazaly, ze w og6lnym rozrachunku, radzenie sobie skoncentrowa-
ne na problemie jest skuteczniejsze od skoncentrowanego na emocjach®.

4 S. Breznitz, Anticipatory stress reactions, [w]: S. Breznitz [red.], The denial of stress,
New York 1983, s. 225-255.

4 S. E. Hobfoll, Stres, kultura i spolecznos¢. Psychologia i filozofia stresu, s. 100, 193—194.

47 R. S. Lazarus, S. Folkman, Stress, appraisal and coping, s. 141.

Tamze, s. 145.

C. M. Aldwin, Stress, doping and development: An integrative perspective, New York 1994.

267

48
49



Arkadiusz Bernat, Malwina Krzyszkowska

Carver, Scheier i Weintraub zaproponowali bardziej szczegdlowa typologig,
ktora jednoczesnie ubogacita powyzszy model. Zintegrowali oni konstrukt ra-
dzenia sobie ze swoja koncepcja samoregulacji dlugotrwatych zachowan®.

Z tej perspektywy, radzenie sobie mozna klasyfikowa¢ ze wzgledu na to,
w jakim stopniu jest ono skuteczne albo nie, w podtrzymywaniu dziatan skie-
rowanych na cel. Radzenie sobie skoncentrowane na problemie nadal w wiek-
szo$ci przypadkow mozna spostrzega¢ jako wilasciwe, gdyz umozliwia ono
osigganie celow. Zaliczaja si¢ do niego: aktywne radzenie sobie, planowanie,
szukanie wsparcia w wykonywaniu zadan oraz powstrzymywanie si¢ od dziatan
zaradczych w oczekiwaniu na stosowny moment. Skoncentrowane na emocjach
natomiast mozna podzieli¢ na takie, ktore pomaga w utrzymywaniu motywacji
lub w rozwigzywaniu problemu, oraz takie, ktoére ogranicza dzialanie skierowa-
ne na cel. Do efektywnego emocjonalnego radzenia sobie zalicza si¢ akceptacja
i pozytywna reinterpretacja. Natomiast do nieskutecznego naleza m.in. unika-
nie, rozpamigtywanie negatywnych emocji, zaprzeczanie.

Styl radzenia sobie stanowi ceche charakterystyczna danej osoby, nawet jesli
przejawia ona wachlarz zachowan zaradczych, czy to w tych samych okoliczno-
$ciach, czy tez w zmieniajacym si¢ kontekscie. Przy klasyfikacji radzenie sobie
jako stylu, a nie jako cechy osobowosci, powstaje zalozenie, ze dany cztowiek be-
dzie ujawnia¢ charakterystyczny sposob radzenia sobie w okreslonych sytuacjach,
zwlaszcza, gdy w gre bedzie wchodzi¢ osiagniecie celu, poniewaz takie okolicz-
nosci aktywuja sktonnos¢ cztowieka do samoregulacji. Radzenie sobie skierowa-
ne na cel wigze si¢ z posiadaniem lub utrzymywaniem duzej ilosci zasobow®'.

Osoby, ktorym w konfrontacji ze stresorami udaje si¢ zachowac aktywny
styl radzenia sobie, z reguty dysponuja bogatszymi zasobami materialnymi,
osobistymi, stanu i energii*’. Liczni badacze wykazali, ze skuteczniejsze radze-
nie sobie zorientowane na cel mozna obserwowac u 0so6b posiadajacych wyso-
kie zasoby osobiste. Mozna przypuszczac, ze do utrzymania zachowania skiero-
wanego na cel rowniez beda bardziej zdolne osoby o bogatych zasobach stanu
1 energii™.

Cozarelli przeprowadzita jedno z najbardziej wszechstronnych badan nad
zasobami osobistymi, skutecznos$cig radzenia sobie i wynikami psychologicz-

0 C. S. Carver, M. F. Scheier, J. B. Weintraub, Asseissing coping strategies: A theoretically —

based approach, “Journal of Personality and Social Psychology” 56 (1989), s. 267 — 283.

S. E. Taylor, L. G. Aspinwall, Mediating and moderating processes in psychosocial
stress: Appraisal, coping, resistance, and vulnerability, [w:] H. B. Kaplan [red.], Psychosocial
stress: Perspectives on structure, theory, life — course and methods, San Diego 1996.

C. J. Holahan, R. H. Moos, Personal and contextual determinants of coping strategies, “Jour-
nal of Personality and Social Psychology” 52 (1987), s. 946-955.

S. E. Hobfoll, Stres, kultura i spolecznos¢. Psychologia i filozofia stresu, s. 147.
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nymi**. Wziety w nim udzial kobiety, ktére poddaty si¢ aborcji. Cozarelli na
podstawie wynikow wyprowadzita stwierdzenie, ze kobiety dysponujace tymi
zasobami, skuteczniej radzity sobie ze stresem do$wiadczanym w obliczu abor-
cji 1 jego nastepstw. Rowniez Jerusalem stwierdzil, ze wyzszy poziom zaso-
bow osobistych jest predykatorem mniej negatywnego emocjonalnego radzenia
sobie, bardziej pozytywnych ocen stresu i lepszej subiektywnej oceny zdro-
wia*. Osoby dysponujace zasobami wykorzystuja radzenie sobie skoncentrowa-
ne na emocjach w celu opracowania strategii, zaoszcze¢dzenia zasobow 1 prze-
stawienia si¢ na aktywne rozwigzywanie problemow’.

Przeprowadzone przez jednostke dzialania zaradcze wptywaja na jej zasoby,
ale poniewaz wiele zasobow cztowiek dzieli z innymi ludzmi, skutki dotykaja
réwniez innych?’.

Autor teorii zachowania zasobéw opracowat Wieloosiowy Model Radzenia
oraz narze¢dzie pomiarowe — Strategiczne Podejscie do skali Radzenia Sobie,
ktore umozliwiaja wyposrodkowanie miedzy podejsciem indywidualistycznym
1 wspolnotowym, stanowigcymi dwa odrgbne kranice tego samego kontinuum.

Pierwotnie model przybierat posta¢ dwuosiowq: aktywne versus bierne oraz
prospoteczne versus antyspoteczne radzenie sobie (patrz rys. 1).

Prospotecznosé

Biernos¢ Aktywnos¢

Antyspotecznosé

Rysunek 1. Dwuosiowy Model Radzenia Sobie™®

3 C. Cozarelli,. Personality and self — efficacy as predictors of coping with abortion, “Journal of

Personality and Social Psychology” 65 (1993), s. 124-126.

M. Jerusalem, Personal resources, environmental constraints and adaptational process-
es: The predictive power of a theoretical stress model, “Personality and Individual Differences”
14 (1993), s. 15-24.

S. E. Hobfoll, Stres, kultura i spolecznosc. Psychologia i filozofia stresu, s. 148.

37 Tamze, s. 160.

¥ Tamze, s. 166.
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O$ aktywno$¢ — bierno$¢ wskazuje poziom, czy tez zakres aktywnosci za-
radczej. Odnosi si¢ ona do orientacji na dziatanie, w odr6znieniu od sposobu
radzenia sobie w obszarze wzajemnych oddzialywan jednostki z innymi. Ludzie
moga przejawia¢ aktywno$¢ (gromadzi¢ zasoby) w odpowiedzi na szacowane
przez nich prawdopodobienstwo wystapienia stresora albo przejawia¢ reaktyw-
no$¢ w sytuacji, gdy czynnik stresujacy juz si¢ pojawit badz gdy odbudowuja
uszczuplony arsenat zasobow™.

Druga o$ modelu obejmuje wymiar spoleczny i wskazuje, ze radzenie so-
bie czgsto odbywa si¢ poprzez proces interakcji spotecznych. Dziatania zarad-
cze r6znig si¢ w tym wypadku stopniem, w jakim uwzgledniajg one wzajemne
wplywy pomiedzy jednostka a otoczeniem. Srodkowy punkt osi oznacza posta-
we aspoleczng — na tym poziomie jednostka dziata stosunkowo niezaleznie od
spoteczenstwa. Na dwoch przeciwstawnych krancach skali znajduja si¢ postawy
prospoteczna i antyspoleczna.

Prospoteczne radzenie sobie polega na dziataniach adaptacyjnych, ktorych
celem jest zaopiekowanie si¢ innymi, uzyskanie ich opieki albo wchodzenie
w pozytywne interakcje spoteczne czy tez poszukiwanie wsparcia. Ten sposob
radzenia sobie moze by¢ znacznie aktywny, ale moze tez osigga¢ jedynie pe-
wien poziom aktywnosci determinowany przez ostroznosc.

Antyspoteczne radzenie sobie natomiast obejmuje dzialania zaradcze,
ktore albo bezposrednio sg ukierunkowane na wyrzadzenie komus krzywdy,
albo wigzg si¢ z catkowitym zlekcewazeniem faktu, ze ich skutkiem moze
by¢ czyjas krzywda. Bezposrednie antyspoteczne radzenie sobie jest stoso-
wane w celu zdobycia przewagi nad innymi (poprzez wykorzystywanie ich
stabosci albo atakowanie) i zyskania pozycji utatwiajacej osigganie wtasnych
celow (cel uswigca $rodki). Drugi typ antyspotecznego radzenia sobie repre-
zentujg pewne rodzaje aktywnosci, ktorym nie towarzyszy che¢ wyrzadzenia
komus krzywdy®°.

Jezeli obie osie, ,,aktywno$¢ — bierno$¢” i ,,antyspolecznos$¢ — prospotecz-
no$¢”, ktore nie sa od siebie niezalezne, zostang umieszczone w przestrzeni
kartezjanskiej (por. rys.1), to kazda osobe bedzie mozna umiejscowi¢ w okre-
$lonym punkcie, wyznaczonym przez stopien jej aktywnos$ci oraz prospotecz-
nosci®.

Bardziej kolektywistyczne podejscie do radzenia sobie obliguje do dodania
trzeciej osi — osi bezposredniosci (zob. rys. 2).

* Tamze, s. 163.
0 Tamze, s. 164—166.
o Tamze, s. 166-167.
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/ A Prospolecznosé
,.Nie wprost”
Pz
Aktywnosé¢ Biernos¢
‘L Antyspotecznosé

Rysunek 2. Wieloosiowy Model Radzenia Sobie®

Bezposrednio$¢ jest czym$ zupelnie innym niz aktywno$¢, a zachowan ,,nie
wprost” nie mozna utozsamiac¢ z biernoscig badz brakiem dziatania. W rzeczy-
wistos$ci, czgsto przy zachowaniach ,,nie wprost” potrzebna jest strategia ak-
tywnego spolecznego radzenia sobie, gdyz przygotowywanie gruntu jest mniej
wydajne od bezposredniego oddzialywania na obiekty lub osoby. W przypadku
przygotowywania podtoza, dziatania zaradcze maja na celu stworzenie $rodo-
wiska, w ktorym wystgpienie konkretnego oczekiwanego zachowania lub jego
nastepstwa stanie si¢ prawdopodobne®,

Dzialanie ,,nie wprost” ma na celu utrzymanie harmonii, a nie zaspokojenie
wtasnych potrzeb. Cel ten wymaga postawy ,,nie wprost”, poniewaz od czto-
wieka nadal oczekuje si¢ wiernosci wlasnym ideatom, nawet jesli sg to idealy
wpojone przez spoteczenstwo. Idealem nie jest tu prostolinijnosé¢, ale bycie
,hieprzeniknionym”®,

Aby oceni¢ wartos¢ Wieloosiowego Modelu Radzenia Sobie, Hobfoll opra-
cowat narzedzie pomiarowe, ktore nazwal Strategicznym Podejsciem do Ska-
li Radzenia Sobie (Strategic Approach to Coping Scale — SACS) 1 wyodrgbnit
w nim dziewie¢ podskal. Nastepnie poddat je analizie czynnikowej, by stwier-

2 Tamze, s. 167.
% Tamze.
% Tamze, s. 168.
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dzi¢, czy narzedzie rzeczywiscie odzwierciedla teoretyczng strukturg stanowia-
cg jego podstawe®. Przeprowadzona analiza wykazata trzy skojarzone profile,
powtarzajace si¢ w réznych probkach:

1) aktywne — prospoteczne radzenie sobie;

2) aktywne — antyspoteczne / agresywne radzenie sobie;

3) aktywne — pasywne / aspoteczne radzenie sobie.

Tworca modelu zauwazyt, ze aspekt bezposredniosci w roéznych probkach
wigzal si¢ z réznymi profilami, z niektérymi silniej niz z innymi, z czego wyni-
katoby, ze pewien stopien bezposredniosci mozna zastosowacé zarowno do sty-
16w aktywnych i pasywnych, jak i do pro- i antyspotecznych®.

Dokonujac analizy otrzymanych wynikoéw swoich badan, Hobfoll doszedt
do wniosku, ze otrzymany aktywny — prospoleczny profil trafniej byloby na-
zwac rozwaznym — prospotecznym, poniewaz silniej jest on zwigzany z dziata-
niem ostroznym niz asertywnym. Aktywne — prospoteczne radzenie sobie obej-
muje kilka okreslonych rodzajow strategii przystosowawczych. W momencie,
gdy spojrzy si¢ na nie, jako na wzajemnie powigzany profil, a nie przez pryzmat
poszczegolnych skal, to zaobserwuje si¢ zarys catosciowe;j strategii ztozonej z:

— dziatania ostroznego;

— wspolpracy spotecznej;

— poszukiwania wsparcia;

— dziatania asertywnego (w niektorych probkach).

Potaczenie to jest zgodne z kolektywistycznymi modelami zachowania, kto-
re wymagajg zwrocenia bacznej uwagi na sygnaly ze strony srodowiska przed
podjeciem jakiegokolwiek dziatania.

Wspotpraca spoleczna obejmuje dazenie do tworzenia koalicji, dziatanie ra-
zem z innymi i liczenie na sit¢ grupy. Poszukiwanie wsparcia spotecznego jest
proba uzyskania od innych wsparcia emocjonalnego i instrumentalnego oraz
rady. Jak zauwaza autor, szukajac wsparcia w reakcji na stres, ludzie czgsto wy-
korzystywali dziatanie ,,nie wprost”, natomiast wspolpraca spoteczna wigze si¢
bardziej ze stylem bezposrednim.

Czes$¢ sposrad badanych przez Hobfolla 0sob kojarzyla poszczegdlne zacho-
wania zaradcze z profilu aktywnego — prospolecznego z dzialaniem asertyw-
nym, z czego autor wyprowadza wniosek, ze prospoteczne radzenie sobie moze
by¢ zwigzane z wyraznie aktywnym stylem zaradczym. To, czy prospoleczne
radzenie sobie bgdzie zorientowane bardziej na asertywnos¢, czy na ostroznosc,
moze zaleze¢ albo od osobistego stylu jednostki, albo od wymogow spotecz-
nych, zmieniajacych si¢ zaleznie od okolicznos$ci. Jak wskazuje autor, konse-
kwentnie wykazywany pozytywny zwiagzek dziatania ostroznego z dzialaniem

% Tamze.
% Tamze, s. 168—169.
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asertywnym moze $wiadczy¢ o tym, ze istnieja dwie odmiany podejscia wy-
korzystywanego przez te same osoby, ktore czasem zachowuja si¢ ostrozniej,
a czasami bardziej przebojowo.

Stosowanie rozwaznego — prospolecznego radzenia sobie skutecznie ograni-
cza dystres psychologiczny. W przypadku osob, ktore wykorzystywaty strategie
rozwazne — prospoteczne i aktywne — prospoteczne, negatywny wpltyw straty
byl znacznie stabszy niz u tych, ktére nie odwolywaty si¢ do strategii prospo-
tecznych. Zgodnie z przewidywaniami modelu wieloosiowego, profil aktywny —
prospoteczny jako styl radzenia sobie spetnia funkcje ochronne®”.

W sklad drugiego profilu aktywne — antyspoleczne radzenie sobie wchodza:

— dziatanie agresywne;

— dziatanie instynktowne;

— dziatanie antyspoleczne.

Hobfoll zwraca uwage, ze pomimo tego, ze osoby stosujace dziatanie anty-
spoteczne wykorzystujg takze dziatanie agresywne, to mozna zauwazy¢ rowniez
wielokrotny brak zwigzku pomiedzy dziataniem asertywnym i antyspotecz-
nym. Ci, ktoérzy w sytuacji koniecznosci radzenia sobie uruchamiajg styl anty-
spoteczny, rzadko przyjmuja postawe asertywng. Stanowi to dos¢ istotny fakt,
ktory sugeruje, ze dzialanie antyspoteczne mozna wyraznie odr6zni¢ od aser-
tywnych strategii zaradczych.

Nieco trudniej odrozni¢ dziatania antyspoleczne od agresywnych, chociaz
i one nie sg tozsame. Osoby zachowujace si¢ agresywnie sa rowniez sktonne do
dziatan bezposrednich, natomiast zachowania antyspoteczne, co moze zaskaki-
wac, wspotwystepuja z dziataniami ,,nie wprost”.

Postawa aktywna — antyspoteczna wigze si¢ zarowno z lekcewazeniem cu-
dzych potrzeb, jak i z agresjg wobec innych. W niektorych przypadkach agresja
ta jest niezamierzona, tak jak w przypadku dziatania instynktownego. Kiedy in-
dziej natomiast stanowi ona zaplanowang, rozmy$Ing strategi¢ osiggania celow.

Pomimo tego, ze dzialania agresywne i antyspoteczne czgsto bywaja stoso-
wane przez te same osoby, to niekoniecznie musza by¢ ze sobg zwiazane. Pol-
ska wersja SACS wykazala bardzo silne antyspoleczne wzorce radzenia sobie
u probki przestepcow przebywajacych w zaktadach karnych®.

Trzeci profil jest wylacznie aktywny — pasywny i nie ma zwigzku z podska-
lami prospotecznosci czy antyspotecznosci. Wskazuje on na wystgpowanie sty-
lu zaradczego, ktory jest niezalezny od spotecznych interakc;ji®.

7 Tamze, s. 171-174.

¢ S, Zabielski, B. Polityfiska, Heavy duty tools In stress research: Hobfoll et. al. Strategic Ap-
proach to Coping Scale (SACS) in prison. Referat wygtoszony podczas 17. Intermational Con-
ference of the Stress Anxiety Research Society, Graz 1996.

¢ S. E. Hobfoll, Stres, kultura i spolecznosé. Psychologia i filozofia stresu, s. 176.
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Z wieloosiowego modelu radzenia sobie wynika, ze cztowiek stosuje strate-
gie odpowiadajaca jego stylowi, ale dostosowuje ja do okoliczno$ci, otoczenia
i kontekstu. Do czynnikow, ktore moga mie¢ wptyw na sposob radzenia sobie
w danej sytuacji naleza: znaczenie (wazno$¢) sytuacji, ryzyko utraty zasobow,
szansa na zyskanie zasobow oraz wzgledny status w porownaniu z innymi 0so-
bami™.

Podstawy teoretyczne wieloosiowego modelu oraz wyniki badan Hobfol-
la sktaniajg autora do wysnucia wniosku, ze najkorzystniejsza taktyka jest za-
chowanie rownowagi miedzy indywidualistycznym a kolektywistycznym ra-
dzeniem sobie. Przeprowadzone przez niego badania potwierdzity pozytywne
korelacje zar6wno aktywnej — prospolecznej, jak i bardziej neutralnej, aktyw-
nej — aspotecznej postawy zaradczej. Nie zmienia to faktu, ze silnie antyspo-
teczne radzenie sobie wyraznie obraca si¢ przeciwko jednostce, ze wzgledu na
jego psychologiczne nastepstwa zarowno dla niej samej, jak i dla otoczenia’'.

Teoria zachowania zasobdéw odstania ujemny aspekt poniesionych kosz-
tow kolektywistycznej orientacji zaradczej. Ze wzgledu na to, ze prospotecz-
ne radzenie sobie wymaga rozwazenia konsekwencji danego dziatania dla in-
nych oséb, na ogot pochtania ono wigksza ilo§¢ zasobow, a zatem stanowi
bardziej kosztowng strategic. Wybierajac strategi¢ dzialania ludzie nie majg
ani catkowitej swobody, ani nie moga jej realizowa¢ bez wydatkowania za-
sobow. Wspolnotowe dziatania zaradcze — poza tym, ze narazaja na wigkszg
strat¢ zasobow 1 ekspozycj¢ na stres — sa relatywnie mato wydajne. Wymagaja
bowiem wzmozonej ostrozno$ci, nasilonej komunikacji, wigkszej cierpliwosci
i uwzgledniania cudzych potrzeb, podczas gdy cele indywidualne duzo tatwiej
jest pozna¢ i realizowa¢. W przypadku interakcji z innymi kazde nieporozu-
mienie lub fatszywy domyst moze spowodowac strate zasobow badz tez nasili¢
dystres’.

Teoria zachowania zasobow Hobfolla zaklada, Zze strata zasobow odgrywa
znaczng role w aktywacji i poglebianiu stresu oraz jego nastepstw’.

Wykorzystujac teori¢ COR, Freedy 1 wspotpracownicy, przedmiotem swoich
badan uczynili wplyw straty na mobilizacj¢ zasoboéw oraz na zdrowie psychicz-
ne. Badacze zauwazyli, ze im wigksza strate zasobéw osoby ponosity, tym wig-
cej dziatan zaradczych one inicjowaly i tym silniejszy byt doswiadczany przez
nich dystres. Wykazali rowniez, ze wptyw straty zasobow byt niezalezny i sil-
niejszy od wptywu pozytywnych (poznawczych i behawioralnych) strategii za-
radczych. Wynik ten wyraznie potwierdza zalozenie teorii zachowania zasobow,

0 Tamze, s. 177.
71 Tamze, s. 179.
72 Tamze, s. 179—-180.
73 Tamze, s. 260.
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mowigce, ze obiektywne komponenty wydarzen odgrywaja dominujacg role i ze
stres nie jest wylacznie funkcjg spostrzegania. Z drugiej strony, poznawcze me-
chanizmy zaradcze istotnie wywieraty wptyw, ktory byt niezalezny od utraty za-
sobow, z tego wzgledu nieuprawniony bytby wniosek, ze spostrzeganie nie ma
zadnego znaczenia’.

Freedy i wspolpracownicy stwierdzili, ze strata zasobow aktywizowata za-
rowno konstruktywne sposoby radzenia sobie (m.in. sprawne rozwigzywanie
problemow), jak i strategie destruktywne (takie jak zaprzeczanie, naduzywanie
alkoholu lub narkotykoéw itp.). Kazdy cztowiek wykorzystuje te metody zarad-
cze, ktore s3 mu dostepne, odpowiednio do posiadanych atutéw. Jezeli zasoby,
ktore ma do dyspozycji, umozliwiaja mu aktywne rozwiazanie problemu i jed-
noczesnie jest ono mozliwe, wtedy cztowiek najprawdopodobniej wybierze te
droge. Jezeli natomiast rozwigzanie jest niemozliwe albo jednostka nie posiada
odpowiednich $rodkow, czy tez w jej indywidualnej historii wykorzystywania
zasobow miato miejsce duzo porazek, to osoba ta nadal bedzie probowata sobie
radzi¢, ale wowczas zaczynaja wchodzi¢ w gre postawy defensywne, przewidy-
wane przez teori¢ COR w sytuacjach, gdy skuteczne strategie nie sg dostepne.

Zblizone analizy przeprowadzil Carver, ktorego interesowato, w jaki spo-
sOb strata zasobow z jednej strony oraz gldwny osobisty zasob, jakim jest opty-
mizm z drugiej, wplywaly na reakcje zaradcze, dobrostan psychiczny i zdrowie
fizyczne. Porownanie skutkow straty zasobow z innymi czynnikami pozwolito
dostrzec, ze wplyw tej pierwszej byt zdecydowanie najsilniejszy’.

U oso6b, ktore dysponowaty zasobami, a wérod nich optymizmem, cze¢sciej
stwierdzano wzorzec skutecznego radzenia sobie. Ci, ktorym brakowato zaso-
bow, w tym osoby z podejsciem pesymistycznym, byli bardziej sktonni do reak-
cji destrukcyjnych, prowadzacych do poglebiania dystresu i dalszej utraty zaso-
boéw; zachowania te odpowiadajg postawie defensywnej, ktorg ujmuje czwarta
implikacja teorii zachowania zasobow.

W procesie radzenia sobie niezwykle istotne jest, aby aktywno$¢ zaradcza
byta jak najbardziej adekwatna do wymagan, jakie stawia sytuacja stresowa.
Zdolno$¢ wlasciwego dysponowania posiadanymi zasobami stanowi podstawo-
wa kompetencje zaradcza’®.

7 J. R. Freedy, M. E. Saladin, D. G. Kilpatrick, H. S. Resnick, B. E. Saunders, Understanding
acute psychological distress following natural disaster, “Journal of Traumatic Stress” 7 (1994),
s. 257-273.

5 C. S. Carver, Coping with Hurricane Andrew, Referat wygltoszony na 15. International Confer-
ence of the Stress and Anxiety Research Society, Madrid 1993.

6 Z. Ratajczak, Stres — radzenie sobie — koszty psychologiczne, [w:] 1. Heszen — Niejodek, Z.
Ratajczak [red.], Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teoretyczne i metodologiczne, Katowice
2000, s. 81.
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Streszczenie

Autorzy artykutu prezentuja charakterystyke zasobow zaradczych w procesie stresu
psychologicznego, wskazujac reguly i implikacje wynikajace z Teorii Zachowania Zaso-
bow (Conservation of Resources Theory — COR) S. E. Hobfolla, jak rowniez sposoby ich
wykorzystania w sytuacjach trudnych. Teoria COR stanowi cenng pomoc przy poznawa-
niu mechanizmu stresu.

Zasoby zaradcze, jako konstrukt teoretyczny, to wszelkie dobra (rzeczy, warto$ci) ce-
nione przez ludzi, ktore sa $cisle zwigzane (bezposrednio lub posrednio) z przetrwaniem
jednostki. Swym zakresem obejmuja przedmioty, warunki, cechy osobowosci i poktady
energii, ktore albo same w sobie s3 cenione jako potrzebne do przetrwania albo stuza do
zdobycia owych zasobéw umozliwiajacych przetrwanie.

Poznanie specyfiki zasobdéw zaradczych jakimi dysponuja osoby do§wiadczajace stre-
su psychologicznego moze dostarczy¢ wiedzy w zakresie poznawania sposobow radze-
nia sobie w sytuacji zagrazajacej. Zdobycie takiego typu wiadomos$ci moze znaczaco
przyczyni¢ si¢ do ksztaltowania umiejetnosci odkrywania w sobie zasobow zaradczych
i efektywniejszego wykorzystywania ich w obliczu stresu.

SLOWA KLUCZOWE: zasoby zaradcze, stres, mechanizmy stresu, radzenie sobie ze stresem.

Abstract

Meaning and Ways of Using Psychosocial Remedial Resources
by S. E. Hobfoll.

The authors presents the characteristics of remedial resources in the process of psy-
chological stress, indicating the rules and implications resulting from the Conservation of
Resources Theory — COR, propounded by S. E. Hobfoll, as well as the ways of using the
resources in difficult situations. COR theory is a valuable and helpful way in examining
the mechanism of stress.

Remedial resources, as a theoretical construct, are understood as goods (things, val-
ues) valued by people, which are closely related (directly or indirectly) with the survival
of the individual. They include objects, conditions, personality traits, and reservoirs of
energy, which are either valued as needed to survive or are used to acquire resources
necessary to survive.

Understanding the specificity of the resources available to people experiencing psy-
chological stress can provide insights into how to deal with a situation of threat. Ac-
quiring this type of knowledge can significantly contribute to developing the ability to
discover remedial recources in oneself and thus to make more effective use of them in the
situation of stress.

KEYWORDS: stress, remedia resources, stress mechanisms, coping with stress.
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