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Generowanie pozytywnych emociji
w doswiadczeniach stresowych

Abstrakt: Wielowymiarowos¢ spoteczno-kulturowej rzeczywistosci czesto rodzi wiele trud-
nych, stresowych sytuacji, tak w zyciu dorostych, jak i dzieci. Kojarzone sq one gtéwnie
z negatywnymi emocjami i dystresem. Tymczasem Susan Folkman i Judith Moskowitz pod-
kredlajqg range wystepowania w transakcjach stresowych emocji pozytywnych, ich adaptacyjnej
roli w procesie stresu, eksponuijqc, iz podtozem pozytywnych emociji w stresowych sytuacjach
moze by¢ poszukiwanie i odnajdowanie pozytywnego znaczenia do$wiadczanych sytuacji. Au-
torki wprowadzity do klasycznego modelu stresu Richarda S. Lazarusa i Susan Folman trzeciq
funkcje radzenia sobie (obok radzenia sobie skoncentrowanego na problemie i skoncentro-
wanego na emocjach) — skoncentrowane na znaczeniu. Charakterystyka teoretyczna powyzej
wskazanych aspektéw sytuacji stresowych stata sie przedmiotem analiz niniejszego artykutu.
Zostata ona wsparta ,ilustracjq” wycinka badarn empirycznych dotyczqcych sytuacji stresowych
dzieci w mtodszym wieku szkolnym i ich strategii radzenia sobie z nimi, stuzgcych wzbudza-
niu emocji pozytywnych w tego rodzaju transakcjach. Badania empiryczne objely dwiescie
osiemdziesigcioro dzieci z trzecich klas szkoty podstawowej i odnosily sie do metody sondazu
diagnostycznego oraz techniki wywiadu i ankiety. Poszukiwanie i odnajdowanie pozytywnego
znaczenia zdarzen stresowych oraz wystepujgcych w nich emocji pozytywnych jest nie tylko
istotne w adaptacyjnym radzeniu sobie ze stresorami, rozwijaniu odpornosci psychicznej jed-
nostki, ale takze w niwelowaniu zaburzen socjalizacyjnych.

Stowa kluczowe: modele transakcji stresowych, emocje pozytywne w stresie, radzenie
sobie skoncentrowane na znaczeniu, odporno$¢ psychiczna jednostki.

(s. 139-154) 139



Matgorzata Cywinska

Wprowadzenie

Wielowymiarowos$¢ spoteczno-kulturowej rzeczywistosci zwigzana z przemia-
nami w globalnym funkcjonowaniu $wiata odzwierciedlajaca niedookreslonosé,
brak uniwersalnych wartosci, wielo$¢ dyskurséw, przeciazenie doptywem zbyt
wielu informacji, konieczno$é¢ podejmowania duzej liczby decyzji i nieustannego
dostosowywania sie do wciaz nowych warunkéw zycia, stawia przed jednostka
wiele wymagan, ktérym czesto nie potrafi ona sprostaé. Zmierzanie sie z nimi
rodzi nierzadko wiele przestrzeni stresowych, tak w zyciu dorostych, jak i dzieci.

W zyciu dorostych moga one taczy¢ sie miedzy innymi z:

— brakiem zatrudnienia, ktérego diuzszy czas trwania moze prowadzi¢ do biedy
socjalnej, ubdstwa;

— ogromnym ,,przyspieszeniem” dnia codziennego, staltym wyscigiem w dazeniu
do sukcesu i doskonatosci, koniecznosciag mobilnosci zawodowej, nienormowa-
nym czasem pracy, przecigzeniem pracg zawodowg czy emigracja zarobkows;

— nieharmonijnymi relacjami interpersonalnymi w rodzinie bedacymi egzempli-
fikacja ki6tni malzenskich, separacji, rozwodéw, rozmaitych patologii.
Rozpatrujgc natomiast obszary stresowe dzieci dotyczace ich funkcjonowania

w zlozonej wspolczesnosci, mozemy wyrézni¢ za Hartem:

— stres taczacy sie ze $srodowiskiem rodzinnym, odzwierciedlajacy wyzej wska-
zane klétnie rodzicéw, rozwody, separacje, bezrobocie, trudnosci finansowe,
a takze konflikty miedzy rodzenstwem, nieuregulowany tryb zycia czy choro-
by i $mier¢ w rodzinie;

— stres szkolny spowodowany testami i innymi sposobami sprawdzania wiado-
modci, wysokimi wymaganiami nauczycieli, rodzicéw odnoénie do osiggania
dobrych wynikéw, nadmierng liczba zaje¢ dodatkowych;

— stres wynikajacy z uczestnictwa w grupach réwiesniczych zwigzany z pragnie-
niem integrowania sie z nimi, zajmowania w nich okre$lonej pozycji — dziecka
akceptowanego, lubianego.

Niezwykle trudnym problemem jest dla dziecka odrzucenie réwie$nicze i sytuacje

agresji, przemocy doswiadczane przez nie w grupie (Pilecka, Fryt 2011, s. 36-37).
Podkre$lenia wymaga stres dzieci wynikajacy miedzy innymi ze wzrastania

ich poza rodzing, wielogodzinnego przebywania w réznych instytucjach, takich,

jak: przedszkole, szkota, $wietlice, kota zainteresowan, kluby sportowe itp. Efek-
tem instytucjonalizacji dziecinstwa, rozumianej jako zdeterminowanie codziennego
zycia dzieci przez instytucje, jest czesto niezaspokojenie ich naturalnej potrzeby
bezpieczenistwa (Nyczaj-Drag 2005, s. 150-154). Obecnie od dzieci oczekuje sie
tez dostosowania sie do nowych form zycia rodzinnego (rodziny kohabitanckie,
rodziny zrekonstruowane, patchwork familly, Living Apart Together — Zyjacy razem
lecz oddzielnie) (Danilewicz 2008, s. 190-191; Nowak 2012, s. 11-14).
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Sytuacje stresowe w zyciu jednostki sa odzwierciedleniem przywotywanych
juz wymagan, przed ktérymi staje czlowiek, znajdujacymi sie na granicy jego
mozliwoéci lub niemozliwymi do spelnienia. Niezréwnowazenie wymagan i moz-
liwosci rodzi emocje, najczesciej o warto$ci ujemne;j, i z reguty o duzym nasileniu.
Mamy woéwcezas do czynienia z dystresem, bedacym przykrym stresem, stresem
deprywacji, stresem przecigzenia prowadzacym do choroby, taczacym sie ze stre-
sorami generujacymi cierpienie, frustracje, udaremnienie, zachowania agresywne
(np. sytuacja odrzucenia réwie$niczego). Jednak Hans Selye, ktéry po raz pierw-
szy uzyl terminu ,stres” w opublikowanym w 1936 r. artykule pt. A Syndrome
Produced by Diverse Noxious Agents (czasopismo ,Nature”), wyodrebnia nie tylko
wspomniany wyzej dystres, ale takze eustres, wigzacy sie ze stresorami motywu-
jacymi do wysitku i osiagnie¢ zyciowych, z emocjami o wartosci dodatniej zawie-
rajacymi w sobie przyjemne doznania radosci, zadowolenia, satysfakcji, spetnienia
i autoekspresji (np. zdobycie I miejsca w konkursie). W eustresie zatem do$wiad-
czamy wiele emocji pozytywnych (Terelak 2001, s. 26-27).

Wyodrebnienie wystepowania korzysci w doswiadczeniach stresowych,
a w tym emocji pozytywnych i ich oddzialywania na jednostke w owych doswiad-
czeniach, wymaga dokonania — cho¢by krétkiego — przegladu nurtéw w definio-
waniu stresu.

Wybrane podejscia w definiowaniu stresu

W definiowaniu stresu wyodrebniamy trzy nurty. W pierwszym z nich stres rozpa-
truje sie w kategoriach bodZca, sytuacji lub wydarzenia zewnetrznego o okreslo-
nych wtasciwosciach. Nurt ten reprezentuje teoria napiecia emocjonalnego Irvinga
L. Janisa, ktory stres psychologiczny definiuje jako ,takg zmiane w otoczeniu, kt6-
ra typowo, tzn. u przecietnej osoby wywotuje wysoki stopieni napiecia emocjonal-
nego, ktére przeszkadza w normalnym sposobie reagowania” (Janis 1958, s. 7).
Z akcentowanym pierwszym nurtem definiowania stresu koresponduje koncepcja
stresowych zdarzen zyciowych Barbary Snell i Bruce'a P. Dohrenwendéw (Terelak
2001, s. 30-36), ktérzy zwracaja uwage na ogromne znaczenie w funkcjonowaniu
fizycznym i psychicznym jednostki zdarzen takich, jak: $mier¢ bliskich oséb, roz-
wéd, choroba, powazny uraz czy tez doznanie osobistej krzywdy. Warto dodad, iz
na liscie owych zdarzen znajdujemy tez takie, jak niezwykte osiggniecia osobiste
czy umorzenie kredytu lub hipoteki, co sygnalizuje nacechowanie przytoczonych
przez autoréw stresowych zdarzen zyciowych nie tylko emocjami negatywnymi,
ale réwniez pozytywnymi. Charakter tych zdarzen wskazuje, iz sa to wydarzenia
o wysokiej intensywnosci, co oznacza, iz moga nabiera¢ znamion krytycznych wy-
darzen zyciowych, odzwierciedlajacych wartosci ogromnie cenione przez podmiot.
Zasadnicza cecha krytycznych wydarzen Zzyciowych jest to, ze znaczaco zakidcaja
funkcjonowanie uktadu jednostka—otoczenie, prowadzac do takiego stanu destabi-
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lizacji i zakt6cenia réwnowagi, ktére powoduja, ze dotychczasowe formy zachowa-
nia sg niewystarczajace i nieprzydatne. Krytyczne wydarzenia zyciowe wymagaja
wiec bardzo istotnych zmian w mechanizmach przystosowawczych, reorganiza-
cji wlasnej egzystencji, co stanowi punkt zwrotny w zyciu jednostki. Poniewaz
wigza sie z emocjami o r6znym znaku, moga by¢ potencjalnie dwuwartosciowe:
pozytywne (narodziny brata lub siostry) lub negatywne (rozwdéd, $mieré ro-
dzica); bywa zatem, ze pogarszajg status jednostki, albo tez go poprawiaja
(Sek 1991, s. 30-40).

Drugi nurt w definiowaniu stresu psychologicznego odnosi sie do okreslonych
reakcji wewnetrznych czltowieka i taczy z nazwiskiem wspomnianego juz Hansa
Selyego, ktéry w swoim biologicznym ujeciu stresu traktowatl go jako niespecy-
ficzng reakcje organizmu, powstata w wyniku dziatania bodZzcéw szkodliwych czy-
li stresoréw. W koncepcjach psychologicznych ujmowano ja jako przykra reakcje
emocjonalng, najczesciej o charakterze lekowym (Heszen 2013, s. 23).

W trzecim nurcie definiowania stresu psychologicznego ktadzie sie nacisk
na relacje (interakcje, transakcje) miedzy czynnikami zewnetrznymi a wiasciwo-
$ciami czlowieka. Na gruncie polskim relacyjnym ujeciem stresu zajmowali sie:
Tadeusz Tomaszewski, Janusz Reykowski, Jan Strelau. Tadeusz Tomaszewski utoz-
samia stres z ,sytuacja trudng”, ktéra odnosi do psychologicznej teorii cztowieka
w sytuacji. Autor wyodrebnia kilka typéw trudnosci, ktérym przypisuje znaczenie
stresowe. Naleza do nich sytuacje: deprywacji, przeciazenia, utrudnienia, zagro-
zenia, konfliktowe. Sytuacje trudne okre$lane sa przez Tadeusza Tomaszewskiego
jako ,takie [...], w ktérych zachodzi rozbiezno$¢ miedzy potrzebami lub zadania-
mi czlowieka a mozliwo$ciami zaspokojenia tych potrzeb lub wykonania zadan”
(Tomaszewski 1984, s. 134). Natomiast Reykowski opierajac swoje zalozenia na
teorii sytuacji trudnej Tomaszewskiego, koncentruje sie na regulacyjnej roli ,do-
plywajacych do czlowieka informacji z otoczenia, ktére pozostaja w rozmaitym
stosunku do jego dazen (dazenie jest rozumiane jako pewna forma koordyna-
cji proceséw nerwowych, sterujaca zorganizowanym tokiem aktywnosci celowej)
i oczekiwan (przez ktore rozumie organizacje procesow poznawczych, warunkuja-
cych antycypowanie przebiegu zdarzen, zaleznych lub niezaleznych od podmiotu)”
(Terelak 2001, s. 81). W teorii Reykowskiego o istocie stresu stanowia informacje
naplywajace do podmiotu (typu: zadanie, trudnosé, porazka) i obcigzajace system
regulacji — zagrazajace i zaklécajace funkcjonowanie owego systemu. Z kolei Stre-
lau dokonuje konceptualizacji stresu, ktéry postrzega ,jako stan, ktéry charaktery-
zowany jest przez silne emocje negatywne, takie jak: strach, lek, zto$é, wrogosé,
a takze inne stany emocjonalne wywotujace dystres oraz sprzezone z nimi zmiany
fizjologiczne i biochemiczne, ewidentnie przekraczajace bazalny poziom aktywacji”
(Strelau 2000, s. 92). Stan ten odzwierciedla brak réwnowagi pomiedzy wyma-
ganiami a mozliwoséciami ich spelnienia przez jednostke. W nakreslonych powy-
zej nurtach definiowania stresu nietrudno dostrzec akcentowanie w nich przede
wszystkim negatywnego wymiaru proceséw emocjonalnych.
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Przechodzac do najczesciej przytaczanej teorii stresu we wspétczesnej zagra-
nicznej psychologii, nalezy wskaza¢ na transakcyjng teorie stresu Richarda S. La-
zarusa i Susan Folkman, definiujacych stres jako okre$long relacje ,,miedzy osoba
a otoczeniem, ktéra oceniana jest przez osobe jako obcigzajaca lub przekraczajaca
jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi” (Lazarus, Folkman 1984, s. 19). Teo-
ria ta w niniejszych rozwazaniach bedzie szczegélnie przywotywana w kontekscie
emocji pozytywnych. ,Iransakcja” jako podstawowe pojecie tej teorii faczone jest
z kontekstem sytuacyjnym i relacja jednostki z otoczeniem. Wspomniana trans-
akcja poddawana jest przez podmiot ,ocenie poznawczej”, ktéra odzwierciedla
ocena pierwotna i ocena wtérna. Ocena pierwotna dotyczy oceny znaczenia da-
nej transakcji dla wlasnego potozenia oraz wtasnego dobrostanu. Moze ona by¢
okreslona jako: niemajaca znaczenia, sprzyjajaco-pozytywna albo stresujaca. Je-
$li zostala zidentyfikowana jako transakcja stresowa oceniana jest w kategoriach:
1. krzywdy / straty; 2. zagrozenia; 3. wyzwania. Wszystkie wskazane oceny 1acza
sie z emocjami. W odniesieniu do straty / krzywdy mamy do czynienia z takimi
emocjami, jak: zto$¢, zal, smutek oddajacymi utrate cenionych przez jednostke
obiektow, np. utrate pozytywnej oceny, akceptacji spotecznej czy bliskiej osoby.
Zagrozenie odzwierciedlajgce strach, lek, martwienie sie dotyczy antycypacji wyzej
wymienionych szkéd, przewidywania mozliwoéci ich zaistnienia, natomiast wy-
zwanie, to obszar zaréwno wskazanych wyzej emocji negatywnych, jak antycypo-
wania korzysci i pojawienia sie takich emocji pozytywnych, jak: nadzieja, zapat,
podekscytowanie czy rozweselenie. Jesli jednostka dokona oceny pierwotnej danej
sytuacji w kategoriach niekorzystnych — stresowych, to wéwczas nastepuje ocena
wtérna tej sytuacji i warto$ciowaniu podlegaja mozliwosci podjecia okreslonego
dziatania niwelujacego przyczyny stresu, jego Zrédia oraz wlasne zasoby radzenia
sobie ze stresem.

,Radzenie sobie ze stresem” obok pojecia ,transakcja” oraz ,ocena poznawcza
podmiotu” jest kolejnym centralnym pojeciem omawianej teorii. Wszystkie kompo-
nenty sytuacji stresowej tworza okreslona cato$¢, wzajemnie oddziatujac na siebie.
W procesie radzenia sobie ze stresem podejmujemy wysitki, aby zmieni¢ na lepsze
sytuacje bedaca jego zrédtem, a wiec by zmieni¢ relacje miedzy mozliwo$ciami
a wymaganiami oraz poprawi¢ dokuczliwy stan emocjonalny, opanowaé¢ emocje
wzbudzane przez sytuacje stresowa. W zwigzku z powyzszym Lazarus i Folkman
wyrdzniaja dwie podstawowe funkcje radzenia sobie w sytuacjach stresowych:
skoncentrowang na zadaniu (rozwigzaniu problemu), na poprawie niekorzystnej
relacji miedzy wymaganiami a mozliwosciami oraz na samoregulacji emocji nega-
tywnych, obnizeniu przykrego napiecia i tagodzeniu innych negatywnych stanéw
emocjonalnych (Terelak 2001, s. 69-73).
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Radzenie sobie skoncentrowane na znaczeniu
i emocje pozytywne w transakcjach stresowych

Emocje sa immanentna sktadowa kazdej sytuacji stresowej, ktére w kontekscie tej
sytuacji analizowane sa gtéwnie w wymiarze negatywnym. W powyzej zasygna-
lizowanej teorii Lazarusa i Folkman, w ocenie pierwotnej sytuacji rozpatruje sie
mozliwo$¢é wystapienia emocji pozytywnych w kategoriach wyzwania (nadzieja,
zapal, rozweselenie, podekscytowanie). Jednak dopiero w potowie lat 90. zacze-
to w sposob bardziej znaczacy koncentrowaé uwage na emocjach pozytywnych

w transakcjach stresowych. Odpowiednia range tego rodzaju emocjom nadata

Folkman (Folkman 1997, s. 1207-1221), rozszerzajac wraz z Judith Moskowitz

klasyczny — przedstawiony powyzej — model procesu radzenia sobie o ,radzenie

sobie skoncentrowane na znaczeniu” (obok wspomnianych wyzej radzeniu sobie
skoncentrowanym na problemie i radzeniu sobie skoncentrowanym na emocjach)

(Folkman, Moskowitz 2006, s. 193-208). Istota tej trzeciej strategii jest przewar-

to$ciowywanie znaczenia, ktére moze odnosi¢ sie do oceny konkretnej sytuacji,

a takze przebiega¢ na poziomie globalnym nawigzujacym do uniwersalnych war-

todci i przekonan dotyczacych $wiata i wtasnej osoby.

Zasygnalizowane radzenie sobie ukierunkowane na znaczenie moze przybie-
ra¢ okre$lone formy, sg nimi:

— urealnienie priorytetéw w obliczu wydarzenia stresowego uniemozliwiajacego
realizacje priorytetéw dotychczasowych;

— adaptacyjne przeksztatcanie celéw czyli powtérna ocena mozliwosdci osiagniecia
wezesniejszych celéw, rezygnacja z celéw nieosiggalnych i zastapienie ich nowymi;

— znajdowanie korzys$ci w do$wiadczeniach stresowych (np. dostrzeganie, iz jest
sie silniejszym, bardziej odpornym po trudnych do$wiadczeniach);

— przypominanie sobie korzysci osiagnietych w przesziosci przy okazji doswiad-
czania stresu;

— nasycanie zwyklych zdarzen pozytywnym znaczeniem (podziwianie przyrody,
stuchanie muzyki, ustyszenie milych stéw od innych os6b);

— wzmacnianie pozytywnego afektu przez wywolywanie zdarzen pozytywnych,
stosowane jako sposéb uzyskania bezposredniego uwolnienia sie od dyskom-
fortu emocjonalnego (np. spedzanie czasu w gronie przyjaciét).

Radzenie sobie skoncentrowane na znaczeniu odgrywa podstawowa role

W generowaniu emocji pozytywnych w transakcjach stresowych. Wedtug nowego

podejscia emocje pozytywne podtrzymuja dwie funkcje radzenia sobie, wystepuja-

ce w klasycznym modelu stresu — skoncentrowana na problemie i skoncentrowana
na emocjach — oraz oddziatuja na trzecig funkcje, ukierunkowana na znaczenie.

Emocje pozytywne spelniaja tu role adaptacyjna, pozwalaja odwréci¢é uwage od

stresora, dostarczaja momentéw wytchnienia, chronigc w ten sposéb zasoby, ktére

w danym momencie nie s3 wydatkowane. Podtrzymuja wysitki zaradcze niezbedne
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w procesie radzenia sobie, a takze prowadza do podniesienia samooceny i wzro-
stu poczucia efektywnosci, stanowiacych wazne zasoby psychologiczne. Sprzyjaja
tez uwolnieniu sie m.in. od niekorzystnych fizjologicznych nastepstw stresu.

Warto ponadto zwrdci¢ uwage na konkretne procesy radzenia sobie, stuzace
wzbudzaniu emocji pozytywnych, do ktérych nalezy zaliczy¢:

— pozytywne przewartosciowanie;

— radzenie sobie skoncentrowane na problemie (ukierunkowanie na cel);

— kreowanie pozytywnych zdarzen i nasycanie zwyktych zdarzen pozytywnym
afektem (Folkman 1997, s. 1207-1221; Folkman, Moskowitz 2000, s. 115-118).
Pozytywne przewarto$ciowanie odzwierciedla takie poznawcze przeksztatca-

nie sytuacji stresowej, aby moc spojrze¢ na nig w lepszym $wietle. W tym celu

wyodrebniono strategie takie, jak:

— traktowanie sytuacji stresowej jako okazje do osobistego rozwoju, nabywania
madrosci, cierpliwosci;

— uczenie sie waznych Zyciowych umiejetnosci;

— docenianie wartosci zycia;

— umacnianie wiary i duchowosci oraz poprawy relacji z innymi.

Jak podaje Irena Heszen, wspélng przestrzenia wymienionych wyzej korzysci
dotyczacych stresowego do$wiadczenia jest odnajdywanie jego sensu. Zauwazalny
jest przy tym oczywisty zwigzek pomiedzy opisywanym wczesniej radzeniem sobie
skoncentrowanym na znaczeniu, a pozytywnym przewarto$ciowaniem. Korzysci
odnajdowane w sytuacjach stresowych odnoszg sie tu do wyznawanych wartosci,
celéw i przekonan jednostki (Heszen 2013, s. 88-89).

Inny proces radzenia sobie stuzacy wzbudzaniu emocji pozytywnych taczony
jest z radzeniem sobie skoncentrowanym na problemie. Stanowi ono — co juz
wykazywano — jedna z dwoch podstawowych funkeji radzenia sobie. Moze ona
jednak wyda¢ sie dos¢ kontrowersyjna, jesli chodzi o wzbudzanie emocji pozytyw-
nych, co najmniej z dwdéch powodéw: gdy Zrédia stresu nie daje sie opanowac,
oraz gdy osigganie celéw wiagze sie z przykrymi przezyciami. Susan Folkman wy-
kazuje jednak, ze i w takich momentach mozemy odnalez¢ emocje pozytywne.
W pierwszym przypadku, gdy np. mamy do czynienia z nieuleczalng choroba, ale
nasze dzialania przynosza ulge, zmniejszaja cierpienie, bél chorej osoby. W drugim
natomiast rozczarowanie osiggnietym wynikiem, zmeczenie odwracaja uwage od
stresora, powodujac koncentracje na wyznaczonym celu, a nie na Zrédle stresu.
Niezwykle istotne przy tym jest zaakcentowanie, iz osigganie oczekiwanych rezul-
tatow staje sie zrodtem emocji pozytywnych, wyrazajgcych sie w poczuciu wtasnej
skuteczno$ci, mistrzostwa, kontroli, wysokiej samooceny. Ponadto w kontekscie
dziatan podejmowanych na rzecz innych os6b mozemy by¢ odbiorcami wzmoc-
nien pozytywnych ptynacych od otoczenia spolecznego (wzmocnienia zewnetrz-
ne), jak i faczacych sie z poczuciem obowiazku (wzmocnienie wewnetrzne).

Procesem radzenia sobie stluzacym wyzwalaniu emocji pozytywnych jest tez
kreowanie pozytywnych zdarzen i nasycanie zwyklych zdarzen pozytywnym afek-
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tem, ktére ukierunkowane sa bezposrednio na poprawe stanu emocjonalnego.
W sytuacji stresu cho¢ na chwile pragniemy zapomnie¢, otoczy¢ sie innymi spra-
wami, tematami — opu$ci¢ obszar objety stresem. Umozliwia nam to zorganizo-
wanie mitego spotkania czy innej rozrywki — péjscie do kina, teatru, na koncert,
co wigze sie z kreowaniem pozytywnych zdarzen. Zwykte codzienne sytuacje — po
przewarto$ciowaniu — takze bywaja zrédtem mitych przezyé.

Ukazane procesy przekonuja, iz radzenie sobie moze by¢ we wszystkich sfe-
rach — poznawczej, behawioralnej, emocjonalnej — impulsem dla wyzwalania emo-
cji pozytywnych.

Ilustracje empiryczng zasygnalizowanego tu radzenia sobie ukierunkowanego
na znaczenie i mozliwoséci odnajdowania emocji pozytywnych w sytuacjach stre-
sowych, stanowi¢ bedg wypowiedzi dzieci w mlodszym wieku szkolnym. Doty-
cza one fragmentu szerokich dociekann badawczych na temat sytuacji stresowych
dzieci konczacych edukacje wczesnoszkolng — dzieci uczeszczajacych do trzecich
klas szkoty podstawowej (8- i 9-letnich). Badania, ktérych celem byto dokonanie
charakterystyki réznych aspektéw stresu dzieciecego, zrealizowano na podstawie
relacji dwustu osiemdziesieciorga dzieci oraz opinii ich matek (280 matek) i stu
nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej. W przebiegu badan zastosowano metode
sondazu diagnostycznego i technike ankiety oraz wywiadu. Dzieciom zadawano
pytanie: Czy mozna znalez¢é w sytuacjach stresowych, w sytuacjach przepetnionych
negatywnymi emocjami (strachem / lekiem, smutkiem czy zlo$cig / gniewem) co$
korzystnego, dobrego, pozytywnego? (Cywinska 2017, s. 245-248). Odpowiedzi
dzieci na tak postawione pytanie w znacznym odsetku byly twierdzace, co wska-
zuje tabela 1'. Swiadcza one o postrzeganiu przez dzieci sytuacji stresowej jako
dajacej mozliwos$¢ poradzenia sobie z nig, nie tylko w klasyczny sposéb (poprzez
poradzenie sobie z problemem i emocjami), ale takze poprzez znajdowanie korzy-
$ci w doswiadczeniach stresowych, wzbudzanie emocji pozytywnych.

Tabela 1. Relacje dzieci na temat odnajdowania przez nie korzysci w do$wiadczeniach stre-
sowych (N = 280)

Dziewczynki Chtopcy Razem | Wiek 8 lat Wiek 9 lat Razem
Odpowiedzi

N % N % N N % N % N
Tak 96 65,31 | 89 | 66,92 185 x| 63,49 | 145 | 66,82 185
Nie 51 34,69 | 44 | 33,08 95 23 | 36,51 | 72 | 33,18 95
RAZEM 280 280
Wynik testu  |x2 = 0,0808565; df = 1; p = 0 1
chikwadrat | 0,77614 2 = 0,2412599; df =1; p = 0,62330

Zrodto: Cywiniska 2017, s. 245.

! Ple¢ ani wiek nie sa czynnikami réznicujacymi wypowiedzi dzieci. Wyniki testu chi- kwadrat sa
bowiem nieistotne statystycznie (ple¢: p = 0,77614; wiek: p = 0,62330).
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Dzieci poproszone zostaly takze o wskazanie przyktadéw uzasadniajacych
ich twierdzace odpowiedzi2. Na podstawie analizy tychze odpowiedzi wylania sie
wystepujacy u dzieci proces radzenia sobie oparty na pozytywnym przewarto-
$ciowaniu i jego poszczegdlnych — oméwionych we wczesniejszych rozwazaniach
— strategiach. Sa nimi:

— traktowanie sytuacji stresowej jako okazji do osobistego rozwoju, nabywania
madrosci, cierpliwosci (,,éwicze akrobatyke i czasem mi nie wychodzi, ale gdy
poéwicze i poprawie sie, to jest dobre...”; ,Gdy zostalem sam przez wiele
godzin w domu, balem sie, ale pézniej nauczytem sie skleja¢ samolot i sie
czego$ nauczytem...);

— uczenie sie waznych zyciowych umiejetnosci (,,...najpierw sie pobitem, to
byto zte, a dobre to jest to, ze nauczytem sie rozwigzywa¢ konflikty...”;
»---W trudnej sytuacji jest to dobre, Ze poprzez to, iz ona jest, uczymy sie ja
pokonywad¢...”; ,...mozna nauczy¢ sie jak rozmawiaé, to sie moze przydac,
bo jak sie jest dorostym trzeba rozmawiaé...”);

— docenianie wartosci zycia (,,...jak sie idzie na przyktad po duzej rozpadlinie
i jest niebezpiecznie, to przy okazji mozna zobaczy¢ tadne widoki...”);

— umacnianie wiary i duchowosci oraz poprawy relacji z innymi (,,...m6j kolega
Leon w wakacje zlamatl reke, nie mogt nic robi¢, ja mu pomagalem, dzie-
ki zlamanej rece poznali$my sie i zaprzyjazniliémy sie...”) (Cywinska 2017,
S. 246-247).

Przyktady wypowiedzi dzieci dotyczace poszczegdlnych strategii pozytywne-
go przewarto$ciowania wskazujg, iz niektére z nich te trudne sytuacje poddaty
poznawczemu przeksztalceniu, co sprawilo, iz potrafity dostrzec takze aspekty ko-
rzystne, ,wartosciowe” stresujacych sytuacji. Mozna tez wykazaé, iz u niektérych
dzieci uczestniczacych w badaniach rozpoczat sie proces rozwojowy w zakresie
rozumienia znaczenia trudnych sytuacji zyciowych, ich oddziatywania na podmiot,
sensu pokonywania trudnosci, a zatem sg na ,,drodze”, na ktérej zaczynaja samo-
dzielnie poszukiwa¢ mozliwosci poradzenia sobie ze stresujacymi wydarzeniami,
zastanawiaé sie, zadawaé pytania, wykazywaé refleksyjnosé¢ w zakresie zlozonych
okolicznosci zyciowych, i ten ,moment” nalezy ,podchwyci¢”, wspierajac dzieci
w tym obszarze dziatan.

Zasygnalizowane badania empiryczne wykazaly takze, iz wspomniane dzieci
w sytuacjach stresowych odwotuja sie do innego (oprécz pozytywnego przewar-
to$ciowania) procesu radzenia sobie, stuzacego wzbudzaniu emocji pozytywnych,

2 Prosbe o ,,podparcie” pozytywnej odpowiedzi, o podanie przyktadéw pozytywnych nastepstw sy-
tuacji stresowych skierowano do dzieci w trakcie indywidualnych wywiadéw z nimi. Niestety pytanie
okazato sie nietatwe dla dzieci badanej kategorii wiekowej. Wiele z nich nie potrafito bowiem wskaza¢
takich przyktadéw, ,intuicyjnie” chyba tylko wiedzac, Ze takie pozytywne aspekty trudnych sytuacji
mozna odnalez¢. Jednak te podane przez niektére dzieci przyktady $wiadcza, ze u okreSlonych z nich
wystepuje refleksja dotyczaca napotykanych przez nie trudnosci i ich oddziatywania na emocjonalny,
spoleczny i intelektualny obszar dzieciecego $wiata.
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ktérym jest kreowanie pozytywnych zdarzen i nasycanie zwyktych zdarzen pozy-
tywnym afektem. Swiadcza o tym wypowiedzi dzieci odnoszace sie do nastepu-
jacych zadawanych im pytan:
— co mozna zrobié, zeby poradzi¢ sobie z problemem wywotujacym strach/lek,
gniew/zlo$¢, smutek?
— co mozna zrobié, zeby poradzi¢ sobie ze strachem/lekiem, gniewem/zloscia,
smutkiem?
Odpowiedzi na tak postawione pytania zestawiono w tabelach 2-33. Wynika
z nich, ze dzieci ,siegaja” po pie¢ wymienionych ponizej strategii:
1) poszukiwanie przewodnictwa i wsparcia;
2) podejmowanie préb zapomnienia o problemie;
3) podejmowanie alternatywnych form aktywnosci;
4) ekspresyjne roztadowywanie emocji;
5) rozpatrywanie réznych sposobéw rozwigzania problemu.
Wiéréd wskazanych strategii znajduje sie podejmowanie préb zapomnienia
o problemie oraz podejmowanie alternatywnych form aktywnos$ci. Sa one wymie-
niane przez dzieci zaraz po dominujacej u nich strategii poszukiwanie przewod-
nictwa i wsparcia. Ze wzgledu jednak na podjety problem w niniejszym artykule
ta strategia nie bedzie analizowana.

Tabela 2. Relacje dzieci na temat stosowanych przez nie strategii ukierunkowanych na problem*

Dziewczynki Chtopcy | Razem Wiek 8 lat | Wiek 9 lat | Razem

Odpowiedzi
N % N % N N % N % N
Rozpatrywanie réznych
sposobdw rozwigzania 8 544 | 4 | 3,01 12 2 3,17 | 10 | 4,61 12

problemu

Wynik testu chi-kwadrat | 2 =1,008990; df =1, p = 0,31514 |42 = 0,244654; df =1, p = 0,62086

Podejmowanie préb za-
pomnienia o problemie

Wynik testu chi-kwadrat | 2 =1,370040; df =1; p = 0,24180 |y2 = 9,875237; df =1; p = 0,00168

23 15,65 |28 21,05 51 3 4,76 | 48 | 22,12 51

Poszukiwanie przewod-
nictwa i wsparcia

Wynik testu chi-kwadrat | 2 =18,77211; df =1; p = 0,00001 |2 = 0,083890; df =1; p = 0,77209

56 38,10 |20 (15,04 76 18 2857 |58 2673 76

3 W charakterystyce strategii radzenia sobie ze stresem ukierunkowanych na problem i na emocje
nalezy zaakcentowa¢, iz do$¢ znaczny odsetek badanych dzieci nie podat odpowiedzi na pytania do-
tyczace tej kwestii (dlatego dane w tab. 2 i 3 nie sumuja sie do 280). Badania empiryczne wykazaty,
ze dzieci nie potrafity wskaza¢ sposobéw poradzenia sobie w sytuacjach trudnych, w sytuacjach stre-
sowych, albo tez ich odpowiedzi byly nieadekwatne w odniesieniu do postawionych pytan.

4 Istnieje statystyczna zalezno$¢ w stosunku do strategii znamionujacej podejmowanie préb zapo-
mnienia o problemie (p = 0,00168), ktéra ukazuje, iz dzieci 9-letnie (22,12%) znacznie cze$ciej niz
8-letnie (4,76%) deklarowaly przejawianie tego rodzaju strategii.
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Dziewczynki Chtopcy | Razem Wiek 8 lat | Wiek 9 lat | Razem

Odpowiedzi
N % N[ % N N % N % N
Podejmowanie alter-
natywnych form aktyw- 22 14,97 128 21,05 50 10 |1587| 40 | 18,43 | 50

nosci

Wynik testu chi-kwadrat | 2 =1,763539; df =1, p = 0,18418 |42 = 0,218170; df =1; p = 0,64044

Ekspresyjne roztadowa-
nie emocji

Wynik testu chi-kwadrat | ¥? = 0,458404; df =1; p = 0,49837 | y2 = 0,129494; df=1; p= 0,71896

15 10,20 |17 112,78 32 8 12,70 | 24 [ 11,06 | 32

Zrédto: Cywinska 2017, s. 227.

Tabela 3. Relacje dzieci na temat stosowanych przez nie strategii ukierunkowanych na emocje

Dziewczynki Chtopcy Razem | Wiek 8 lat | Wiek 9 lat | Razem

Odpowiedzi
N % N % N N % N % N
Rozpatrywanie roznych
sposobow rozwigzania| 7 4,76 1 0,75 8 3 4,76 5 2,30 8

problemu

Wynik testu chi-kwadrat | y2 = 4,045408; df =1; p = 0,04429 | 2 =1,062619; df =1, p = 0,30262

Podejmowanie prébza-| 3 | 15 o5 | 30 |2256| 53 | 9 | 1429 |44| 2028 | 53

pomnienia o problemie

Wynik testu chi-kwadrat | 2 =2,172691; df =1; p = 0,14048 | x* =1,141889; df =1, p = 0,28525

Poszukiwanie przewod-
nictwa i wsparcia

Wynik testu chi-kwadrat | ¥2=1,466833; df =1; p = 0,22585 | %2 =1,848234; df =1; p = 0,17399

34 | 23,13 | 23 (17,29 57 9 14,29 | 48 |22,12%| 57

Podejmowanie alterna-
tywnych form aktyw-| 30 | 20,41 21 | 15,79 | 51 11 17,46 | 40 | 18,43 51
nosci

Wynik testu chi-kwadrat | ¥?

0,999905; df =1, p = 0,31733 | 2 = 0,031021; df =1; p = 0,86019

Ekspresyine roztadowy-| o4 | 1561 | 15 [1128| 35 | 2 | 317 [33| 1521 | 35

wanie emocji

Wynik testu chi-kwadrat | 2 = 0,345762; df =1; p = 0,55652 | 42 = 6,463316; df =1; p = 0,01101

Zrédto: Cywinska 2017, s. 228-229.

Ilustracje strategii koncentrujacej sie na podejmowaniu préb zapomnienia
o problemie stanowig nastepujace wypowiedzi dzieci: ,,mozna zasng¢”, ,uciekam
w marzenia, fantazjuje”, ,mozna pomysle¢ o czym$ mitym i uspokoi¢ sie”, ,mysle
o fajnych rzeczach”, ,mozna pomarzy¢”, ,mozna nie mys$le¢ o tym, zapomnie¢
o tym problemie”, ,mozna i$¢ spa¢”’, ,mozna zapomnie¢ o zlej rzeczy”, ,mozna
pomysle¢ o czym$ innym”, ,mozna przypomnie¢ sobie co$ milego”, ,mys$le o do-
brych rzeczach”, , mysle o czyms$ wesotym” (Cywinska 2017, s. 230).
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Natomiast ilustracja strategii podejmowanie alternatywnych form aktywnosci,
sa takie wypowiedzi, jak: ,bawie sie i wychodze na dwoér”, ,rysuje, gram w gry
planszowe”, ,wychodze na ptywalnie, uprawiam sporty”, ,jem lody, czytam ksigz-
ke”, ,mozna pobawi¢ sie z pupilem”, ,staram sie czym$ zaja¢”, ,mozna pobawié¢
sie z kolegami”, ,,mozna poczyta¢ albo pogra¢ na instrumencie”, ,,mozna pobawi¢
sie z mama lub z bratem”, ,mozna obejrze¢ telewizje”, ,mozna gtaskaé zwierzeta”,
»ogladam bajki” (Cywiniska 2017, s. 230-231).

We wskazane wyzej strategie wpisane s3 mechanizmy obronne, majace na
celu regulacje emocji. Mechanizmy te sg procesami nie§wiadomymi, ktérych za-
daniem jest obnizenie czy redukcja leku powstalego w wyniku konfliktéw mo-
tywacyjnych lub sytuacji trudnych dla jednostki. Wazna funkcja mechanizméw
obronnych jest takze ochrona poczucia godnosci jednostki, jej wysokiej samooce-
ny, dobrego mniemania o sobie (Grzegotowska-Klarkowska 1986, s. 34-40). Na
szczegdlng uwage zastuguje jednak to, iz mechanizmy obronne nie sa wrodzony-
mi wlasciwosciami podmiotu, lecz stanowig wynik procesu socjalizacji. Ksztattuja
sie u jednostki w wyniku jej funkcjonowania w réznych grupach spotecznych,
uktadach kulturowych, instytucjonalnych. Czlowiek uczy sie unika¢ mysli o wyda-
rzeniu wywotujacym negatywne emocje, a takze czesto skojarzen prowadzacych
do tych mysli. Nalezy podkresli¢ tez, iz mechanizmy obronne naleza do niereali-
stycznych form ochrony przed sytuacjami trudnymi, sa doraznie przystosowawcze.
tagodza objawy stresu, ale nie usuwaja jego przyczyn. Warto zaakcentowaé réw-
niez, iz samouspokojenie jest czesto warunkiem poradzenia sobie z problemem,
umozliwiajacym dotarcie do stresora i przezwyciezenie go.

W kontekscie rozwazan zawartych w niniejszym artykule na uwage zastuguje
ponadto, iz badane dzieci w sytuacjach stresowych poszukuja nie tylko sposobéw
obniZenia napiecia emocjonalnego o ujemnym znaku, ale takze podejmuja proby
wzbudzania u siebie w trudnych momentach emocji pozytywnych, pokrzepiaja-
cych, dajacych wytchnienie od zmartwienia.

Wybrane uwarunkowania postrzegania korzysci
w wydarzeniu stresowym

W radzeniu sobie ze stresem, a w tym, we wzbudzaniu emocji pozytywnych, nie

do przecenienia sg wtasciwosci indywidualne czlowieka, a wsréd nich na szcze-

gbélna uwage zasluguje osobowos$¢ odporna (hardy personality) (Kobasa 1979,

s. 3-32), ktérag znamionujg sktadniki takie, jak:

— kontrola odzwierciedlajaca przekonanie o wiasnej mozliwosci kontrolowania
wydarzen do$wiadczanych przez jednostke lub wptywania na nie;

— zaangazowanie wyrazajace zdolno$¢ do dynamicznego wigczenia sie we wia-
sna aktywno$¢ zyciowa;
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— wyzwanie bedace oczekiwaniem, iz zmiany zyciowe beda ekscytujacym do-
$wiadczeniem dla péZniejszego rozwoju.

W rozwoju nakres$lonej powyzej osobowosci nad wyraz wazng role odgrywaja
dos$wiadczenia dziecinistwa, oddziatywania rodziny i innych waznych dla dziecka
$rodowisk jego zycia (przedszkole, szkota, grupy réwiesnicze), odpowiedzialne za
ksztaltowanie sie u jednostki odpornosci psychicznej (resilience). Zjawisko resi-
lience jest rozpatrywane jako zdolno$¢ do radzenia sobie w sytuacjach trudnych,
,dajaca mozliwo$¢ wyjscia calo, a przynajmniej z niewielkimi stratami z opresji
psychicznej” (Sikorska 2016, s. 15). W kontekscie procesu radzenia sobie zjawisko
resilience powinno by¢ traktowane jako najbardziej efektywna rozwojowo postaé
radzenia sobie. Akcentuje sie przy tym, iz odporno$¢ psychiczna moze by¢ roz-
patrywana nie tylko jako zdolno$¢ czy cecha, ale takze jako ,kompetencja dzieci
do efektywnej realizacji zadan rozwojowych lub osiggania pozytywnej adaptacji
pomimo wystepujacych w ich zyciu chronicznych zagrozen, niekiedy o duzej sile”
(Pilecka, Fryt 2011, s. 51). Wskazuje to na mozliwo$¢ jej rozwijania. W tym wy-
miarze zauwaza sie znaczenie indywidualnych zasobéw jednostki (jej okreslonych
zasobéw wewnetrznych i zewnetrznych), ksztattujacych sie w biegu zycia podmio-
tu, szczegblnie we wezesnych latach jego zycia.

W charakterystyce zjawiska resilience prezentuje sie okreslone modele od-
pornoéci psychicznej, a w tym: Paula LeBuffe'a i Jacka Naglieriego, Normama
Constantine’a z zespotem, Edith Grotberg, Sandry Prince-Embury, Klausa Frohlicha-
Gildhoffa z zespolem. W niniejszych rozwazaniach zostanie zasygnalizowany model
odpornosci psychicznej Edith Grotberg, w ktérym eksponowane s3 trzy jej Zrédla:
ja mam, ja jestem, ja potrafie. Zostana one odniesione do okresu dziecinstwa.

Czynniki w kategorii ja mam dotycza zewnetrznych zasob6w, stanowigcych
wsparcie dla dziecka. Odzwierciedlaja je m.in.:

— pelne zaufania relacje z innymi (bezwarunkowa mito$¢ rodzicéw i opiekunéw);

— wyrazne reguly postepowania formulowane w $rodowisku rodzinnym, za
przestrzeganie ktoérych dziecko jest nagradzane, a w przypadku ich nierespek-
towania udzielana jest mu pomoc w zrozumieniu tychze regul oraz swego
postepowania;

— zacheta do bycia autonomicznym - szczegdlnie doro$li powinni zachecaé
dziecko do samodzielnosci, poszukiwania pomocy w sytuacjach trudnych.
Druga kategoria czynnikéw zwigzana jest z relacja ja jestem, ktéra oddaja we-

wnetrzne cechy dziecka zwigzane z uczuciami, postawami, przekonaniami. Wigza

sie one m.in. ze $wiadomoscia dziecka, ze:

— jest kochane, lubiane, zastugujace na uwage;

— jest kochajgce, empatyczne, altruistyczne;

— jest dumne z siebie, posiada poczucie waznosci i uznania dla samego siebie;

— jest niezalezne i odpowiedzialne.

Ostatnia kategorie czynnikéw przedstawia relacja ja potrafie, ukazujaca kom-
petencje spoteczne, umiejetnosci interpersonalne nawiazujace szczegdlnie do:
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— komunikowania sie — wyrazania swoich mysli i uczué, jak i odczytywania
emocji innych oséb;

— rozwigzywania probleméw — negocjowania propozycji ich rozwigzania;

— radzenia sobie z wlasnym uczuciami i impulsywnoscia;

— ustalania opartych na zaufaniu relacji z innymi ludzmi (Grotberg 2000; Pilec-

ka, Fryt 2011, s. 54-56).

U podstaw wyodrebnionych przez Grotberg trzech — wyzej wskazanych —
kategorii czynnikéw odpornosci psychicznej znajduje sie konieczno$¢ rozwijania
u dzieci zdolnosci poznawczych, umozliwiajgcych skutecznie rozwigzywanie pro-
bleméw, a takze opracowywanie i sprawdzanie efektywno$ci stosowanych strategii
zaradczych podejmowanych w sytuacjach trudnych. Wskazane zdolnosci odgrywa-
ja takze istotng role w procesie tworzenia bezpiecznego przywigzania dziecka do
rodzicéw (Schaffer 2008, s. 128-132), rzutujacego z kolei m.in. na ksztattowanie
sie u dzieci poczucia wtasnej efektywnosci (skutecznosci), poczucia umiejscowie-
nia kontroli, samoregulacji i samokontroli, decydujacych w wysokim stopniu o roz-
wijaniu odpornosci psychicznej jednostki.

Zakonczenie

Sytuacje stresowe sg trudnym doswiadczeniem i przezyciem, zaréwno dla doro-
stych, jak i dzieci. Niezwykle istotna zatem jest umiejetno$é¢ efektywnego, kon-
struktywnego radzenia sobie z nimi w sposéb chronigcy wtasne ,ja”, m.in. poprzez
poszukiwanie sposobéw wspierajacych zmaganie sie jednostki z problemem i do-
minujgcymi w nich negatywnymi emocjami. Nie do przecenienia jest tu umie-
jetno$¢ przewarto$ciowywania znaczenia wydarzen stresowych oraz generowania
w nich emocji pozytywnych. Stanowia one asumpt do budowania odwagi, na-
dziei, wyzwalania wewnetrznej sily do zmagania sie ze stresorami i odnajdywa-
nia w nich okres$lonych korzysci. Nalezy doda¢, iz emocje pozytywne poprawiajac
funkcjonowanie czlowieka w wielu dziedzinach Zycia, w tym w sytuacjach streso-
wych, aktywizujac m.in. procesy mys$lowe implikujace rozwiazywanie problemoéw
oraz osigganie satysfakcji i spelnienia, utatwiajg tez niwelowanie zaburzen socjali-
zacji. Wydaje sie wiec, iz pochylenie sie teoretyczne i empiryczne nad obecnoscia
oraz znaczeniem emocji pozytywnych w stresie psychologicznym — zaréwno w Zy-
ciu os6b dorostych, jak i dzieci — jest poznawczo niezwykle wazne, tak dla teorii,
jak i praktyki pedagogicznej. Moze stanowi¢ inspiracje do dalszych pogtebionych
analiz teoretycznych i przedsiewzie¢ empirycznych w tym zakresie.
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Abstract: Generating positive emotions in stressful
experiences

The complexity inherent in socio-cultural reality frequently engenders numerous challenging
and stress-inducing circumstances in the lives of both adults and children. These situations
predominantly elicit negative emotions and distress. Susan Folkman and Judith Moskowitz
emphasize the importance of nurturing positive emotions amidst such stress-laden interactions
and their adaptive function within the context of the stress phenomenon. They assert that
positive emotions can manifest amidst stressful scenarios through the pursuit and eventual
discovery of positive meaning. The traditional stress model proposed by Richard S. Lazarus
and Susan Folman, encompassing problem-focused coping and emotion-focused coping,
underwent augmentation by Susan Folkman and Judith Moskowitz, who introduced a third
coping mechanism for stress, termed meaning-focused coping. This article undertakes an
examination of the theoretical attributes pertaining to the aforementioned facets of stressful
situations. This inquiry is substantiated by an illustrative excerpt from empirical research, delving
into the experiences of younger school-aged children grappling with stressful situations and
the strategies they employ to engender positive emotions within such contexts. The empirical
investigation encompassed a cohort of 280 children in the third grade within the elementary
school setting. This research drew upon the diagnostic survey method, in conjunction with
interviews and questionnaires. The pursuit of identifying and discovering positive meanings
within stress-inducing occurrences, along with the positive emotions associated with them,
assumes pivotal significance. This importance extends beyond adaptive stress management,
contributing significantly to the cultivation of an individual’s psychological resilience and,
concurrently, mitigating challenges related to socialization disorders.

Key words: stress transaction models, positive emotions in stress, meaning-focused coping,
individual’s mental resilience.
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