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Zasoby osobiste a zdrowie psychiczne — konstrukcja narzedzia

badawczego

Wstep

Wspolczednie truizmem jest stwierdzenie, ze zdrowie to nie tylko brak choroby,
ale przede wszystkim ,,dobrostan”, ktory odnosi si¢ do pozytywnych aspektow
funkcjonowania cztowieka w roznych wymiarach. Tak pojmowane zdrowie znalazto swe
odzwierciedlenie w definicji zawartej w Konstytucji Swiatowej Organizacji Zdrowia,
ktoéra okresla zdrowie jako ,stan pelnego dobrostanu fizycznego, umystowego i
spotecznego, a nie tylko brak choroby czy niedomagania”. Wedlug wspomnianego
pojecia cztowiek jest zdrowy gdy zaspokaja swoje potrzeby w kazdej sferze zycia , gdy
podejmuje cele, ktore sobie wyznacza, potrafi tworzy¢ wiezi miedzyludzkie i
przezwycig¢za¢ trudnosci, ktore napotyka (Oginska-Bulik, Juczynski, 2008).

W holistyczno-funkcjonalnym modelu zdrowie to proces statego rownowazenia
potrzeb cztowieka i wymagan otoczenia, ktory moze si¢ zmienia¢ w odpowiedzi na
zaistniale wymagania tak wewnetrzne, jak i zewnetrzne. Obowigzuje pewien zakres
zmienno$ci, zarOwno rdéznych wilasciwosci czlowieka, jak 1 jego $rodowiska.
Zroznicowanie zdrowia u ludzi przejawia si¢ w dwodch elementach, tj. w réznym
poziomie wymagan 1 posiadanych zasoboéw oraz w réznym stopniu tolerowanej
zmiennoS$ci, bez powodowania stanu nierdwnowagi (Oginska-Bulik, Juczynski, 2008).

Reasumujagc w modelu holistyczno-funkcjonalnym zdrowie jawi si¢ jako stan
normalny, charakteryzujacy si¢ roznymi wiasciwosciami pozytywnymi. Sg one zwigzane
z rozwojem cztowieka we wszystkich sferach 1 wigza si¢ z procesami dojrzewania
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fizycznego, psychicznego, spotecznego i duchowego. Ich funkcjonalno$¢ polega na
odpowiednim dostosowaniu wtasciwosci cztowieka do zadan zyciowych, odpowiednich
dla danego okresu zycia jednostki (Juczynski, 2009).

O poziomie zdrowia wspéOtdecyduja czynniki patogenne - takze stresory i
zgeneralizowane zasoby odpornosciowe, jako cechy pozytywne z punktu widzenia
transakcji migdzy otoczeniem i podmiotem, sg wigc tez swoistym potencjatem zdrowia.
W tym podejsciu, do potencjatéw zdrowia zalicza si¢ nie tylko energi¢ witalng jednostki
i jej odporno$¢ biologiczng, ale takze przyrodnicze i spoleczno-kulturowe zasoby
otoczenia, prozdrowotne i proekologiczne systemy wartosci, a nade wszystko cechy
psychiczne podmiotu (poczucie koherencji) (S¢k, 2002).

Zasoby osobiste

Znaczenie zasobOow osobistych w podejmowaniu i kontynuowaniu zachowan
sprzyjajacych zdrowiu psychicznemu lub je pogarszajacych mozna przesledzi¢ na
przyktadzie licznych definicji i badan.

Wedhug zasobami R. Poprawy zasobami (1996) mozna nazwaé te wszystkie
czynniki, ktore pomagaja jednostce w radzeniu sobie a dokladniej ,,mogg wspomagac
Jjednostke w jej wysitkach opanowania, redukowania, czy — ogolnie mowigc — podolania
wymaganiom stresujgcej transakcji ze Swiatem”.

I Heszen 1 H S¢k podaje (2012) ,, wsrod zasobow mozna wyodrebnic¢ wiasciwosci
Jjednostki (biologiczne, psychologiczne i interpersonalne), wltasciwosci sieci spolecznych
(typ wiezi, grupy odniesienia), w szczegolnosci grupy wsparcia i cechy srodowiska
fizycznego, przyrodniczego, cywilizacyjnego — tworzqcego infrastrukture Zycia — oraz

szeroko rozumiane cechy kultury”.
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Podejmujac okreslone dziatanie, trzeba by¢ przekonanym, ze posiada si¢
odpowiednie  kompetencje, odpowiednia =~ wewnetrzng  site  umozliwiajaca
przeprowadzenie zamierzonego dziatania, tak by sprosta¢ wymaganiom, mimo Zze

wydarzenia, choroba, czy inna utomno$¢ sprawiajg bol.

Projekt ,,Droga Integralnej Odnowy Czlowieka Via Reginae”

Nowatorskim i przede wszystkim implikacyjnym rozwigzaniem, ktoéry wyszedt
naprzeciw wspomnianej problematyce jest mi¢gdzynarodowy projekt ,,Droga Integralnej
Odnowy Cztowieka Via Reginae” finansowany ze $rodkow Europejskiego Funduszu
Regionalnego Program Interreg V-A Polska — Stowacja 2014-2020.

W ramach projektu opracowany zostat program pilotazowy, ktéry odwotuje si¢
do zatozen modelu holistyczno-funkcjonalnego, obejmuje filar: duchowosci, psychiki,
fizycznosci. Ma na celu zorganizowanie form wsparcia dla 0sob, ktore maja zaburzenia
nastroju. Kazda osoba skorzysta z indywidualnych i grupowych spotkan ze specjalistami
w poszczego6lnych stacjach, w ktorych prowadzone beda warsztaty, majace na celu
rozwijanie zasobOw osobistych. Dodatkowo powstat pilotazowy projekt naukowy
(zostala opracowana metodologia badan i strategie badawcze), w celu realizacji badan
naukowych, w ramach ktorego opracowano autorskie narzgdzie diagnostyczne
(dotyczace aspektow duchowych, fizyczno-kulturowych) wspomnianych zasobow
osobistych. Ponadto wykorzystano nastepujace narzgdzia badawcze: Skale Samooceny

SES M. Rosenberga, Skal¢ Uogdlnionej Wtasnej Skuteczno$ci GSES, Kwestionariusz
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Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych CISS N. Endlera i A. Parkera, Kwestionariusz
poczucia koherencji SOC-29 A. Antonovsky’ego, Skal¢ Kontroli Emocji CECS
autorstwa M. Watson, S. Greer, oraz Kwestionariusz Spostrzeganego Wsparcia
Spotecznego ISEL.

Na podstawie projektu naukowego i wyodrebnionych obszaréw opracowano
program (warsztaty w poszczegélnych stacjach). Przeprowadzone zostang badania
pilotazowe na podstawie, ktorych opracowany zostanie program wlasciwy.

W niniejszej pracy uwzgledniono nastgpujace zasoby osobiste: poziom
samooceny, poczucie wlasnej skutecznosci, poczucie koherencji, sposoby radzenia sobie
ze stresem i z emocjami oraz spostrzegane wsparcie spoteczne, religijnos$¢, aktywnosé

fizyczna i kulturowa.

Poziom samooceny

Jak twierdzi H. S¢k (1991) dawno juz udowodniono w badaniach naukowych, ze
wazng sprawg w radzeniu sobie z stresami zycia jest adekwatna samoocena,
samoakceptacja i pozytywny obraz samego siebie.

B. Wojciszke, jeden z badaczy omawianego zagadnienia okresla samooceng,
jako: ,,afektywnqg reakcje cztowieka na samego siebie, ktora jest podobna do innych
reakcji afektywnych i moze miec postac zarowno gorgcej intensywnej emocji jak rowniez
zimnego, zintelektualizowanego sqdu. Ponadto samoocena moze by¢ rozwazana, jako
wzglednie stata cecha czlowieka, lub tez, jako jego biezgcy stan i motywy” (Wojciszke
2002, s. 147).

Wspomniany badacz zauwaza, ze samoocena wigze si¢ z pewnymi okre§lonymi

cechami, do ktoérych zaliczy¢ nalezy: motywacje osiagni¢¢, poczucie wewngtrznej
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kontroli zdarzen i jego pragnienie, wytrwatos¢, potrzebe aprobaty spotecznej, sktonnos¢
do czgstego przezywania uczu¢ pozytywnych i zadowolenie z zycia. Rozumiana, jako
cecha przybiera¢ moze posta¢ deklaratywng badz ukrytg. Samoocena deklaratywna jest
przekonaniem jednostki o wlasnej osobie, wyrazonym werbalnie 1 poprzez roézne testy,
wyrozniajacym si¢ stabilno$cig 1 spdjnoscig. Natomiast samoocena ukryta jest
bezwiedna, nieSwiadoma, zwigzana z wartosciowaniem obiektow zwigzanych z Ja.
Wyraza si¢ m.in. preferowaniem liter, ktoére sg wlasnymi inicjatami lub wielko$ciag
podpisu (Wojciszke 2014).

Wedtug R.J. Crisp i R.N. Turner (2005) samoocena jednostki jest jej subiektywna
oceng siebie, jako pozytywnej lub negatywnej i moze mie¢ wazne konsekwencje dla
funkcjonowania psychicznego. Wielu badaczy analizowalo konsekwencje posiadania
niskiej lub wysokiej samooceny. Istniejg dowody na to, ze osoby o nizszej samoocenie
podchodza do znaczacych wydarzen zyciowych inaczej niz jednostki o samoocenie
WYZSZej.

Niska samoocena powstaje w wyniku rozbieznos$ci pomi¢dzy Ja realnym 1 Ja
idealnym, a wptywaja na nig w znacznej mierze negatywne tresci Ja realnego. O tym, czy
dana osoba bedzie mie¢ wysoka 1 stabilng samoocene decyduje w wiekszosci, jakos¢
wcezesnych relacji z opiekunami 1 utworzenie si¢ stabilnego, spojnego Ja, w ktorym
przewazaja pozytywne tresci, bedace podstawa wytworzenia si¢ poczucia wiasnej
warto$ci. Osoba zdrowa, u ktorej nie wystepuja zadne zaburzenia, charakteryzuje si¢
pozytywng samooceng, ktora odzwierciedla wysokie poczucie wlasnej wartosci,
pewnos¢ wlasnego Ja. Rozne sytuacje zyciowe moga by¢ przyczyng wahania poziomu

samooceny, lecz zdrowa osoba chroni samooceng, co jest dowodem na jej mozliwosci
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adaptacyjne, ktoére maja zwigzek ze stabilnym, spdjnym, pozytywnym Ja (Huflejt-
Lukasik 2010).

Istnieje réwniez koncepcja, ktora podkresla znaczenie samooceny i motywow
warto$ciowania dla przystosowania si¢ osoby, oraz przypisuje je szczegdlnemu Ja, tzw.
Ja symbolicznemu. Autorami tej koncepcji sa C. Sedikides i J. Skowronski (2003, 2004),
ktorzy uwzglednili nie tylko Ja podmiotowe i Ja przedmiotowe, lecz rowniez Ja
symboliczne. Autorzy uwazaja, ze Ja podmiotowe jest samoswiadomoscia pozwalajaca
na rozrdznianie migdzy sobg a otoczeniem, ktore umozliwia reagowanie na to, co dzieje
si¢ W srodowisku i uruchamia samoregulacje. Ja przedmiotowe wymaga przygladania si¢
samemu sobie, wymaga $wiadomos$ci swoich stanow wewngtrznych. Ja symboliczne
cechujagce  tylko  cztowieka  powstalo  jako  przejaw  jego  wysoce
adaptacyjnej zdolnosci i jest zwigzane z najbardziej zaawansowanymi procesami
poznawczymi. Zawiera wiedze o jednostce, a dzigki zebranym informacjom i
wyznaczonym celom kieruje jej poczynaniami. Zawiera tez zdolno$¢ do refleksji oraz
umozliwia samoregulacj¢ i elastycznos¢, co stuzy umocnieniu pozycji spotecznej osoby,
a zatem sprzyja odnoszeniu zyciowych sukcesow. Niedostateczne funkcjonowanie Ja
symbolicznego, czyli zbyt mato dbatosci o wysoka samoocene (poprzez ochrone Ja,
nabywanie wiedzy o sobie 1 potwierdzanie swojego obrazu), prowadzi do niepewnosci
Ja 1 wystgpowania wielu problemow osoby, w tym zaburzen psychicznych.

Jak twierdzi M. Kernis (2003) w badaniach prowadzonych nad poczuciem
wlasnej wartosci zwraca si¢ rowniez uwage nie tylko na jego poziom, ale rowniez na
stabilnos¢. Wysokie, ale niestabilne poczucie wlasnej wartosci jest przyczyng

wystepowania negatywnych reakcji emocjonalnych wyzwalajac gniew lub wrogos¢. Jest
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to przejaw tak zwanego kruchego poczucia wlasnej wartosci, co niejednokrotnie
prowadzi do utraty zdrowia.

Poczucie wlasnej skutecznosci

Z wielu definicji proponowanych przez r6znych autoro6w jednoznacznie wynika,
ze poczucie wlasnej skutecznosci jest przekonaniem jednostki o zdolnosci do osiggnigcia
zamierzonego celu w okreslonej sytuacji. Jako wewnetrzna ocena przysztego dziatania
jednostki nie stanowi ogélnej dyspozycji cztowieka, lecz odnosi si¢ do konkretnej
sytuacji lub dziatan i moze by¢ rézne w roznych sytuacjach (Bandura, 1993). Zmienna
,wlasna skutecznos¢” (self-efficacy), definiowana jest przez uzycie terminu belief,
tltumaczonego, jako , wiara we wlasng skutecznos¢” ub ,, przekonanie o wiasnej
skutecznosci”.

Wedlug teorii A. Bandury, do zmiany zachowania niezbedne jest posiadanie
okreslonych przekonan dotyczacych zyskow wynikajacych z tej zmiany dla jednostki,
mozliwo$ci osiggnigcia zamierzonego celu oraz poczucia wlasnej skutecznosci
definiowanego, jako subiektywne oczekiwanie danej osoby, ze w okreslonych
okolicznosciach uda jej si¢ zachowa¢ w okreslony sposob. Tak rozumiane poczucie
wlasnej skutecznosci jest wedtug autora podstawowym czynnikiem intrapsychicznym,
lezacym u podstaw ludzkiej aktywnosci, ktore wyraza si¢ w przekonaniu jednostki, ze
jest w stanie osiaggnac oczekiwany wynik, czyli efektywnie przeprowadzi¢ dang czynnos¢
(Bandura 1992).

Jednostka ma zdolnos$¢ do sprawowania kontroli nad naturg i jako$cig wlasnego zycia, a
to jest istotg czlowieczenstwa. Intencjonalno$¢, przezornos¢, samoregulacja,
refleksyjno$¢ na temat wiasnych mozliwosci ma ogromne znaczenie, dla jakos$ci

funkcjonowania i osiggania swoich dazen zyciowych (Bandura, 2001). W wigkszosci
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polskich publikacji mozna tez spotkac thumaczenie tego terminu, jako ,, poczucie wltasnej
skutecznosci” lub ,, przeswiadczenie o wiasnej skutecznosci”, wigc tlumaczenia te
uzywane sg zamiennie (Oles, 2003).

Przekonanie o wtasnej skutecznos$ci ksztattuje si¢ na podstawie wielu rodzajow
informacji, ktore pochodza ze $rodowiska i otoczenia spotecznego lub dotycza cech
okreslonej sytuacji. A. Bandura wyrdznia cztery glowne zrodta informacji, na podstawie
ktorych jednostka nabywa przekonania o wlasnej skutecznosci. Sg to:

- osiggnigcia — wynikaja z doswiadczenia sukceséw, co wzmacnia poczatkowg
motywacj¢ do podejmowania okreslonych zachowan,

- doswiadczenia obserwacji — oczekiwanie, co do wlasnej skuteczno$ci jest
budowane na podstawie obserwacji sukceséw innych osob,

- slowna perswazja — poczucie wlasnej skuteczno$ci moze si¢ zwigckszy¢ w
wyniku rozmow z autorytetami lub innymi osobami znaczacymi,

- poziom pobudzenia emocjonalnego — w przypadku niskiego poziomu napigcia,
niskiego poziomu emocji takich jak lek czy ztos¢, ktore towarzysza zachowaniu, pojawia
si¢ informacja, ze poczucie kompetencji i samoskutecznosci jest wysokie (Gromulska 1
in. 2009).

Zdaniem A. Luszczynskiej (2004) wlasna skutecznos¢ wptywa na ksztattowanie
si¢ celow. Rodzaj wybranych celéow oraz skala ich trudno$ci zalezy od poziomu
optymistycznych przekonan o wlasnych mozliwo$ciach. Przekonania te decyduja z kolei
o rodzaju reakcji na rozbiezno$¢ miedzy celami a biezacymi rezultatami dziatan. Gdy
takie rozbieznosci wystapig, osoba o silnym poczuciu wilasnej skutecznosci wktlada
wiecej wysitku, by je zlikwidowaé. Wlasna skutecznos$¢, ktéra jest czynnikiem
motywacyjnym wplywa na to, ze osoby o jej niskim poziomie Zywig watpliwosci, maja
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pesymistyczne mysli, co do przysztych osiggnie¢ i mozliwos$ci kontynuowania dziatan.
Osoby przekonane o wlasnej skuteczno$ci cechuje wyzszy poziom emocji pozytywnych,
a nizszy emocji negatywnych. Wtasna skuteczno$¢ utatwia efektywne dziatanie oraz
konstruktywne radzenie sobie ze stresem, w wyniku, czego pojawia si¢ wiecej emocji
pozytywnych. Sprzyja rdwniez promowaniu zachowan prozdrowotnych, co oznacza, ze
moze wplywac na stan zdrowia jednostki i jej ogdlne samopoczucie.

Style radzenia sobie ze stresem

W teorii R. Lazarusa stres definiowany jest, jako ,,szczegdlny rodzaj relacji
pomiedzy jednostkqg a otoczeniem, ktory jest przez jednostke oceniany, jako
nadwerezajqcy lub przekraczajgcy jej mozliwosci i zagrazajgcy jej dobru” (Lazarus,
Folkman 1984). Definicja ta podkresla, Zze stresem jest relacja niezrbwnowazenia
pomig¢dzy wymaganiami, jakie stajg przed jednostkg a potrzebnymi do spetnienia tych
wymagan posiadanymi zasobami. Kryterium uznania relacji za niezrbwnowazong jest
subiektywna ocena, a relacja zagrazajac dobrostanowi moze generowac negatywne
emocje.

Z kolei w definicji S. Hobfolla kluczowa rol¢ odgrywa pojecie zasobow. Wedlug
autora stres jest to ,,reakcja wobec otoczenia, w ktorym (a) istnieje zagrozenie stratq
zasobow netto, (b) nastgpila strata zasobow netto, (c) nie zostal osiggniety zysk w
zasobach w nastepstwie ich zainwestowania” (Heszen 2012).

Podejscie R. Lazarusa i S. Folkman traktuje stres jako niezcownowazong relacj¢
pomiedzy mozliwos$ciami jednostki a wymaganiami, jakie przed nig stajg. Natomiast
yjecie stresu wedtug S. Hobfolla jest przyktadem podejscia reakcyjnego, poniewaz autor
rozwaza stres, jako reakcje wobec okreslonych warunkow. W nurcie tym reakcja (relacja)

rozumiana jest, jako wewngtrzny, subiektywny stan cztowieka, ktory polega na
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przykrych przezyciach emocjonalnych. Z kolei Hobfoll podkresla obiektywny charakter
zjawiska stresu. Przypisuje kluczowg role pojeciu obiektywnie zdefiniowanych zasobow
osobistych. Bioragc pod uwagg szczegdty definicji Hobfolla dotyczace zrodet stresu
zauwazy¢ mozna, ze roznice miedzy porownywanymi koncepcjami nie sg az tak
zasadnicze. Wedtug koncepcji Lazarusa i Folkman , krzywda /strata” odpowiada
., Stracie zasobow netto” w podejsciu Hobfolla. Z kolei ,,zagrozenie” moze by¢
analogiczne do ,,zagrozenia stratq zasobow netto”. Mozna roéwniez doszukaé si¢
podobienstwa pomiedzy ,wyzwaniem” a , brakiem zysku w  zasobach
w nastepstwie ich zainwestowania” (Heszen 2012).

W. Losiak twierdzi, ze stres moze by¢ tez przyczyng zmian w funkcjonowaniu
procesow poznawczych, ktéra polegaja na tym, ze myslenie lub pamieé staja sie
tendencyjne. W przypadku, gdy stres jest spowodowany zagrozeniem, towarzyszgca mu
emocja leku lub strachu moze spowodowac, ze w ocenie innych zdarzen cztowiek bedzie
miat tendencje¢ do identyfikowania niebezpieczenstwa, bedzie tatwiej przypisywat komus
zte intencje lub uzna jakie$ wydarzenie, jako zagrazajace swojemu dobru. Efektem stresu
jest rowniez pogorszenie sprawnosci dzialania i wykonywania codziennych czynno$ci.
Najczgsciej takie pogorszenie przypisuje si¢ zmeczeniu lub gorszej formie, ale nalezy
wzig¢ pod uwage, ze stres nasila poczucie zmegczenia. Stres jest rOwniez powodem
obnizenia sprawnosci wykonywania czynno$ci bardziej zautomatyzowanych, ktore
zwykle nie pochtaniajg uwagi i zazwyczaj przebiegaja sprawnie (Losiak 2009).

Zachowanie w konkretnej sytuacji stanowi wynik wzajemnego wspotdziatania
pomiedzy dang sytuacja a preferowanym przez cztowieka stylem radzenia sobie 1 jest to

dziatanie swiadome. W teorii tej wymienia si¢ dwa style radzenia sobie — pierwszy
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ukierunkowany na zadanie, na rozwigzanie problemu, drugi natomiast to dzialanie

skoncentrowane na obnizeniu napigcia emocjonalnego (Lazarus, Folkman 1984).
Natomiast Parker i Endler dolaczyli trzecig forme¢ zachowania si¢ w sytuacji

stresowej, jaka jest unikanie. W konsekwencji wyrdznione zostaty trzy style:

- skoncentrowany na zadaniu, ktory polega na podejmowaniu dzialania majacego na celu

rozwigzanie problemu lub zmiang istniejacej sytuacji stresowej za pomocg procesow

poznawczych,

- skoncentrowany na emocjach, takich jak zto$¢, poczucie winy, napigcie, preferowanie

myslenia zyczeniowego i fantazjowania kosztem efektywnego i racjonalnego dzialania,

ktéore ma na celu usunigcie lub zminimalizowanie bodzca stresSowego poprzez

zmniejszenie napig¢cia emocjonalnego towarzyszacego sytuacji stresowe;j,

- skoncentrowany na unikaniu polegajacy na odrzucaniu od siebie mysli

o zasadniczym problemie, niedopuszczanie do przezywania go i1 angazowania Si¢ W

rozwigzanie sytuacji stresowej poprzez wykonywanie czynnosci zastepczych lub

poszukiwanie kontaktéw towarzyskich (Parker, Endler, 1992).

Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Antonovsky odkryt prawidtowosci, ktére wyjasniajg funkcjonowanie ogolnych
zasobow odpornosciowych czlowieka. Jest nig globalna orientacja zyciowa, czyli
poczucie koherencji (SOC - sense of coherence), zmienna zlozona z trzech
skorelowanych sktadowych: poczucia zrozumiato$ci, poczucia zaradnos$ci i poczucia
sensownos$ci. To pojecie zostalo zdefiniowane przez autora, jako: ,,0golna orientacja,
wyrazajgca w jakim stopniu czlowiek ma dominujgce, trwate, choc¢ dynamiczne

przekonanie o przewidywalnosci srodowiska wewnetrznego i zewnetrznego oraz o tym,
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ze z duzym prawdopodobienstwem sprawy przyjmq tak pomysiny obrot, jakiego mozna
oczekiwac na podstawie racjonalnych przestanek” (Antonovsky, 2005).

Trudno byloby rozpatrywac¢ koncepcje poczucia koherencji w oderwaniu od
podejécia salutogenetycznego A. Antonovsky’ego. Podlozem tej koncepcji jest
zasadnicze pytanie:, dlaczego ludzie, mimo ze podlegaja dzialaniu stresorow, pozostaja
zdrowi? Koncepcja salutogenezy zaktada, ze normalnym sposobem funkcjonowania
cztowieka jest dynamiczny stan chwiejnej rownowagi pomiedzy zdrowiem a chorobg.
Reakcja na napotykane stresory polega na zachowaniu rownowagi procesow zyciowych
na optymalnym poziomie funkcjonowania i wykorzystaniu dostepnej energii do
sprostania wymaganiom wewnetrznym i zewnetrznym bez zaktdcenia stanu dynamicznej
roéwnowagi. Zdrowie to proces przemieszczania si¢ na kontinuum wyznaczonym z jedne;j
strony zdrowiem, a z drugiej choroba, ktére zmienia si¢ w odpowiedzi na pojawiajace si¢
wymagania. Choroba powstaje w rezultacie niewydolno$ci tego procesu z przyczyn
braku energii i/lub umiejetnosci, ktére moga sprosta¢ tym wymaganiom (Juczynski
2009).

Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Zdaniem W. Losiaka (2009) kwestia, ktora wymaga rozstrzygnigcia na poczatku
rozwazan jest rozroznienie emocji i uczu¢. W psychologii popularne jest stanowisko, ze
uczucia to $wiadomos¢ emocji. Stanom emocjonalnym, takim jak strach, gniew lub
rado$¢, towarzyszy $wiadomos$¢ ich odczuwania w postaci uczu¢. Tak wigc, emocje i
uczucia nie s3 tym samym, lecz najcz¢sciej w praktyce wystepuja razem i sg ze soba

Scisle powigzane.
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Wedtug wspotczesnych koncepcji psychologicznych emocje, jak twierdza K.
Oatley i J.M. Jenkis (2005), sa uswiadomionymi stanami umystu trwajacymi od kilku
minut do kilku godzin, ktorym towarzyszg zmiany somatyczne, akty ekspresji oraz
dzialania. Konkretna emocja wplywa na jedno lub kilka rodzajow dzialania, moze wigc
zaklécaé alternatywne procesy umystowe lub rywalizowaé¢ z nimi. Emocje pomagaja
cztowiekowi radzi¢ sobie z roznymi zdarzeniami, kieruja uwage na wazne sytuacje,
umozliwiajg reagowanie na nie oraz przekazywanie innym ludziom naszych intencji.
Ponadto, komunikowanie si¢ z udzialem ekspresji emocji wspiera interakcje spoteczne.

Zdaniem E. Zdankiewicz-Scigata i T. Maruszewskiego (2004) emocje maja
pewne specyficzne wtasciwosci, przez co jako obiekt poznania i reprezentacji sprawiaja
ktopoty tradycyjnej psychologii poznawczej. Autorzy wymieniaja nast¢pujace
wlasciwosci emocji:

1. Emocje wystepuja wewnatrz czlowieka 1 sa zjawiskami czeSciowo
subiektywnymi. Ludzie nie maja pelnego dostepu do wilasnych i cudzych emociji.
Powstawanie btedow w reprezentacji emocji jest najczesciej efektem znieksztalcen
poznawczych, stuzacych migdzy innymi ochronie Ja.

2. Emocje sa zwykle skierowane na kogo$ lub na co$ i charakteryzuja relacje
miedzy podmiotami. Rodzaj tej relacji ksztattuje tres¢ emocji. Moze to by¢ gniew na
kogo$ lub strach przed czyms lub przed kims. Sg rowniez emocje skierowane na podmiot,
ktory ich doswiadcza, takie jak np. smutek czy poczucie winy.

3. Emocje zmieniajg si¢ w czasie, zarowno w krotkiej jak i diugiej jego
perspektywie. Czas trwania emocji jest rozny, moze by¢ to kilka sekund, kilka minut lub

niemal cate zycie.
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4. Emocje wptywaja na zachowanie, ale rowniez zachowanie moze zmienia¢ ich
site 1 jako$¢. Moze roztadowywaé emocje, ale rowniez moze prowadzi¢ do wzrostu ich
intensywnos$ci. Zmiany jako$ciowe natomiast wynikaja z tego jak inni reaguja na
zachowania emocjonalne podmiotu. Reakcje te prowadza czesto do zmiany emocji
przezywanej przez podmiot.

5. Powstanie reprezentacji emocji na wyzszym poziomie np. abstrakcyjnym,
moze spowodowac zmiang reprezentacji tej emocji na nizszych poziomach. Moze tez by¢
przyczyng reinterpretacji znaczenia wielu sytuacji osobistych 1 spolecznych. Te
wlasciwos$¢ wykorzystuje si¢ czesto w psychoterapii zachgcajac pacjenta na przyktad do
uswiadomienia sobie przynajmniej jednego aspektu emocji (np. intensywnosci), co z
kolei powoduje reinterpretacj¢ danego kontekstu sytuacyjnego, a przez to zmiang tresci,
znaku 1 nat¢zenia emocji.

Zdaniem D. Dolinskiego (2011) podstawowym zalozeniem wspodiczesnej
psychologii jest to, ze ludzie zazwyczaj starajg si¢ wptywac na pojawienie si¢ emocji, ich
przebieg i konsekwencje. Podejmuja rozne dziatania kontrolujaco-korygujace zanim
emocje si¢ pojawia, jak rowniez wtedy, gdy juz si¢ pojawig. Moga wptywac na ekspresje
przezywanych emocji i na ujawnianie lub nieujawnianie zachowan z nimi zwigzanych.
Konstruktywne radzenie sobie z emocjami, czyli wyrazanie a nie thumienie ich, ma
kluczowe znaczenie w terapii psychologicznej.

Wsparcie spoleczne

Wedlug H. Sek (2005) wsparcie spoteczne, to rodzaj interakcji spolecznej, ktora
podejmuje jedna lub obie strony, ktore uczestniczag w sytuacji problemowej, trudnej,
stresowej, krytycznej, przy czym w toku tej interakcji nastgpuje wymiana emocji,
informacji, instrumentéw dzialania 1 dobr materialnych. Wymiana ta moze by¢
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jednostronna lub dwustronna, a kierunek dawca — biorca moze by¢ staty, ale tez moze si¢
zmienia¢. W dynamicznym uktadzie interakcji mozna wyrdzni¢ osobe poszukujaca
1 wspierajacg, odbierajaca lub udzielajaca wsparcia. Dla skuteczno$ci tej wymiany
spotecznej istotne jest dostosowanie rodzaju udzielanego wsparcia do potrzeb odbiorcy.
Natomiast celem interakcji wspierajacej jest podtrzymanie i zmniejszenie kryzysu lub
poziomu stresu przez towarzyszenie, wymian¢ emocji, tworzenie poczucia
przynaleznosci, bezpieczenstwa i nadziei oraz zblizenie do rozwigzania problemu i
przezwyci¢zenia trudnosci.

Wyrézniamy nastepujace rodzaje wsparcia spotecznego:

1. Wsparcie emocjonalne, ktore polega na przekazywaniu emocji
podtrzymujacych, uspokajajacych, bedacych przejawem troski 1 pozytywnego
ustosunkowania do osoby wspieranej. Zachowania wspierajace majg tez na celu
stworzenie poczucia przynaleznosci, opieki 1 podwyzszania samooceny.

2. Wsparcie informacyjne (poznawcze), be¢dace wymiang i udzielaniem
informacji oraz dawaniem rad, ktdre sprzyjaja lepszemu zrozumieniu sytuacji, wlasnego
polozenia zyciowego i problemow.

3. Wsparcie instrumentalne (rzeczowe), polegajace na udzielaniu bezpos$redniej
pomocy w formie ustug. Jest to takze przekazywanie informacji o konkretnych
sposobach postgpowania oraz forma modelowania skutecznych zachowan zaradczych.

4. Wsparcie wartosciujgce, polegajace na wyrazaniu akceptacji, szacunku dla
osoby oraz na potwierdzaniu jej wartosci. Czgsto tez wsparcie wartos$ciujagce moze
wyraza¢ si¢ w formie niewerbalnej przez udzielajacych pomocy. Moze mie¢ miejsce w

sytuacjach, gdy doceniany i podkreslany jest taki potencjat oraz dokonania w r6znych
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formach aktywnos$ci: rolach spotecznych, tworczosci artystycznej, osiggnigciach

motorycznych czy rywalizacji sportowej (H. S¢k 2005) .

Religijnos¢

W psychologii religii bardzo popularnym okre$leniem religii jest podejscie
proponowane przez K. I. Pargamenta, w ramach ktorego Religijnos¢ jest rozumiana jako
,»poszukiwanie znaczenia za pomocg sposobow zwigzanych ze $wietosci. Bazuje na
dazeniu do odkrycia znaczenia na drodze osiggania zamierzonych celéw. Ma
dynamiczny charakter, ktory wigze si¢ z zaangazowaniem i dzialaniem. Czynnikiem
wyrdzniajacym religijnos¢ od innych fenomendéw spotecznych jest obecnos¢ swigtosci
(the sacred), ktora obejmuje takie pojecia sit wyzszych, jak ,,Bog”, ,,boskos$¢” czy
,transcendencja”. Swieto$¢ moze takze oznacza¢ obiekty posiadajace uswigcony status,
np. krzyz, uroczystosci religijne lub osoby $wiete. W przypadku religijnosci
poszukiwanie §wigtosci moze mie¢ charakter indywidualny lub spoteczny, ktéry rozwija
si¢ w ramach tradycyjnego, sakralnego kontekstu ( Kapata, 2017).

Przyjmujac poglad, ze zardwno religijnos¢, jak i duchowos$¢ jest poszukiwaniem
$wietosci (search for the sacred). Pierwotnym i podstawowym wymiarem jest kontekst
Scisle religijny i duchowy: kosciot, §wiatynia, uroczystosci religijne oraz aktywnos$¢
wlasna (modlitwa). W ramach tych miejsc 1 aktywnosci osoba stara si¢ nawigzac relacje
z Bogiem, aby doswiadczy¢ tajemnicy sacrum i przezy¢ dos§wiadczenie wiary. Jakosé
relacji z Bogiem zaleze¢ bedzie od rozwoju religijnego i duchowego jednostki, a takze
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rodzaju aktywnosci religijnych i duchowych, w ktorych ona uczestniczy. W tym
przypadku zawsze mozemy mowi¢ o bezposrednim dazeniu do odkrycia sacrum
( Kapata, 2017).

Liczne badania potwierdzaja pozytywny wpltyw religii na zdrowie psychiczne,
spoteczne i fizyczne cztowieka. Religijno$¢ i duchowos$¢ stanowi wazny aspekt zdrowia
i wplywa na jako$¢ zycia czlowieka. U osdb religijnych obserwuje si¢ nizszy poziom
leku, mniejszg czgstotliwos¢ wystgpowania negatywnych objawdw stresu oraz takich
zaburzen, jak: zaburzenia odzywiania, zaburzenia osobowosci, depresja, schizofrenia.
Wyzsza religijno$¢ zwigzana jest ponadto z odpornos$cig na stres, optymizmem i
pozytywna orientacja zyciowa oraz mniejszym ryzykiem popetnienia samobojstwa
(Zotnierz, Sak, 2017).

Aktywnos¢ fizyczna

Czlowiekowi wspotczesnemu brakuje czesto odpowiedniej dawki ruchu (spacer),
kontaktu z przyroda, mozliwo$ci spontanicznego wyrazania wewnetrznych standéw
emocjonalnych, Przecigzenie psychiczne, stres, niewtasciwe odzywianie, deficyt ruchu
(hipokinezja) sg przyczyna obnizenia nastroju.

Aktywno$¢ fizyczna wplywa na redukcje stresow i1 napig¢ psychicznych, co
przyczynia si¢ do poprawy samopoczucia psychicznego i optymalnego funkcjonowania
w sferze emocjonalnej. Sprzyja pracy nad soba i uczy panowania nad emocjami. Dlatego
pomaga w zachowaniu rOwnowagi emocjonalnej, pokonywaniu réznych nastrojow, ktore
mogg wptywac nie tylko na wlasne samopoczucie, ale takze 1 kontakty z innymi. Podnosi
jakos¢ zycia nawet , u 0sob doswiadczajacych permanentnego stresu. Aktywnos$¢ ta
zmniejsza takze Igk, drazliwos$¢ i stany . Przede wszystkim badania pokazuja, ze obniza
ryzyko depresji (Wolicki, 2008).
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Kultura

Kultura jest przedmiotem dociekan na gruncie wielu dyscyplin naukowych, stad
tez bierze si¢ fakt duzej ilosci definicji, koncepcji oraz teorii kultury, ktére pojawiaty sie
na przestrzeni wiekow przy zastosowaniu réznych metod. Ponadto, kultura w pewnej
mierze wymusza pluralizm réznorodnych teorii

W starozytno$ci stowo kultura (tac. cultura — uprawianie roli, doskonalenie
ducha, od: colere — uprawia¢ (ziemig), pielegnowac, doskonali¢) oznaczato dziatalnos¢ i
dzieta cztowieka jako bytu osobowego, czyli rozumnego 1 wolnego. Pojecie ,,cultura”
pierwotnie w starozytnym Rzymie oznaczato uprawe roli. P6zniej na oznaczenie uprawy
roli zaczg¢to uzywac terminu ,,agri-cultura”. Od czasé6w Cycerona, pocze¢to uzywac
wyrazenia ,,cultura” metonimicznie, na oznaczenie k. ducha —,animi cultura, te zas
rozumiano jako uszlachetnienie ludzkiego umystu, zasadniczo przez filozofi¢: ,,Cultura
animi philosophia est”). Takie rozumienie terminu ,kultura” rozumiane bylo jako
wszechstronna ,,uprawa”, racjonalne wychowanie cztowieka, w aspekcie indywidualnym
i spotecznym. ,,Odnosi si¢ to rowniez napisal W. Jaeger w Paidei — do najwspanialszego
osiggnigcia geniuszu greckiego, ktére dobitniej niz cokolwiek innego méwi nam o jego
specyficznej konstrukcji duchowej, tj. do filozofii. W niej to najwyrazniej uwidacznia si¢
ta cecha, ktora stanowi o istocie greckiej sztuki i greckiego myslenia: zdolno$¢ jasnego
dostrzegania niezmiennego tadu, ktory lezy u podtoza wszystkiego, co si¢ dzieje i co si¢
zmienia w przyrodzie i w $wiecie ludzkim”.
Dostrzeganie tadu wymusza pytania o jego konieczne zrodia i uwarunkowania. Zatem
kultura stanowi niezbedne pole doskonalenia cztowieka jako osoby (jego wngtrza), czyli
aktualizacj¢ jego mozno$ci wszystko wiec, co temu sprzyja, mozna okresli¢ jako kulture

(N. Kunat, 2017).
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Kultura oddziatuje na czlowieka, ma dobroczynny wptyw zaro6wno na stan
zdrowia psychicznego jak i fizycznego. Wplywa na rozwdj zdolnosci poznawczych,
naszg osobowos¢, samopoczucie , podnosi jakos¢ zycia. Literatura medyczna wspomina
tez o pozytywnych skutkach terapii przez sztuke. Co wigcej, uczestnictwo w kulturze
wplywa na budowanie wigzi, relacji miedzyludzkich, ktore rowniez sg nam niezbgdne
do utrzymania zdrowia psychicznego Z badan wynika, Ze osoby partycypujace w
kulturze (wizyta w galerii, teatrze, udziat w koncercie muzyki klasycznej, udzial w
koncercie muzyki popularnej, udzial w festiwalu kulturalnym, czytanie ksigzek)
deklaruja wigksze zadowolenie z wlasnego zdrowia, jak rowniez wigksza satysfakcje z
wlasnego zycia jako takiego niz osoby niepartycypujace w kulturze ( Hill 2013;
Wilkinson i in. 2007; Grossi i in. 2012; Thiel 2015).
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