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PREZNOSC OSOBOWOSCI I JEJ ROLA
W PROCESACH RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Wstep

Reakcja czlowieka w sytuacji stresu zalezy od wielu czynnikéw. Poza samg sytuacjg stre-
sowg na aktualny stan psychofizyczny jednostki wplywaja takie zmienne jak: pte¢, wiek,
wyksztatcenie, ale rowniez i uwarunkowania osobowosciowe, a posrod nich style radze-
nia sobie?. Jednakze zmienno$¢ reakceji tej samej osoby 1 dobor reakeji domaga si¢ szuka-
nia wyjasnien we wlasciwosciach osobowosci. Niezwykle istotne jest zatem dostrzezenie
roli zasobow jako moderatorow radzenia sobie. O zasobach mozna mowi¢ w sytuacji, gdy
sa to czynniki wspomagajace ten proces. Moga by¢ bowiem rowniez i czynniki (podmio-
towe badz kontekstowe) utrudniajace radzenie sobie, ktore okresla si¢ mianem deficytow?.
Najbardziej og6élny podziat zasobow dzieli je na osobiste 1 sSrodowiskowe. Zasoby osobi-
ste w radzeniu sobie sg to, w ujeciu Moosa i Schaeffera, wzglednie state dyspozycyjne
cechy cztowieka majace wptyw na przebieg 1 efekt proceséw poznawczej oceny stresu
oraz radzenia sobie, za$ one same moga ulega¢ zmianom na podstawie wynikow tych pro-
cesow*. Mowiac o zasobach osobistych, trzeba mie¢ zatem na mys$li te wewngtrzne moz-
liwosci, ktore sg dostepne podmiotowi w sytuacji stresowej’. Zasobami srodowiskowymi
sg za$ te zewnetrzne w stosunku do podmiotu mozliwosci, ktére sg dostepne w sytu-
acji trudnej (takie jak sie¢ spoteczna, relacje przywiazania, np. rodzina, przyjaciele). Do
najczesciej badanych zasobow osobistych nalezg m.in.: poczucie wlasnej skutecznosci,
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osobowos$¢ (konkretna, korzystna konfiguracja jej cech®), optymizm’, poczucie humoru,
wysoka samoocena, umiej¢tno$¢ odnalezienia sensu, poczucie koherencji, inteligencja
emocjonalna, pozytywne emocje®, twardo$¢ (hardiness) czy temperament’.

Jednym z wazniejszych zasobéw w radzeniu sobie ze stresem jest preznos¢ osobowo-
$ci. Pojecie preznosci jest na polu psychologii wieloaspektowo eksplorowane, szczegdlnie
w konteks$cie radzenia sobie. Literatura przedmiotu pokazuje rozmaito$¢ podejs¢ do tego
pojecia 1 brak jednolitego rozumienia oraz definicji'’. Dla uporzadkowania terminologii
niniejszy artykul bedzie probag wyjasnienia samego pojecia w jego klasycznym ujeciu,
ukaze podwojne ujecie preznosci jako cechy i procesu, by wreszcie scharakteryzowac
osobe prezng i okresli¢ znaczenie preznosci jako zasobu w kontek$cie radzenia sobie ze
stresem.

1. Psychologiczne rozumienie pojecia preznosci

W obszarze zainteresowan psychologdéw znalazt si¢ fakt, ze niektore osoby potrafig poradzi¢
sobie doskonale z wydarzeniami b¢dgcymi zrédtem stresu, podczas gdy u innych podobne
zdarzenia wywotujg paraliz w codziennym funkcjonowaniu. Odporno$¢ na stres wyjasnia
koncepcja preznosci. Termin preznosci (resilience/resiliency) na grunt psychologii wpro-
wadzili Jack 1 Jeanne Block na poczatku drugiej polowy XX w. Badajac ludzi pod katem
samokontroliipotrzeby aprobaty spotecznej, stwierdzili, ze osoby charakteryzujace si¢ nie-
zalezno$cig w zakresie tych zmiennych cechuje potrzeba autonomii, samowystarczalnos¢
1poczucie wlasnej tozsamosci. Sg one jednoczesnie wolne od cynizmu i krytykanctwa, nie
koncentruja si¢ na sobie. Potrafig rowniez adaptowac si¢ do zmiennych warunkéw zycia
1 przejawiaja pewng niezalezno$¢ od ich wptywu, poniewaz po ustgpieniu niekorzyst-
nych czynnikow przyjmuja dotychczasowa orientacje zyciowa''. Poczatkowo Block
1 Block tego rodzaju konfiguracje cech osobowosci okreslali mianem ,,sity ego” (ego—
strength). Ostatecznie jednak zastgpiono go terminem ,,preznos¢ ego” (ego—resiliency).
W ten sposob termin dotyka zaréwno samej zdolno$ci do przystosowania si¢ do zmien-
nych warunkow, jak 1 podkresla fakt, 1z owa zdolno$¢ odnosi si¢ do strukturalnych aspek-
tow osobowosci. Okreslona tym terminem osoba jest zdolna do adaptacji do zmiennych
warunkoéw zycia, wlaczajac w to sytuacje nowe, dostosowujac swoje zdolnosci 1 umie-
jetnosci, oraz korzysta z dostepnych czynnikdéw wystepujacych w otoczeniu, traktujac je
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jako zasoby. Potrafi tez dobra¢ adekwatne strategie radzenia sobie. Analogicznie — osoba
pozbawiona tej cechy na sytuacje nowe reaguje stresem i sztywno$cig zachowan, za$
w sferze emocji przezywa niepokdj i frustracje.

W najogdlniejszym ujeciu, preznosc ego (ego—resiliency) odnosi si¢, w rozumieniu twor-
cow pojecia, do ogolnej zdolnosci do elastycznego 1 opartego na zasobach radzenia sobie
z zewngetrznymi 1 wewnetrznymi stresorami. Preznos¢ jest okreslana jako zasob osobo-
woscl, ktory pozwala ludziom modyfikowa¢ wlasciwy im poziom 1 staty tryb ekspres;ji
kontroli ego (ego—control), tak by mozliwie najskuteczniej radzi¢ sobie z bezposrednim
i dtugotrwalym kontekstem $rodowiskowym'?. Kontrola ego i pr¢znos$¢ ego sa rozu-
miane przez Blocka jako centralne konstrukty pozwalajagce zrozumie¢ emocje, moty-
wacje 1 zachowanie. Kontrola ego rozumiana jest jako metawymiar kontroli 1 ekspresji
impulsow, natomiast preznos$¢ ego odnosi si¢ do dynamicznej zdolnosci kontekstual-
nego modyfikowania poziomu kontroli w zalezno$ci od wymagan, jakie stawia sytuacja
1 mozliwosci jednostki. Zgodnie z tym ujeciem jednostki charakteryzujace si¢ nadmierng
kontrolg kumulujg w sobie powstajagce w nich impulsy 1 emocje wywotane dang sytu-
acja, nawet wowczas, gdy jest to zbedne. Osoby takie majg problemy z podejmowaniem
trudnych decyzji, niepotrzebnie odraczajg gratyfikacje, odmawiajg sobie przyjemnosci.
Bywaja rowniez doskonale zorganizowanie, wrecz odizolowane od wszelkich rozproszen,
bez trudu wykonujac czynno$ci wymagajace wytrwatosci. Z kolei osoby z obnizong kon-
trolg ego bardzo swobodnie dokonuja ekspresji owych impulséw 1 uczué, nie zwazajac
na to, ze moze to by¢ odebrane jako zachowanie nieodpowiednie. Jednostki takie nie
odraczaja gratyfikacji, majg zmienne emocje, sg spontaniczne, cz¢sto rozproszone. Cha-
rakterystyczny jest dla nich brak zbytniego przywigzana do zwyczajow funkcjonujacych
w spotecznosci. Oba ekstrema kontroli ego bywaja, w zaleznosci od sytuacji, mniej lub
bardziej adaptacyjne. W tym momencie pojawia si¢ kwestia zdolnosci do elastycznego
korzystania z obu tryboéw funkcjonowania'.

W odniesieniu do tak rozumianej kontroli ego, osoby z wysokim poziomem preznosci
majg zdolno$¢ modyfikowania owego poziomu kontroli, zwigkszajac go badz obniza
jac, w zaleznosci od tego, co wydaje si¢ wlasciwe lub potrzebne w danym kontekscie.
W zwiazku z tym tacy ludzie czesciej doswiadczaja pozytywnych emocji, do§wiadczaja
wickszej pewnosci siebie, sg lepiej przystosowani (adjusted). Osoby z niska preznoscig
pozostaja zawezone do jednego, charakterystycznego dla nich poziomu kontroli ego, nie-
zaleznie od sytuacji. W obliczu stresu zachowujg si¢ w sposob sztywny 1 zachowawczy,
a w ich reakcjach mozna zaobserwowac chaotyczno$¢ i rozproszenie'.
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Badania nad preznoscig na gruncie psychobiologicznym rozwingt Charney'’, wraz
ze wspoOtpracownikami budujgc integralny model pr¢znosci i podatnosci na zranienie's.
Zawarl w nim wzorce neurochemicznych reakcji na ostry stres, wraz z neuronalnymi
mechanizmami posredniczagcymi w warunkowaniu reakcji lekowych. Wyréznit 11 bio-
chemicznych mediatorow biorgcych udziat w reakcji na stres, takich jak kortyzol, seroto-
nina czy dopomina, ktore moga by¢ powigzane z mechanizmem pr¢znosci'’.

2. Preznos¢ jako cecha (resiliency) i jako proces (resilience)

W odniesieniu do pojecia preznosci anglojezyczna literatura psychologiczna stosuje dwa
pojecia. Pierwsze, resiliency, odnosi si¢ do preznosci jako wiasciwosci osobowosci badz
tez traktuje ja relatywnie jako staly zasob jednostki. Natomiast termin resilience rozu-
miany jest jako proces sprawnego pokonywania trudnych zjawisk 1 zdarzen, jakie doty-
kaja osobe na przestrzeni jej zycia's.

Pojecie resiliency, wywodzace si¢ z teorii ego—resiliency Jeanne i Jacka Block, ozna-
cza permanentng zdolno$¢ osoby do elastycznego przystosowania do codziennych trud-
nosci, jak i wydarzen traumatycznych. Jest zatem cecha osobowosciowa pozwalajaca
osobie wykorzysta¢ dotychczasowa wiedze 1 dostosowaé posiadane schematy poznaw-
cze do pokonania pojawiajgcych si¢ trudnosci. Dla stwierdzenia tego, czy i w jakim
stopniu osoba posiada ceche¢ preznosci, nie jest konieczna konfrontacja ze skrajnie
trudnym wydarzeniem'. Ujawnia si¢ ona bowiem réwniez w codziennych, prozaicz-
nych sytuacjach. Poziom cechy resiliency warunkuje elastyczno$¢ w zakresie zdolnosci
poznawczych i emocjonalnych osoby, ktéra zostaje skonfrontowana z konkretng sytu-
acja. Definiowanie pre¢znosci jako cechy pozwala pytac o jej teoretyczne i1 empiryczne
zalezno$ci z innymi charakterystykami osobowosci, jak cho¢by z inteligencja. W swoich
badaniach Block 1 Kremen wskazujg na wzajemne korelacje resiliency 1 wspotczynnika
inteligencji IQ w grupie mtodych mezczyzn w wieku 18 lat na poziomie 0,30, p<0,05%.
Badajac wymiary powigzane z resilience (mimo roznicy nazwy rozumianego jako cecha),
skala Connor 1 Davidsona (Connor—Davidson Resilience Scale: CD—RISC) zawiera pigc¢
czynnikow, z ktorymi wigze si¢ omawiany konstrukt: kompetencja osobowa, duchowos¢,
poczucie wewnetrznej kontroli, tolerancja afektywna oraz akceptacja zmian?'. W bada-
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niach Fredrickson podkreslone zostaje znaczenie pozytywnych emocji, ktore pomagaja
osobie charakteryzujacej si¢ wysoka resiliency w radzeniu sobie z niekorzystnymi wyda-
rzeniami. Resiliency pomaga wzbudza¢ pozytywne emocje poprzez docenianie pozy-
tywnych aspektoéw sytuacji??.

Ujmowanie preznos$ci przez termin resilience osadza ja w konteks$cie poszukiwa-
nia czynnikow ochronnych i czynnikéw ryzyka. Badania dotyczace resilience, ktore
prowadzil m.in. Garmezy, byly prowadzone na dzieciach, ktéore pomimo niesprzyjaja-
cych okoliczno$ci zyciowych 1 sytuacji rodzinnych zachowaty dobre funkcjonowanie?.
W tym nurcie badan skupiono si¢ na czynnikach tworzacych zasoby dziecka w budowa-
niu resilience. Zagrozenia osobowosciowe, behawioralne, spoteczne, kulturowe i1 eko-
logiczne oraz ich wzajemne oddzialywanie moze wptywaé na mozliwo$¢ zaistnienia
sytuacji trudnych, ktore moga prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji somatycznych
1 psychicznych. Odpowiadajg im zasoby bedace czynnikami ochraniajgcymi. Rowniez
resiliency, jako relatywnie trwata 1 ztozona cecha osobowosciowa, jest czynnikiem chro-
nigcym w sytuacjach stresowych?. Mozna w tym kontekscie stwierdzi¢, ze resilience
powstaje gdzies pomigdzy jednostka 1 srodowiskiem, a zatem wynika zarowno z same;j
osoby, jak 1 czynnikdéw na nig oddzialywujacych. Rowniez Waller rozumie preznos¢ jako
wynik interakcji sit w obrebie ekosystemu, wynikajacy z wielu czynnikéw. Nie jest to
zatem statycznie pojmowana wlasciwos¢ osoby badz zbior takich wiasciwosci, ale jest
wynikiem wzajemnych oddziatywan osoby 1 $rodowiska?. W koncepcji Luthar resi-
lience jest yymowana jako proces dynamicznej i wlasciwej adaptacji w obliczu trudnosci
1 jej uaktywnienie zaktada koniecznos¢ konfrontacji z sytuacja trudng. Pr¢zno$¢ mani-
festuje si¢ poprzez utrzymanie zdolnosci radzenia sobie mimo zagrozenia. Poglady te,
podobnie jak w przypadku koncepcji Ostaszewskiego, ujmujg resilience nie jako ceche
indywidualng, ale jako proces rozpigty pomiedzy dwoma zjawiskami — zagrozeniem
bedacym przyczyng potencjalnych trudnosci w przystosowaniu oraz pojawiajacymi si¢
oznakami dobrego przystosowania, ktére w sposob szczegdlny wyrazaja si¢ realizacja
celéw rozwojowych. Preznos$¢ pojmowana jako proces ksztattuje si¢ w trakcie rozwoju,
stad trudnos$ci sprawia jego pomiar.

Niektoérzy autorzy, jak Masten czy za nim Luthar, Cicchetti 1 Becker?’, sg zdania, ze
termin resilience powinien by¢ stosowany wylacznie wowczas, gdy odnosimy si¢ do
utrzymania pozytywnego przystosowania w warunkach zyciowych, ktore stanowig
wyzwanie. Uzywanie pojecia resiliency (w rozumieniu Blocka) w takim konteksScie
uwazaja za niepoprawne i wprowadzajace w btad, poniewaz sugeruje ono, ze w sytu-
acji braku preznosci rozumianej jako cecha osoba nie posiada tego ,,czego$”, co pomaga
W przezwycigzeniu przeciwnosci. Preznos¢ ujmowana jako cecha niewiele wnosi row-
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niez w sam proces planowania interwencji, poniewaz jako pojecie jest oderwana od same;j
sytuacji zagrozenia, podczas gdy ujecie jej jako procesu zaktada zarowno dyspozycje do
adaptacyjnego poradzenia sobie, jak i odnosi si¢ do owej sytuacji. Jednakze pomimo tak
radykalnego przeciwstawienia obu termindéw wspomniani autorzy przyznaja, ze pre¢z-
nos¢ jako cecha (ego—resiliency) zawiera si¢ w procesie preznego radzenia sobie (resi-
lience), spelniajac istotng ochronng funkcje w zyciu jednostki?.

3. Charakterystyka osoby preznej

Niezaleznie od niejednorodnosci terminologicznej istotny wydaje si¢ obraz osoby prez-
nej, jaki wylania si¢ z dotychczasowych badan i1 konceptualizacji pojecia. Zgodnie
z wigkszoscig definicji preznosci osoba charakteryzujaca si¢ wysoka preznoscia skutecz-
nie radzi sobie ze stresem, negatywnymi emocjami i adaptuje do nowych sytuacji pomimo
doswiadczania przeciwnos$ci badz utraty. Osoba pr¢zna ma optymistyczne, pelne werwy
podejscie do zycia, jest cickawa i1 otwarta na nowe do$wiadczenia i charakteryzuje si¢
pozytywna emocjonalno$cig. Wysoki poziom preznosci wigze si¢ z aktywnym piele-
gnowaniem pozytywnych emocji i strategicznym ich wydobywaniem poprzez uzycie
humoru, technik relaksacyjnych i optymistycznego myslenia?®. Pozytywna emocjonal-
nos$¢ wydaje si¢ by¢ istotnym elementem preznosci osobowosci. Osoby charakteryzujace
si¢ wysokim poziomem omawianej cechy czesciej doswiadczajg pozytywnych emocji,
sq bardziej pewne siebie 1 przejawiajg lepszy poziom przystosowania®’. Klasyczne uje-
cie Jeanie 1 Jack’a Blockow pokazuje osoby prezne jako wytrwate, pewne siebie, autono-
miczne, z poczuciem humoru i lubiane przez otoczenie. Waznym aspektem jest zdolnos¢
do konsekwentnego wykonywania podjetych zadan. Jak zauwazaja na podstawie swo-
ich badan Letzring, Block i Funder?®!, ludzie wysoko punktujacy w skalach mierzacych
preznos¢ majg szeroki zakres zainteresowan i1 doskonale radzg sobie z niepewnos$cig
1 ztozono$cig sytuacji oraz posiadajg wiele innych pozadanych cech. Z kolei Uchnast
w badaniach mlodziezy wykazal, iz prezno$¢ osobowa zakorzeniona jest w poczuciu
bliskosci 1 zaufaniu do siebie, dlatego tez jej skutkiem jest gotowos¢ do podejmowania
zadan 1 wchodzenia w nowe sytuacje®?. Natomiast brak tej cechy objawia si¢ w zacho-
waniach skierowanych na zabezpieczenie i wzmocnienie obecnego stanu i wzmacniania
poczucia stabilnosci.

Interesujgce wydaje sie zestawienie preznosci z osobowoscig typu D. Zdaniem Ogin-
skiej (2009) mozna mowic tu o swoistym przeciwienstwie, poniewaz osobowos¢ typu D
jest bardzo podatna na stres, podczas gdy osoby obdarzone cechg preznosci w sytuacjach
stresowych w mniejszym stopniu dostrzegaja zagrozenie 1 przejawiajg wyzszy poziom
koherencji, a zwlaszcza poczucia sensu zycia. Osoby prezne zachowujg wobec zagro-

28 T uthar, Cicchetti, Becker, ,,The construct of resilience”, 546.

29 Tugade, Fredrickson, ,,Resilient Individuals Use Positive Emotions”, 320.
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zen wewngtrzny spokoj, przejawiaja wyzszy poziom energii zyciowej i chetniej siggaja
po pomoc innych. Charakteryzuje je wicksza skuteczno$§¢ w radzeniu sobie ze stresem,
poniewaz bazujac na pozytywnym postrzeganiu §wiata, siegaja po szerszy repertuar
strategii radzenia sobie™®.

Zgodnie z analizag badan dotyczacych preznosci, jakiej dokonat Semmer, osoba
prezna to taka, ktéra odbiera otaczajace srodowisko jako sprzyjajace, spodziewajac sie,
ze wydarzenia, jakie ja spotkaja, beda korzystne’*. Do wydarzen stresujacych podcho-
dzi bardziej w kategoriach wyzwania anizeli zagrozenia. Nie przypisuje sobie zrodia
niepowodzen, nie widzi ich réwniez jako sygnalow ze strony zagrazajacego Swiata, ale
traktuje je jako naturalng czg¢$¢ zycia. Nie popada rowniez w konflikty i jest sklonna do
ugody. Cztowiek wysoko prezny swoje zycie traktuje jako co$, na co ma wptyw i jest ono
efektem jego dzialalnos$ci. W sferze emocjonalnej jest stabilny 1 czesciej przezywa pozy-
tywne emocje. Sytuacje nowe 1 trudne traktuje jako okoliczno$¢ sprzyjajaca rozwojowi
1 nabyciu doswiadczenia. Badania nad pr¢znoscig wskazuja, ze tak rozumiana pr¢znos¢
koresponduje z takimi cechami osobowosci jak twardos¢ (hardiness), emocjonalna sta-
bilnos¢, optymizm, otwarto$¢ na doswiadczenia, poczucie koherencji, poczucie wiasnej
skutecznosci 1 kontroli®. Zastanawiajgc si¢ nad relacjg preznosci do wymienionych cech,
nalezy wskaza¢ jej nadrzednos$¢ jako pojecia szerszego. Odnosi si¢ bowiem zaréwno
do elementéw poznawczych (np. przekonan, oczekiwan, postrzegania rzeczywisto$ci),
emocjonalnych (pozytywne emocje, stabilno§¢ emocjonalna) i behawioralnych (poszu-
kiwanie doswiadczen, podejmowanie rozmaitych, coraz bardziej skutecznych strategii
radzenia sobie), stajac si¢ mechanizmem samoregulacji®.

4. Znaczenie pre¢znosci jako zasobu w kontekscie radzenia sobie ze stresem

Znaczenie preznosci jako zasobu w radzeniu sobie ze stresem jest niezwykle czesto
pokazywane w literaturze. W sposob szczegolny podkresla si¢ zwigzek preznosci z emo-
cjami pozytywnymi pozwalajagcymi na korzystng ocen¢ poznawczg sytuacji stresujacej,
ktora traktowana jest bardziej jako wyzwanie anizeli zagrozenie. Prowadzi to rowniez
do wyboru bardziej korzystnych strategii radzenia sobie*’. Jak zauwazaja Tugade 1 Fre-
drickson w swojej teorii pozytywnej emocjonalnosci (The Broaden—and—Build Theory
of Positive Emotions), istnieja poznawcze i spoleczne korzysci zwigzane z pozytywnymi
emocjami®. Zgodnie z nig zar6wno pozytywne, jak i negatywne emocje majg odrebne,
a zarazem komplementarne funkcje adaptacyjne i poznawcze, jak rowniez skutki fizjo-
logiczne. Teoria zaklada, ze negatywne emocje zawgzaja zakres mozliwych zachowan
osoby, podczas gdy emocje pozytywne poszerzaja repertuar sposoboOw postrzegania

33 Tugade, Fredrickson, ,,Resilient Individuals Use Positive Emotions”, 321.

3% Norbert Semmer, ,,Personality, stress and coping”, w: Handbook of Personality and Health, red. Margarete Voll-

rath (Chichester: Wiley, 2006), 73—113.

35 Nina Oginska-Bulik, Zygmunt Juczynski, Osobowos¢, stres a zdrowie (Warszawa: Difin, 2008), 168-169.

36 Nina Ogifiska-Bulik, Zygmunt Juczynski, ,,Skala Pomiaru Preznosci (SPP-25)”, Nowiny Psychologiczne 3 (2008):

43,
37 Oginska-Bulik, Juczynski, ,,Skala Pomiaru Preznosci (SPP-25)”, 43.

38 Tugade, Fredrickson, ,Resilient Individuals Use Positive Emotions”, 320-333.
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i reakcji na sytuacje stresowg. Owe rozszerzone sposoby myslenia budujg fizyczne, inte-
lektualne 1 spoteczne zasoby osobiste. To spojrzenie na funkcje pozytywnych emocji
pozwala wyja$nia¢ zachowania osob, ktore doswiadczajac pozytywnych emocji, w stre-
sie wcigz sg zdolni, by korzysta¢ ze swoich rozszerzonych sposobéw myslenia (,,zesta-
wow myslowych” — mindsets) 1 skutecznie radzi¢ sobie z przykrymi sytuacjami. Skoro
wiec osoba prezna jest bardziej zdolna do wywotywania i1 korzystania z pozytywnych
emocji, to tym samym zakres strategii zaradczych, z jakich korzysta, jest o wiele szerszy
niz w przypadku osoéb mato preznych. Wazna jest jednak swiadomos¢ faktu, ze osoby
prezne nie maja zycia wolnego od stresu, ale sg predysponowane do tego, by ksztalto-
wac¢ odpowiednie reakcje na stres 1 powracac po trudnej sytuacji do rOwnowagi, a nawet
wykorzystywac trudnosci jako okazj¢ do wzrostu®.

Badania osob, ktore przezyty Holocaust, pokazuja, ze osoby te charakteryzowaty si¢
preznoscia i na przestrzeni zycia udato im si¢ pozytywnie rozwigza¢ wszystkie kryzysy,
jakie w swojej teorii podaje Erikson*’. Jak twierdzi Oginska-Bulik, skuteczne radzenie
sobie ze stresem 0sOb obdarzonych cechg preznosci wynika z korzystania ze strategii
powigzanych z pozytywnymi emocjami (jak np. koncentracja na zadaniu, nadawanie
pozytywnego znaczenia zwyczajnym wydarzeniom czy pozytywne przewarto$ciowa-
nie)*. Czesciej siegaja one réwniez po strategie koncentrujace na problemie, rzadziej
natomiast postuguja si¢ technikami emocjonalnymi i unikowymi. Rol¢ preznosci poka-
zuja badania nad wypaleniem zawodowym. Prezno$¢ okazuje si¢ réznicowac osoby pod
katem zespotu wypalenia zawodowego. W swoim badaniu Oginska-Bulik wykazata, ze
kobiety o wysokim poziomie preznosci w istotnie nizszym stopniu do§wiadczaja deper-
sonalizacji 1 emocjonalnego wyczerpania*. Analiza regresji pokazata, ze poszczegdlne
czynniki preznosci (w kwestionariuszu SPP-25) wyjasniajg az kilkadziesigt procent
wariancji zmiennej zaleznej, jakg byly komponenty wypalenia zawodowego. Im wyz-
sza u 0so0b badanych preznos¢, tym mniej prawdopodobne jest ich wypalenie zawodowe.
Podobnie w badaniach nad kompulsywnym objadaniem si¢ — okazalo si¢, ze osoby
majace problem z natogowym jedzeniem charakteryzuja si¢ niskg preznoscig®. Autorki
artykulu zauwazaja, ze rozwijanie preznosci 1 innych zasoboéw osobistych i1 spotecznych
moze pomagac¢ w redukcji otyltosci.

Postrzeganie preznosci jako zasobu staje si¢ jeszcze bardziej wyrazne, gdy wezmie
si¢ pod uwage glos, jaki zabralo Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne (American
Psychological Association — APA) w tej kwestii**. Zauwazono, ze pr¢znos¢ jest zdolno-

39 Oginska-Bulik, Juczynski, ,,Skala Pomiaru Preznosci (SPP-25)”, 43.
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scig cztowieka do zaadaptowania si¢ do zycia w kontekscie tragedii, przezytej traumy
czy innych znacznych, trwajacych trudnosci. Jest to zdolnos¢, z ktorg taczy sie wiele roz-
nych zachowan, zupetnie zwyczajnych, ktére moga by¢ wyuczone, stad postulat ksztat-
towania prezno$ci. Jest to szczegdlnie istotne w obliczu nowych, nieprzewidywalnych
zagrozen, ktore, jak np. terroryzm, moga dotyka¢ wielkie rzesze ludzi. Badania prowa-
dzone po 11 wrzesnia 2001 r. pokazaty, ze ludzie odczuwaja potrzebe nie tyle radzenia
sobie z poczuciem chronicznego zagrozenia, co chcieliby ,,0dbi¢ si¢” 1 by¢ (definiujac
w terminach psychologicznych) po prostu preznymi. ,,Nauczanie pr¢znosci” okazuje si¢
by¢ jednak trudne z uwagi na indywidualne réznice w drogach budowania tej cechy
1 poprzez wielowymiarowos¢ preznos$ci. Jednakze budowanie w ludziach preznosci moze
W pewnym stopniu zapobiega¢ stresowi®. Mozna $mialo powiedzie¢, ze takie uyymowanie
preznosci pozwala mysle¢ o tej cesze jako zasobie w proaktywnym radzeniu sobie, ktore
nakierowane jest wlasnie na przyszte, nicoczekiwane wydarzenia.

W badaniach, jakie przeprowadzili Campbell-Sills, Cohan 1 Stein*, autorzy odnie-
sli si¢ do faktu, iz we wspotczesnych teoriach preznos¢ jest widziana jako konstrukt
wielowymiarowy, ktory zawiera w sobie takie zmienne jak temperament, cechy oso-
bowosci 1 szczegdlne zdolnosci, np. aktywne rozwigzywanie problemow, co pozwala
osobom radzi¢ sobie z traumatycznymi wydarzeniami zyciowymi. Z uwagi na to, ze
wiekszo$¢ badan dotyczacych preznosci byto realizowanych na grupach dzieci, posta-
nowili oni przebada¢ pr¢zno$¢ osob dorostych. Zaproponowali rozumienie preznosci
jako zdolnos$ci do utrzymania wzglednie dobrego zdrowia i poziomu funkcjonowania
fizycznego oraz psychicznego w obliczu traumatycznych wydarzen. Okazalo sie, ze prez-
nos¢ (badana metodg CD—RISC) koreluje negatywnie z neurotycznoscig (w rozumieniu
Wielkiej Piatki), za$ pozytywnie z ekstrawersjg 1 sumiennoscig. Jesli chodzi o radzenie
sobie, to osoby prezne wybieraty style radzenia skoncentrowane na zadaniu i przejawialy
poczucie samoskuteczno$ci. Pokazato to zdolno$¢ tych osob do efektywnego radzenia
sobie w roznego typu stresujacych sytuacjach. Tymczasem jednostki o niskim pozio-
mie pr¢znosci korzystaly z radzenia sobie zorientowanego na emocje. Wysoka preznosé
towarzyszylta takze lepszemu poradzeniu sobie z trauma, jakiej osoby badane doznaty
w dziecinstwie?’. Wyniki te pokazuja, ze preznos¢ mozna traktowac jako bardzo istotny
zasOb w procesach radzenia sobie.

Badania Connor pokazujg, ze prezno$¢ ma istotne znaczenie w radzeniu sobie
z zespotem stresu pourazowego. Dla osob z PTSD monitorowanie poziomu preznosci
moze by¢ miarg procesu zdrowienia. Preznos¢ bowiem jest istotnym komponentem bio-
ragcym udziat w okres$leniu tego, w jaki sposob osoby radza sobie ze stresem. Autorka defi-
niuje jg wrecz jako miare zdolnos$ci do poradzenia sobie, ktéra opisuje wtasciwosci osoby
pozwalajace jednostce 1 spotecznosciom wzrastac 1 rozwijaé si¢ w obliczu przeciwnosci.
Czyni to z preznos$ci miar¢ emocjonalnej wytrzymatosci, a nawet wskaznika ogdlnego

45 Newman, ,,APA’s Resilience Initiative”, 228.

46 Laura Campbell-Sills, Sharon L. Cohan, Murray B. Stein, ,,Relationship of resilience to personality, coping, and
psychiatric symptoms in young adults”, Behaviour Research and Therapy 44 (2006): 585-599.

47" Campbell-Sills, Cohan, Stein, ,,Relationship of resilience to personality, coping, and psychiatric symptoms in
young adults”, 595.
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zdrowia psychicznego*®. Podobne wyniki uzyskano w badaniach polskich, gdzie czynni-
kiem istotnym do tego, aby w zyciu osoby pojawit si¢ wzrost, okazata si¢ by¢ preznosc®.
Uniwersalng role preznosci jako zasobu w procesach radzenia sobie pokazuja badania
chinskich pracownikow stuzby zdrowia*. Ich rezultaty wskazujg na pozytywny zwig-
zek preznosci z satysfakcja z pracy, jakoscia zycia, a negatywnie z wypadkami w pracy
1 objawami problemow psychicznych.

Zakonczenie

Zarowno przeglad badan empirycznych, jak 1 konceptualizacje teoretyczne w modelach
zmagania ze stresem pokazuja, ze preznos¢ jest wtasciwoscia osobowosci, ktéra sprzyja
postugiwaniu si¢ przez osobe¢ adaptacyjnymi strategiami radzenia sobie, w sposob szcze-
g0lny strategiami aktywnymi’'. Pojecie preznosci mozna uznac jako nadrzedne posrod
rozmaitych predyktorow adaptacyjnego radzenia sobie. Stwierdzenie to potwierdza fakt,
iz psychologiczny opis preznosci stat si¢ inspiracja do alternatywnego postrzegania cech
osobowosci oraz poszukiwan nakierowanych na odnalezienie nadrzednych cech osobo-
wosci (metaczynnikow) 1 opis ich relacji z typami osobowosci®?. Rozwijanie koncepcji
preznosci w tym kontek$cie moze sprawic, ze rozumienie zasobéw osobowych do pora-
dzenia sobie w sytuacjach trudnych stanie si¢ bardziej klarowne. Pozwoli to z kolei na
bardziej skuteczng prace psychologdw z pacjentami zmagajacymi si¢ ze stresem.
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Streszczenie

Niniejszy artykut stanowi probe ukazania zrodet i sposobdw rozumienia preznosci osobowo-
$ci na gruncie psychologii. W pierwszej kolejnosci prezentowane sg rozne koncepcje prez-
nosci. W dalszej kolejnosci zostaje wprowadzone rozrdznienie pojecia preznosci na cechg
1 proces. W kolejnej czgsci dokonana jest charakterystyka osoby preznej. Ostatnia cze$¢ uka-
zuje role preznosci jako zasobu w konteks$cie radzenia sobie.

Stowa kluczowe: preznos¢, psychologia, zasoby osobiste, radzenie sobie
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Abstract

RESILIENCY AND ITS ROLE IN THE PROCESS
OF COPING WITH STRESS

This article is an attempt to show the sources and ways of understanding resiliency in the field
of psychology. Firstly there are shown various approaches of understanding resiliency. Sub-
sequently paper presents a distinction between resiliency (as a personality trait) and resilience

(as a process). Following part gives a description of a resilient personality. Finally resiliency
is shown as a resource for coping.

Keywords: resiliency, resilience, psychology, personal resources, coping



