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Kwestionariusz Radzenia sobie ze Stresem (KRS) jest tłumaczeniem oryginału niemieckiego Stressverarbeitungsfragebogen (SVF). Autorami źródłowej wersji są reprezentujący niemieckie ośrodki psychologii akademickiej w Wuppertalu i Würzburgu profesorowie: W. Janke, G. Erdmann i W. Boucsein, a wydawcami ostatecznej wersji (1985)
, która była przedmiotem tłumaczenia: W. Janke, G. Erdmann i K. W. Kallus. Tłumaczenia na język polski, z przeznaczeniem na cele naukowo-badawcze w 1997 roku dokonała E. Januszewska.
źródło:

 SEQ CHAPTER \h \r 1Możliwe (najbardziej typowe) strategie reagowania na sytuacje trudne (stresujące)
(1) Bagatelizacja: wyobrażanie sobie, że: ʽnie jest tak źleʼ, czas ʽgoi ranyʼ, z biegiem czasu znów wszystko się ułoży; zapomni się o przykrym doświadczeniu;

(2) Porównanie z innymi: wyrażanie przekonania, że samemu posiada się lepsze niż inni ludzie predyspozycje do poradzenia sobie z trudną sytuacją;

(3) Obrona przed winą: upatrywanie ʽpoza sobąʼ przyczyny i źródła trudności związanych z przykrym doświadczeniem;

(4) Odwrócenie uwagi: pragnienie lub realne zaangażowanie się w nowe zajęcie lub myśli;

(5) Zastępcza satysfakcja: pragnienie doznania przyjemności ʽmimo wszystkoʼ, np. w formie jedzenia, oglądania telewizji, zakupu wcześniej odmawianej sobie rzeczy; 

(6) Poszukiwanie samopotwierdzenia: próba skoncentrowania się na działaniu, w którym miało się szczególne powodzenie i którego skutku jest się bardziej pewnym;

(7) Próba kontroli przebiegu sytuacji: próba analizy szczegółów sytuacji i organizowanie środków zaradczych w celu usunięcia przyczyny i ʽmimo wszystkoʼ pokonania trudności;

(8) Próba kontroli swoich reakcji: wysiłek w kierunku utrzymania kontroli nad swoim zachowaniem oraz zwalczenia doświadczanego rozdrażnienia emocjonalnego;

(9) Pozytywne instruowanie siebie: próby generowania stanu ʽpozytywnego nastawieniaʼ w przekonaniu, że wówczas będzie można łatwiej uporać się z całą sytuacją;

(10) Poszukiwanie społecznego wsparcia: zwrócenie się do innych ludzi z prośbą o bezpośrednią pomoc, radę lub samą tylko możliwość wypowiedzenia się albo przedyskutowania problemu;

(11) Tendencja unikowa: obawa przed możliwością znalezienia się w podobnie trudnych sytuacjach w przyszłości oraz myślenie i zachowanie zmierzające do ich uniknięcia; 

(12) Tendencja ucieczkowa: planowanie i/lub realizacja zachowania polegającego na ʽucieczce zʼ doświadczanej trudnej sytuacji;

(13) Izolowanie się od ludzi: unikanie kontaktów z ludźmi na podstawie przekonania, że inni są ʽzbyt uciążliwiʼ;

(14) Dalsze zajmowanie się w myślach: przykra treść doświadczonej sytuacji długo pozostaje i dalej rozgrywa się w myślach, tak że są trudności w skoncentrowaniu się na czymś innym;

(15) Rezygnacja: pogodzenie się z porażką, jednak z długo utrzymującym się nastrojem przygnębienia, beznadziejności i pesymistyczną wizją zwróconą na przyszłość;

(16) Użalanie się nad sobą: wyobrażanie sobie, że bardziej niż inni jest się ʽporzuconym przez losʼ, oraz koncentracja na doświadczanym stanie cierpienia;

(17) Obwinianie siebie: wyrzuty sumienia oraz upatrywanie ʽw sobieʼ przyczyny i źródła błędu, w którego następstwie pojawiło się przykre doświadczenie;

(18) Agresja: zachowania destruktywne skierowane głównie na innych ludzi lub przedmioty, ale także z możliwością częściowego skierowania ich ku sobie;

(19) Używanie leków lub innych związków chemicznych: zażywanie leków uspokajających, środków nasennych, bądź skłanianie się ku temu aby więcej palić, wypić piwo i/lub wódkę.

Definicje:
· Stres jest niespecyficzną reakcją organizmu na wszelkie żądania stawiane wobec niego (Selye, 1960, 1974)
· Stan zaburzonej równowagi organizmu bodźcem w stosunku do którego nie ma wypracowanych sposobów reagowania, dotychczasowe sposoby są niewystarczające, a zareagować trzeba – nazywamy stresem (Lazarus, 1966)
· Stresem jest „[...] określona relacja (relationship) między osobą a otoczeniem, która oceniana jest przez osobę jako obciążająca lub przekraczająca jej zasoby i zagrażająca jej dobrostanowi” (Lazarus i Folkman, 1984, s. 19 - za: Heszen-Niejodek, 2000, s. 470).
· Każde zachowanie człowieka, także zachowanie w sytuacji stresowej, zależy od rodzaju sytuacji, jak i od właściwości człowieka. Można przyjąć, że człowiek w ciągu życia uczy się strategii i sposobów radzenia sobie ze stresem, tak jak innych form zachowania. Stanowią one repertuar, zbiór sposobów zachowania, które mogą aktywizować się w procesie radzenia sobie w konkretnej sytuacji stresowej.
· Styl radzenia sobie określa się zatem jako: będący w dyspozycji jednostki i charakterystyczny dla niej zbiór strategii czy sposobów radzenia sobie, z których część uruchamiana jest w procesie radzenia sobie z konkretną konfrontacją stresową (za: Heszen -Niejodek, 1998, s. 870). 
· Wyniki badań młodzieży: Kwestionariuszem Radzenia Sobie ze Stresem - KRS, który służy do pomiaru 19 sposobów radzenia sobie ze stresem, pogrupowanych w cztery style.

·  Metoda ta przedstawia różne możliwe reakcje, zeznane w retrospekcji doświadczeń osoby z ostatnich tygodni, stymulowane pytaniem: Jeśli doznałeś krzywdy wyrządzonej przez kogoś lub przez coś, odczułeś zagrożenie lub wytrącenie ze stanu równowagi, to .... 

· Badana próbka składała się z 268 dziewcząt i 204 chłopców w wieku od 13 do 18 r.ż., z czego 289 stanowiło grupę w przedziale wiekowym 13-15 lat, a 183 osoby - 16-18 lat.

· Style radzenia sobie ze stresem w grupie młodzieży (13-18 lat)
1. Styl zachowań aktywnie i świadomie zmierzających do próby realnego rozwiązania problemu. Wyraźnym uzupełnieniem tego poznawczo umotywowanego zachowania jest ochrona własnego «ja» przed defetystycznymi emocjami. Zaznacza się bowiem amplifkowanie ‘mimo wszystko’ pozytywnego nastawienia wobec trudnej sytuacji, wszak z gotowością bagatelizowania czegoś, co jest mniej istotne. Dominuje szczegółowe zaplanowanie i kontrola reagowania oraz przebiegu sytuacji. Styl łączy w sobie komponent poznawczy i emocjonalny, służący - oprócz dążenia do konstruktywnego rozwiązania - również pozytywnemu nastawieniu i ochronie własnego «ja».
2. Styl zachowań ucieczkowo-unikowych zorientowany emocjonalnie na obronie własnego  «ja» niż na problemie. Charakteryzuje się dystansowaniem jednostki od związku z sytuacją i możliwości rozwiązania jej, a także od ewentualnej pomocy innych ludzi. Wzmacniane jest negatywne nastawienie do siebie poprzez autoagresję i obwinianie, a także wyobrażanie bycia ‘porzuconym przez los’. Silna koncentracja na doświadczanym stanie cierpienia może wskazywać na masochistyczny sposób reagowania, który nie dość, że nie zmierza do rozwiązania problemu, to jeszcze wytwarza silne pobudzenie ergotropowe, mogące wytworzyć jednak iluzoryczne przekonanie o silnym związku z doświadczanym problemem. 

3. Styl współdziałania z innymi ludźmi, bazująca na mniejszym pobudzeniu ergotropowym, wyraża się próbą rozwiązania doświadczanego problemu poprzez otrzymanie wsparcia od innych. W stylu tym zarysowuje się jednak mniejszy udział składnika poznawczego na rzecz dowartościowania własnego «ja» i doświadczenia ‘mimo wszystko’ jakiejś satysfakcji. Ten sposób przypomina ‘efekt niedokończonej figury’, opisany przez B. Zeigarnik - dążenie do utrzymania w miarę wysokiej samooceny poprzez kooperację z innymi.
4. Styl konfrontacyjno-agresywny skierowany głównie na rywalizowanie z innymi lub obronę swojej pozycji. Występuje w kontekście silnego pobudzenia ergotropowego. Osoby upatrujące źródeł ewentualnego zakłócenia równowagi ‘poza sobą’, amplifikują swój stan poprzez iluzoryczne przekonanie, że inni są od nich znacznie gorsi w efektach radzenia sobie z podobną sytuacją. Charakterystycznym mechanizmem obronnym jest zaprzeczanie obiektywnie istniejących braków w zakresie konstruktywnych sposobów radzenia sobie bądź rzeczywistości jako próba uwolnienie się od następstw frustracji. Częste stany dystoniczne organizmu, osób doświadczających frustracji, są redukowane nie tyle przez działanie ukierunkowane na rozwiązywanie problemów, ile przez przyjmowanie i uzależnianie się od związków chemicznych (m.in. nikotyna, alkohol, narkotyki, leki).
	wyniki wysokie i bardzo wysokie
 (7-10 sten) 
	chłopcy 
13-18 lat 
	dziewczęta 
13-18 lat 
	doświadczając stresu - posługuje się stylem rozwiązania sytuacji: 

	Styl 1. konstruktywnego rozwiązywania problemu (32,4% populacji) 
	18,1% 
	14,3% 
	poprzez konstruktywne rozwiązywanie problemu (odsetek dziewcząt i chłopców jest porównywalny) 

	Styl 2.zachowań unikowo-ucieczkowych (30% populacji) 
	7,4% 
	22,6% 
	poprzez zachowania unikowo-ucieczkowe, istotnie (p≤0,05) 3 x więcej dziewcząt niż chłopców! 

	Styl 3. współdziałania z innymi ludźmi 
(30,1% populacji) 
	8,3% 
	21,8% 
	poprzez współdziałanie z innymi ludźmi, istotnie (p≤0,05) więcej dziewcząt niż chłopców 

	Styl 4. konfrontacyjno-agresywny 
(33,4% populacji) 
	22,5% 
	10,9% 
	poprzez nastawienie konfrontacyjno-agresywne, istotnie (p≤0,05) więcej chłopców niż dziewcząt 


Metafora wsparcia - jego znaczenie można zobrazować mitem Anteusza:
(gr. Antaíos), który jako najpiękniejszy i najpotężniejszy z gigantów - był synem Posejdona i Gai (Ziemi); niezwyciężony w walce tak długo, jak długo dotykał „matki-Ziemi”. Został jednak pokonany przez Heraklesa, który uniósł go do góry, pozbawiając podłoża. Ktokolwiek wszedł w granice jego ziem, olbrzym wyzywał go na zapasy i zabijał. Herakles dostrzegł, że ilekroć rzucił tego przeciwnika na ziemię, Anteusz wstawał silniejszy, bo dotknął „matki-Ziemi”. W kolejnej walce mocno więc go uchwycił i trzymając w rękach wysoko nad ziemią - udusił.
W literaturze, Anteusz jest symbolem powrotu do świata wewnętrznego, do pierwotnej, naturalnej podstawy. Poprzez tzw. „anteuszowe dotknięcie stopą ziemi” następuje odzyskania sił 〈por. Danielewicz, 1973; por. Winterson, 2006〉 
1. Walter Cannon – typy reakcji „walcz” lub „uciekaj”; udział katecholamin: (adrenalina – wiąże się z aktywnością, ruchem, walką – f. rdzeń nadn.; noradrenalina – wiąże się ze strachem, ucieczką – f. rdzeń nadn.; kortykoidy - stan biernej tolerancji, działa przeciwzapalnie – f. kory nadner.)
2. Hans Selye – Syndrom Ogólnej Adaptacji (GAS. niespecyficzną reakcją organizmu na wszelkie żądania stawiane wobec niego vs LAS. spec. reakc.)
3. R.Lazarus i S.Folkman – Transakcyjne ujęcie stresu; etapy ocen i radzenia sobie; „kluczem” interpretacja psychologiczna (poznawcza i emocjonalna kontrola nad nadawaniem znaczeń stresorom, które mają znaczenie dla „ja”)

� W 1997 roku ukazała się druga, uzupełniona edycja SVF pod nazwą SVF 120, do której autorzy W. Janke, G. Erdmann i K. W. Kallus włączyli dodatkową 6-pytaniową skalę pod nazwą «odprężenie» (por. Testkatalog 1998/99, Testzentrale Göttingen: Hogrefe-Verlag GmbH & Co. KG.)
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