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Najwazniejszym pojeciem w programie Przyjaciele Zippiego jest pojecie radzenia sobie
z trudno$ciami, czyli to, jak reagujemy na trudnos$ci i stres. Jest to zagadnienie ktore byto
przedmiotem wielu badan w ciggu ostatnich 50 lat.

Istnieje wiele koncepcji naukowych dotyczacych radzenia sobie ze stresem, ale umiejetnosci,
ktore sg ksztattowane w ramach programu Przyjaciele Zippiego, sg powszechnie uznawane za
wazne. Jedna z najbardziej znaczacych koncepcji w tym temacie, zostata opracowana przez
Richarda Lazarus i Susan Folkman, ktorzy stwierdzili, ze radzenie sobie ,, oznacza zmiang
sposobu myslenia i zachowania, w celu zaspokojenia specyficznych potrzeb, ktore pojawity sie
w wyniku ograniczenia lub przekroczenia mozliwosci jednostki” (Lazaurus, Folkman, 1984).

W kazdej sytuacji kiedy spotykamy si¢ z trudng sytuacjg zyciowa, najpierw probujemy ocenic¢
jej znaczenie dla nas, a nasza jej percepcja moze znaczaco si¢ rézni¢. Skok ze spadochronem,
na przyktad jest dla niektorych osob stresujacy, inni z kolei postrzegajg go jako przyjemna
rekreacje¢. Jesli nasza pierwsza ocena wydarzenia wskazuje, ze moze by¢ dla nas trudne,
stresujagce, a nawet grozne, automatycznie uruchamiamy proces, dzigki ktoremu
rozstrzygamy, jak sobie z nim poradzic.

Rozne o0soby reaguja w odmienny sposob. Na przyktad niektorzy po przykrej sprzeczce
z przyjacielem lub kim$ bliskim, beda probowali odwroci¢ swoja uwage przez: myslenie
0 czym$ innym, pojécie na zakupy, czytanie ksigzki, lub probujac w inny sposéb uniknaé
zmierzenia si¢ z sytuacjg. Inni mogg robi¢ rzeczy, ktore uspokoja ich emocje, takie jak
relaksujaca kapiel, picie alkoholu czy bieganie. Jeszcze inni bedg szukac u przyjaciot pomocy
lub rady, jak podej$¢ do sytuacji, albo sprobuja podja¢ dziatania w celu rozwigzania konfliktu
(Aldwin, 2007; Skinner, Zimmer-Gembeck, 2007).

Niektore strategie radzenia sobie z trudnosciami sg oczywiscie bardziej skuteczne od innych.
Na przyktad: pojscie do kina, albo upicie si¢ po ktdtni moze sprawic, ze poczujemy si¢ lepiej
przez krotka chwile, ale na dluzsza mete nie poprawi to sytuacji. Jednakze, nie jest mozliwe
pogrupowanie sposobow radzenia sobie na z gruntu dobre lub zte. Mimo, ze zaprzeczanie
rzeczywistej sytuacji jest zazwyczaj uznawane za staby sposob radzenia sobie, to
w niektorych sytuacjach moze si¢ okaza¢ bardzo skuteczne. | faktycznie, badania wykazaty,
ze ludzie, ktorzy w obliczu ryzykownej operacji, dotyczacej uktadu krazenia, zaprzeczajg jej
istotnos$ci, zazwyczaj mniej si¢ niepokoja 1 majg lepsze perspektywy na pozytywny wynik niz
osoby, ktore rozwazaja negatywne aspekty operacji (Lazarus, Folkman, ibidem).
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Wszyscy napotykamy trudnosci i stresujgce sytuacje, poczynajac od niewielkich przykrosci
dnia codziennego do powaznych wydarzen, takich jak rozwdd lub zatoba po utracie kogo$
bliskiego. Badania wskazuja, ze dzieci i dorosli, ktorzy dysponuja szerszym repertuarem
strategii radzenia sobie, rzadziej doswiadczaja ich negatywnych konsekwencji (Holen i in.,
2012; Wright i in., 2010) Zdolnos¢ do oceny czy konkretna strategia radzenia sobie jest
bardziej uzyteczna w danych okolicznosciach, a w konsekwencji wybieranie ,lepszych”
strategii, prowadzi do lepszej adaptacji w roznych fazach zycia. Gdy dzieci dorastajg, ich
rozw6j poznawczy umozliwia podejmowanie lepszych decyzji 1 dokonywanie wyboru
najskuteczniejszych strategii (Derryberry i in., 2003; Skinner, Zimmer-Gembeck, 2009).
Uwaza si¢ ze 0soba, ktora ma szeroki repertuar umiejetnosci zaradczych i uzywa réznych
strategii, zeby poradzi¢ sobie w roéznych sytuacjach, posiada cenng cechg ,,elastycznosé
radzenia sobie ze stresem”. Jak pokazuja ostatnie badania (Cheng, Lau i Chan, 2014)
posiadanie takiej elastycznosci wigze si¢ z osigganiem pozytywnych rezultatow,
w konfrontacji z trudnos$ciami.

Badania te czesto dziela rodzaje strategii, na takie ktore koncentruja si¢ na redukcji
negatywnych uczué, jakich dana osoba do§wiadcza w wyniku trudnej lub stresujacej sytuacji
(,,radzenie sobie z emocjami”) oraz strategie, ktore probuja poprawi¢ lub zmieni¢ sytuacje
(,,radzenie sobie skierowane na zmiane Sytuacji”).

Pierwsze strategie zajmujg si¢ tym, co osoba czyni, aby poczu¢ si¢ lepiej lub obnizy¢ stres.
Te strategie nie zmieniajg sytuacji rzeczywistej i sg stosowane po prostu do tego, aby unikngé
bolesnych, czy trudnych uczué lub tez sprawi¢, aby dana osoba poczuta si¢ lepiej. Przyktady
obejmuja: wyrazanie uczu¢ w obecnosci wspotczujacego przyjaciela, upijanie si¢, chodzenie
do kina, robienie zakupow, bieganie, medytacj¢, uzywanie lekow redukujacych stan napigcia,
1 wszystko inne, aby$my mogli poczu¢ si¢ lepiej czy bardziej komfortowo.

Te drugie — skierowane na zmian¢ sytuacji — dostarczajg $rodkow, ktore majg zmienié
1 poprawi¢ sytuacje¢. Nalezg do nich: prosba skierowana do przyjaciét o pomoc lub porade,
inwestowanie w nowe formy aktywnosci lub relacji i takie, ktore pozwolg aktywnie rozwigzac
konflikt lub problem (np.: dochodzenie do kompromisu, sugestia rozwigzan polubownych,
proby przekonania innej osoby, dawanie prezentu, otrzymanie pomocy od kogos$ innego).

Radzenie sobie jest ustawicznym procesem podejmowania réoznych sposobow rozwigzania
sytuacji. Zazwyczaj jest to proces automatyczny — nie myslimy o nim — czesto wyprobowujac
rozliczne strategie, az do chwili, kiedy poczujemy si¢ lepiej. Mozemy wszakze nauczy¢ si¢
jak je podda¢ analizie, oraz przedyskutowac sposoby radzenia sobie w danej sytuacji.
Powodzenie moze zaleze¢ od indywidualnych nawykow 1 zdolnos$ci. Niektorzy ludzie radza
sobie gorzej tylko dlatego, ze nie wiedzg jaka strategia jest dla nich najbardziej skuteczna.
Inni wybierajg nieskuteczne strategie. Ludzie, ktorzy doswiadczajag w swoim zZyciu wigcej
stresOw 1 trudnosci, czesto czujg si¢ bezbronni, niezdolni do zmiany stanu rzeczy, nie wiedzac
jak sobie poradzi¢, albo uzywajac nieskutecznych strategii.

Niektorzy badacze odwotujg si¢ do pojecia ,,odpornosci”, kiedy rozprawiajg o radzeniu sobie

w obliczu probleméw. Odporno$¢ mozna definiowaé na wiele sposobow, ale generalnie
dotyczy wszelkich sytuacji, ktore zwigkszaja doswiadczenie dobrostanu w chwili, gdy ludzie
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stajg wobec znaczacych przeciwnos$ci losu (Ungar, 2011a,b; Zautra, Hall i Murray, 2010).
W studiach nad odpornoscig (Aburn, Gott i Hoare, 2016) wspdlnym mianownikiem jest idea,
ze bardziej odporni ludzie lepiej adaptuja si¢ i przystosowuja do sytuacji trudnych. Niektore
badania nad odpornos$cig ktada nacisk na jednostkowe zdolnos$ci i zachowania, kluczowe dla
przyswojenia umiejetnosci radzenie sobie. Inne z kolei, analizujg czynniki spoteczno-
srodowiskowe, dotyczace mozliwos$ci wsparcia spotecznego, czy profesjonalnej pomocy,
traktowanych odrebnie lub z uwzglednieniem indywidualnych wtasciwosci. Nie mozna
wyuczy¢ lub tatwo zmieni¢ niektorych aspektow odpornosci, moga bowiem wigzaé si¢
z traumatycznymi przezyciami wczesnego dziecinstwa, wsparciem ze strony rodzicow czy
modelami wychowawczymi. Badania dotyczace skuteczno$ci programu Przyjaciele Zippiego
przekonujaco dowiodly, ze program moze wspomoc zdolno$ci dziecka do radzenia sobie,
prowadzac do poprawy umiejetnosci spolecznych, klimatu w klasie oraz zachowan
zwigzanych z osiggnig¢ciami W nauce.

Program Przyjaciele Zippiego poddany byt wielokrotnie ocenie i wielostronnej ewaluacji.
Wyniki badan wykazaly, ze strategie rozwigzywania problemow przez dzieci sg powigzane
z ich umiejetnosciami w zakresie radzenia sobie z trudnos$ciami, a takze — co jest wazne —
program Przyjaciele Zippiego moze zwigkszac te zdolnosci (Clarke, Bunting i Barry, 2014;
Denoncourt, 2012; Dufour, Denoncourt i Mishara, 2011; Holen, Waaktar, Lervag i Ystgaard,
2012; Mishara i Ystgaard, 2010; Wong, 2008; Monkeviciené, Mishara i Dufour, 2006).

Jezeli dzieci sg w stanie powigkszyC repertuar strategii radzenia sobie, otwierajac si¢ na nowe
umiejetnosci, a takze nauczg si¢ jak prosic¢ i akceptowaé pomoc od innych, woéwczas beda
w stanie wdraza¢ te strategic w swoje zycie, tak ze beda one stale pomagaé¢ im zardwno
w trakcie dorastania jak i w wieku dorostym.

Zainteresowanie uczeniem umiej¢tnosci radzenia sobie oparte jest na pracach, ktore pokazuja,
ze juz pigcioletnie dzieci sg zdolne wymysle¢ wiele alternatywnych rozwigzan, aby poradzié¢
sobie z codziennymi problemami. Dzieci, uwzglgdniajace wigkszg liczbe strategii radzenia
sobie, sg lepiej przygotowane do czgstszego ich uzywania w ,,rzeczywistych” codziennych
sytuacjach. Badania dotyczace programu Przyjaciele Zippiego potwierdzajg, ze dzieciom
generalnie podoba si¢ uczestnictwo w zajgciach, ktore uczg je jak sobie radzi¢. Czgsto
w wyniku udziatu w takich zajeciach, doswiadczaja poprawy jakosci zycia oraz umieja
budowac lepsze relacje z innymi.

Warto jednak odnotowac, ze uczenie tego jak sobie radzi¢, nie oznacza wyuczenia jednej
strategii uznanej za dobrg a odrzucenie innych. Celem programu jest nauczenie dzieci, ze
istnieje wiele sposobow podejscia do réznych sytuacji tak, aby same mogty oceni¢ co si¢
dzieje, jesli podejmuja okreslong strategie radzenia sobie.

Dzieci przygotowywane sg do wybierania efektywnych strategii poprzez przygladanie si¢ jak
bohaterowie czytanych opowiadan radzg sobie z trudnos$ciami, odgrywanie scenek i udziat w
innych aktywnos$ciach. Kiedy z powodzeniem opanujg jedng sytuacje trudng, zwiekszaja
swoje zdolno$ci adaptacji w przysztej sytuacji. To za$ poprawia samooceng, poczucie SWOjej
sprawczosci, a takze ogdlne samopoczucie.
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