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Model tworzenia znaczen Crystal Park i Susan Folkman

Streszczenie

Celem artykutu jest prezentacja modelu tworzenia znaczen (The Meaning Making Model)
Crystal Park i Susan Folkman, bedacego uzupetnieniem transakcyjnej teorii stresu Richarda
Lazarusa i Susan Folkman. Artykut zaznajamia z podstawowymi zatozeniami tego modelu.
Wyjsciowe zatozenie dotyczy zwiazku pomiedzy rozumieniem aktualnej sytuacji trudnej,
z jaka cztowiek zmuszony jest sie konfrontowa¢, a uogélnionym rozumieniem witasnego zy-
cia. Zdaniem autorek do$wiadczenie dysonansu pomiedzy rozumieniem konkretnej sytuacji
i rozumieniem wtasnego zycia stanowi istotne Zrédto stresu. Operacje poznawcze pozwala-
jace dopasowac oba rozumienia prowadza do jego redukcji. W efekcie, model wyréznia spe-
cyficzny sposéb radzenia sobie ze stresem nazwany: radzeniem sobie skoncentrowanym na
tworzeniu znaczenia (meaning-focused coping, MFC). Artykut zawiera opis sktadowych mo-
delu oraz wnioski wynikajace z jego zatozen.

Stowa Kluczowe: choroba, rozumienie, radzenie sobie, stres

Meaning Making Model by Crystal Park and Susan Folkman

Abstract

The aim of this study is to present the Meaning Making Model developed by Crystal Park
and Susan Folkman, which complements Richard Lasarus’ and Susan Folkman'’s transactional
theory of stress. This article familiarises the reader with basic premises of the model. The
initial assumption concerns the relation between the understanding of the current difficult
situation, which the individual needs to confront, and that person’s general understanding of
his or her own life. In the opinion of the authors, the dissonance between the understanding
of a specific situation and the understanding of life as a whole is a source of substantial
stress. On the other hand, cognitive operations enabling adjustment of these two images
reduce that stress. Consequently, the discussed model identifies a particular method of stress
management, namely meaning-focused coping, or MFC. The article outlines the elements of
this model, as well as conclusions drawn from its premises.
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Wprowadzenie

Problematyka radzenia sobie ze stresem, stanowigcym nieodtaczny element wspét-
czesnego zycia, paradoksalnie nabiera coraz wiekszego znaczenia wraz z rozwojem
wspoiczesnej cywilizacji. Aktualnie najbardziej popularna teorig stresu psycholo-
gicznego oraz sposobdw radzenia sobie jest transakcyjna teoria R. Lazarusa i jego
wspotpracownikow (Lazarus, 1966; Lazarus i DeLongis, 1983; Lazarus i Folkman,
1984). R. Lazarus i S. Folkman (1984) wprowadzili rozréznienie pomiedzy dwo-
ma funkcjami radzenia sobie. Pierwsza z nich to funkcja zadaniowa zmierzajaca
do rozwigzania problemu, a druga to funkcja zmierzajaca do samoregulacji emo-
cji. Polega ona najczesciej na obnizeniu przykrego napiecia zwigzanego ze stresem.
Stosownie do obu tych funkcji, przyjeto sie méwic¢ o stylach i strategiach radzenia
sobie skoncentrowanych na zadaniu lub na emocjach (por. Heszen-Niejodek, 2005).
W roku 1990 N. Endler i J. Parker zaproponowali uwzglednienie ponadto trzeciego
stylu radzenia sobie, okreslonego przez nich jako radzenie sobie skoncentrowane
na unikaniu.

Poszukiwanie znaczenia sytuacji jest kolejnym sposobem radzenia sobie,
pojawiajacym sie w wielu koncepcjach wyjasniajacych proces adaptacji cztowie-
ka do trudnych wydarzen zyciowych. Wystepuje miedzy innymi w teorii psycho-
formatywnej Liftona (1967), modelu kryzysu choroby somatycznej Moosa
i Scheafera (1968), teorii adaptacji poznawczej Taylor (1983) czy teorii koherencji
Antovsky’ego (2005).

W roku 1997, w pracy pt.: Meaning in the context of stress and coping, Park
i Folkman stwierdzaja explicite, Zze wysitki podejmowane przez cztowieka celem
zrozumienia sytuacji, w jakiej sie znalazl, nalezy traktowac jako odrebny sposdéb
radzenia sobie ze stresem. Mozna wiec przyja¢, ze radzenie sobie nazwane przez
cytowane autorki: radzeniem skoncentrowanym na tworzeniu znaczen (meaning-
-focused coping, MFC) stanowi niezalezny od wcze$niej wymienionych sposéb
postepowania cztowieka w obliczu dziatajacego stresora, funkcjonujacy obok
dziatan zorientowanych na: usuniecie problemu, samoregulacje napiecia emocjo-
nalnego i unikanie problemu (Folkman, 2008; Park, 2010). Jak zauwaza Folkman,
radzenie sobie skoncentrowane na tworzeniu znaczenia to sposéb postepowania:
»[--.] w trakcie ktorego cztowiek czerpie ze swoich przekonan (religijnych, ducho-
wych, dotyczacych sprawiedliwosci), wartosci oraz celéw egzystencjalnych [...], aby
motywowac i podtrzymywac [wysitki zmierzajgce do obnizenia poziomu odczuwa-
nego stresu - uwaga nasza - MZ, MM] [...] w okresach trudnych psychologicznie [...]"
(Folkman, 2008, s. 7). Nalezy podkresli¢, ze zmiany pojawiajace sie w ramach stylu
skoncentrowanego na tworzeniu znaczen, dzieki temu, ze dokonuja sie w obszarze
struktur psychicznych cztowieka, zwigzanych z podstawowymi przekonaniami,
celami zyciowymi oraz nastawieniami poznawczymi, czynig go mniej zaleznym od
specyfiki sytuacji.

Zgodnie z poznawczo-transakcyjng teorig stresu R. Lazarusa i S. Folkman,
pojawienie sie reakcji stresowej jest wynikiem oceny znaczenia sytuacji z punktu
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widzenia potrzeby utrzymania wtasnego dobrostanu psychicznego. Zaangazowane
w percepcje sytuacji czynniki, wérdd ktoérych znajduja sie wyznawane przez czto-
wieka wartosci, cele zyciowe i przekonania na temat wtasnej osoby, decydujg o tym,
czy transakcja taczaca cztowieka z zewnetrzna sytuacja zostanie uznana za wazna
czy tez nie (Heszen-Niejodek, 2005). Jednak ich obecnos$¢ oraz dziatanie zwykle
umyka uwadze cztowieka.

W zyciu cztowieka wystepuje wiele sytuacji trudnych, w ktérych do znalezie-
nia zadowalajacych rozwigzan nie wystarczaja dziatania zorientowane na problem
i samoregulacje emocji ani tez dziatania typowo unikowe. Zwykle sg to powazne
zdarzenia o charakterze krytycznym, zdecydowanie wyodrebniajace sie z normal-
nego biegu zycia, emocjonalnie znaczace, rodzace nieusuwalne nastepstwa, dziata-
jace przewlekle i nie dajgce sie kontrolowac (Sek, 2007). Ich specyfika powoduje,
ze stosowanie przez cztowieka typowych sposobéw radzenia sobie ze stresem nie
pozwala na usuniecie jego zrodet, gdyz te zawarte sg nie tylko w zewnetrznej sytu-
acji, lecz takze w umysle cztowieka.

Podczas konfrontacji z tego typu sytuacjami trudnymi, o wyborze sposobu ra-
dzenia ostatecznie decyduje to, jak czlowiek rozumie dang sytuacje oraz jakie ma
oczekiwania, cele i przekonania dotyczace swego zycia. Kwestia ta zostata w petni
uwzgledniona w modelu radzenia sobie ze stresem Park i Folkman, nazwanym mo-
delem tworzenia znaczen (Park, Folkman, 1997; Park, 2010). Model ten to koncepcja
poznawcza czerpigca z wielu teorii, w tym: teorii konstruktéw osobistych Kelly’ego
(1955), teorii dysonansu Festingera (1957), koncepcji psychoformatywnej Liftona
(1967), koncepcji uwalniania od podniety Klingera (1977) oraz koncepcji adaptacji
poznawczej Taylor (1983). Warto zwrdéci¢ uwage, ze opisywana koncepcja nie ko-
rzysta wprost z wiedzy nalezacej do obszaru psychologii egzystencjalnej, cho¢ wy-
dawatoby sie, Ze powigzania z tym obszarem s3 tu do$¢ oczywiste.

W przeciagu ostatnich lat w literaturze naukowej mozna zauwazy¢ rosngce za-
interesowanie problematyka tworzenia znaczen, jako szczegbélnego sposobu radze-
nia sobie cztowieka z przeciwnos$ciami losu. Publikacje na ten temat maja charakter
doniesien z badan, przegladu literatury oraz prac popularyzatorskich. Omawiana
problematyka przedstawiana jest w powigzaniu z takimi tematami, jak: determi-
nanty rozwoju osobowego w nastepstwie niekorzystnych wydarzen zyciowych,
duchowos$¢ a radzenie sobie ze stresem czy radzenie sobie ze stresem wynikajg-
cym z powaznych choréb somatycznych (chorzy onkologicznie, zakazeni wirusem
HIV) (np.: Park, Folkman i Bostom, 2001; Park i Ai, 2006; Park, Edmondson, Fenster
i Blank, 2008; Park, Edmondson i Blank, 2009; Park, 2011).

Podstawowe zatozenia modelu tworzenia znaczen

Prezentowany model opiera sie na zatozeniu, zgodnie z ktérym procesy mysle-
nia cztowieka, dotyczace rozumienia krytycznej sytuacji zyciowej, przebiegaja na
dwoch zasadniczych poziomach, tj.:
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1. napoziomie aktualno-sytuacyjnym (rozumienie sytuacyjne: dotyczace okreslo-
nego zdarzenia);

2. na poziomie ogélnym (rozumienie uogdlnione: rozumienie witasnego zycia
i swego miejsca wéréd innych ludzi). Rycina 1 przedstawia uproszczony obraz
zalezno$ci wystepujacych pomiedzy elementami opisywanej koncepcji.

Przekonania
Rozumienie uogdlnione (sens zycia)
Cele zyciowe

4 N N

- ) Zrozumienie:
Poczatkowa DOSW|'ac.1cze,n.|e Radzenie sobie: Zmiana —zmiana rozumienia
ocena roz@eznosu - instrumentalne znaczenia 2darzenia
znaczenia wynllfu oceny - emocjonalne sytuacji —zmiana w sensie
zdarzenia z uogdlnionym - skupione na lub sensu sycia
znaczeniu zycia - wzrost pourazowy

. . Radzenie sobie skoncentrowane
Ocena znaczenia zdarzenia

\ ) \ na znaczeniu Y

Rozumienie sytuacji

Rycina 1. Model tworzenia znaczenia. Uproszczona adaptacja rysunku na podstawie oryginatu
(Park i Folkman, 1997, s. 117)

Rozumienie sytuacji jest pojeciem réznie interpretowanym. Najbardziej ogoél-
nie pojecie to odnosi sie do obecnosci w umysle cztowieka reprezentacji wszelkich
zwigzkow, taczacych rzeczy i zjawiska o charakterze zaréwno rzeczywistym, jak
i symbolicznym (Baumeister, 1991). Zgodnie z transakcyjng teorig stresu rozu-
mienie to: ,[...] interakcja uogélnionych przekonan i celéw cztowieka oraz warun-
kéw, w jakich zachodzi konkretna wymiana cztowieka ze sSrodowiskiem [...]” (Park
i Folkman, 1997, s. 121). Rozumienie sytuacji to zaré6wno proces wstepnej oceny
transakcji stresowej, nastepnie proces poszukiwania rozumienia w sytuacji ocenio-
nej jako stresogenna, jak i wynik wspomnianych procesdéw przejawiajacy sie jako
zmiany powstate w obszarze rozumienia uogélnionego.

Zrozumie¢ sytuacje to po pierwsze odkry¢ jej sens, czyli znalez¢ logiczne uza-
sadnienie wystgpienia czego$, odkry¢ zasade porzadkujaca czy tez stworzy¢ spojny
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obraz rzeczy. W innym znaczeniu, zrozumie¢ sytuacje to przypisac jej okreslone
znaczenie, wage oraz warto$¢ (Davis, Nolen-Hoeksema i Larson, 1998). W jesz-
cze innym znaczeniu, zrozumie¢ sytuacje to poznac cel dziatania danej rzeczy lub
zdarzenia, poznac jego funkcje (Yalom, 2008). Kazdy ze wspomnianych sposobow
rozumienia moze by¢ wykorzystywany przez cztowieka podczas interpretowania
naptywajacych informacji.

Rozumienie wtasnego zycia (rozumienie uogdlnione) zostato zdefiniowane
przez Park i Folkman jako pojecie o charakterze abstrakcyjnym i ogélnym. Wyraza
ono najwazniejsza wiedze na temat siebie, Swiata oraz wzajemnych relacji: ja -
Swiat. Tworza ja: przekonania o tym, co w Zyciu istotne, wartosci i cele zyciowe
oraz poczucie, ze zycie jest zrozumiate i przewidywalne. Wspomniane informacje
pelnig w zyciu cztowieka dwie zasadnicze funkcje: orientacyjng - dostarczaja ram
pomocnych w interpretowaniu zachodzacych zdarzen zyciowych, oraz motywa-
cyjng - prowadza do poczucia celowosci zycia i zachecajg do wyznaczania celow
zyciowych, wytyczajac kierunki ludzkiej aktywnosci. Im wiekszy jest stopien, w kto-
rym cztowiek odczuwa swoje zycie jako zgodne z wtasnymi przekonaniami i celami,
tym tatwiej jest mu zrozumie¢ i zaakceptowac codzienno$¢, a zycie daje mu wiecej
satysfakcji.

Uogo6lnione rozumienie zycia jest jednym z tzw. schematdw zycia (life schemes).
Stanowi poznawczg reprezentacje siebie i §wiata, czyli zbiér podstawowych przeko-
nan, zatozen i celéw zyciowych prowadzacych m.in. do okreslonego poziomu poczu-
cia kontroli i skutecznosci. Wedtug Parkesa jest to operacyjny model $wiata (Parkes,
1975; Thompson i Janigian, 1988; Janoff-Bulman, 1989; Epstein, 1990). Uogélnione
rozumienie zycia jest terminem bliskim pojeciu psychologicznego sensu zycia, a do-
ktadnie dwdch elementéw jego struktury: poznawczemu i motywacyjnemu (Yalom,
2008; Reker i Wong, za: Klamot 2010; Frankl, 2010). Dlatego tez, dla uproszczenia,
terminy: ,uog6lnione rozumienie zycia” i ,sens zycia”, bedg uzywany w artykule
Zamiennie.

Zgodnie z koncepcja Park i Folkman kazdego dnia cztowiek przypisuje zna-
czenie swoim do$wiadczeniom, jak tez uogoélnia je tworzac rozmaite przekonania
i wzorce interpretacyjne. Zwykle dzieje sie to bezwiednie, przebiegajac poza Swia-
domoscig, gdyz codzienne zycie na ogoét potwierdza zasadnicze przypuszczenia
cztowieka. O ich obecnosci cztowiek dowiaduje sie w sytuacjach niejednoznacznych,
nowych badz krytycznych, prowokujacych do powaznego zastanowienia sie i gteb-
szej refleks;ji.

Poczucie rozumienia zachodzacych zdarzen ksztattuje dobrostan psychiczny.
Jest to jeden z waznych powoddéw, dla ktérych cztowiek nieustannie i mimowolnie
zmierza do potwierdzenia przekonan o celowosci i wartosci zycia, samoskuteczno-
$ci i warto$ci wtasnej. Stara sie widzie¢ swoje dziatania w powiagzaniu z przysztymi
wynikami, w sposéb zgodny z zasadami moralnymi i spotecznymi, chce czué¢ kon-
trole nad zdarzeniami, a takze przezywac swoje zycie jako znaczace, zastugujace na
szacunek wilasny i innych ludzi (Baumeister, 1991).
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Konfrontacja znaczenia sytuacji z sensem zycia

Wedtug zatozen omawianej koncepcji, cztowiek przypisuje ukryte znaczenie
kazdej sytuacji, w jakiej sie znajduje, a tym bardziej robi tak w krytycznej sytuacji
zyciowej (Thompson i Janingian, 1988). Ten poczatkowy sposéb rozumienia, cze-
sto wielokrotnie rewidowany, zdeterminowany jest obiektywnymi wtasciwosciami
zdarzenia: niebezpieczenstwem, mozliwosciami jego kontroli, mozliwo$ciami wy-
jasnienia przyczyn zajscia oraz jego konsekwencjami. Nie w kazdej sytuacji poczat-
kowe znaczenie przypisane jej przez cztowieka jest zgodne z jego przekonaniami
oraz celami zyciowymi. Na przyktad: rozpoznanie choroby zostaje przez pacjenta
ocenione jako zagrozenie, kolidujac miedzy innymi z przekonaniem, iz: ,choroby
owszem sg, ale nie w moim zyciu”. Moment konfrontacji ukrytego znaczenia sytu-
acji z posiadanymi przez cztowieka przekonaniami lub celami Zyciowymi (czesto
zreszta niewerbalizowanymi) ujawnia sie jako reakcja stresowa. Jej natezenie jest
proporcjonalne do stopnia zaistniatej rozbieznosci.

Pojawienie sie dysonansu jest dla wielu ludzi poczatkowo dos$wiadczeniem
wylgcznie emocjonalnym, przezyciem, ktérego zrédta sa ukryte. Cztowiek co praw-
da wigze swoj stan z konkretnym zdarzeniem, lecz rzeczywisty powdd powstatych
emocji znajduje sie w jego umysle. Chodzi tu zwtaszcza o relacje pomiedzy rozumie-
niem konkretnej sytuacji a uogélnionym rozumieniem siebie i swego Zycia.

Przedmiotem radzenia sobie skoncentrowanego na tworzeniu znaczeni sg umy-
stowe reprezentacje rzeczywistosci i sensu zycia. Zachowanie cztowieka jest gtebo-
ko zalezne od indywidualnego sposobu rozumienia sytuacji i zycia. Do§wiadczany
stres motywuje cztowieka do podjecia dziatan stuzgcych usunieciu zrédet dysonan-
su. Poniewaz cztowiek wierzy w celowo$¢ zycia, uporzadkowanie i zrozumiatos¢
zachodzacych w nim zdarzen, podejmowane dziatania wzmacniane sg potrzeba
podtrzymania tej wiary.

Zmiany w obszarze rozumienia sytuacji

Zdaniem Park i Folkman pojecie rozumienia sytuacji jako poszukiwanie jej
przyczyn oraz przewidywanie konsekwencji nie jest wystarczajace. Rozumienie
obejmuje ponadto réznorodne sposoby redukowania rozbieznosci bedacej zrédtem
stresu, a takze sam wynik wymienionych dziatan. Istotnej wagi nabierajg zwtasz-
cza procesy poznawcze prowadzace do zmian w tym, co cztowiek mysli i co robi
w przebiegu transakcji stresowej. Zmiany te zazwyczaj rozpoczynaja sie w obszarze
rozumienia sytuacji i stuza wtaczeniu nowych informacji w obszar posiadanych juz
przekonan dotyczacych uogélnionego sensu zycia.

W sytuacjach, w ktérych zmiany rozumienia sytuacji okazuja sie niewystarcza-
jace, koniecznym staje sie rewizja informacji zawartych w obszarze uogoélnionego
sensu zycia (Skaggs i Barron, 2006). Starajac sie zrozumie¢ dang sytuacje, cztowiek
nieustannie, a czesto mimowolnie, odwotuje sie do informacji sktadajacych sie na
sens zycia. Proces rozumienia polega na wielokrotnym analizowaniu przesztych
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zachowan i warunkow poprzedzajgcych wystapienie danego zdarzenia celem osta-
tecznego odkrycia jego przyczyn. Sila, ktéra podtrzymuje ten proces, wyptywa
z przekonania o zrozumiatym i uporzadkowanym wystepowaniu zdarzen.

Rozumienie przyczyn wystapienia krytycznego zdarzenia nie tkwi wiec wy-
facznie w obiektywnej sytuacji (los, przypadek, dziatanie drugiego czlowieka, zja-
wiska przyrodnicze). Tkwi réwniez w posiadanych przekonaniach o sobie, doty-
czacych np.: niezniszczalnos$ci, posiadania peinej kontroli, niezaleznosci od innych
czy szczeScia w zyciu. Dlatego tez $wiadomo$¢ zewnetrznych przyczyn zdarzenia
krytycznego nie wystarcza, aby zakonczy¢ transakcje stresowg i witgczy¢ krytyczne
zdarzenie do historii wlasnego zycia. Wobec takich zdarzen konieczne jest przepra-
cowanie ukrytego znaczenia zdarzenia ze wzgledu na jego cechy oraz funkcje, jaka
pelni w obszarze sensu zycia cztowieka. Dla wielu os6b jest to proces trudny i dtu-
gotrwaty, a czesto niedokonczony.

Obok dziatan polegajgcych na przepracowywaniu rozumienia sytuacji (wielo-
krotne proby zmiany jej oceny) sa i takie, ktore nie prowadza do zmian w sposobie
rozumienia sytuacji. Moga to by¢ np. procesy znieksztatcania percepcji sytuacji droga
uwydatnienia jej bardziej pozadanych cech, poréwnywania doswiadczanej sytuacji
z sytuacja osoby bardziej poszkodowanej lub budowania potencjalnie mozliwych,
a gorszych scenariuszy, ktore pozwalajg zobaczy¢ obecng rzeczywistos¢ w lepszym
Swietle. Moze to by¢: selektywna koncentracja uwagi, umozliwiajgca dostrzezenie
w trudnej sytuacji rowniez pozytywnych aspektéw oraz wynajdywanie korzysci lub
przypominanie sobie korzysci ptynacych z przesztych trudnych wydarzen (Affleck
i Tennen, 1996). Zastanawiajac sie nad sytuacja, z jaka przyszto sie konfrontowac,
cztowiek moze zauwazac obecnos¢ w niej réoznych pozytywnych elementéw, takich
jak np. niezwykta zyczliwo$¢ czy empatia innych ludzi (Butler, 2007). Zgodnie z za-
tozeniami omawianej koncepcji, wymienione procesy petnia funkcje obrony apara-
tu psychicznego przed nadmiernym obcigzeniem emocjonalnym.

Nalezy podkresli¢, iz celem aktywno$ci poznawczej cztowieka, pracujacego nad
zmianami w rozumieniu sytuacji, jest stopniowe przybliZzanie sie do rozwigzania,
czyli do wzajemnego dopasowania informacji ptynacych z sytuacji oraz z obszaru
uogoblnionego rozumienia zycia. W mniejszym stopniu stuzy temu kontrolowanie in-
tensywnosci i kolorytu przezywanych uczué¢ oraz samokontrola napiecia psychicz-
nego, gdyz tego typu dziatania nie usuwaja powstatego dysonansu.

Procesy psychiczne zwigzane z tworzeniem nowego znaczenia sytuacji moga
przebiega¢ zaréwno w spos6b automatyczny, poza $wiadomos$cia cztowieka, jak
i w sposéb zamierzony, Swiadomie zreflektowany. To odréznia je od proceséw in-
strumentalnego radzenia sobie, ktére zachodza wytacznie Swiadomie. Do proce-
séw zwigzanych z tworzeniem znaczen naleza nawracajace - mimo woli cztowie-
ka - mysli na temat majgcego miejsce zdarzenia, pytania o przyczyny obecnosci
tego zdarzenia w jego Zyciu, powracajace obrazy umystowe i emocje. Nalezg do nich
takze takie intrapsychiczne procesy poznawcze, ktére incydentalnie ujawniajg sie
w $wiadomosci cztowieka jako wnioski lub przemyslenia, Swiadomie wywotywane
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wspomnienia, kontrmysli blokujgce niechciane mysli i odczucia oraz niektére nasu-
wajace sie pytania i refleksje.

Zmiany w obszarze uogdlnionego rozumienia (sensu zycia)

Pozytywne zmiany w obszarze uogélnionego sensu zycia moga dotyczy¢ ogol-
nych przekonan, celéw zyciowych oraz poczucia sensownosci. Powoduja, ze prze-
konania staja sie bardziej elastyczne i lepiej oddaja prawde o zyciu (Janoff-Bulman,
1989). W ich $wietle zycie okazuje sie bardziej kruchym i ograniczonym w czasie.
Sity, ktore dotad cztowiek uwazat za skutecznie chroniace (np. Bég, szczescie), jak
zaczyna sobie to uSwiadamia¢, nie zabezpieczajg go przed kazdym nieszcze$ciem.
Zaczyna dostrzega¢, ze wiele, cho¢ nie wszystko, zalezy od jego wtasnego dziatania.
Sposoby myslenia, ktére podkopywaty realizacje atrakcyjnych celéw zyciowych,
staja sie dostepne $wiadomosci, czyniagc wspomniane cele bardziej osiagalnymi
(Park, 2010). Cele niedostepne zostajg zastgpione innymi, bez poczucia utraty i roz-
czarowania. Ulega rewizji poczucie sensownosci zycia. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze za
wspomnianymi zmianami stoja zaréwno procesy zachodzgce mimo woli cztowieka,
jak i kierowane przez niego w sposdb zamierzony.

W literaturze przedmiotu efekty zakonczenia procesu tworzenia znaczenia opi-
sywane s3 za pomoca takich poje¢, jak: nabycie sensu, znalezienie rozwiazania, osia-
gniecie akceptacji, zrozumienie przyczyn zdarzenia, zrekonstruowanie tozsamosci
lub jej transformacja pozwalajaca wiaczy¢ zdarzenie w posiadane do$wiadczenie
zyciowe, zmiana uog6lnionych przekonan i celéw zyciowych, odbudowa lub rewizja
poczucia zrozumiato$ci zycia, dostrzezenie oznak wzrostu osobowego lub pozytyw-
nych zmian w zyciu (Park, 2011).

Radzenie sobie skoncentrowane na poszukiwaniu znaczen pozwala wzmocni¢
zasoby spoteczne cztowieka, tworzac nowe oraz doskonalgc juz istniejace, a takze
pozwala wzmocni¢ zasoby osobowe (zmiany w obszarze proceséw poznawczych,
intelektualnych, wzrost zaufania do siebie, pogtebienie wiedzy o sobie, pogtebienie
empatii, altruizmu oraz zmiany w podstawowych wartosciach i celach zyciowych).
Pomaga réwniez w rozwoju nowych umiejetnosci radzenia sobie, takich, jak: roz-
wigzywanie problemoéw, zwracanie sie o pomoc czy zdolno$¢ do modulowania na-
piecia emocjonalnego (Park i Folkman, 1997).

Proces tworzenia znaczen a adaptacja do nastepstwa zdarzenia

Wyniki badan $wiadcza, iz blisko 80% oséb po rozpoznaniu raka, powaznym
urazie neurologicznym lub naglym owdowieniu szuka wyjasnienia przyczyn tego,
co zaszto (Davis, Wortman, Lehman, Silver, 2000). Jednocze$nie jedynie potowa
badanych trzy lata po $mierci partnera znajduje odpowiedz na postawione pyta-
nia. Znaczaca liczba os6b nie zastanawia sie nad przyczynami zdarzenia, a mimo
tego ujawnia relatywnie dobry poziom przystosowania. Kluczowym wydaje sie by¢
okres czasu, w trakcie ktorego zostaje udzielona odpowiedz na pytanie o przyczyny
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zdarzenia krytycznego, mieszczacy sie pomiedzy drugim a czwartym tygodniem od
jego zajScia. Pomagaja takze: wcze$niejsze doswiadczenia, skrystalizowany $wiato-
poglad, obecno$¢ wsparcia spotecznego (Davis i in., 2000). Sg osoby, ktdre po urazie
rdzenia kregowego, stwierdzaja ,[...] nie patrze wstecz, nie mam wyrzutéw sumie-
nia, nie jestem podenerwowany, a wszystko to z powodu filozofii, ktéra wyznaje
- adaptuje sie do sytuacji i ide do przodu. Nie mozna zawréci¢ wskazowek zegara
[...]” (Davisiin., 2000, s. 501). Jednak nie kazdy cztowiek posiada cechy sprzyjajace
zastanowieniu i refleksji. Wyniki badan przeprowadzonych w grupie os6b owdo-
wiatych (grupa niekliniczna) ujawnity u 30% oséb z tej grupy brak oznak tzw. $wia-
domosci egzystencjalnej (Yalom i Lieberman, 1991).

Zdaniem Park, pozytywna adaptacja cztowieka do krytycznego wydarzenia
jest mozliwa jedynie w takim zakresie, w jakim podejmowane dziatania koncza
sie przywrdceniem spéjnosci w rozumieniu sytuacyjnym i uogdélnionym (Park
i Folkman, 1997).

S zdarzenia, ktore opieraja sie procesom poznawczego i emocjonalnego prze-
pracowania. Pomimo wielokrotnych préb cztowiek nie potrafi wyjasni¢ ich przy-
czyn, jednostronnie ocenia ich warto$¢, nie jest w stanie przypisa¢ im pozytywnego
celu lub funkgcji. Pytania o przyczyny zdarzenia i jego wage utrwalajg sie w formie
bezproduktywnych ruminacji i zamartwiania sie, co poteguje stres i objawy depre-
syjne (Nolen-Hoeksema i Larson, 1999). Dotknieta nieszczeSciem osoba przezywa
swoje zycie jako bolesnie przerwane i podzielone na dwie czesci, tracac poczucie
tozsamosci. Wraca czesto wspomnieniami do okresu sprzed zdarzenia rozpamietu-
jac to, co utracita. Adaptacja jest pozorna, pod iluzja spokoju kryje sie zgorzknienie,
cynizm, rezygnacja lub/i agresja. Traumatyczne zdarzenie staje sie ,niedokonczona
sprawg”, ktéra moze powrdci¢ w kazdej chwili (Kubacka-Jasiecka, 2010).

Model tworzenia znaczen a zjawisko kryzysu emocjonalnego

Model tworzenia znaczen wydaje sie bardzo uzyteczny dla opisu niektorych
standéw kryzysowych. W jasny sposéb oddaje bowiem istote reakcji kryzysowej
oraz dziatan o charakterze interwencji kryzysowej. Reakcja kryzysowa pojawia sie
u czlowieka w nastepstwie zajscia krytycznego wydarzenia zyciowego. Sytuacje zy-
ciowe naruszajgce przekonania o sobie zwykle rodzg kryzysy w obszarze tozsamosci
osobowej, natomiast zdarzenia naruszajace przekonania o zyciu, cele zyciowe czy
ciagtos¢ zycia, prowadzg najczesciej do kryzysow o charakterze egzystencjalnym.

Kryzys jest pojeciem podkreslajagcym aspekt znaczacej zmiany, a nawet przeto-
mu, jaki musi dokonac sie w cztowieku, aby ten moégt przystosowac sie do nastepstw
zdarzenia. Pojecie zmiany jest kluczowe réwniez w omawianym modelu. Radzenie
sobie skoncentrowane na tworzeniu znaczen stuzy procesowi wielokrotnych zmian,
zaré6wno w sposobach oceny sytuacji, jak i rozumienia sensu zycia, pozwalajacych
na ich wzajemne dopasowanie, gdyz sprzyja ujawnieniu informacji zawartych w obu
wspomnianych zbiorach.
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Kryzys sprzyja¢ moze rozwojowi cztowieka, co wigze sie z faktem, iz nadawa-
nie znaczenia odkrywa przed nim wiedze z obszaru uogé6lnionego rozumienia zycia,
a co wiecej pomaga ja odnie$¢ do konkretnych, biezacych sytuacji. Doswiadczanie
kryzysu sktania cztowieka do namystu nad swoim zyciem lub poszczeg6lnymi prze-
konaniami, oczekiwaniami i celami. Je$li nawet pozytywne rozwiazanie kryzysu
(dopasowanie rozumienia sytuacji i uogélnionego rozumienia zycia) nie powoduje
przejscia osoby na wyzszy poziom rozwoju, to i tak jakos¢ jego zycia moze zwiek-
szy¢ sie z chwilg, gdy znikng iluzyjne oczekiwania, przekonania blokujace rozwaj
lub pojawia sie nowe umiejetnosci interpersonalne. Tym samym proces tworze-
nia nowych znaczen przez cztowieka w nastepstwie zajscia krytycznego wydarze-
nia zyciowego oraz udzielana mu w tym pomoc bezposrednio wptywaja na jakos¢
jego zycia.

Podsumowanie

Koniczac rozwazania zawarte w niniejszym opracowaniu, nalezy zwrdéci¢ uwa-
ge na istotne zalety opisanego tu modelu radzenia sobie ze stresem. Po pierwsze,
prowadzi on do istotnego poszerzenia ogélnej klasyfikacji podstawowych stylow
radzenia sobie ze stresem. Obejmujac cztery style: styl skoncentrowany na zadaniu,
skoncentrowany na emocjach, skoncentrowany na unikaniu czy wreszcie styl skon-
centrowany na tworzeniu znaczen, klasyfikacja ta staje sie obszerniejsza i bardziej
adekwatna do tego, z czym mamy do czynienia w rzeczywistosci.

Po drugie, kaze zwrdci¢ wiekszg uwage na intrapsychiczne sposoby radzenia
sobie ze stresem, ukierunkowane na zmiany wewnetrzne (przekonania, cele zycio-
we, wartosci). Co wiecej, przesuniecie uwagi z proces6w psychicznych, bezposred-
nio poprzedzajacych zachowania podejmowane w trudnych sytuacjach (ocenianie,
zdobywanie informacji, planowanie), na ztoZone procesy i struktury, posredniczace
w operacjach dokonywania oceny doswiadczanych zdarzen, istotnie pogtebia rozu-
mienie zjawisk wptywajacych na efekty radzenia sobie. Otwiera to bardzo wazny,
azarazem inspirujacy obszar badan, analiz i pytan zwigzanych z tym tematem. Jedno
z nich dotyczy przyczyn i istoty rozwojowego badz zachowawczego kierunku zmian,
pojawiajacych sie u cztowieka podczas konfrontacji z powaznym zagrozeniem.

Po trzecie, propozycja uwzglednienia w modelu radzenia sobie proceséw dopa-
sowania, przebiegajacych pomiedzy ,rozumieniem sytuacji” a ,rozumieniem siebie
i swego zycia”, stwarza nowa, znacznie szerszg perspektywe spojrzenia na to, co
dzieje sie w ludzkiej psychice kiedy cztowiek natrafia na doswiadczenia, ktorych
w sposdb automatyczny nie jest w stanie zasymilowa¢ ze swym dotychczasowym
doswiadczeniem. Propozycja ta wskazuje na koniecznos$¢ wyjscia poza tzw. dane
obiektywne dotyczace cech samego wydarzenia i uwzglednienie istotnych przeko-
nan jednostki dotyczacych tego, do czego wydarzenie to, czasem w sposdéb ukryty,
nawigzuje.

Po czwarte, opisywana koncepcja wydaje sie szczeg6lnie przydatna do wyja-
$niania zjawisk kryzysowych wywotanych zajsciem zdarzen szczegélnie trudnych
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psychologicznie, w znacznym stopniu wptywajacych na bieg zycia cztowieka, wy-
wotujgcych rozlegte zmiany, a jednoczes$nie niespodziewanych, niepozwalajacych
cztowiekowi na psychologiczne przygotowanie sie do nich.

Po piate, model ten wskazuje, Ze styl radzenia skoncentrowany na tworzeniu
znaczen moze petni¢ szczeg6lnie konstruktywna role, stuzac wyzwalaniu pozytyw-
nych emocji i nadawaniu sensu trudnym do przyjecia wydarzeniom, pozwalajac
cztowiekowi przywrdci¢ zasoby nadwatlone w sytuacji chronicznego stresu oraz
wzbudzajac silng i dtugofalowa motywacje potrzebng do podtrzymania zadaniowe-
go radzenia sobie przez dtugi czas.

Podsumowujac, opisywana koncepcja posiada wiele zalet i jak sadzimy zastu-
guje na rozpowszechnienie. Wydaje sie, Ze w miare prowadzonych z jej wykorzysta-
niem badan bedzie rozwijana i uzupetniana o nowe zatozenia i uscislenia. Wydaje
sie rowniez, ze koncepcja ta moze wiele zyska¢ przez Scislejsze powigzanie jej pod-
stawowych zatozen z nurtem psychologii egzystencjalnej.
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