Spis tresci

Od autora .

Wprowadzenie.

Rozdziat 1

Co to jest stres? Od klasycznych do wspétczesnych koncepcji stresu . . . .

1.2. Lazarusa i Folkman poznawczo-transakcyjny paradygmat stresu

iradzeniasobie . ... ... ... .. ... ... e
1.3. Ocena modelu Lazarusa i Folkman w $wietle teorii psychologicznej

ibadanempirycznych. . . . . ... ... L o
1.4. Hobfolla Teoria Zachowania Zasobéw COR . . . ... ..............
1.5. Poréwnanie poznawczo-transakcyjnego paradygmatu stresu i radzenia

sobie Lazarusa i Folkman ze §rodowiskowym Modelem Zachowania

Easnow HOBR « « cc v s nsnwsasasmasranns s nnEn g e s ¥ s
1.6. W strone¢ emocji pozytywnych; Folkman i Moskowitz rozwiniecie

modelu Lazarusa . .. ... ... ... ...
POUSIETOWAIIE & 2 5« « & 2 25 5 666 5 65 8 R o5 8 #A 8 &S S & EHLEERS S

Rozdziat 2

Jak pokonujemy stres? Radzenie sobie jako specyficzna forma
aktywnosci w sytuacjistresowej . . . . ... ... . o L

2.1. Historyczne ujgciaradzeniasobie . . . . .. ... ... ... .. ...
2.2. Wokot klasycznego ujecia Lazarusa i Folkman - radzenie sobie jako proces .
2.3. Strategie radzenia sobie i propozycje ich klasyfikacji . . . . ... .. ... ...
2.4. Co po Lazarusie? Nowe tendencje we wspdlczesnych badaniach
ol redlrenlem SORHE ¢« < v s vavecunrenBETaH BAn v R K B R Y Ny R
2.4.1. Nowe formy radzenia sobie w ujeciach wspdtczesnych . . . . . ... ..
2.4.2. Wymiar czasowy i proaktywne radzenie sobie . .............
2.4.3. Regulacja emocji; wzbudzanie emocji pozytywnych ... ... ... ..
2.5. Uwarunkowania radzenia sobie w paradygmacie interakcyjnym . . . . .. ..
Podsumowanie . .. ... .. ... ...

Page 1/4

13

17
22

22
24
27
35
40

44

48
85



6 Spis tresci

Rozdziat 3

Od czego zalezy zachowanie wobec stresu? Wtasciwosci podmiotu
jako wyznaczniki procesu radzeniasobie . ... .................

3.1. Styl radzenia sobie jako specyficzny wyznacznik procesu radzenia sobie . . .
3.1.1. Konceptualizacja stylu radzeniasobie . ..................
3.1.2. Rodzaje styléwradzeniasobie . . . . .. ... ... ... ... .....
3.1.3. Styl radzenia sobie jako predyktor zachowania;

problem dopasowania stosowanych strategiidostylu . . ... ... ..
3.1.4. Perspektywy badan nad stylem radzeniasobie . .............

3.2. Ogdlne wlasciwo$ci podmiotu jako wyznaczniki radzenia sobie . . . ... ..
3.2.1. Temperamentijego znaczenie dla radzeniasobie . . . . . ... ... ..

3.2.1.1. Ogo6lna charakterystyka temperamentu i jego zwigzkéw

zezjawiskamistresu . ... ... ... . ... oL
3.2.1.2. Temperament a radzenie sobie — badania wlasne . . . . . ... ..
3.2.2. Osobowos$ciowe uwarunkowania radzeniasobie .. ... ...... ..
Podsumowanie . ... ... .. .. .. .
Rozdziat 4

0d czego zalezy zachowanie wobec stresu? Wiasciwosci sytuacji
jako wyznaczniki procesu radzeniasobie . .. ... ... ... ... ......

4.1. Przyczyny stresu—stresory . . . . ... . .. .o ittt
d31 Nanllniedbresontd « s v s 1o asas v v s s @ n B a9 8 538884 ® 3
4.1.2. Przebieg wydarzenia stresowego wczasie . . ... ... .........
4.1.3. Lokalizacjastresora . . . .. ... ... ...
4.1.4. Kontrolowalno$§ézrédlastresu . ... ...................
4.1.5. Dziedzinastrest . . . . . . . .o oo i e

4.2. Wplyw wladciwosci stresora na przebieg radzenia sobie . . . . . ... ... ..
4.2.1. Czybodziec niewywolujacy reakcji stresowej mozna uznaé

ZABMESOIT o v v « v v s n s tuwosmmpr v s mm oo m s on s pr s

4.2.2. Kontrolowalnos¢ a strategie radzeniasobie . . ..............
4.2.3. Dziedziny i rodzaje wydarzen stresowych . . . ... ...........
Podsumowanie . . ... ... ... ...

Rozdziat 5
Jak badamy radzenie sobie? Podejscie kwestionariuszowe . . ... ... ..

5.1. Kwestionariusze do psychologicznego badania wydarzen stresowych
IERAIGEET » 5 50 505 % %5 48 5408 Ka 858 68 R ke B b e hH Ao s dd
5.1.1. Kwestionariusz Zmian ZyciowychKZZ .. ................
5.1.2. Kwestionariusz Samooceny ZyskéwiStrat . . . ... ... ... ... ..
5.1.3. Skala Odczuwanego Stresu PSS-10 . . . ... ...............
5.1.4. Kwestionariusz Oceny Stresu KOS . . ... ... .............

5.2. Kwestionariusze do badania radzeniasobie . . ... ...............
5.2.1. Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych CISS . . . . .
5.2.2. Wielowymiarowy Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie

oresemUPE - . s e isssrmesnm e s B ww g n g R

Page 2/4



Spis tresci 7

5.2.3. Skala Stylu Behawioralnego MBSS i Skala Stylu

LAchoNarda B8E . o« « 0 s 4 5 8 s w5 P A kSR A H AT EET B E4E B R B 196
5.2.4. Kwestionariusz Sposobéw Radzenia Sobie WCQ . . .. .. ... .. .. 201
5.2.5. Kwestionariusz Reakcji na Codzienne WydarzeniaPCI . . . ... ... 204
5.2.6. Kwestionariusz Religijnego Radzenia Sobie ze Stresujacym
Zdareenio RCOPE . . . . v oo oo s o st wpnoniissnnsssia 206
Podsumowanie . .. ... ... .. ... ... 210
Rozdziat 6
Jak badamy radzenie sobie? Metody alternatywne . . . .. ... ... .... 213
6.1. Tluzoryczno$¢ zalozen kwestionariuszy samoopisowych . . . .. . ... . ... 214
6.1.1. Zalozenia dotyczace osoby badanej jako Zrédta informacji . .. . . .. 215
6.1.2. Zalozenia dotyczace kwestionariusza . . . . . .. ... .. .. ... ... 216
6.2. Propozycje alternatywnych metod badan w dziedzinie psychologii
BIIEHL o s ks s s Bnromaor19ndsubdn s anEn Sx T B Py b e 217
6.2.1. Od danych retrospektywnych do oceny aktualnego zachowania
w naturalnym §rodowisku badanego . . . ... ... ... .. ... 218
6.2.3. Ewolucja wywiadu psychologicznego zZrédtem postepu w badaniach
nad stresemiradseniemsobie . « « » c s s s s rnprEa e w 221
POlRHMOMWEAITIE . o 5 » « 40 ko v w w b v bad R sha @ id dssibdassdnsnsda 227
Rozdziat 7
Czy warto podejmowac wysitki w celu przezwyciezenia stresu?
Efektywnosc i koszty radzeniasobie .. ... ... ... ... ... . ... ... 231
7.1. Efektywnoééradzeniasobie . . ............. ... .. .. ... ... 235
7.1.1. Efektywno$¢ radzenia sobie z uwzglednieniem réznych jego
BOGEEER = o o 5 % o0 6 3 o pa B s d GR &GS E o 85 25 dEd & & F 5o &8s 236
7.1.2. Efektywno$¢ radzenia sobie oceniana z réznych perspektyw . . . ... 243
7.1.3. Efektywno$¢ radzenia sobie; ogblna ocena w §wietle danych
GEPITHERVER - , . - o0 pn v s g oo im bagnm s o m e d s s R 244
7.2. Kosztyioplacalno§¢radzeniasobie. . . . .. ................... 248
7.3. Jak skutecznie radzi¢ sobieze stresem? . . . . .. ... ... 000 249
Podsumowanie . ... ... ... .. ... .. 252
Rozdziat 8
Jak radzimy sobie ze stresem spowodowanym przez chorobe? .. ... .. 255
8.1. Ogolna charakterystyka psychologiczna zmian w sytuacji czlowieka
w nastepstwie choroby - choroba jako zrédlostresu . . ... ... ... ... 256
8.2. Odzwierciedlenie choroby w procesach emocjonalnych i poznawczych . . .. 260
8.2.1. Emocjonalne ustosunkowanie si¢ do choroby i zwigzanej
- ot | I 260
8.2.2. Poznawcze odzwierciedlenie choroby - obraz wlasnej choroby
1fRaD KOMPEHEHEY « « « « v v v 6 s 6 6 pa g s i s s was bsaasnre us 262
8.3. Zachowanie wobec wlasnej choroby i jego organizacja . . .. ... ... .... 266

Page 3/4



8 Spis tresci

8.3.1. Radzeniesobiezemocjami. .. .. ..................... 266
8.3.1.1. Reakcja zaprzeczaniachorobie . . .................. 267
8.3.1.2. Adaptacja poznawcza do zagrazajacych wydarzen . . . . ... .. 268
8.3.1.3. Ekspresja jako bezposredni sposéb radzenia sobie
BOMOCHOE o v« s v snvern s v nas s v v r s ww 269
8.3.1.4. Wzbudzanie i wzmacnianie emocji pozytywnych . ... ... .. 270
8.3.2. Instrumentalne radzenie sobie z choroba: choroba jako zadanie . . .. 272
8.4. Emocje a instrumentalne radzenie sobie zchorobg . . . . ... ... ... ... 275
8.5. Roéznice indywidualne w radzeniu sobie z chorobg; rola indywidualnego
stflnsadveninsobie : . icsusirscms s v r s n R a B B v ww E 8w 276
Podsumowanie . ... ... ... ... 280
Rozdziat 9
Stres a zdrowie; negatywne skutki przewlektego i powaznego stresu. . . 283
9.1. Stres, choroba i radzenie sobie — wzajemne zwigzki . ... ........... 288
9.2. Stres i emocje jako czynniki ryzyka zaburzen w biopsychospotecznym
modelo zdrawiaichoroby « o s s ssscamwrasr s essansnswsnus 288
9.3. Powstawanie chordb i dysfunkcji somatycznych w §wietle badan
nad psychologig stresu, prowadzonych w warunkach naturalnych . . . . . .. 292
9.3.1. Wydarzenia stresowe i ich subiektywne odzwierciedlenie
a powstawanie i przebiegchordb . . ... ... ... ... ... L. 292
9.3.2. Wlasciwosci indywidualne stanowigce ryzyko zdrowotne
w kontekscie badan nad psychologig stresu . . . . ...... ... ... 295
9.4. Badania laboratoryjne nad zdrowotnymi skutkami stresu jako zrédlo
wyjasnien przyczynowo-skutkowych . . . .. .. oo oo oo 299
POOSUIROWAREE o - . o o o5 6 w6 5w i dw s d@nms®siodsaisssninssass 305

Rozdziat 10

Bezposrednie i odlegte korzyscizestresu . .. ... ....... ... . ... 307
10.1. Proces i wynik radzenia sobie jako Zrédta korzysci ze stresujacych
WydmZeR Eplaw el - « 5 s s u v s s A B e s R B e N ES BB B WS xR ¥4 H 309
10.2. Uwarunkowania odnoszenia korzysci z wydarzenia stresowego . . . . . . . . 313
10.2.1. Czynniki tworzace kontekst radzeniasobie . . . . ... ... ... ... 313
10.2.2. Wlasciwosci indywidualne i konstelacje osobowosciowe . . . . . . .. 323
10.3. Rozwoj osobisty jako odlegle nastepstwo radzenia sobie
zwWydarzeniamistresowy i . v o v v s v um s e man e € a3l
10.3.1. Teoria dezintegracji pozytywnej . ... .. ... ... ... ... .... 332
10.3.2. Wyzwanie-odpornos¢ psychiczna-wykorzystanie zasobow
jako podstawowe sktadowe odzyskiwania zdrowia po traumie . . . . . 333
10.3.3. Wzrost potraumatyCczny . . . . . . . oot v i i e 334
Podsumowanie . . ... .... ... . ... ... e 342
Zakoficzenie . » « + « + o » » o 3 % ® v ok s o w ow ow v ow w w v ¢ &+ OAD
Wykaz testéw psychologicznych . . . . . . . . . . . .. .. .. . 353
Bibliografia . . . . . . . . . . . . . . . .. .. ... ... ... 354
Indeks nazwisk . + « ¢« & ¢ & 5 s 5 % 8 w1 o« ow owow or 4w« w v ow s DI
Indeks rzeczowy . . . .« & s i 4 s s o w ow s s s s s o w 8 5 4 s 8 o« 2 9

Page 4/4



