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Streszczenie

Artykut porusza zagadnienie szeroko opisywanego i coraz lepiej znanego zjawiska traumy na
nietypowym przyktadzie — gry komputerowej pt. Omori. Dla lepszego zobrazowania problemu
przyblizone zostaly teoretyczne podstawy traumy oraz typowe mechanizmy obronne wytwarzane
przez czfowieka. Trauma, bedaca powszechnym zjawiskiem w dzisiejszym $wiecie, wywiera glebo-
ki wplyw na psychike cztowieka. Stres pourazowy (PTSD) po trudnych przejéciach manifestuje
si¢ indywidualnie u kazdej osoby. Artykut wskazuje na rosnace zainteresowanie tematem trau-
my, ktére znalazto odzwierciedlenie w réznorodnych formach literatury i kultury, w tym w grach
komputerowych, takich jak np. Omori. W tekscie przeanalizowano takze procesy zmian zacho-
dzace w psychice postaci z gry Omori, rzucajac $wiatto na kreatywny sposéb, w jaki medium gier
jest w stanie eksplorowac i interpretowad zagadnienia traumatycznych doswiadczen jednostki. Ze
wzgledu na popularnos¢ gier komputerowych, szczegélnie wsréd mtodych ludzi, moze mie¢ to

pozytywny i edukacyjny charakter.

Stowa kluczowe: trauma, mechanizmy obronne, stres pourazowy, reakcja na wydarzenia trauma-
tyczne, gra komputerowa

Defense Mechanisms as a Reaction to Traumatic Events Presented
in Computer Games
Abstract

The article addresses the widely discussed and increasingly understood phenomenon of trauma
using an unconventional example - the computer game "Omori." To better illustrate the issue,
theoretical foundations of trauma and typical defense mechanisms developed by humans are
outlined. Trauma, being a prevalent phenomenon in today's world, exerts a pro-found impact
on the human psyche. Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD) manifests indi-vidually in each
person after difficult experiences. The article points to the growing interest in the topic of trauma,
which has found reflection in various forms of literature and culture, in-cluding computer games
like "Omori." The text also analyzes the processes of change occur-ring in the psyche of characters
from the game "Omori," shedding light on the creative way in which gaming medium can explore
and interpret the issues of individual traumatic experienc-es. Due to the popularity of computer
games, especially among young people, this may have a positive and educational character.

Keywords: trauma, defense mechanisms, post-traumatic stress. reaction to traumatic events, com-
puter games

" Artykut przedstawia fragmenty pracy licencjackiej pt. Analiza mechanizméw obronnych jako reakcja
na traumatyczne wydarzenia przedstawione w grach komputerowych pisanej pod kierunkiem i za zgoda
dr Katarzyny Oczkowskie;.
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Wstep

Zagadnienie traumy jest problematyka szeroko wystgpujaca we wspdlczesnym
$wiecie. Najczesciej odnosi si¢ do trudnych przezy¢ i doswiadczert czlowieka, keo-
re wywarly mocny, zwykle negatywny, wplyw na psychike jednostki. Doswiadcze-
nie traumy, znane na przestrzeni dziejéw, staje si¢ obecnie zjawiskiem coraz lepiej
zbadanym i opisanym. Towarzyszacy traumie stres pourazowy (PTSD) manifestuje
si¢ w odmienny sposéb u kazdej osoby po trudnym przejsciu. Poglebione poznanie
traumy przyczynito si¢ do rozpowszechnienia wiedzy na ten temat w postaci arty-
kutéw, ksiazek, publikacji naukowych czy zasobéw internetowych. Co ciekawe, zja-
wisko traumy przyczynito si¢ rowniez do inspiracji tworzenia gier komputerowych,
np. Before Your Eyes, Detroi: Become Human. Niniejszy artykut odnosi si¢ do kwestii
traumatycznych wydarzen wyst¢pujacych w wybranej grze komputerowej pt. Omori.
Przyblizone w nim zostang teoretyczne podstawy zjawiska traumy oraz wybranych
mechanizméw obronnych oraz proces zmian zachodzacych w psychice postaci z gry
Omori.

1. Czym jest trauma?

Pojecie ,traumy” oraz jej wplyw na cztowieka, cho¢ byto ono tematem zauwaza-
nym od stuleci (opisy ,,duchéw wrogéw poleglych w bitwie” nawiedzajace wetera-
néw wojen z 1300 roku p.n.e., przypadek oslepnigcia zotnierza, kedry wrécit z bitwy
pod Maratonem opisany przez Herodota w 450 roku p.n.e.") zostaly oficjalnie opi-
sane dopiero w 1980 roku. W Diagnostic & Statistical Manual of Mental Disorders
III przedstawiono zaburzenie po stresie pourazowym (posttraumatic stress disorder,
PTSD), a péiniej, w 1994 roku, w DSM-IV-TR opisano ostre zaburzenie po stresie
(acute stress disorder, ASD), dolaczajac nowy zapis obok znanego juz PTSD. W po-
dobnym czasie, w 1977 roku, Miedzynarodowa Klasyfikacja Chordb i Probleméw
Zdrowotnych (International Classification of Diseases and Related Health Problems,
ICD) wprowadzita opis ostrej reakcji na stres (acute reaction to stress, ASR), nastgpnie
w 1992 roku ICD-10 oddano réwniez opis zaburzed po stresie pourazowym (post-
traumatic stress disorder).Wedtug DSM-V z 2013 roku, aby dane zdarzenie mogto
zostaé ujete za traumatyczne, musi:

Odnosi¢ si¢ do przynajmniej jednego z czterech uwarunkowar: (1) bezposred-
niego do$wiadczenia wydarzenia urazowego; (2) bycia bezposrednim $wiadkiem
wydarzenia urazowego; (3) do$wiadczenia posredniego, poprzez uzyskanie wia-
domodci, ze bliski cztonek rodziny lub przyjaciel byt narazony na uraz; (4) wielo-
krotnego lub ekstremalnego narazenia na awersyjne szczeg6ty zdarzeri urazowych

(Widera-Wysoczariska, Kuczyniska, 2011, s. 22).

! Zob. https://strespourazowy.pl/historia-ptsd/ (dostep: 5.01.2024).
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Jak zauwazono, jest to jednak niewystarczajaca definicja, pomijajaca sytuacje,
w ktérych doswiadcza si¢ przemocy emocjonalnej. Inna propozycja na opisanie tego
zjawiska jest stwierdzenie, ze trauma to istotne zagrozenie dla integralnoéci psychicz-
nej, manifestujace si¢ podczas przezycia skrajnie nieprzyjemnej sytuacji, w trakcie
ktérej jednostka nie potrafi sobie poradzi¢ z wykorzystaniem swoich zasobéw in-
telektualnych. Owo pojecie ,traumy” wiacza wszelkie obrazenia psychiczne, jakich
mozna dozna¢ na kazdym etapie zycia. Nastepnie na ich podstawie dochodzi do
rozwinigcia zaburzen emocjonalnych oraz poznawczych. W literaturze mozna sig
spotka¢ z okresleniem ,stresora potencjalnie traumatycznego”, ktére przypomina,
ze kazdy cztowiek w inny sposéb odbiera dang sytuacj¢ i podkresla indywidualny
sposéb reakeji.

Stresoréw w zyciu codziennym jest wiele. Rozréznia si¢ ich trzy kategorie: a)
najstabsze, b) osobiste i ¢) ekstremalne/ traumatyczne. Do pierwszej grupy zalicza sig
codzienne niedogodnosci, ktére pojawiaja si¢ w ciagu zycia kazdego czlowieka, np.
ktétnie z bliskimi osobami, zgubienie wartosciowych przedmiotéw, stres spowodo-
wany zblizajacymi si¢ terminami. W nast¢pnej kategorii wystepuja takie sytuacje, jak
problemy z praca, rozwdd, rozpad rodziny czy narodziny dziecka. Do trzeciej grupy
naleza najsilniejsze stresory, spowodowane niebezpiecznymi sytuacjami, w kedrych
zagrozone jest zycie lub zdrowie danej osoby (Kobylarczyk-Kaczmarek, Ogiriska-
-Bulik, 2023). Czgsto zdarza sig, ze jednostka nie ma wplywu na przebieg stresoréw
ekstremalnych, dlatego wywotuja one najsilniejsze zaburzenia poznawacze, nasilane
ogromnym poczuciem bezradnosci.

Aby zdiagnozowaé PTSD, stworzono w DSM-III kryteria objawowe.

Po pierwsze uraz byt ponownie do§wiadczany poprzez natr¢tne wspomnienia, na-
wracajace sny lub uczucia ponownego wystapienia. Po drugie, do rozpoznania
wymagane bylo wystgpowanie odr¢twienia z powodu zmniejszonego zaintereso-
wania czynnosciami, oderwania od innych lub ograniczonego afektu. Ponadto
konieczne okazalo si¢ wystgpowanie co najmniej dwdch objawdw sposréd naste-
pujacych: nadmierna czujnos¢, zaburzenia snu, poczucie winy, ktopoty z koncen-
tracja, unikanie wspomnien o traumatycznym wydarzeniu oraz nasilenie objawéw
po takich wspomnieniach. Po trzecie, element diagnozy obejmowat objawy, ktdre
moga wystapi¢ natychmiast lub wkrétce po urazie (Ibidem, s. 23).

Na podstawie ostatniego kryterium wyrézniono réwniez ostry i przewlekly zesp6t
stresu pourazowego. Ostre PTSD wystepuje wtedy, gdy objawy pojawiaja si¢ w ciagu
p6t roku od doznanego urazu, a nast¢pnie znikaja w tym czasie. Przewlekle PTSD
utrzymuje si¢ ponad sze$¢ miesiccy lub pojawia si¢ dopiero po uplywie pét roku.
W kolejnych latach starano si¢ coraz lepiej i doglebnie opisywac te kryteria, by méc
dobrze postawi¢ diagnozg oraz zaczaé poprawne leczenie.

Ciekawym aspektem ludzkiej psychiki pozostaje fakt, ze doswiadczenie trauma-
tycznego zdarzenia nie jest jednoznaczne z rozwinigciem zaburzenia po stresie ura-
zowym. Zalezy to wylacznie od danej osoby: w jakim pozostaje stanie psychicznym,
od jej cech charakteru i od tego, na jakim etapie rozwojowym si¢ obecnie znajduje?
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Cechy osobowosci lub rysy osobowosciowe anankastyczne lub astenicze czy dekom-
pensacja nerwicowa moga zaostrzy¢ lub mocno obnizy¢ reakcje na traumatyczne wy-
darzenie. Rozpoznanie przez lekarza czynnikéw chroniacych oraz czynnikéw zwigk-
szajacych podatno$é na rozwéj PTSD jest kluczowa przy podjeciu leczenia objawéw.
W literaturze (Davidson, 2000; Dabkowska, 2008) opisano niektére czynniki zwigk-
szajace szans¢ na rozwinigcie zaburzenia stresu pourazowego. Sa nimi: wystapienie
urazu psychicznego w dziecinistwie, genetyczna predyspozycja do wystapienia choréb
psychicznych, zaburzenia lub mocno zarysowane cechy osobowosci, zaburzony sys-
tem wsparcia, nieodpowiedni system wewngtrznej kontroli, naduzywanie alkoholu
lub innych uzywek.

Anke Ehler i David Clark w ksiazce Cognitive Behavioral Model Of Post-Trau-
matic Stress Disorder (PTSD) opisali model poznawczy PTSD, w ktérym zazna-
czyli, jak wazna rol¢ odgrywaja sposoby radzenia sobie z doznanym urazem oraz
przetwarzania traumy. Autorzy skupili si¢ na trzech mechanizmach, ktére nie pro-
wadza do polepszenia stanu psychicznego i utrzymuja jednostke w ztym nastroju
oraz nasilaja lub powodujg ciagte utrzymywanie si¢ negatywnych konsekwencji po
urazie. Pierwszym mechanizmem jest uporczywa niech¢¢ do przetwarzania zda-
rzen, co powoduje nawracajace, intruzywne wspomnienia. Drugim sg zakorzenio-
ne przekonania, ktére prawdopodobnie prowadza do znacznie bardziej intensyw-
nych odpowiedzi emocjonalnych na bodzce przypominajace o traumie. Trzecim
mechanizmem sa nieodpowiednie sposoby radzenia sobie, prowadzace do nasilenia
objawéw stresu. To mechanizmy neurotyczne, ktére nie wywotuja pozytywnych
zmian. Sposéb radzenia sobie jest indywidualny i bez pomocy specjalisty trudno
jest wprowadzi¢ pozytywne zmiany w dotychczasowej strukturze poznawczej. Za-
burzenie stresu pourazowego powoduje zmiany na poziomie neurobiologicznym
oraz psychologicznym, niszczac dotychczasowe dostosowanie jednostki do zycia
w kazdej sferze.

2. Mechanizmy obronne

Za wprowadzenie pojecia ,,mechanizméw obronnych” do psychologii odpowiada
Zygmunt Freud. Wedlug niego ,,mechanizmy obronne” to ,,indywidualnie wyksztat-
cone, nieswiadome strategie na unikanie oraz redukowanie nieprzyjemnych uczué,
prowadzace do polepszenia samooceny”. Zostaly one stworzone przez ludzka psy-
chike, by méc radzi¢ sobie w czasie trudnych sytuacji, aby ochroni¢ jednostke przed
zalamaniem nerwowym. Mechanizmy pomagaja na racjonalizacje reakeji, w wyttu-
maczeniu sobie i innym ludziom zachowania, a najwazniejszym efektem jest zmniej-
szenie odczuwania strachu. Sg to zakorzenione sposoby myslenia, nad ktérymi zwy-
kle nie ma si¢ kontroli. Czgsto dopiero podczas terapii lub rozmowy ze specjalista
jednostka uswiadamia sobie wlasne podejscie do trudnych sytuacji. Mechanizmy
ochronne dzieli si¢ ze wzgledu na to, jaki wplyw wywieraja na dalsze funkcjonowanie
czlowieka (Chodkiewicz, 2006, 2006, s. 25-26).
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Pozytywny wplyw maja mechanizmy dojrzale, mechanizmy psychotyczne, nie-

dojrzale i neurotyczne za$ powoduja silniejsze odcigcie si¢ od negatywnych bodz-
cdw, nie przynoszac jednak dtugotrwalego polepszenia stanu psychicznego (Senejko,
2010, s. 26). Wyrdznia si¢ nastgpujace mechanizmy (Chodkiewicz, 2006, s. 26):

altruizm — skupienie uwagi na pomaganiu innym, konstruktywna bezintere-
sownos$¢ w realizowaniu wigkszych idei. Pozwala na wzmocnienie wigzi migdzy
ludZmi. Przyktadem jest stworzenie grupy wsparcia osoby bedacej w przesztosci
uzaleznionej dla ludzi borykajacych si¢ z tym samym problemem. Altruizm prze-
jawia si¢ empatia, wyrozumiatoscia, filantropia;

thumienie — mniej lub bardziej $wiadoma préba odcigcia si¢ od mysli niezgod-
nych z sumieniem. W naplywie emocji moze przej$¢ przez glowe ztowrogie zycze-
nie, aby bliskiej osobie zdarzyta si¢ krzywda, jednak szybko bywa ona ttumiona.
Czlowiek stara si¢ odcia¢ od takich mysli, gdyz sa nieetyczne, nie nawiazuja do
stalych odczu¢ wobec danej jednostki, nie zgadzaja si¢ z zakorzenionymi zasada-
mi, w ktére wierzy osoba;

racjonalizacja — sposéb na racjonalne wyjasnienie swojego zachowania. Jednost-
ka szuka stusznego i akceptowalnego przez spoleczeristwo powodu na swoje czy-
ny, ukrywajac przed soba oraz innymi ludzmi prawdziwy powdd. Pozwala to na
poczucie usprawiedliwienia. Przyktadem jest méwienie ,,wszyscy tez tak robia”,
chociazby podczas przytapania na famaniu prawa lub braniu substancji psycho-
aktywnych (Ibidem, s. 6).

identyfikacja — spos6b rekompensaty, gdy ambicje jednostki przerastaja jej do-
tychczasowe osiagniecia. Moze prowadzi¢ do sthumienia poczucia porazki, niz-
szoéci, wstydu. Identyfikacja z innymi osobami pozwala na krétkotrwale zaspo-
kojenie potrzeb i aspiracji. Przyktadem mogg by¢ rodzice wymuszajacy na swoim
dziecku péjscie w wybranym przez nich kierunku, w ktérym im nie udato si¢
osiggnaé powodzenia. Prowadzi to do wielu konfliktéw, gdyz powoduje to uczu-
cie niezrozumienia i niewystuchania u dzieci, jednocze$nie u rodzicéw - krzywdy,
poniewaz mysla, ze robig dobrze dla dziecka (,tak si¢ staram, a ty tak mi si¢ od-
placasz?”).

wyparcie (represja) — nieswiadome wypieranie i usuwanie ze $wiadomosci mysli,
ktére by mogly wzbudzi¢ Ik, obrzydzenie samym soba, wstyd, poczucie winy.
Wyparciu ulegaja réwniez wspomnienia o dawnych wydarzeniach, szczegélnie te,
w ktérych jednostka kierowata si¢ mocnymi emocjami i nie jest z nich zadowo-
lona. Pozwala to na wymazanie uczucia, np. upokorzenia. Gléwnym celem tego
mechanizmu jest utrzymanie dobrego mniemania o swojej osobie, o swoich czy-
nach i o swojej przesztosci. Ukazuje to ogromna zdolnos¢ umystu do zmieniania
wlasnych myfdli, do zmiany wspomnien poprzez znieksztalcenie, upickszenie lub
catkowite wymazanie zdarzeni z przesztosci. Mechanizm ten powiazany jest lekko
z zaprzeczeniem, jednak réznica pozostaje to, co podlega przemianie: przy wypar-
ciu umyst nie akceptuje wlasnych wspomnien i przezy¢, a przy zaprzeczeniu nie
akceptuje si¢ bodzcéw naptywajacych ze $wiata zewngtrznego;

projekcja — nieswiadome przypisywanie otoczeniu lub innym ludziom swoich
whasnych, zwykle odczuwanych w danym momencie niekorzystnych uczué, cech,
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pogladéw. Rosenhan i Seligman opisali przyktady przypisywania innym osobom

skapstwa przez skapa osobe, przypisywanie ,,ludziom zachowan o charakterze sek-

sualnym przez osoby silnie thumiace poped seksualny” (Ibidem), przypisywanie
komus negatywnego podejscia przez osobg bedaca w ztym humorze. Dzieje si¢
tak, poniewaz jednostka przyzwyczajona do swojego podejscia do $wiata zaczyna

bezpodstawnie zauwaza¢ swoje cechy wéréd innych ludzi (Eobocki, 2004, s. 223);
— przeniesienie (przemieszczenie) — wytadowywanie negatywnych uczu¢ (zwykle

agresji) na obiekt, ktéry nie jest przyczyna doznanego napigcia psychicznego

(Ibidem, s. 222). Zwykle takie postgpowanie zostato wywotane przez obiekt, na

ktéry nie ma si¢ wplywu, przez osobg wyzej postawiong w sferze pracy lub eduka-

¢ji, wzbudzajac przez to w jednostce uczucie bezradnosci, bezsilnosci i frustracji.

Przyktadem moze by¢ rodzic bojacy si¢ wyrazi¢ zto$¢ w swojej pracy, przenoszacy

potem owe negatywne uczucia na swoich cztonkéw rodziny, nastgpnie rodzeristwo

przenoszace swoja zto$¢ na mlodsze rodzeristwo lub zabawki. W szkole uczniowie
sfrustrowani brakiem wptywu na decyzje nauczycieli moga si¢ wyzywa¢ na innych
réwiesnikach lub na przedmiotach wokét nich, dewastujac tym szkote;

— fantazjowanie — ucieczka w ,marzenie na jawie” (Ibidem) wyste¢puje czgsto u dzie-
ci, jednak spotyka si¢ to réwniez u nastolatkéw oraz dorostych ludzi. Jest to préba
ucieczki od probleméw i doznanych krzywd w bezpieczne miejsce wytworzone
w umysle jednostki. Pozwala na wyobrazenie sobie innego zycia, gdzie osiaga si¢
sukeesy, jest si¢ lepsza wersja samego siebie, urzeczywistniajg si¢ skryte marzenia.
Nie przenosi si¢ to jednak na dzialanie w realnym zyciu, zwykle zatrzymujac si¢
tylko na wyobrazni jednostki. Fantazjowanie zaburza funkcjonowanie jednost-
ki w spoleczenistwie, uniemozliwiajac stworzenie realnych postgpéw, by osiagnaé
swoje wymarzone cele. Problemem jest moment, gdy osoba zatrzymuje si¢ na
fazie marzeni na jawie, czerpiac z nich zaspokojenie wlasnych potrzeb, unikajac
préby zrealizowania ich w zyciu codziennym;

— reakcja upozorowana — reagowanie w catkowicie przeciwny sposéb na dany im-
puls. Jest to narzucona reakcja i odbidr informacji odwrotny do dotychczaso-
wego przyzwyczajenia. Zgadzanie si¢ na plany, ktére jednostce si¢ nie podobaja,
»nienawidzenie czego$”, gdy w rzeczywistosci co$ si¢ bardzo lubi. Moze to by¢
wywolywane presja spoteczeristwa lub grupy znajomych badz wystgpowac wtedy,
gdy osoba thumi co$ przed sama soba;

— izolacja — ucieczka przed sytuacjami, w ktérych stresor powoduje odczuwanie
nieprzyjemnych emocji. Czgsto Zrédlem owych emodji sa ludzie, dlatego jed-
nostka prébuje si¢ od nich odciaé. Mechanizm ten zakorzeniony jest w niskiej
samoocenie, osoba unika konfrontacji, poniewaz z géry zakfada, ze nie uda jej
si¢ rozwiaza¢ problemu. Izolacja prowadzi do apatii, pogorszonego samopoczucia
i negatywnego spojrzenia na $wiat (Chodkiewicz, 2004, s. 26; Labocki, 2004,
s. 222-223; Losiak, 2008).

Nie sa to wszystkie znane mechanizmy obronne, jednak najczgéciej opisywane
oraz najwazniejsze. Dokladne zapoznanie si¢ z nimi pozwala na zrozumienie, jak
ogromnga rol¢ odgrywaja one w codziennym zyciu oraz ogélnym funkcjonowaniu
jednostki. Mechanizmy obronne, jak wyzej wspomniano, dzieli si¢ na dojrzate i nie-
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dojrzate gléwnie ze wzgledu na to, czy pomagaja w codziennosci, czy przeszkadzaja.
Zdecydowanie niebezpiecznym sposobem radzenia sobie z problemami jest sigganie
po uzywki.

Czgstym powodem uzaleznienia od alkoholu lub narkotykéw sa wystepujace do-
$wiadczenia traumatyczne, zaczynajace si¢ juz w dzieciristwie oraz trudnosci w rela-
cjach interpersonalnych. Ludzie uzaleznieni naleza do grupy o podwyzszonym ry-
zyku popelnienia samobdjstwa, posiadaja czgsto zaburzenia depresyjne, lekowe oraz
autodestrukeyjne (Chodkiewicz, 20006, s. 128).

Uzaleznienie jest skomplikowanym problemem, w jednym przypadku prowadza-
cym do wystapienia probleméw psychicznych, a w drugim do siggniecia po uzywki,
ktére moze by¢ reakeja na istniejace juz problemy medyczne lub psychiczne. Problem
naduzywania substancji psychoaktywnych przenosi si¢ réwniez na bliskie osoby jed-
nostki (czgsto ludzie staja si¢ agresywni i stosuja przemoc wobec 0s6b wokoét siebie).
Niestety, nawet w obecnych czasach leczenie uzaleznien pozostaje bardzo trudne
i czgsto nieskuteczne. Osoby szukajace pomocy zglaszaja si¢ w stanie glebokiego uza-
leznienia, zmiany w o$rodkowym uktadzie nerwowym sa zwykle na zaawansowanym
etapie, a na dodatek jednostki te nie maja wsparcia (sg po utracie pracy, stracity dobry
kontakt z rodzina).

3. Omori: eksapizm

Omori jest gra wydanag w grudniu 2020 roku w studiu Omocat. Catkowita roz-
grywka zajmuje 21 godzin, jednak czas ten zalezy od wyboréw dokonywanych przez
gracza. Opis gry brzmi ,,odkryj dziwny $wiat peten kolorowych przyjaciét oraz wro-
gbéw. Poruszaj si¢ po tetniacej zyciem i codziennej rzeczywistosci, aby odkry¢ zapo-
mniang przeszto$¢. Gdy nadejdzie czas, od drogi przez ciebie wybranej bedzie zaleze¢
twoje przeznaczenie... i mozliwie tez przeznaczenie innych”. Sam opis gry obiecuje
napotkanie tajemnic oraz spotkanie z zawitg przesztoscia.

1.1. Jak kolory odwzorowuja stan psychiki

Rozgrywke rozpoczyna si¢ w bialym pokoju, ktéry jest bezpiecznym miejscem
dla tytutowej postaci Omori. Niewiele mozna si¢ dowiedzie¢ z otoczenia. Istnieje
mozliwo$¢ przeczytania dziennika, z ktérego wynika, ze postaé znajduje si¢ tam
przez calg wieczno$¢. Kazdego dnia pojawia si¢ wpis brzmiacy ,,wszystko jest w po-
rzadku”. W pokoju mozna réwniez znalez¢ néz i dopiero wtedy pojawia si¢ moz-
liwo$¢ wyjécia. Uzbrojony Omori wychodzi, a nastgpnie przechodzi do catkowicie
innego otoczenia.

Nagle jest w kolorowym $wiecie, a na spotkanie wychodzi mu pigtka znajomych:
Mari (jego starsza siostra), Hero, Kel, Aubry i Basil. W przyjaznych nastrojach sia-
daja na kocu posréd drzew, a Basil pokazuje swéj album ze zdjgciami. Z fotografii
mozna lepiej pozna¢ postacie, widaé, ze sa dobrymi znajomymi. Sielankowa atmos-
fera pozwala zzy¢ si¢ z bohaterami.
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lustracja I. Piknik ze znajomymi, screenshot z gry.

Jednym z pierwszych zadan gracza jest ulozenie w odpowiednej kolejnosci zdjgé
w albumie Basil. Fotografie wypadty po ktétni Aubry z Kel. Po poprawnym wyko-
naniu zadania Basil dzigkuje za pomoc, jednak zauwaza jedno zdj¢cie na ziemi, ktére
nie zostato wlozone do albumu. Owo zdj¢cie wywoluje panikg oraz strach na twarzy
chtopca. Wokdét niego pojawia si¢ ztowrogi cienl, oczy Basil zmieniajg kolor na czer-
wony, a on, przerazony, wymawia imi¢ Mari.

Mari, starsza siostra gtéwnego bohatera, popetnita samobéjstwo. Omori jest ro-
dzajem alternatywnej osobowosci Sunny - postaci, wokét ktérej toczy si¢ cata roz-
grywka, i to jego wspomnienia trzeba odkry¢. W rzeczywistosci Sunny nie wyszedt
z domu od czterech lat. Stat si¢ hikikomori, czyli osoba, ktdra zaprzestaje kontaktu
ze $wiatem zewngtrznym. Nie wychodzi z pokoju, nie spotyka si¢ ze znajomymi, nie
pracuje, nie chodzi do szkoly (Necki, 2018).

13.12.2018. W wyobrazni chtopca wszystko jest w porzadku: spotyka si¢ z przy-
jaciotmi, mito spedzaja czas. Jednak w prawdziwym $wiecie ci znajomi si¢ zmienili,
nie sg tak idealni, jak sobie ich wyobraza Sunny. Dopiero pierwszy raz od czterech lat
Kel udaje si¢ naméwi¢ chlopca na spotkanie, wszedzie jednak pojawiaja si¢ oznaki
tajemnicy, zatajonych wspomnieri. Sa to mysli, ktére Sunny ukrywa nawet sam przed
soba, przeslizgujace si¢ do snéw bohatera i trudno mu przed nimi uciec.

Rozgrywka czgsto powraca do wyobrazen, ktére snuje Sunny. W tych momen-
tach akcje przejmuje Omori, a gra dzieje si¢ w miejscu zwanym headspace. Podczas
kolejnego spotkania przyjaciét, ktére wyobraza sobie Sunny, brakuje jednej osoby.
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Nie ma wsérdd nich Basil. Omori zarzadza misj¢ odnalezienia go, jednak im dhuzej
bohaterowie podrézujg i im wigcej miejsc odwiedzaja, tym mniej pamigtajg Ba-
sil. Zanika im obraz jego twarzy, nie potrafia przypomnie¢ sobie, czym zajmuje
si¢ chtopiec lub jakie ma hobby, az ostatecznie catkowicie wypieraja go z pamigci.
Jedynie Omori zauwaza czasem cienistg postaé, wijaca si¢ i prowadzaca go do od-
osobnionych miejsc. Dopiero w samotnosci gtéwny bohater widzi mroczna postaé
Basil, uswiadamiajac graczowi, ze doszto do czegos, czego Sunny réwniez nie chee
pamigtac.

Podrézujac w meandrach wyobrazni, napotykaja posta¢ Daddy Longlegs, ktérej
stowa ,zaden bandaz nie zadusi wiecznej rany i nadejdzie czas, kiedy jej wplyw zacznie
si¢ ujawnia¢” majg na celu wybudzenie wypartych wspomnieri chfopca oraz zmusze-
nie go, by stawit czola swojej traumie. Tak mocne unikanie prawdy, wspomnieri oraz
tworzenie innej wersji wydarzen jest przedstawieniem amnezji dysocjacyjne;j.

Zygmunt Freud po zbadaniu Anny O. zrozumiat, Zze wspomnienia powodujace
bél bywaja specjalnie usuwane ze §wiadomosci. Na tej podstawie byt w stanie opisaé
jeden z pierwszych mechanizméw obronnych: wyparcie. Dzigki wyparciu jednostka
jest w stanie catkowicie odcia¢ swoja $wiadomos$¢ od przykrych wspomnieri oraz
nie dopuszcza do siebie czegokolwiek, co kojarzy si¢ ze stresogennymi myslami.
Jest to dziatanie automatyczne. Jednostka wykorzystujaca ten mechanizm obronny
bywa nieswiadoma tego, ze go uzywa. Na dodatek, by wyparcie dobrze dziatato
i chronito $wiadomo$¢, musi dziata¢ stale. Nie wolno jej ostabna¢, poniewaz dana
osoba u$wiadomi sobie swoje usunigte wspomnienia, fasada runie i moze doj$¢ do
okropnych skutkéw w psychice. Wyparte mysli jednak nigdzie nie ging. Pozostaja
caly czas w nieswiadomosci, ale i tak wplywaja na straumatyzowang osobe. Freud
konkretnie zainteresowat si¢ sposobami, w jakie manifestujg si¢ objawy wypartych
mysli. Postawit teze, Ze mechanizm obronny wyparcia prowadzi do uwigzienia ener-
gii zyciowej, ktdra nieustannie dazy do objawienia si¢ na zewnatrz - uzewngtrznie-
nia si¢. Wyparte wspomnienia pozostawione w nieswiadomosci sieja spustoszenie
w psychice, a tymczasowe odczucie spokoju nie jest state (Kofta, Szustrowa, 2015,
s. 178-185).

1.2. Potaczenie dwoch swiatow.

Carl Jung, szwajcarski psycholog, jest prekursorem psychologii glebi. Stworzyt
mape przedstawiajaca poltaczenie miedzy $wiatem zewngtrznym a umystem czlowie-
ka. Mapa ta bardzo dobrze oddaje réwniez $wiat przedstawiony w grze Omori. Réz-
ne poziomy, po ktérych porusza si¢ gracz, odzwierciedlaja rzeczywistos¢ wokét Sun-
ny’ego, jego wyimaginowany, kolorowy $wiat w glowie oraz pod$wiadomos¢, ktérej
stara sie unika¢ (Elieson, 2021).

Jung, podobnie jak Freud, twierdzit, ze mysli z dotkliwymi wspomnieniami sa
przechowywane w podswiadomosci, by uchroni¢ $wiadomy umyst od niepokoju.
Rzeczy zauwazane §wiadomie, bedace jednak nieprzyjemnym bodzcem, sa od razu
kierowane do podswiadomosci.
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lustracja II. Schemat psychiki persony stworzony przez Junga; pobrane z: https://medium.
com/usabilitygeek/do-we-really-understand-our-user-persona-513b83426a4
(dostep: 12.03.2024).

Kontynuujac poszukiwanie Basil, Omori podrézuje w coraz glebsze zakamarki
umystu Sunny’ego. Wyprawa zbliza si¢ do nieodkrytych odmetéw podswiadomosci,
balansujac na granicy $wiadomosci — aktywnie tworzonej wersji rzeczywistosci w glo-
wie chlopca. Na tym pograniczu gracz moze sobie uswiadomié, ze fabula nie ruszy
dalej oraz nie uda si¢ odnalez¢ Basil, jesli nie przejdzie si¢ dalej — do podswiadomosci.

Jednakze im dalej gracz postanawia przej$¢, tym rozgrywka staje si¢ bardziej mrocz-
na. Odkrywanie zatajonych wspomnien, szczeglnie gdy osoba po traumie nie jest na
to gotowa, moze przynie$¢ bardzo negatywne skutki. Mydli te przynosza bdl, pogar-
szaja stan psychiczny, a gra idealnie odwzorowuje i ilustruje stan Sunny’ego. Przejécie
do podswiadomosci bohatera jest przedstawione jako black space — czarna przestrzen.

Mimo ze biala i czarna przestrzen sa miejscami istniejacymi jedynie w umysle
Sunny’ego, réznig si¢ od siebie wszystkimi aspektami. Biata przestrzen jest uporzad-
kowana, w koricu zostata specjalnie stworzona na potrzebg poradzenia sobie ze stre-
sem po przezytej traumie. To miejsce, w ktorym Sunny moze odpoczaé, zapomnied
o zmartwieniach i wrecz odciaé si¢ od nich i uwolni¢ swéj umyst od stresu. Nic tam
nie przeszkadza, kontrol¢ przejmuje Omori, a Sunny pozwala sobie na odetchnigcie
z ulga, poniewaz wszystko jest w porzadku. Oczywiscie to tylko falszywa fasada, ba-
riera pozwalajaca na zachowanie jakichkolwiek pozoréw. W biatej przestrzeni Sunny
doznaje ukojenia, a radosne wyobrazenia o spotkaniach z przyjaciétmi sg sposobem
na radzenie sobie z trauma.
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Time will always move forward. Eventually, the truth will
become clear.. You know this well . don't you, DREAMER?

llustracja I11. Scena z pogranicza $wiadomosci i pod§wiadomosci Sunny’ego,
screenshot z gry.

lustracja IV. Scena z pogranicza $wiadomosci i pod§wiadomosci Sunny’ego,

screenshot z gry.
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Czarna przestrzent widocznie wykracza poza kontrole Sunny’ego, tak jak nie ma
si¢ kontroli nad swoja nieswiadomoscia. Wszystko jest tam chaotyczne, niewiele
przestrzeni zostato odkrytych, a przechodzenie przez poziomy z tego levelu powo-
duje stres u postaci. Jednak to w tym przerazajacym otoczeniu znajduje si¢ prawda,
przed ktdra Sunny tak bardzo ucieka, a gracz tylko tam moze znalez¢ odpowiedzi na
zadane pytania.

Podsumowanie

Na podstawie przytoczonego przyktadu gry komputerowej Omori mozna stwier-
dzi¢, ze zawiera ona bardzo trafne przedstawienie probleméw psychicznych. Jest to
szczegdlnie wazne, gdyz najczgéciej uzytkownikami gier pozostajg osoby mlode i po-
$rednio gra petni tez funkeje edukacyjna. Autorzy gry zilustrowali trudnosci, z jakimi
mierzy si¢ osoba po stresie pourazowym, i nie prébowali ztagodzi¢ swojego przekazu.
Przez to, ze w bezposredni sposéb ukazywali strach, niepewnos¢, zagubienie czy ztos¢,
zyskali uznanie graczy. Dzigki tak dosadnemu przedstawieniu emocji rozgrywka po-
zwala na zblizenie si¢ do postaci. Na dodatek osoby mniej wiedzace o problemach
psychicznych maja szansg zrozumie¢ postgpowanie 0séb o gorszym samopoczuciu,
co skutkuje zwigkszeniem empatii wobec ludzi spotykanych na co dzied. Z kolei
osoby, ktére doswiadczyty stresu pourazowego lub zmagaja si¢ z chorobami psychicz-
nym, czujg si¢ zrozumiane, widzac dobra reprezentacj¢ swoich probleméw. Przybli-
zenie skomplikowanej problematyki traumy w formie gry komputerowej zwigksza
$wiadomos¢ i wrazliwo$¢ spoteczeristwa na ten temat.

Nadia Bigos

Autorka jest studentkq 111 roku digital design na Uniwersytecie Komisji Edukacji Narodowej
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Streszczenie

W artykule zaprezentowany zostal problem wzajemnych relacji pomiedzy poziomem samo-
oceny a preferowanymi stylami radzenia sobie ze stresem w sytuacji problemowej. Autor
skupia si¢ na zidentyfikowaniu zwiazku pomigdzy preferowanymi stylami radzenia sobie ze
stresem a poziomem samooceny oraz poréwnaniu ogélnego poziomu samooceny mezczyzn
i kobiet bioracych udzial w badaniu. Badania przeprowadzono na grupie 65 studentéw, w tym
33 mezczyznach i 32 kobietach.

Stowa kluczowe: samoocena, stres, style radzenia sobie, studenci

Self-esteem and Coping with Stress of Students from Nowy Sacz Area
Abstract

The article presents the problem of interrelation between the level of self-esteem and preferred
styles of coping with stress in a problematic situation. The author focuses on identifying the
relationship between preferred styles of coping with stress and the level of self-esteem, and com-
paring the overall level of self-esteem of men and women participating in the study. The study
was conducted on a group of 65 students including 33 men and 32 women.

Keywords: self-esteem, stress, coping styles, students

Wstep

Samoocena jest jedna ze sktadowych ludzkiej osobowosci. Zawiera w sobie zbi6r
przekonari o samym sobie, przektadajacych si¢ na wzglednie staty wizerunek wiasnej
osoby, ktéry kazdy z nas posiada. Badania prowadzone nad samooceng potwierdzaja
jej istotny wplyw na sposéb zachowania si¢ jednostki. To, w jaki sposéb cztowiek
widzi samego siebie, wplywa na jego reakcje w sytuacji stresowej (Rogers, 2007,
s. 443-448). Zaklada si¢, ze samoocena oraz styl radzenia sobie w sytuacjach trud-
nych wywotujacych stres moga na siebie oddziatywaé. Osoby o niskiej samoocenie
w stresujacych okoliczno$ciach beda koncentrowaé wysitki na poprawie i przywréce-
niu dobrego samopoczucia, ktére pogorszylo si¢ z powodu pojawienia si¢ przykrych
okolicznosci (Fryer, Walker, Kroese, 1997, s. 427-436). Z kolei osoby o wysokiej
samoocenie majg rozlegla i dobrze usystematyzowana wiedz¢ na temat samego sie-
bie, a w stresujacej sytuacji potrafig trafnie ocenia¢ swoje mozliwosci zaradcze oraz
preferowa¢ zadaniowe strategie prowadzace do przezwyci¢zenia problemu, z ktérym
przychodzi im si¢ mierzy¢ (Grzegtowska-Klarowska, 2001; Kofta, 2001; Lachowicz-
-Tabaszek, 2001).
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W tekscie przedstawione zostang wyniki badan wlasnych autora dotyczacych rela-
¢ji pomigdzy poziomem samooceny a preferowanym stylem radzenia sobie w trudnej
problemowej sytuacji. Aby mozliwe bylo rzetelne oméwienie wskazanego problemu,
w pierwszej kolejnosci przyblizy si¢ odbiorcom tematyke dotyczaca zagadnien z za-
kresu samooceny, stresu oraz stylow radzenia sobie, a nastgpnie zarys projektowy
badari wlasnych na grupie studentéw pochodzacych z terenu Nowosadecczyzny oraz
uzyskane na ich podstawie wyniki i wysnute wnioski.

1. Samoocena

To termin odnoszacy si¢ do ewaluagji, ktdrg dokonuje jednostka, oraz do tego,
w jaki sposob zazwyczaj postepuje jednostka w odniesieniu do samej siebie. Samo-
ocena wyraza postawe aprobaty badz dezaprobaty oraz wskazuje na poziom przeko-
nania jednostki co do posiadanych przez nig zdolnosci (Coopersmiths, 1967). W ro-
zumieniu Seymoura Epsteina samoocena, bedaca elementem skladowym systemu
,Ja’, odznacza si¢ struktura hierarchiczng. Na jej najnizszym poziomie znajduja si¢
szczegbtowe sady ewaluatywne na temat samego siebie w odniesieniu do konkret-
nych wydarzei. Na poziomie posrednim ulokowane sa samowarto$ciowania doty-
czace specyficznych obszaréw funkcjonowania jednostki, takich jak np. umiejetnosci
kierowania innymi, moralnos¢, wyglad fizyczny, bycie kochanym, akceptowanym
i wiele innych. Najwyzszy poziom dotyczy samooceny globalnej, tj. odnoszacej si¢
do ogdlnego i zgeneralizowanego poczucia wlasnej wartosci, scalajacego ewaluacje
dokonujace si¢ na nizszych poziomach (Wiatrowska, 2021, s. 30).

Samoocena ulega zmianom w zaleznosci od postrzeganej przez jednostke whasnej
zdolnosci do radzenia sobie w otaczajacym ja $wiecie spotecznym. Charakterystyczna
cechg 0séb o wysokiej samoocenie jest przeswiadczenie o tym, ze beda oni umieé
dobrze funkcjonowaé w $wiecie relacji spotecznych, z kolei osoby o niskiej samo-
ocenie watpia w swoje kompetencje spoteczne (Anthony i in., 2007, s. 1024-1039).
Wyréznia si¢ samooceng ogélng, inaczej nazywana samooceng globalna, wiazaca sie
z poczuciem wlasnej wartosci. Okresla ona stosunek jednostki do samej siebie, kt6ry
moze przyjmowaé charakter pozytywny badz negatywny. Jedna ze skladowych glo-
balnej samooceny sa kompetencje rozumiane jako samoocena w obrgbie posiadanych
zdolnosci (Fecenec, 2008, s. 23).

Samoocena bywa takze utozsamiana z catoscia mysli i uczué kierowanych do sie-
bie jako podmiotu. Innymi stowy, jest to nasza postawa wobec samego siebie, na
ktéra sktadajg si¢ dwa elementy (Géralewska-Storiska, 2011, s. 103):

* poznawczy — dotyczacy poczucia kompetencji szacowanego w oparciu o konse-
kwencje przesztych dziatar, tj. osiagnicte sukcesy lub poniesione straty;

* emocjonalny — zwigzany z akceptacja, ktdrg jednostka otrzymuje od waznych dla
niej oséb.
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2. Stres i radzenie sobie z nim

Pojecie ,stres” zaczeto by¢ na szeroka skale stosowane na poczatku XX wieku.
Poczatkowo termin ten rozumiano jako ,obciazenie” utozsamiane z sitq zewngtrzna,
»presja’, ktdrej nastgpstwem byta odpowiedz wewngtrzna na zewngtrzna site oddzia-
tywujaca na organizm, oraz ,napiecie” wywotane dzialaniem na organizm zewngtrz-
nego czynnika (Lazarus, Bikman, 1984, s. 2-6). Wedlug Hansa Selye’a (1976) stres
utozsamia si¢ z ,,nieswoist reakcjg organizmu na wszelkie stawiane mu wymagania”.
Zatem zgodnie z definicja Selye’a stres bedzie si¢ przejawial w kazdym zaburzeniu
funkcjonowania organizmu, wywolanym przez pojawienie si¢ nieprzyjemnego czyn-
nika zewngtrznego.

W potocznym rozumieniu okrelenie ,stres” stosowane jest w dwoch znaczeniach.
Pierwsze dotyczy wszelkich okolicznosci zewnetrznych, w tym stawianych nam wy-
magan, nieprzyjemnych wydarzen, obciazen organizmu czy trudnych, stanowiacych
dla nas wyzwanie sytuacji, kecérym musimy sprostaé. Drugie znaczenie tyczy si¢ wy-
korzystania terminu ,stres” w celu opisu do$wiadczanych napigé, przykrych reakeji
organizmu czy nieprzyjemnych i trudnych do opanowania przezy¢ emocjonalnych
(Heszen, 2013, s. 22-23). W pierwszym z omawianych podejs¢ stres traktuje si¢
jako zmienna niezalezna i okresla jako bodziec, czyli negatywny czynnik pochodzacy
z otaczajacego jednostke $wiata. W drugim nurcie stres rozumie si¢ jako zmienng
zalezng i zwraca si¢ uwage na fake, ze stanowi on reakcje na bodziec. Reakcje te
moga mie¢ charakter fizjologiczny, psychologiczny lub behawioralny (Grzegorzew-
ska, 2006, s. 17-18).

Zdolnos¢ jednostki do mobilizacji organizmu do ponoszenia wysitku i radzenia
sobie w trudnych i stresogennych okolicznosciach okreslana bywa mianem zdolnosci
do radzenia sobie (Ratajczak, 1996, s. 65-87). W celu zrozumienia istoty procesu
zmagania si¢ ze stresem nalezy si¢ skupi¢ na badaniu zachowania jednostki postawio-
nej w obliczu trudnej sytuacji. Richard Lazarus i Susan Folkman rozumieja zmaganie
si¢ ze stresem jako proces posiadajacy wlasna swoja dynamike zalezna od czynnikéw
sytuacyjnych i podmiotowych. Lazarus definiuje radzenie sobie ze stresem jako pod-
legajacy statym zmianom wysitek poznawczy i behawioralny, ukierunkowany na wy-
magania wewngtrzne badz zewngtrzne, ktére w percepcji jednostki widziane sa jako
przekraczajace posiadane przez nig mozliwosci (Terelek, 1995, s. 190-193). Proces
zmagania si¢ posiada dwie podstawowe funkgje: a) dazenie do rozwiazania sytuacji
problemowej, b) regulacj¢ emocji. W zwiazku z powyzszym czlowiek moze inicjowaé
dziatania ukierunkowane na problem i na emocje. Lazarus uwazat, ze strategie skon-
centrowane na problemie podejmuja osoby oceniajace sytuacje, w ktdrej si¢ znalazty,
z perspektywy swobody i dostgpnych mozliwosci dziatania. Ponadto wyréznit on
cztery zasadnicze strategie radzenia sobie ze stresem (1986, s. 3-39):

* poszukiwanie informacji — pozyskiwanie danych niezbednych do podjecia ade-
kwatnej decyzji zaradczej badz przewartosciowania zagrozenia;

* bezposrednie dziatanie — dotyczy czynnosci podejmowanych przez jednostke ce-
lem pokonania doswiadczanych trudnosci;

* powstrzymywanie si¢ od dzialania;
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* procesy intrapsychiczne — procesy poznawcze majace na celu regulacje emocji
(np. aktywizacja mechanizméw obronnych).

Przyktadem innej koncepcji styléw radzenia sobie ze stresem jest propozycja au-
torstwa Normana Endlera i Jamesa Parkera, ktérzy wyrézniaja trzy style radzenia
sobie ze stresem (Kope¢, Terelak, 2009, s. 60):

* styl skoncentrowany na zadaniu — osoba cechujaca si¢ tym stylem w sytuacji stre-
sowej podejmuje wysilek w celu rozwiazania problemu za pomocg przeksztalcen
poznawczych lub zamiany trudnej sytuacji;

* styl skoncentrowany na emocjach — dotyczy on koncentrowania si¢ na sobie
i swoich emocjach wywotanych odczuwaniem stresu;

* styl skoncentrowany na unikaniu — osoba nie mysli o problemie, lecz skupia swoja
uwagg na czynnosciach zastepczych lub poszukiwaniu kontaktéw towarzyskich.
Podejscie prezentowane przez Endlera i Parkera zaktada interakcyjnos¢ stylow ra-

dzenia sobie, typowych dla danej jednostki oraz wlasciwosci sytuacji, w ktérej ona si¢

znalazta (Wrzesniewski, 2000; Heszen-Niejodek, 2000).

3. Zarys projektowy metodologii badan wiasnych

Celem zaprojektowanych i przeprowadzonych na przetomie pazdziernika i grud-
nia 2023 roku badari byto okreslenie zaleznosci migdzy samoocena a stylami radzenia
sobie ze stresem u 0s6b studiujacych. W badaniu wzigto udziat 65 oséb — 32 kobiety
(49,2%) i 33 mezczyzn (50,8%) — w wieku od 20 do 26 lat (M = 22,31; SD = 1,17).

W pracy sformutowano nastgpujace hipotezy badawcze:

H1: Sredni poziom samooceny w grupie mezczyzn bedzie wyiszy niz w grupie
kobiet.

H2: Osoby o niskiej samoocenie w sytuacji stresowej maja tendencj¢ do podej-
mowania dziatari polegajacych na koncentracji na sobie i whasnych przezyciach emo-
cjonalnych.

H3: Osoby o wysokiej samoocenie w sytuacji stresowej majg tendencj¢ do podej-
mowania dziatari polegajacych na koncentracji na zadaniu w celu przezwycigzenia
przeszkody.

H4: Wraz ze wzrostem samooceny zmniejsza si¢ tendencja do ujawniania sig sty-
lu skoncentrowanego na unikaniu w dziataniu bedacym odpowiedzig jednostki na
sytuacje stresowa.

Wykorzystano nastgpujace metody badan:

1. Kwestionariusz ,Samoocena i jej pomiar” M. Rosenberga (SES) w polskiej ada-
ptacji I. Dzwonowskiej, K. Lachowicz-Tabaczek, M. Laguny. Kwestionariusz stuzy
do badania poziomu samooceny i sktada si¢ z 10 twierdzen. Badany na 4-stopniowe;j
skali (zdecydowanie zgadzam si¢/ zgadzam si¢/ nie zgadzam si¢/ zdecydowanie nie
zgadzam si¢) ocenia swoja postawe w odniesieniu do poszczegélnych stwierdzeni. Za-
kres mozliwych do uzyskania punktéw wynosi od 10 do 40 — im wyzszy wynik, tym
wyzsza samoocena (Dzwonowska, Lachowicz-Tabaczek, Laguna, 2008).
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2. Kwestionariusz ,Radzenia sobie w sytuacjach stresowych” N.S. Endlera
i J.D.A. Parkera (CISS) w polskiej adapracji J. Strelaua i A. Jaworskiej. Narzedzie
stuzy do identyfikowania styléw radzenia sobie ze stresem. Kwestionariusz sklada si¢
z 48 stwierdzen. Badany na 5-stopniowe;j skali (nigdy/ bardzo rzadko/ czasami/ cz¢-
sto/ bardzo czg¢sto) ocenia czgsto$¢ podejmowania okreslonych dziatait w sytuacjach
trudnych. Pozyskane wyniki pozwalaja ujmowa¢ style radzenia sobie ze stresem na
trzech skalach: styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ), styl skoncentrowany na emo-
cjach (SSE) oraz styl skoncentrowany na unikaniu (SSU), ktéry moze przyjmowac
forme angazowania si¢ w czynnosci zastgpcze (ACZ) oraz poszukiwania kontaktéw

towarzyskich (PKT) (Strelau, Jaworowska, 2020).

3. Wyniki badan
W celu weryfikacji postawionych hipotez badawczych przeprowadzono analize
statystyczng. Tabela 1 przedstawia podstawowe statystyki opisowe mierzonych przy

pomocy uzytych kwestionariuszy zmiennych.

Tabela 1. Podstawowe statystyki opisowe badanych zmiennych ilo$ciowych

Zmienna M | Me | SD | Sk. |Kurt. | Min. |Maks.| W p

Samoocena 28,46| 29 | 5,52 [-0,08(-0,52| 15 39 | 0,98 |0,490

Styl skoncentrowany na zadaniu | 58,63 | 60 | 9,23 |-0,47[-0,01| 33 75 | 0,98 {0,268

Styl skoncentrowany 4595| 46 [13,62]-0,22-0,90| 17 | 72 | 0,96 | 0,050

na emocjach

Styl skoncentrowany na unikaniu| 41,63 | 41 |[10,13[-0,25(-0,27| 16 62 | 0,98 |0,375

Angazowanie si¢ w czynnosci
zastepcze

19,15 19 | 6,48 | 0,39 |-0,45| 8 35 10,97 0,171

Poszukiwanie kontaktéw

15,31 15 | 4,11 [-0,07|-0,75| 7 24 10,98 (0,275

towarzyskich

Adnotacja. M — $rednia; Me — mediana; SD — odchylenie standardowe; Sk. — skosnos¢; Kurt. — kurtoza;

Min i Maks. — najnizsza i najwyzsza warto$¢ rozktadu; W — wynik testu Shapiro-Wilka; p — istotnos¢

Zrédto: badania wiasne

W badaniu postanowiono poréwnac ze sobg poziom samooceny w grupie kobiet
oraz mezezyzn. W tym celu wykonano test £ Studenta dla préb niezaleznych. Jak
wida¢ w Tabeli 2, odnotowano réznic¢ na poziomie tendencji statystycznej. Wyz-
szy poziom samooceny odnotowano w grupie mezezyzn Sita odnotowanego efektu,
mierzonej wspStczynnikiem o Cohena, byta niska. Wyniki zaprezentowano w formie
graficznej na Rysunku 1.



148 Roman Kurzeja

Tabela 2. Poziom samooceny a pte¢ badanych oséb

mezczyzna (n = 32) | kobieta (z = 33) 95% CI

d Cohena
M SD M SD t p LL UL

Samoocena | 29,75 5,69 27,21 5,13 1,89 | 0,063 | -0,15 | 5,22 0,47

Zrédto: badania wiasne

35
30
25

20 | | M mezczyzna
15 |
10 |

kobieta

Samoocena

Rysunek 1. Poziom samooceny a ple¢ badanych oséb

Zrédio: badania wlasne

Na podstawie analizy uzyskanych danych pierwsza z postawionych w badaniu
hipotez méwiaca o tym, ze sredni poziom samooceny w grupie mezczyzn bedzie wyzszy
niz w grupie kobiet, znajduje potwierdzenie, przy czym nalezy zaznaczy¢, iz Srednie
wyniki uzyskane w grupie mezczyzn (M=29,75) i kobiet (M=27,21) réznia si¢ od
siebie w niewielkim stopniu.

W nastgpnym kroku zbadano zaleznosci pomigdzy poziomem samooceny a po-
ziomem styléw radzenia sobie ze stresem. Wykonano seri¢ analiz korelacji 7 Pearsona.
Jak wynika z Tabeli 3, odnotowano cztery zaleznosci istotne statystycznie. Poziom sa-
mooceny korelowat dodatnio z poziomem stylu skoncentrowanego na zadaniu (Ry-
sunek 2), ujemnie za$ z poziomem stylu skoncentrowanego na emocjach (Rysunek 3)
oraz na unikaniu (Rysunek 4), a takze z poziomem skali angazowania si¢ w czynnosci
zastgpeze. Oznacza to, ze im wyzszy byl poziom samooceny, tym wyzszy poziom sty-
lu radzenia sobie ze stresem skoncentrowanego na zadaniu, nizszy za$ poziom trzech
pozostatych skal. Sita pierwszej z wymienionych zaleznosci okazata si¢ duza, drugiej
bardzo duza, a dwéch pozostatych umiarkowanie duza. Jedynie korelacja migdzy
poziomem samooceny a skalg poszukiwania kontaktéw towarzyskich nie miata sta-
tystycznie istotnego znaczenia.
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Tabela 3. Poziom samooceny a poziom styléw radzenia sobie ze stresem
Samoocena
7 Pearsona 0,54
Styl skoncentrowany na zadaniu
istotno$é <0,001
7 Pearsona -0,74
Styl skoncentrowany na emocjach
istotno$é¢ <0,001
r Pearsona -0,35
Styl skoncentrowany na unikaniu
istotno$é 0,004
r Pearsona -0,42
Angazowanie si¢ w czynnosci zastgpcze
istotno$¢ <0,001
7 Pearsona -0,03
Poszukiwanie kontaktéw towarzyskich
istotnos¢ 0,788
Zrédio: badania wlasne
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Zrédfo: badania whasne
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Zrédto: badania whasne
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Rysunek 4. Poziom samooceny a poziom stylu radzenia sobie ze stresem skoncentrowanego

na unikaniu

Zrédio: badania wlasne

Uzyskane w ten sposéb wyniki, ktére nastgpnie zostaly zaprezentowane w for-
mie tabelarycznej (Tabela 3) oraz graficzne (Rysunki 2-4), potwierdzaja postawione
w niniejszym opracowaniu hipotezy. Osoby o niskiej samoocenie w obliczu trudnej
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sytuacji koncentruja si¢ na swoich przezyciach i do§wiadczanych emocjach (H1),
z kolei osoby cechujace si¢ wysokim poziomem samooceny wydaja si¢ preferowaé
podejmowanie dzialan zmierzajacych do przezwycigzenia sytuacji trudnej (H2). Po-
nadto potwierdzita si¢ hipoteza (H4) méwiaca o tym, ze wraz ze wzrostem samooce-
ny zmniejsza si¢ tendencja do ujawniania si¢ stylu skoncentrowanego na unikaniu

(Rysunek 4).

Podsumowanie

Jak dowodza uzyskane wyniki, zwigzek pomigdzy stylami radzenia sobie ze stre-
sem a poziomem samooceny okazuje si¢ ztozony (tak jak zaktadano to w hipotezach
badawczych). Na podstawie zebranych danych udalo si¢ stwierdzi¢, ze $redni poziom
samooceny studentéw z terenu Nowosadecczyzny mieéci si¢ w granicy wynikéw
przecigtnych i nie jest zalezny od plci respondenta — w grupie badanych mezezyzn
(M=29,75) i kobiet (M=27,21) uzyskano zblizane do siebie wyniki. Studenci z wy-
soka samocena preferujg styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na zadaniu
(88Z). Tym zadaniem jest przezwyci¢zenie sytuacji trudnej, bedacej Zrédtem odczu-
walnych napi¢é i powré6t do stanu réwnowagi psychicznej. Z kolei osoby o niskiej
samoocenie zazwyczaj w obliczu sytuacji ujawniaja tendencj¢ do wyboru stylu skon-
centrowanego na emocjach (SSE). Osoby te w gléwnej mierze koncentruja si¢ na
sobie i swoich emocjach wywotanych odczuwaniem stresu. Ponadto warto zaznaczy¢,
ze osoby o wysokiej samocenie rzadziej si¢gaja po styl skoncentrowany na unikaniu
(SSU), niz robia to osoby o nizszej samoocenie. Innymi stowy, wraz ze wzrostem
samooceny zwigksza si¢ czgsto$¢ podejmowania aktywnych form reagowania na
sytuacje stresujace celem jej przezwycigzenia. Osoby z niska samoocena w sytuagji
problemowej maja tendencj¢ do odwlekania rozwiazania problemu w czasie i/ lub
kierowania uwagi i angazowania si¢ w inne aktywnosci.

Ewentualne dalsze badania w tym obszarze mogg si¢ skoncentrowaé na pordw-
naniu ze soba styléw radzenia sobie ze stresem 0séb przejawiajacych rézny poziom
samooceny z uwzglednieniem podzialu na dwie grupy, tj. kobiety i m¢zczyzni.
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