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Razpad partnerske zveze na prehodu v odraslost: Spoprijemanje
s stresom kot napovednik posttravmatske rasti
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Povzetek: V obdobju prehoda v odraslost je razpad partnerske zveze relativno pogost dogodek, vendar je izguba partnerja
prav tako stresna in ¢ustveno obremenjujoca kot v kasnejSih razvojnih obdobjih. V raziskavi nas je zanimala povezanost
posttravmatske rasti z nacini spoprijemanja s stresom pri 260 posameznikih na prehodu v odraslost, ki so doziveli razpad
heteroseksualne partnerske zveze do dve leti pred sodelovanjem v raziskavi. UdeleZenci so izpolnili Vprasalnik posttravmatske
rasti PTGI, Vpra8alnik spoprijemanja s stresom COPE, VpraSalnik na ¢ustva usmerjenega spoprijemanja EAC in VpraSalnik
spoprijemanja s stresom po razpadu partnerske zveze, ki smo ga oblikovali za namene te raziskave. Ob nadzorovanju spola
in starosti nacini spoprijemanja s stresom pojasnijo 34 % variabilnosti med posamezniki v posttravmatski rasti. Pomembni
napovedniki posttravmatske rasti so nacéini spoprijemanja, ki so usmerjeni na problem, nacini, ki so usmerjeni na custva in na
druge ljudi, nacini, ki se nanaSajo na sprejetje situacije in pozitivno samomotiviranje ter nacini, ki omogocajo distanciranje
od stresorja. Z rastjo so torej povezani tako nacini, ki so usmerjeni na problem, kot tudi nekateri nacini, ki so usmerjeni na
Custva, kar je razumljivo, saj je razpad zveze stresor, ki ga posameznik naknadno ne more odstraniti, lahko se predvsem bolj
ali manj uspesno spoprijema z negativnimi ¢ustvi, ki so posledica tega stresorja.
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Abstract: Relationship termination happens relatively often in emerging adulthood but is nevertheless as distressing then
as it is later in life. We examined the relationship between coping strategies and posttraumatic growth in a sample of 260
emerging adults whose heterosexual romantic relationships were terminated at most two years before participating in the study.
Participants completed The Posttraumatic Growth Inventory, The COPE Inventory and Emotion Approach Coping scale. For
the purposes of the study we also conceptualized a new coping inventory, related specifically to coping with relationship
termination. While controlling for gender and age the coping strategies explained 34 % of variability in posttraumatic growth.
Statistically significant predictors of posttraumatic growth were problem-oriented coping strategies, coping strategies,
oriented towards emotions and other people, acceptance and positive self-motivation as well as coping strategies that allow
some distancing from the stressor. Results indicate that posttraumatic growth is related to problem-oriented and also to
emotion-oriented coping strategies, which is reasonable since relationship termination is a stressor that cannot be eliminated.
It is important that an individual who is facing it can cope well with the unpleasant emotions deriving from relationship
termination.
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Oblikovanje intimnega, stabilnega in relativno
trajnega partnerskega odnosa je ena od pomembnejSih
razvojnih nalog obdobja prehoda v odraslost (Zupancic,
2004). Uspesno obvladovanje te razvojne naloge je zato
pomemben dejavnik subjektivnega zadovoljstva ter
odobravanja okolice. Ker se posamezniki na prehodu v
odraslost v intimnosti $e preizkusajo (Arnett, 2000), so
razpadi partnerskih zvez v tem obdobju pogosti. Rhoades,
Kamp Dush, Atkins, Stanley in Markman (2011) na
primer porocajo, da je v obdobju 20 mesecev razpadlo kar
36,5 % zvez neporocenih udeleZzencev, starih med 18 in 35
let. Posledice razpada partnerske zveze so mocno odvisne
od nacinov spoprijemanja s stresom. Veéina predhodnih
raziskav na tem podro¢ju se je osredotocala na negativne
posledice stresorjev in na vlogo nacinov spoprijemanja s
stresom za ublazitev teh negativnih posledic (Folkman
in Moskowitz, 2004). Konstrukt posttravmatske rasti
predstavlja nov pogled na posledice dozivljanja nekega
stresnega dogodka, saj predvideva moznost pozitivnih
sprememb pri posamezniku kljub moénim negativnim
posledicam.

Negativne posledice razpada partnerske
zveze

Razpad partnerske zveze je za ve€ino posameznikov,
ki ga dozivi, zelo stresen. Potrebe, ki jih sicer zadovoljijo
v zvezi, npr. partnerjeva druzba, skupna rutina, intimnost,
custvena vpletenost in drugo (Drigotas in Rusbult, 1992),
ostanejo nezadovoljene. Posameznik lahko utrpi tudi
izgubo tistega dela socialne mreze, ki je bil bolj povezan
z biv§im partnerjem (Hebert, 2006), onemogocena pa je
tudi uresnicitev skupnih nacrtov za prihodnost (Simpson,
1987). Zaradi vsega naStetega ni presenetljivo, da je
razpad partnerske zveze pomemben napovednik prve
depresivne epizode v mladostnistvu (Monroe, Rohde,
Seeley in Lewinsohn, 1999), z depresivnimi simptomi
pa je povezan tudi pri starej$ih posameznikih (Simon in
Barrett, 2010). Tezave v partnerskih odnosih so tudi med
najpogostejSimi razlogi, da Studenti pois€ejo pomo¢ v
univerzitetnih svetovalnicah (Benton, Robertson, Tseng,
Newton in Benton, 2003). Po razpadu romanti¢ne zveze
so posamezniki na splo$no manj zadovoljni z Zivljenjem
kot pred razpadom, cutijo ve¢ psiholoskega distresa
(Rhoades idr., 2011), lahko imajo tudi slabso samopodobo,
obcutek nizjega samospostovanja ter osebnega poraza in
neustreznosti (Perriloux in Buss, 2008; Tashiro in Frazier,
2003; Tashiro, Frazier in Berman, 2006).

Spoprijemanje s stresom po razpadu
partnerske zveze

Raziskav, ki bi poro¢ale o pogostosti uporabe dolo¢enih
nacinov spoprijemanja s stresom po razpadu partnerske
zveze, je malo. Vedinoma so avtorji proucevali prisotnost
razliénih vrst vedenja, s katerimi posamezniki skusajo
blaziti negativne posledice razpada partnerske zveze.
Teh vedenj pa ne moremo vedno uvrstiti med naéine
spoprijemanja s stresom, ki jih ocenjujejo uveljavljeni

vprasalniki. Udelezenci raziskave avtorjev Perillouxa in
Bussa (2008) so po razpadu zveze najpogosteje porocali
o vedenjih, kot so pogovor o razhodu, razkrivanje zalosti,
ruminacija in izogibanje bivSsemu partnerju. Redkeje so
porocali o vedenjih, kot so groznje ali nasilje nad biv§im
partnerjem, groznje s samomorom in raba drog. V
podobni raziskavi (Choo, Levine in Hatfield, 1996) avtorji
navajajo, da so udelezenci v primeru razpada partnerske
zveze porocali o poskusih odvracanja pozornosti (zaposliti
se z delom, izobraZevanjem, kariero; vkljucevanje v
Sportne aktivnosti), sledila so vedenja samoobtozevanja
(ugotavljanje, kaj posameznik storil narobe; kaj bi lahko
naredil, da bi resil partnersko zvezo) in obtoZevanja
partnerja (razmisSljanje, kako grdo je partner ravnal z
njim/njo), najredkeje pa so porocali o rabi alkohola in drog.
Tamres, Janicki in Helgeson (2002) so z meta-analizo
ugotovili, da je pri stresorjih, ki so povezani s tezavami
v odnosih, torej ne nujno samo pri razpadu partnerske
zveze, malo razlik med moskimi in Zenskami. Ker naj
bi se moskim zdeli problemi, ki vkljucujejo druge ljudi,
neobvladljivi in izven njihovega nadzora, se pogosteje kot
Zenske skugajo izogniti soo¢enju s problemom. Zenske pa
se tudi po razpadu partnerske zveze pogosteje kot moski
naslanjajo na svojo socialno mrezo in pogosteje iS¢ejo ter
tudi dobijo socialno oporo pri bliznjih (Graff-Reed, 2004).
Moski v situaciji razpada partnerske zveze i$¢ejo manj
socialne opore (Tamres idr., 2002), vendar to ne pomeni,
da moski ob razhodu ¢utijo manj bolecine. Wyder, Ward
in De Leo (2009) na podlagi svoje raziskave na primer
porocajo, da je razpad partnerske zveze pomembno
povezan s tveganjem za samomor predvsem pri mlajsih
moskih.

Posttravmatska rast

Stresni  in  travmatski dogodki puscajo na
posameznikih razlicne negativne fizicne in psihicne
posledice. Posamezniki porocajo o ob¢utjih anksioznosti,
strahu, Zalosti, depresivnem razpoloZenju, krivdi, jezi,
razdrazljivosti, v€asih so prisotni tudi nefunkcionalni
miselni vzorci, npr. zanikanje ali vsiljive misli,
neprijetne fizi¢ne reakcije (utrujenost, glavobol, tezave z
zelodcem in podobno), mozna posledica pa so lahko tudi
posttravmatska stresna motnja, depresivne ali anksiozne
motnje in drugo (Tedeschi in Calhoun, 2004). Ob vsech
negativnih posledicah pa nekateri posamezniki po stresnih
ali travmatskih dogodkih poro¢ajo tudi o pozitivnih
posledicah. Avtorji (pregled v Linley in Joseph, 2009)
razlicno poimenujejo zaznavanje pozitivnih posledic
po stresnih in travmatskih dogodkih, npr. s stresom
povezanarast, pozitivne spremembe, pozitivna adaptacija,
prepoznavanje koristi, v nadaljevanju pa bosta uporabljeni
bodisi besedna zveza zaznane pozitivne spremembe bodisi
posttravmatska rast (Tedeschi in Calhoun, 1996).

Posttravmatska rast se nanaSa na posameznikovo
dozivljanje pomembnih pozitivnih psiholoskih sprememb,
ki sledijo zahtevnim stresnim Zzivljenjskim okolis¢inam
ali travmatskim dogodkom (Calhoun, Cann, Tedeschi
in McMillan, 2000; Linley in Joseph, 2009). Tedeschi
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in Calhoun (2004) poudarjata, da se posttravmatska
rast nanasa na spremembe pri posameznih, ki presegajo
zmoznost upiranja oSkodovanosti zaradi stresnega
dogodka. Ne gre torej zgolj za proznost, saj se ta nanasa
na stabilnost delovanja v teZavnih obdobjih, ampak za
nenormativen pozitiven preskok v posameznikovem
dozivljanju in delovanju (Linley in Joseph, 2009).

Koncept posttravmatske rasti se nanasa na pozitivne
spremembe na treh SirSih podroc¢jih (Linley in Joseph,
2009; Tedeschi in Calhoun, 1996). Pozitivne spremembe
na podro¢ju zaznavanja sebe se nanaSajo na vecje
zavedanje osebne moci, vi§jo samozavest in odpornost na
tezave, pogosto z bolj jasnim zavedanjem lastne ranljivosti
in omejitev. Posamezniki v takih primerih poroc¢ajo, da se
bolj zanesejo nase in da bolje obvladujejo stresne situacije,
da zmorejo ve€, kot so pri¢akovali, prepoznavajo nove
priloZnosti ter na splo§no porocajo o »Custveni rasti« in o
obcutku, da so »boljsi ljudje«. Drugo pomembno podrodje,
kjer se lahko pojavijo spremembe, so medosebni odnosi.
Tukaj se spremembe kazejo kot povecano socutje do
drugih, altruizem, intenzivnejSe zaznavanje intimnosti v
odnosih z drugimi (z druZino, s prijatelji). Posamezniki
porocajo, da bolj cenijo prijateljstva in da vnaSajo veé
truda v poglobitev odnosov, npr. z druzinskimi ¢lani, od
katerih so se prej cutili odtujene. Tretje podrocje pozitivnih
sprememb pa je zivljenjska filozofija. Posamezniki po
travmatskem dogodku bolj cenijo svoj obstoj, vse, kar Se
imajo (Cesar oz. kogar niso izgubili), bolj uzivajo v vsakem
dnevu, re¢i ve¢ ne jemljejo za samoumevne in skusajo
izkoristiti vsak trenutek; mozne so tudi spremembe v
duhovnosti ter verskih in eksistencialnih prepricanjih.
Posamezniki lahko poro¢ajo o spremembi prioritet v
zivljenju in jasnejSem zavedanju minljivosti.

Nacini spoprijemanja z razpadom zveze in
posttravmatska rast

Razpad zveze se od vecCine stresnih ali travmatskih
dogodkov, na katerih so doslej preucevali posttravmatsko
rast (npr. naravne katastrofe, terorizem, biti zrtev ali
prica zlocina, bolezni - obsezen pregled v Joseph in
Linley, 2008) razlikuje po tem, da stopnja stresnosti ni
tako visoka, vendar gre za pogost stresor, saj se z njim
v zivljenju sreca ve€ina ljudi, mnogi od njih celo ve¢ kot
enkrat (Tashiro in Frazier, 2003). Vec¢ kot 85 % odraslih
Americanov je porocalo o razpadu vsaj ene romanticne
zveze (Battaglia, Richard, Datteri in Lord, 1998). Ker
lahko posttravmatska rast po razpadu partnerske zveze
vpliva na kvaliteto naslednjih partnerskih zvez, je torej
smiselno ugotoviti, kaj spodbudi pozitivne spremembe po
razpadu partnerske zveze.

Le malo raziskovalcev je do sedaj empiri¢no
preucevalo, ali so dolo¢eni nacini spoprijemanja povezani
s posttravmatsko rastjo oziroma ali lahko dolo¢eni nacini
spoprijemanja bolj verjetno vodijo k posttravmatski
rasti. Avtorji ugotavljajo, da se na problem usmerjeni
nacini pozitivno povezujejo z dozivljanjem pozitivnih
izidov po stresnem dogodku, izogibanje pa se z rastjo ne
povezuje (Dolbier, Smith Jaggars in Steinhardt, 2010).

Socialna opora, tako Custvena kot instrumentalna, je bila
s posttravmatsko rastjo pomembno povezana na vzorcu
bolnikov z rakom (Morris, Shakespeare-Finch in Scott,
2007). Tako aktivno spoprijemanje kot socialna opora
sta bili pomembno povezani s posttravmatsko rastjo tudi
pri otrocih in mladostnikih, zrtvah hurikana Katrina
(Schexnaildre, 2011).

Lewandowski in Bizocco (2007) sta avtorja raziskave,
v kateri sta preucevala povezanost spoprijemanja s
stresom po razpadu partnerske zveze s posttravmatsko
rastjo. Vkljucila sta le nekaj podlestvic vprasalnika
COPE (Carver, Scheier in Weintraub, 1989). Z rastjo po
razpadu zveze so bili pomembno pozitivno povezani
nacini spoprijemanja pozitivna reinterpretacija in rast,
iskanje Custvene socialne opore ter sprejetje. Nacini
spoprijemanja s stresom iskanje instrumentalne socialne
opore, usmerjenost na spro$éanje Custev, zanikanje in
miselna neaktivnost pa v njihovi raziskavi niso bili
pomembno povezani s posttravmatsko rastjo. Da je
za posttravmatsko rast po razpadu partnerske zveze
pomembna socialna opora, pa je pokazala tudi raziskava
R. Graff-Reed (2004).

V zvezi z razlikami med spoloma v dozivljanju
posttravmatske rasti raziskave dokaj enoznacno
ugotavljajo, da Zenske v primerjavi z moskimi porocajo
o0 vedji zaznani posttravmatski rasti, posebej na podroc¢ju
odnosov z drugimi, in to tako v splosnem (Tedeschi in
Calhoun, 1996) kot tudi po razpadu zveze (Tashiro in
Frazier, 2003). Razliko avtorji pripisujejo predvsem
temu, da se Zenske pogosteje kot moski z razpadom
spoprijemajo tako, da poiséejo socialno oporo (Tamres
idr., 2002), kar podpira posttravmatsko rast (Graff-Reed,
2004). Pomembno je omeniti, da dobivajo Zenske socialno
oporo tudi zunaj partnerske zveze, pri druzini in prijateljih,
moski pa se vefinoma zaupajo le svojim partnerkam
(Reevey, 2007). Po razpadu zveze, ko partnerke kot
vira opore ni ve¢, med prijatelji pa moski nimajo toliko
zaupnikov, je torej njihova priloznost za rast ob pomoci
opornega sistema pomembnih drugih omejena.

Namen raziskave

V raziskavi nas je zanimala povezanost med nacini
spoprijemanja s stresom in posttravmatsko rastjo. Veliko
dosedanjih raziskav kaze na osrednji pomen spoprijemanja
s stresom za ¢im manj$e negativne posledice stresorjev, ki
jih dozivlja posameznik (Folkman in Moskowitz, 2004).
V nasprotju z dosedanjimi raziskavami pa vkljuditev
konstrukta posttravmatske rasti omogoca tudi prouc¢evanje
moznih pozitivnih posledic zelo negativnih stresnih
situacij. Predvidevamo, da bodo nacini spoprijemanja z
razpadom partnerske zveze pojasnili pomemben delez
variabilnosti v posttravmatski rasti, pri ¢emer naj bi bili
bolj ucinkoviti oz. konstruktivni naini spoprijemanja s
stresom bolj verjetno povezani s posttravmatsko rastjo.
Kljub temu, da na problem usmerjeni nacini spoprijemanja
naceloma predstavljajo najbolj konstruktivne nacine
spoprijemanja, je treba v nasi raziskavi upostevati, da so
udeleZenci ocenjevali svoje vedenje v zvezi z razpadom
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partnerske zveze, torej za stresor, ki ga posamezniki
primarno ocenjujejo kot Skodo, ki je Ze bila povzrocena
(Lazarus in Folkman, 1984). Pri takih stresorjih pa je bolj
verjetna in tudi smiselna uporaba nacinov spoprijemanja,
usmerjenih na ¢ustva, zatorej ni nujno, da so v situaciji
razpada partnerske zveze konstruktivni samo na
problem usmerjeni nacini spoprijemanja. Ker avtorji
vprasalnika nac¢inov spoprijemanja (Carver idr., 1989), ki
smo ga uporabili v nasi raziskavi, zavrac¢ajo vnaprej$nje
grupiranje naéinov spoprijemanja, pa¢ pa predlagajo, da
se to naredi na vsakem vzorcu posebej, smo tudi v nasi
raziskavi najprej grupirali nacine spoprijemanja s stresom
v nekaj manjsih skupin.

Pricakovali smo pozitivno povezanost nacina
spoprijemanja pozitivha reinterpretacija in rast s
posttravmatsko rastjo, saj sta si konstrukta vsebinsko
najblizja: oba se namre¢ nanasata na prepoznavanje
pozitivnih vidikov stresne situacije ali njenih izidov.
Lewandowski in Bizzoco (2007) sta pozitivne povezave
med rastjo in pozitivno reinterpretacijo in rastjo kot
nacinom spoprijemanja tudi empiri¢no potrdila. Nadalje
smo predvidevali, da se bodo s posttravmatsko rastjo
pozitivno povezovali nacini spoprijemanja, usmerjeni na
problem, saj predstavljajo najbolj konstruktivne nacine
spoprijemanja s stresom, ko z nacrtovanjem in aktivnostjo
nekaj naredimo v zvezi s stresorjem. Tudi predhodne
raziskave kazejo, da je posttravmatska rast najvecja, ko
posamezniki uporabljajo aktivne naine spoprijemanja
(Dolbier idr., 2010; Schexnaildre, 2011).

Predvidevali smo tudi, da se bodo s posttravmatsko
rastjo pozitivno povezovali na ¢ustva usmerjeni nacini
spoprijemanja. Ceprav se naginov, usmerjenih na ¢ustva,
drzi »slab sloves« nekonstruktivnosti (Austenfeld in
Stanton, 2004), Ze od kar sta Lazarus in S. Folkman (1984)
razdelila nacine spoprijemanja na tiste, usmerjene na
problem, in tiste, usmerjene na Custva, pa lahko namerna
usmeritev na ¢ustva, na njihovo izrazanje in razmisljanje
o njih predstavlja zelo konstruktiven nacin spoprijemanja
(Austenfeld in Stanton, 2004). Custva imajo v svoji osnovi
prilagoditveno funkcijo (npr. Plutchik, 2002), zato lahko
namensko in aktivno spoprijemanje preko predelovanja
in izrazanja Custev vodi k pozitivnim izidom. V primeru
razpada zveze, ko je $koda Ze bila povzroc¢ena in v bistvu
stresorja ne moremo odstraniti oz. nanj delovati, pa je Se
toliko bolj smiselno zavestno usmeriti se na dozivljanje
in analiziranje teh ¢ustev. Sprejetje svojih Custev ob tako
stresnem dogodku, razmisljanje o njih in njihovo izrazanje
je predpogoj, da lahko pride do drugacnega pogleda
na stresni dogodek ter da posameznik za¢ne zaznavati
pozitivne spremembe kot posledico tega dogodka.

Predvidevali smo tudi, da se bodo s posttravmatsko
rastjo pomembno pozitivno povezovali socialno podprti
nacini spoprijemanja. Pomembni drugi lahko podprejo
posameznika pri njegovih poskusih misljenjske in
Custvene predelave, iskanja pomena stresnega dogodka
ter osmisljanju Custev, ki spremljajo razpad zveze, mu
nudijo nov pogled na problem in okrepijo obcutek, da
je vreden pomoci. Posledica kvalitetnejse predelave
stresnega dogodka in zaznane opore pa je lahko vi§ja

posttravmatska rast. Tudi dosedanje raziskave kazejo na
pozitivne povezave med posttravmatsko rastjo in socialno
oporo (npr. Lewandowski in Bizzoco, 2007).

Metoda
Udelezenci

V raziskavi je sodelovalo 260 posameznikov (72,3
% zensk), starih med 18 in 30 let (M = 22,3 leta; SD =
2,5 leta), ki so se z nasprotno-spolnim partnerjem razsli
v zadnjih dveh letih. Povpreé¢no obdobje med razpadom
partnerske zveze in izpolnjevanjem vprasalnikov je bilo
10,5 meseca (SD = 8,0 mesecev). Zveze udelezencev so
pred razpadom trajale od 1 meseca do 96 mesecev (M =
26,5 meseca; SD = 22,0 meseca). 73,1 % udeleZencev je
bilo v ¢asu izpolnjevanja vprasalnika samskih, preostali
pa v novi partnerski zvezi, nihce od njih ni bil porocen.
Razpad zveze se je po porocanju udelezencev zgodil
na njihovo pobudo v 40,4 % primerov, 35,4 % oseb v
vzorcu je bilo zapuScenih s strani partnerja, 23,5 % pa jih
poroca, da je bila odlocitev o prekinitvi zveze skupna oz.
sporazumna. Dva posameznika (0,8 %) sta porocala, da
je bila zveza prekinjena zaradi vplivov okolice. Za 34,2
% udelezencev je bila partnerska zveza, katere razpad so
opisovali, prva, za preostale pa ne.

Pripomocki

Vprasalnik posttravmatske rasti PTGI (Posttraumatic
growth inventory, Tedeschi in Calhoun, 1996) je
namenjen merjenju pozitivnih izidov, o katerih porocajo
posamezniki po doZiveti stresni ali travmatski izkusnji. 21
postavk vprasalnika se zdruzuje v naslednjih pet lestvic:
povezanost z drugimi, nove moznosti, osebna moc¢,
duhovna sprememba in vrednotenje Zivljenja. Udelezenci
so vsako postavko ocenili na 4-stopenjski lestvici od »0
= Sploh nisem dozivel/a te spremembe zaradi razpada
zveze« do »3 = Zelo mo¢no sem dozivel/a to spremembo
zaradi razpada zveze«. Stopnje na lestvici so bile
prirejene za razpad partnerske zveze. Avtorji porocajo
o dobrih merskih znadilnostih vpraSalnika (Tedeschi in
Calhoun, 1996). Kljub temu, da avtorji predvidevajo,
da je posttravmatska rast ve¢dimenzionalni konstrukt,
uporabljajo tudi skupni rezultat vseh lestvic, za kar smo se
odlocili tudi v nasi raziskavi, saj komponentna faktorska
analiza postavk vpraSalnika na nasih podatkih kaZe na
en mocan faktor (lastne vrednosti in pripadajoci delezi
pojasnjene variance za prvih pet komponent so naslednje:
8,23 (39 %); 1,7 (8 %); 1,1 (5 %); 1,1 (5 %); 0,96 (5 %)).
Koeficient notranje konsistentnosti a je za vsoto vseh
petih lestvic na naSem vzorcu znasal 0,92. Vprasalnik sva
iz anglescine v slovens¢ino neodvisno prevedli avtorici
¢lanka, oblikovali skupni prevod, nato je Sylvia Valentine,
naravna govorka angle$¢ine in slovenséine, skupni
slovenski prevod prevedla nazaj v angles¢ino. Vzvratni
prevod postavk se vsebinsko ni razlikoval od originalnih
postavk.
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Vprasalnik  spoprijemanja  COPE (The COPE
inventory, Carver idr, 1989) meri razlicne nacine
spoprijemanja s stresom. VpraSalnik sestavlja 15
podlestvic s po 4 postavkami: aktivno spoprijemanje,
nacrtovanje, prekinitev preostalih dejavnosti, zadrzevanje
spontanega odziva, iskanje instrumentalne socialne
opore, iskanje Custvene socialne opore, usmerjenost
na sprostitev Custev, vedenjska neaktivnost, miselna
neaktivnost, pozitivna reinterpretacija in rast, zanikanje,
sprejetje, usmerjenost v vero, uporaba drog in humor. Iz
nadaljnje analize je bila izloena lestvica usmerjenosti
v vero, saj ni razlikovala med posamezniki (ve¢ kot 70
% udeleZencev je doseglo najnizje mozno Stevilo tock).
Avtorji porocajo o sprejemljivih merskih znacilnostih
(Carver idr., 1989). Koeficienti notranje konsistentnosti o
posameznih lestvic na naSem vzorcu se gibljejo med 0,62
in 0,95, kar je primerljivo s koeficienti, o katerih poro¢ajo
avtorji; izjema sta lestvici miselna neaktivnost (o =0,39) in
vedenjska neaktivnost (o = 0,50), katerih zanesljivosti sta
povsem nezadovoljivi. V raziskavi so udelezenci ocenili,
kako pogosto so uporabljali dolocen nacin spoprijemanja
v obdobju prvega meseca po razpadu partnerske zveze na
4-stopenjski lestvici od »1 = Tega nisem delal/a« do »4
= To sem delal/a pogosto«. Vprasalnik sta iz angle$¢ine
v slovens¢ino neodvisno prevedli dve psihologinji in
oblikovali skupni prevod, vzvratni prevod pa ni bil
opravljen.

Vprasalnik na custva usmerjenega spoprijemanja EAC
(Emotion Approach Coping scale; Stanton, Kirk, Cameron
in Danoff-Burg, 2000) meri pogostost rabe dveh nacinov
spoprijemanja s stresom: predelovanje Custev se nanasa
na aktivne in namenske poskuse zaznati in razumeti svoja
Custva (npr. Vzel/a sem si ¢as, da ugotovim, kaj v resnici
cutim), izrazanje Custev pa na izrazanje custev (npr.
Vzel/a sem si Cas, da sem lahko izrazil/a svoja Custva).
Vsaka lestvica je sestavljena iz Stirih postavk. Za vsako
postavko so udeleZenci ocenili, kako pogosto so se tako
vedli v prvem mesecu po razpadu zveze na 4-stopenjski
lestvico od »1 = Tega nisem delal/a« do »4 = To sem delal/
a pogosto«. Koeficienta notranje konsistentnosti o za nas
vzorec znasata 0,79 za lestvico predelovanja Custev in 0,84
za lestvico izrazanja Custev. Vprasalnik sta iz angles$¢ine
v slovens¢ino neodvisno prevedli dve psihologinji,
oblikovali skupni prevod, nato je prof. anglistike skupni
slovenski prevod prevedla nazaj v angles¢ino. Vzvratni
prevod postavk se vsebinsko ni razlikoval od originalnih
postavk.

Vprasalnik spoprijemanja s stresom po razpadu
partnerske zveze je vpraSalnik, oblikovan za namene
te raziskave, saj ze omenjena vpraSalnika nacinov
spoprijemanja s stresom ne vkljuCujeta nekaterih
nacinov spoprijemanja, pogostih po razpadu partnerske
zveze. Po pregledu spletnih strani s poljudnimi nasveti
o spoprijemanju z razpadom partnerske zveze je bil
oblikovan seznam 31 postavk, ki so se nanasale na 7
razlicnih nacinov spoprijemanja z razpadom zveze
(impulzivno iskanje novih partnerjev; samoobtozevanje;
prepri¢evanje partnerja; izogibanje vsemu, kar je povezano
z biv§im partnerjem; razvajanje sebe; maséevanje in

otezevanje Zivljenja bivSemu partnerju; ruminacija). Tinaj
bi se pojavljali pri posameznikih po razpadu partnerske
zveze in naj bi spoprijemanje z razpadom zveze bodisi
olajSevali ali pa otezevali. Udelezenci so ocenili pogostost
posameznega nacina soo¢enja na 4-stopenjski lestvico od
»1 = Tega nisem delal/a« do »4 = To sem delal/a pogosto«
(enako kot pri COPE in EAC). Na dobljenih podatkih
smo izvedli komponentno analizo. S testom drobirja smo
izlo¢ili 7 komponent, ki so skupaj pojasnile 54 % variance
postavk in so bile osnova za 7 lestvic. Lastne vrednosti teh
7 komponent in delezi pojasnjene variance po Varimax
rotaciji so bili naslednji: 3,6 (10,6 %); 2,8 (8,2 %); 2,6 (7,6
%); 2,5 (7,4 %); 2,3 (6,8 %); 2,3 (6,6 %); 2,1 (6,3 %). Dve
postavki smo zaradi hkratnega uvr§¢anja v ve¢ komponent
izlo¢ili, tako da je kon¢no Stevilo postavk vpraSalnika
29. V nadaljevanju navajamo imena lestvic, Stevilo
postavk za posamezno lestvico, njihove zanesljivosti, ki
so za nekatere lestvice precej nizke, in primere postavk
(celotni vprasalnik lahko dobite pri avtoricah raziskave):
ruminacija (5 postavk; o = 0,85; primer postavke: V glavi
sem si ponavljal/a situacijo, v kateri sva se razsla.); trud
za ohranitev zveze (4 postavke; o = 0,73; primer postavke:
Prosil/a sem ga / jo, da ostaneva skupaj.); obcutki krivde
zaradi razpada zveze (3 postavke; a = 0,82; primer
postavke: Za razpad zveze sem krivil/a sebe.); izogibanje,
povezano z biv§im partnerjem (5 postavk; o= 0,67; primer
postavke: Izogibal/a sem se krajev, kamor sva pogosto
hodila skupaj.); razvajanje sebe (4 postavke; o = 0,67 ;
primer postavke: Posvecal/a sem se samo stvarem, ki so
me veselile.); posredna agresivnost do bivSega partnerja
(3 postavke; o = 0,52; primer postavke: Javno sem
poudarjal/a njegove / njene slabosti.); impulzivno iskanje
novih partnerjev (4 postavke; o = 0,64; primer postavke:
Zapletal/a sem se v kratke zveze.).

Postopek

Za zbiranje podatkov smo uporabili metodo »kvazi
snezne kepe«. Povezava do spletnega vprasalnika je bila
namre¢ objavljena na socialnih omrezjih ter poslana po
elektronski posti prijateljem in znancem s prosnjo, da
povezavo posljejo naprej svojim prijateljem in znancem.
Sest udelezencev je izrazilo Zeljo, da bi vprasalnik
izpolnili v tiskani obliki, zato smo jim vpraSalnike skupaj
s kuverto za odgovor in placano postnino poslali po posti.
Sodelovanje v raziskavi je bilo prostovoljno in anonimno.
Izpolnjevanje vprasalnikov je trajalo do 30 minut.

Rezultati

V tabeli 1 so prikazane opisne statistike za dosezke
na lestvicah uporabljenih instrumentov in korelacije med
dosezki na Vprasalniku posttravmatske rasti in dosezki na
lestvicah, ki ocenjujejo nacine spoprijemanja s stresom.
Ker pri nekaterih lestvicah nainov spoprijemanja s
stresom porazdelitve dosezkov mocéno odstopajo od
normalne porazdelitve, smo v tovrstnih primerih uporabili
Spearmanov namesto Pearsonov koeficient korelacije.
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Tabela 1. Opisne statistike dosezkov na lestvicah vseh uporabljenih pripomockov ter korelacije med nacini

spoprijemanja in posttravmatsko rastjo

Vprasalnik
Podlestvica M SD Asim. Spl. r
Vprasalnik o na custva usmerjenem spoprijemanju EAC
Predelovanje Custev 11,2 3,2 -0,35 -0,57 0,44
Izrazanje Custev 10,4 3,3 -0,11 -0,86 0,37
Vprasalnik spoprijemanja COPE
Pozitivna reinterpretacija in rast 11,7 3,0 —0,42 -0,59 0,39
Miselna neaktivnost 9,3 2,4 0,04 -0,19 0,37
Usmerjenost na sprostitev ¢ustev 9,6 3,0 0,20 -0,71 0,31™
Iskanje instrumentalne socialne opore+ 9,9 3,6 -0,04 -1,12 0,37
Aktivno spoprijemanje 8,3 2,6 0,23 -0,58 0,34™
Zanikanje+ 6,5 3,0 1,20 0,60 0,04
Humor+ 6,5 3,0 1,14 0,51 0,16”
Vedenjska neaktivnost 7,3 2,4 0,73 0,26 0,24™
Zadrzevanje spontanega odziva 8,5 2,9 0,23 -0,52 0,29
Iskanje ¢ustvene socialne opore 11,8 3,9 —-0,54 -0,93 0,38
Uporaba drog in alkohola+ 7,0 3,7 1,11 0,08 0,08
Sprejetje 10,5 3,0 -0,14 -0,57 0,30
Prekinitev preostalih dejavnosti 7,0 2,7 0,75 -0,05 0,25™
Nacdrtovanje 8,6 3,0 0,14 -0,96 0,34
Vprasalnik spoprijemanja s stresom po razpadu partnerske zveze
Ruminacija 13,8 4.2 -0,03 —0,84 0,11
Trud za ohranitev zveze 5,1 2,0 2,29 5,47 0,05
Obcutek krivde zaradi razpada zveze 6,2 2,7 0,56 -0,73 0,08
Izogibanje, povezano z biv§im partnerjem 9,2 3,5 0,68 -0,28 0,25™
Razvajanje sebe 9,3 2,9 0,11 -0,70 0,47
Posredna agresivnost do bivSega partnerja 43 1,6 1,72 3,47 0,20
Impulzivno iskanje novega partnerja 6,4 2,4 1,02 0,32 0,08
Vprasalnik posttravmatske rasti PTGI
PTGI 27,7 13,9 0,15 -0,48

Opomba: " p < 0,05, p <0,01; + Spearmanov koeficient korelacije

V vzorcu smo nasli zmerne korelacije (nad 0,4) med
zaznano posttravmatsko rastjo in pogostostjo rabe dveh
nacinov spoprijemanja, to sta predelovanje Custev in
razvajanje sebe. S posttravmatsko rastjo se nizko do
zmerno pozitivno (med 0,3 in 0,4) povezujejo Se naslednji
nacini spoprijemanja s stresom: izrazanje custev, pozitivna
reinterpretacija in rast, miselna neaktivnost, usmerjenost
na sprostitev Custev, aktivno spoprijemanje, iskanje
instrumentalne ter ¢ustvene socialne opore, sprejetje in
nacrtovanje. Korelacije z ostalimi nacini spoprijemanja so
nizje (pod 0,3). Korelacije so ve¢inoma skladne z nasimi
pri¢akovanji.

Zaradi bolj$e preglednosti smo v nadaljevanju izvedli
komponentno analizo, da bi zdruzili podobne nacine
spoprijemanja s stresom v nekaj skupin. Tudi avtorji
vpraSalnika COPE (Carver, Scheier in Weintraub, 1989)
ne predpostavljajo vnaprejSnje razvrstitve nacinov
spoprijemanja v dolo¢ene skupine, npr. na problem in na
Custva usmerjene, kot sta predlagala Lazarus in Folkman
(1984), temve¢ predlagajo, da se ta razvrstitev naredi
za vsak vzorec posebej. Zato smo izvedli komponentno

analizo lestvic iz vseh treh vpraSalnikov, ki ocenjujejo
nacine spoprijemanja s stresom. Glede na test drobirja
smo izlo¢ili Sest komponent, ki skupaj pojasnijo 66
% variance. Lastne vrednosti in pripadajoéi delezi
pojasnjene variance teh Sestih komponent po Varimax
rotaciji so naslednje: 3,4 (14,9 %); 3,1 (13,5 %); 2,9 (12,8
%); 2,6 (11,3 %); 1,9 (8,1 %); 1,3 (5,9 %). V tabeli 2 so
prikazane nasi¢enosti posameznih lestvic z izlocenimi
komponentami po Varimax rotaciji. S prvo komponento
so najbolj nasicene lestvice, ki se nanasajo na usmerjenost
na problem, ko posameznik z razli¢nimi nacini poskusa
odpraviti izvor stresa. Z drugo komponento so nasic¢eni
nacini spoprijemanja, ki so usmerjeni na sprostitev oz.
izrazanje Custev (lahko preko komunikacije z drugimi
ljudmi). S tretjo komponento so nasi¢ene lestvice, ki se
nanasajo na bolj pasivne nacine spoprijemanja, kot je
zanikanje ali izogibanje, po drugi strani pa tudi pretirano
miselno ukvarjanje s problematiko razpada zveze. Cetrta
komponenta nasicuje lestvice, ki jih lahko uvrstimo med
nacine, usmerjene na ustva, vendar gre za konstruktivne
nacine spoprijemanja. S peto komponento so nasicene
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Tabela 2. Povzetek komponentne analize (nasic¢enosti za Sest glavnih komponent po Varimax rotaciji) lestvic
vprasalnikov COPE, EAC in Vprasalnika spoprijemanja s stresom po razpadu partnerske zveze

Komponente

Lestvice 2. 3. 4. 5. 6.
1. Nacini, usmerjeni na problem

Nacrtovanje 0,84 0,27 0,07 0,11 0,08 0,11

Aktivno spoprijemanje 0,76 0,28 0,14 0,08 0,15 0,10

Zadrzevanje spontanega odziva 0,73 0,08 0,10 0,31 0,02 0,00

Prekinitev preostalih dejavnosti 0,70 0,27 0,21 -0,11 0,20 0,02

Predelovanje Custev 0,58 0,40 -0,05 0,39 -0,19 -0,11
2. Nacini, usmerjeni na Custva in druge ljudi

Iskanje Custvene socialne opore 0,29 0,79 0,11 0,17 0,00 0,06

Iskanje instrumentalne socialne opore 0,38 0,73 0,16 0,01 0,13 0,12

Usmerjenost na sprostitev custev 0,24 0,69 0,42 —-0,03 0,13 -0,10

Izrazanje Custev 0,37 0,66 0,00 0,30 -0,11 -0,02
3. Pasivni in obsesivni nacini

Izogibanje, povezano z biv§im partnerjem 0,00 0,05 0,73 0,29 0,02 0,04

Obcutek krivde zaradi razpada zveze 0,14 0,03 0,69 -0,15 0,06 -0,17

Zanikanje 0,01 0,13 0,69 -0,28 0,25 0,09

Ruminacija 0,19 0,40 0,65 0,00 0,06 -0,31

Trud za ohranitev zveze 0,20 0,20 0,58 -0,36 0,20 0,14
4. Sprejetje in pozitivno samomotiviranje

Sprejetje 0,11 0,00 -0,12 0,78 0,03 0,13

Pozitivna reinterpretacija in rast 0,36 0,08 -0,15 0,70 -0,12 0,11

Razvajanje sebe 0,07 0,41 -0,01 0,63 0,25 0,05

Miselna neaktivnost 0,01 0,29 0,12 0,45 0,35 0,20
5. Socialno nesprejemljivi nacini

Impulzivno iskanje novega partnerja 0,08 -0,03 0,02 0,14 0,81 0,05

Uporaba alkohola in drog 0,18 0,04 0,22 -0,04 0,71 -0,06

Posredna agresivnost do bivsega partnerja -0,16 0,39 0,26 -0,06 0,48 0,34
6. Distanciranje

Humor 0,11 0,02 -0,22 0,18 0,02 0,83

Vedenjska neaktivnost 0,19 0,03 0,43 0,37 0,12 0,50

lestvice, ki vkljucujejo socialno nesprejemljiva vedenja,
od zlorabe drog in alkohola, impulzivnega iskanja
partnerjev ter posredne agresivnosti. S Sesto, najsibkejSo
komponento sta nasiceni lestvici humorja in vedenjske
neaktivnosti, ki omogocata distanciranje od stresorjev,
zato smo to komponento oznacili kot distanciranje.
Nadalje nas je zanimalo, kolikSen delez variance
posttravmatske rasti lahko pojasnijo nacini spoprijemanja
s stresom, zato smo kot napovednike v multipli regresijski
analizi vkljucili komponentne dosezke, izracunane na
podlagi opisane komponentne analize vseh nacinov
spoprijemanja s stresom. Pri tem smo nadzirali mozen
vpliv demografskih znacilnosti vzorca, zato smo v prvem
koraku v regresijsko analizo kot neodvisni spremenljivki
vkljucili spol in starost (z direktno metodo; ang. Enfer),
v drugem koraku pa prav tako z direktno metodo Sest s
komponentno analizo prepoznanih nacinov spoprijemanja.
Iz Tabele 3 lahko razberemo, da spol in starost skupaj
pojasnita 4 % variance v dosezkih posttravmatske rasti.
Statisticno pomemben napovednik je spol, in sicer Zenske

porocajo o visji posttravmatski rasti po razpadu zveze. V
drugem koraku smo vkljucili Sest nacinov spoprijemanja.
Statisticno pomembni napovedniki so nacini, usmerjeni
na problem, nacini, usmerjeni na ¢ustva oz. druge ljudi,
sprejetje in pozitivno samomotiviranje ter v man;jsi
meri tudi nacini, ki omogocajo distanciranje. Skupaj
pojasnjujejo 30 % variance posttravmatske rasti. Pasivni,
obsesivni in socialno nesprejemljivi nacini se niso izkazali
kot pomembni napovedniki posttravmatske rasti.

Rezultati kaZejo, da nacini spoprijemanja pojasnjujejo
pomemben del variance v posttravmatski rasti, kar je
skladno z nasimi pri¢akovanji. Posamezniki, ki pogosteje
uporabljajo nacéine, usmerjene na problem, pa tudi tisti,
ki uporabljajo nacine, usmerjene na ¢ustva, pa najsi gre
zgolj za izrazanje oz. sproscanje cCustev (v podpornem
socialnem okolju ali brez njega) ali pa za spremembo
pogleda na situacijo ali zgolj negovanje pozitivnih misli,
porocajo o vi§ji posttravmatski rasti.
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Tabela 3. Povzetek hierarhicne multiple regresije za napovedovanje posttravmatske rasti na osnovi razlicnih nacinov

spoprijemanja s stresom

Korak b SE, B AR?
1 0,04™
Spol -5,88 1,93 -0,19"
Starost 0,42 0,35 0,76
2 0,30™
Spol -0,60 1,80 -0,02
Starost 0,04 0,30 0,01
Nacini, usmerjeni na problem 3,01 0,72 0,22™
Nacini, usmerjeni na Custva in druge ljudi 4,45 0,75 0,32
Pasivni in obsesivni nacini 1,35 0,72 0,10
Sprejetje in pozitivno samomotiviranje 5,42 0,75 0,39"
Socialno nesprejemljivi nacini 1,10 0,73 0,08
Distanciranje 1,58 0,72 0,11"
Skupaj 0,34

Opomba: " p<0,05," p<0,01.

Razprava

V raziskavi smo z vzorcem 260 udelezencev, ki so se v
zadnjih dveh letih razsli s svojim partnerjem, proucevali
povezanost na¢inov spoprijemanja s stresom s pozitivnimi
spremembami, ki so po mnenju udelezencev posledica
razpada zveze. Rezultati so skladni z nasimi pri¢akovanji,
da nacini spoprijemanja pojasnijo pomemben del
variabilnosti v posttravmatski rasti. Z njo so povezani
tako nacini, ki so usmerjeni na problem, kot tudi nekateri
nacini, ki so usmerjeni na custva, kar je razumljivo,
saj je razpad zveze stresor, ki ga posameznik ne more
odstraniti, lahko se predvsem bolj ali manj uspesno
spoprijema z negativnimi Custvi, ki so posledica tega
stresnega dogodka.

Skupine nacinov spoprijemanja s stresom

Nadini spoprijemanja so po mnenju mnogih
raziskovalcev (npr. Folkman in Moskowitz, 2004)
osrednji konstrukt, ki doloca uspeSnost posameznika
v prilaganju na okolje. Ker se posameznik neprestano
sooca z mnozico stresorjev, je zanj bistvenega pomena,
da jih odstrani, ¢e je to mogoce, oziroma da se ¢im bolj
uspesno spoprime z negativnimi ¢ustvenimi posledicami
teh stresorjev. Uspesnost oz. konstruktivnost posameznih
nacinov spoprijemanja je odvisna od posamezne situacije,
zato ni smiselno vnaprej razvr$cati naCine v skupine
glede na njihovo ucinkovitost, kar opozarjajo tudi avtorji
vpraSalnika COPE (Carver, Scheier in Weintraub, 1989).
Tudi sicer ni konsenza med raziskovalci glede razvrstitve
nacinov spoprijemanja v nadredne kategorije (Skinner,
Edge, Altman in Sherwood, 2003). V nasi raziskavi smo
zato sami raziskali odnose med posameznimi nacini
spoprijemanja z eksploratorno komponentno analizo.
Komponente se delomaprekrivajostistimi, kismojih dobili
v raziskavi na vzorcu poklicnih gasilcev (Avsec, Bajec in

Novak, 2012), pri katerih smo uporabili vprasalnika COPE
in EAC. Tako kot v prej$nji raziskavi so tudi sedaj nacini,
usmerjeni na problem, najbolj nasic¢eni z isto komponento,
nacini, ki so usmerjeni na izrazanje ¢ustev in usmerjenost
na druge ljudi, pa z drugo komponento. Zaradi sedmih
dodanih nacinov spoprijemanja, ki so specificni za
razpad zveze, pa se pricakovano ostale Stiri komponente
razlikujejo glede na omenjeno raziskavo. Pri tretji
komponenti tezko najdemo vsebinsko podobnost nacinov,
razen da bi lahko vse oznacili kot nekonstruktivne. Po eni
strani gre za nacine, ki omogocajo obvladovanje situacije s
priblizevanjem stresni situaciji, torej v smeri senzitizacije
(ruminacija, obc¢utek krivde, trud za ohranitev zveze),
po drugi strani pa sta s to komponento nasi¢ena tudi
izogibanje in zanikanje, kar gre za ravno nasprotno
strategijo — represijo nasproti senzitizaciji. Ceprav ve¢
avtorjev zagovarja splosno delitev nacinov spoprijemanja
na pribliZzevalne in izogibalne (Roth in Cohen, 1986), se
na nasih podatkih to ni izkazalo, saj so se zdruzevale
v isto komponento. V nasprotju s tretjo komponento
pa je Cetrta nasicena s konstruktivnimi nacini, ki niso
usmerjeni na problem. Gre za na¢ine spoprijemanja, kot je
sprejetje, kar je konstruktivno, saj se je zveza ze koncala,
po drugi strani pa razvajanje in miselna neaktivnost
omogocata, da obvladamo prvi naval negativnih Custev
kot posledico stresne situacije. Da gre za konstruktivne
nacine, kaze tudi lestvica pozitivha reinterpretacija in
rast, ki je predvsem nasiCena s to Cetrto komponento. S
peto komponento so nasiceni predvsem nacini, ki niso
socialno sprejemljivi in so destruktivni za posameznika
(impulzivno iskanje novega partnerja, raba alkohola
in drog) ali za njegovega bivSega partnerja (posredna
agresivnost do bivSega partnerja). S Sesto, precej Sibko
komponento pa sta nasi¢ena predvsem nacina humor in
vedenjska neaktivnost. Oba omogocata distanciranje
od stresorja in zato tudi omogocata drugacen pogled na
stresno situacijo.
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Napovedovanje posttravmatske rasti po
razpadu partnerske zveze

Osrednji problem raziskave je bil ugotoviti povezanost
med nacini spoprijemanja in posttravmatsko rastjo. Ker
predhodne raziskave porocajo o razlikah med spoloma
v korist zensk pri zaznavanju pozitivnih sprememb
(Tashiro in Frazier, 2003; Tedeschi in Calhoun, 1996),
smo tudi v na8i raziskavi preverili pomen spola in starosti
pri napovedovanju posttravmatske rasti. Spol se je
izkazal kot pomemben napovednik; posttravmatska rast
po razpadu zveze je bolj izrazita pri Zenskah, Ceprav je
velikost u¢inka majhna. Nekateri avtorji so razliko med
spoloma v posttravmatski rasti po razpadu partnerske
zveze pojasnjevali z razli¢nimi nacini odzivanja moskih in
zensk stres, torej z rabo razli¢nih na¢inov spoprijemanja
(pregled v Tamres idr., 2002).

V predhodnih raziskavah dejavnikov posttravmatske
rasti so bile izvedene predvsem korelacijske Studije,
na podlagi katerih smo tudi mi predpostavili nekatere
povezave med nacini spoprijemanja in posttravmatsko
rastjo. Ker se vsebinsko od vseh naéinov spoprijemanja
s posttravmatsko rastjo najbolj ujema pozitivna
reinterpretacija in rast, ki se nanasa na namenske poskuse
najti pozitivne vidike v stresni situaciji ali njenih izidih,
smo v vzorcu po pri¢akovanjih nasli pozitivno povezanost
med tem nac¢inom spoprijemanja in posttravmatsko rastjo.
Podobne rezultate sta empiri¢no potrdili ze Lewandowski
in Bizzoco (2007). Nacin spoprijemanja pozitivna
reinterpretacija in rast se skupaj z nacini sprejetje,
razvajanje sebe ter miselna neaktivnost povezuje tudi
v komponento, ki se vsebinsko nanaSa na sprejetje
in pozitivno samomotiviranje. Ta je od vseh Sestih
skupin nacinov spoprijemanja najmoc¢nej$i napovednik
posttravmatske rasti po razpadu partnerske zveze.
Povezanost vseh omenjenih nac¢inov in njihova zmoznost
napovedovanja rasti po razpadu zveze kaze na to, da so
ti nacini konstruktivni vsaj v situaciji spoprijemanja z
razpadom partnerske zveze. To, da posameznik sprejme
razpad partnerske zveze kot resnicen in dokoncen, je
pomembno, da zaéne vlagati energijo v spoprijemanje
z razpadom namesto v trud za ohranitev odnosa. Trud
za ohranitev odnosa kot nacin spoprijemanja, npr.
moledovanje partnerja, da bi nadaljevala z odnosom, se v
naSem vzorcu ni pomembno povezoval z posttravmatsko
rastjo (tabela 1), kar podpira predpostavko, da je sprejetje
nujen korak pri uspe$nem spoprijemanju z razpadom
partnerske zveze.

Razvajanje sebe in miselna neaktivnost, preostala
dva nacina v tej skupini, omogocata obvladovanje prvega
navala negativnih ¢ustev kot posledico stresne situacije.
Razvajanje sebe, ena od lestvic novo-oblikovanega
vpraSalnika spoprijemanja s stresom po razpadu
partnerske zveze, se nanasa na razmiSljanje o svojih
pozitivnih lastnostih in vkljuevanje v zadovoljujoce
aktivnosti, miselna neaktivnost pa na izogibanje
razmisljanju o problemu z aktivnostmi, kot so gledanje
televizije, sanjarjenje, beg v spanje, ki so tudi lahko

spros¢ujoce. VkljuCevanje v prijetne aktivnosti, pri
katerih je posameznik uspeSen, deluje kot pozitivna
podkrepitev - okrepi njegova obcutka lastne vrednosti
in kompetentnosti (Berman, Tashiro in Frazier, 2008), ki
sta po razpadu zveze lahko moc¢no prizadeta. Okrepljena
samozavest in ublazena negativna obcutja so dobro
izhodis¢e za nadaljnje uspe$no spoprijemanje. Sprejetje
razpada partnerske zveze in pozitivnho samomotiviranje
samega sebe so torej tista vedenja, ki najbolj podpirajo
dozivljanje pozitivnih sprememb po razpadu partnerske
zveze.

Na problem usmerjeni nacini spoprijemanja nac¢eloma
predstavljajo najbolj konstruktivne nacine spoprijemanja,
zato smo tudi mi predvidevali njihovo pozitivno
povezanost s posttravmatsko rastjo. Tudi predhodne
raziskave posttravmatske rasti kazejo, da je ta najvecja,
ko posamezniki uporabljajo aktivne nacine spoprijemanja
(Dolbieridr., 2010; Schexnaildre, 2011). Skladno s hipotezo
smo v raziskavi potrdili, da so na problem usmerjeni
nacini spoprijemanja nacrtovanje, aktivno spoprijemanje,
prekinitev ostalih aktivnosti, zadrzevanje spontanega
odziva ter predelovanje Custev pomembno pozitivno
povezani s posttravmatsko rastjo in da pogostejSa raba teh
nacinov spoprijemanja s stresom pomembno napoveduje
vecjo posttravmatsko rast. Vsem tem nacinom je skupno,
da gre za namensko in premisljeno spoprijemanje z
razpadom zveze, tudi s Custvi, ki razpad spremljajo.
Povezanost na problem usmerjenih na¢inov spoprijemanja
s predelovanjem Custev kaze, da predelovanje Custev kot
nacin spoprijemanja res opisuje aktivno spoprijemanje
s Custvi kot stresorjem — posameznik jih ozavesti,
analizira in osmisli. Ob tem procesu prepoznava in / ali
spreminja svoje s partnerstvom povezane vrednote in
pricakovanja, postavlja nove prioritete glede tega, kaj je
pomembno znotraj partnerstva in kako pomembno je zanj
partnerstvo samo. Ker se posameznik aktivno spoprijema
tako s prakticnimi vidiki izgube partnerstva (npr. izguba
zaupnika in intimnega partnerja, skupne rutine, delitev
skupne lastnine, »delitev« skupne socialne mreze ipd.)
kot tudi s Custveni posledicami razpada, ima obcutek
avtonomije in nadzora nad svojim Zzivljenjem (Litman,
2006). Skupaj pa se to odraza v zaznavanju pozitivnih
sprememb, npr. ve¢je osebne modi in zaznavanjem novih
moznosti v Zivljenju, kar je vse del posttravmatske rasti.

Obsezen del spoprijemanja po razpadu partnerske
zveze je usmerjen na obvladovanje in uravnavanje
negativnih ¢ustvenih odzivov nanj. Sklepali smo, da bodo
v kontekstu razpada zveze tudi naéini spoprijemanja,
usmerjeni na custva, povezani z zaznavanjem pozitivnih
sprememb. Analiza zbranih podatkov kaze, da se sprostitev
Custev in izrazanje Custev kot nacina spoprijemanja
pozitivno povezujeta z dozivljanjem pozitivnih sprememb
po razpadu zveze. Zavestno uravnavanje lastnega
Custvenega odzivanja je torej v kontekstu spoprijemanja
z razpadlim partnerstvom pojmujemo kot konstruktiven
nacin spoprijemanja, na kar sta opozorila Ze Austenfeld
in Stanton (2004).
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Ker so predhodne raziskave pokazale, da je socialna
opora pomembno povezana s posttravmatsko rastjo
(Lewandowski in Bizzoco, 2007), smo predvidevali, da
se bodo tudi v naSem vzorcu posameznikov po razpadlem
partnerstvu socialno podprti nacdini spoprijemanja
pomembno pozitivno povezovali s posttravmatsko
rastjo. Pomembne pozitivne korelacije rasti tako z
iskanjem custvene kot instrumentalne socialne opore
potrjujejo nase predpostavke. Drugi torej lahko podprejo
posameznika pri njegovih poskusih predelave in iskanja
pomena negativnega dogodka ter pri osmisljanju Custev,
ki spremljajo razpad; mu nudijo novo perspektivo na
problem in okrepijo obcutek, da je vreden pomoci. Vse
to lahko prispeva k zaznavanju pozitivnih sprememb po
razpadu zveze. Usmerjenost na spro$¢anje in izraZanje
Custev ter iskanje Custvene in instrumentalne socialne
opore se povezujejo tudi v skupni komponenti (imenovani
nacini, usmerjeni na ¢ustva in druge ljudi), ki pomembno
napoveduje posttravmatsko rast. Ko posameznik izraza
svoja na razpad partnerske zveze vezana neprijetna
Custva v varnem, sprejemajo¢em socialnem kontekstu,
ga drugi podprejo pri njegovih poskusih osmisljanja
razpada in spremljajoCih Custev. Verjetno posameznik
Sele ob verbalizaciji svojih misli in obcutij drugim ljudem
svoje dozivljanje dokonéno ozavesti in oceni njegovo
ustreznost in (ne)koristnost. Drugi lahko ponudijo novo
perspektivo na razpad zveze ali partnerstvo na splosno
in svetujejo, kako naj se posameznik uspesneje spoprime
z razpadom zveze. Ze sama prisotnost drugih in njihova
podpora pa krepijo obcéutek, da je posameznik vreden
pozornosti, naklonjenosti in pomoc¢i. O¢itno je torej, da je
izrazanje ¢ustev ob ustrezni socialni opori eden kljuénih
dejavnikov, ki omogocajo posttravmatsko rast po razpadu
partnerske zveze.

Distanciranje je zadnja, najSibkejSa komponenta,
ki smo jo dobili pri komponentni analizi vseh nacinov
spoprijemanja. Sestavljena je iz rabe humorja in
vedenjske neaktivnosti, ki sicer posttravmatsko rast
po razpadu zveze napoveduje statisticno pomembno,
a je napovedna vrednost nizka, skorajda zanemarljiva.
Nacina spoprijemanja omogocata odmik od stresorja in
drugacen pogled nanj, zato ta komponenta pomembno
napoveduje posttravmatsko rast. Vseeno pa so ta vedenja
ne predstavljajo niti aktivnega predelovanja razpada in
custev niti ne zagotavljajo ustreznih pozitivnih potrditev.

Komponenti, ki ne napovedujeta rasti, pa vkljucujeta
pasivne in obsesivne ter socialno nesprejemljive nacine
spoprijemanja. Socialno nesprejemljivi na¢ini so skupina
nacinov, ki jim je skupna predvsem destruktivnost do
sebe ali bivSega partnerja: nepremisljeno, naglo iskanje
novih partnerjev in zbujanje pozornosti pri potencialnih
partnerjih (impulzivno iskanje novega partnerja), raba
alkohola in drog ter posredna agresivnost do bivsega
partnerja, izrazena s poskusi Skodovanja bivSsemu
partnerju s sprozanjem govoric, izdajanjem skrivnosti
in podobno. Glede na to, da ti nadini ne napovedujejo
posttravmatske rasti, jih lahko razumemo kot manj
adaptivne nacine, kar je razvidno Zze iz njihove vsebine.

S takim vedenjem se posameznik ne spoprime ne z virom
problema ne s Custvi, ki so s tem povezani, in — vsaj na
daljsi rok — pri tem ne dobi nikakr$ne potrditve. Deloma
bi lahko potrditev pomenila uspesnost pri iskanju novega
partnerja, a je vpraSanje, ¢e lahko kratkotrajni odnosi z
neznanci prispevajo k globalnemu boljSemu pocutju in
okrepljenemu obcutku lastne vrednosti, ki je bil okrnjen
ob razpadu (Perriloux in Buss, 2008); novega intimnega
in zadovoljujoega partnerstva pa v prvem mesecu po
razpadu udeleZenci verjetno niso vzpostavili. Tudi raba
alkohola in drog lahko »otopi« negativna Custva, a seveda
le za krajsi Cas, hkrati pa niso zaradi tega Custva ni¢ bolj
razumljena in predelana. Prek sovraznosti do bivSega
partnerja, ki je z rastjo pomembno, a nizko povezan
nacin spoprijemanja (tabela 1), morda posameznik sprosti
nekaj negativnih obcutkov, a tudi to oc¢itno ne predstavlja
posebej u¢inkovite resitve problema.

Komponenta, ki smo jo poimenovali pasivni in
obsesivni nacini spoprijemanja, je skupek naslednjih
nacinov spoprijemanja, ki kot skupina ne napovedujejo
rasti po razpadu zveze: izogibanje, povezano z biv§im
partnerjem, obcutki krivde zaradi razpada zveze,
zanikanje, ruminacija ter trud za ohranitev zveze. Mnogi
avtorji tudi odziv na izgubo partnerja zaradi razpada
zveze (in ne le zaradi smrti) opredelijo kot Zalovanje (npr.
Boelen in van der Hout, 2010). Nekatera prej opisana
vedenja (zanikanje ali nezmoznost dojeti, da je izguba bolj
ali manj dokonéna in resni¢na, nenamensko ruminativno
razmisljanje o partnerju, zvezi in njenem razpadu) z vidika
pric¢etka zalovanja po izgubi niso nepri¢akovan odziv, a
ovirajo in odlagajo soocanje z dejstvom, da je partnerske
zveze konec. Pricakovano je torej bilo, da ti nacini niso
pozitivno povezani z dozivljanjem posttravmatske rasti
po razpadu.

Edini od nacinov spoprijemanja v tej skupini, ki se
samostojno pomembno, a nizko pozitivnho povezuje s
posttravmatsko rastjo, je izogibanje, povezano z biv§im
partnerjem, krajem in predmetom, ki so povezani z zvezo
ali razpadom. V skladu z nasimi rezultati je npr. raziskava
(Sbarra in Emery, 2005), v kateri so udelezenci porocali
0 bolj izrazeni zalosti v tistih dnevih, ko so imeli stik z
bivS§im partnerjem. Izogibanje opomnikom na zvezo je
torej lahko nacin izogibanja virom negativnih obcutij, pa
najsi bo to kraj, predmet ali oseba, npr. skupni prijatelj,
s katerim so povezani spomini na partnersko zvezo in
bi lahko sprozili negativna obc¢utja. Smiselno je torej,
da je izogibanje situacijam, ki bi Se dodatno spodbudile
negativno ¢ustvovanje in razmisljanje, pozitivno povezano
Z rastjo.

Zakljucki

V raziskavi smo se ukvarjali s povezanostjo na¢inov
spoprijemanja s stresom po razpadu partnerstva mladih na
prehodu v odraslost s posttravmatsko rastjo kot posledico
tega razpada. Nacine spoprijemanja, ki prispevajo k
pozitivnim izidom, smo skusali prepoznati predvsem
zato, da lahko posameznike, ki se ravno spoprijemajo z
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razpadom partnerstva, spodbudimo k spoprijemanju na
nacine, kipodpirajopozitivnespremembe. Rezultatikazejo,
da posttravmatsko rast napovedujejo naslednji nacini
spoprijemanja: sprejetje in pozitivho samomotiviranje,
nacini, usmerjeni na problem ter nacini, usmerjeni na
Custva in druge ljudi. Posameznik, ki sprejme, da je
zveze konec in namensko skuSa najti pozitivne vidike
tega, se posveca zadovoljujo¢im aktivnostim, izraza svoja
Custva in je pri tem v podpirajo¢em socialnem okolju in
se z razpadom in svojimi Custvi spoprijema aktivno, bo
dozivel ve¢ pozitivnih sprememb.

Ob teh wugotovitvah je potrebno opozoriti na
nekatere pomanjkljivosti raziskave. Ker je bil vzorec v
nasi raziskavi starostno omejen na obdobje prehoda v
odraslost, bi veljalo nacine spoprijemanja z razpadom
partnerstva in dozivljanje posttravmatske rasti ob tem
preveriti tudi pri mladostnikih, ki tudi Ze oblikujejo
partnerske zveze, pa tudi pri odraslih, ki so predvidoma v
partnerstvu ze bolj izkuSeni. Zazeleno bi bilo vzorec tudi
uravnoteziti po spolu, saj v naSem vzorcu prevladujejo
zenske. Pomanjkljivost raziskave je tudi v tem, da so
udelezenci o nacinih spoprijemanja, ki so jih uporabljali v
prvem mesecu po razpadu, porocali retrospektivno. Kljub
omejitvi, da se je razpad zveze zgodil najve¢ dve leti pred
sodelovanjem v raziskavi, je seveda mozno, da je bilo
porocanje o oddaljenem stresnem dogodku podvrzeno
raznim izkrivljanjem. V nadaljnjih raziskavah bi bilo zato
smiselno preverjati tudi kvaliteto partnerskega odnosa,
preden se je koncal, morda tudi vpliv stilov navezanosti na
odziv narazpad in na izbiro na¢inov spoprijemanja. Vse to
bi lahko najbolje preverjali z vzdolzno raziskavo, v kateri
bi pare spremljali §e pred razpadom in pri morebitnih
razpadlih zvezah preucili spoprijemanje in posttravmatsko
rast ter kako se zaznane pozitivne spremembe po razpadu
ene zveze povezujejo z zadovoljstvom z naslednjo
partnersko zvezo.

V kontekstu spoprijemanja s stresom po razpadli
zvezi bi lahko kot spremenljivko, ki verjetno vpliva na
spoprijemanje in njegov izid, vkljucili tudi podatek o tem,
kolikokrat so posamezniki Ze prekinili relativno stabilno
in trajno partnersko zvezo.

Vzdolzno bi lahko preuéevali tudi sam ¢asovni vidik
rabe nacinov spoprijemanja z razpadom zveze. V nasi
raziskavi smo se osredotocili le na spoprijemanje v prvem
mesecu po razpadu, zagotovo pa pri veéini posameznikih
traja dlje, da dokon¢no predelajo razpad, nekateri, ki so
zvezo prekinili samoiniciativno, pa so morda izgubo
»odzalovali« ze prej, preden so o svoji odlocitvi o
prekinitvi odnosa »obvestili« svojega partnerja.
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