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Streszczenie

Niniejsza praca, osadzona w nurtach psychologii pracy i organizacji oraz psychologii zdrowia, ma na celu
oceng predykcyjnej roli kluczowych psychologicznych zasobdéw osobistych — samooceny oraz poczucia
koherencji — w procesie doboru strategii radzenia sobie ze stresem zawodowym. W badaniu wzigto udziat
159 wysoce wykwalifikowanych, aktywnych zawodowo specjalistow i menedzerow (tzw. white-collar
workers). W procedurze badawczej zastosowano standaryzowane narzgdzia psychometryczne:
Kwestionariusz Orientacji Zyciowej (SOC-29), Skale Samooceny (SES) Morrisa Rosenberga oraz
Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem (Mini-COPE). Przeprowadzone analizy wykazaty, ze
samoocena jest znacznie silniejszym predyktorem stosowania proaktywnych strategii (planowania i
pozytywnego przewartosciowania) niz poczucie koherencji. Wykazano réwniez, ze wysoka samoocena
stanowi wylaczny bufor chronigcy przed autoagresywng strategia samoobwiniania w sytuacjach
kryzysowych. Z kolei ogélne poczucie koherencji okazato si¢ wylacznym czynnikiem warunkujacym
sigganie po wsparcie instrumentalne. W strukturze koherencji odkryto, ze to wymiar zaradno$ci — a nie
tradycyjnie akcentowana sensowno$¢ — stanowi glowny mechanizm poznawczy napedzajacy
przewartosciowanie stresorow u badanych specjalistow. Badania ukazaly ponadto, ze pte¢ i wiek sa
istotnymi moderatorami radzenia sobie ze stresem. Uzyskane rezultaty dowodza komplementarnego
charakteru badanych mechanizméw intrapsychicznych i wskazujg, jak wazne dla profilaktyki zdrowia
psychicznego w nowoczesnych organizacjach jest budowanie autentycznego poczucia wlasnej warto$ci
pracownikow.

Slowa kluczowe

psychologia pracy i organizacji, psychologia zdrowia, stres zawodowy, strategie radzenia sobie ze
stresem, samoocena, poczucie koherencji, psychologiczne zasoby osobiste, wykfalifikowany pracownik
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Abstract

Situated within the fields of work and organizational psychology, as well as health psychology, this thesis
aims to evaluate the predictive role of key psychological personal resources—self-esteem and a sense of
coherence—in the selection of stress coping strategies within the professional environment. The study
involved 159 highly qualified, professionally active specialists and managers (white-collar workers). The
research procedure utilized standardized psychometric tools: the Orientation to Life Questionnaire (SOC-
29), Morris Rosenberg’s Self-Esteem Scale (SES), and the Brief COPE Inventory (Mini-COPE). The
conducted analyses revealed that self-esteem is a significantly stronger predictor of the use of proactive
strategies (planning and positive reframing) than a sense of coherence. It was also shown that high self-
esteem acts as an exclusive intrapsychic buffer protecting against the auto-aggressive strategy of self-
blame in crisis situations. On the other hand, a general sense of coherence proved to be the sole factor
determining the search for instrumental support. Within the structure of coherence, it was discovered that
the dimension of manageability — rather than the traditionally emphasized meaningfulness — constitutes
the main cognitive mechanism driving the reframing of stressors among the examined professionals. The
research further demonstrated that gender and age are significant moderators in coping with stress. The
obtained results prove the complementary nature of the examined psychological mechanisms and
highlight the importance of building employees' authentic self-worth for the prevention of mental health
issues in modern organizations.

Keywords

work and organizational psychology, health psychology, occupational stress, stress coping strategies, self-
esteem, sense of coherence, psychological personal resources, qualified employee
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Wstep

Wspodiczesne srodowisko zawodowe charakteryzuje sie presjg na efektywnos¢, ztozonoS$cig
zadan i dynamikg zmian, wymuszajac na wysoko wykwalifikowanych specjalistach (tzw. white-
collar workers) ciagta mobilizacj¢ mechanizmow adaptacyjnych. Skuteczne zmaganie si¢ z tymi
obcigzeniami i ochrona zdrowia psychicznego w duzej mierze zaleza od zasobow podmiotowych
jednostki, wsrod ktorych nadrzedne miejsce zajmujg poczucie koherencji (SOC) oraz samoocena

(SES) (Szpitalak i Polczyk, 2015; Wrona-Polanska, 2012).

Cho¢ psychologia dysponuje bogatym wachlarzem narzgdzi do oceny procesu radzenia
sobie ze stresem, wnikliwa analiza literatury ujawnia istotne luki wymagajace dalszej pracy
badawczej. Zasadniczym problemem pozostaje brak jednoznacznego rozstrzygnigcia dotyczacego
hierarchii zasobow osobistych w przewidywaniu efektow radzenia sobie w Sytuacjach trudnych.
Podczas gdy tradycyjne podejscia akcentowaty w tym obszarze dominujgca rolg ogdlnego poczucia
koherencji (Antonovsky, 1995), nowsze opracowania z ostatnich lat sugeruja, ze samoocena
podmiotowa znacznie lepiej ttumaczy ten proces (Poprawa, 2007). Co wiegcej, dotychczasowe
analizy zbyt czgsto traktowaly poczucie koherencji jako monolit, marginalizujac znaczenie jego
poszczegbdlnych skladowych — szczeg6lnie zaradnosci 1 sensownos$ci (Pasikowski, 2011). W
literaturze przedmiotu wcigz brakuje wyczerpujacych analiz dotyczacych mechanizméw, ktore
powstrzymujg jednostke przed ucieczka w nieadaptacyjne i autodestrukcyjne strategie reagowania,
takie jak zaprzestanie dzialan czy samoobwinianie. Niewystarczajaco zbadana pozostaje w tym
konteks$cie rowniez rola istotnych moderatorow demograficznych, przede wszystkim wieku 1 ptei

(Pasikowski, 2011; Wrzesniewski, 2010).

W odpowiedzi na zarysowane problemy badawcze, glownym celem prezentowanej pracy
jest okreslenie predykcyjnej roli samooceny oraz poczucia koherencji w procesie doboru strategii
radzenia sobie ze stresem. Osadzenie badan w konteks$cie oso6b aktywnych zawodowo,
wykonujacych prace umystowa, posiadajagcych wyzsze wyksztatcenie oraz ugruntowany status
socjoekonomiczny, nadaje im unikalny charakter i umozliwia interpretacj¢ wynikow przez pryzmat
wspotczesnych wymagan rynkowych. W pracy postawiono i zweryfikowano siedem hipotez

badawczych, ktore koncentrujg si¢ na ukazaniu dominacji konkretnych zasobow w uruchamianiu




e164921bd4dfd1b9597£39%9becf858404
2026-02-25 21:48:34
9 / 108

strategii proaktywnych, analizie ich funkcji ochronnej przed wyuczong bezradnoscig, a takze

ocenie zroznicowania ptciowego oraz moderujacego wptywu wieku na wybor strategii unikowych.

Niniejsza praca sktada si¢ z dwoch glownych sekcji: teoretycznej oraz empiryczne;.
Rozdziat pierwszy ukazuje ewolucje pojecia stresu w psychologii, od wczesnych modeli
biologicznych (Selye), poprzez ujecia sytuacyjne (Holmes i Rahe), az po transakcyjng teori¢
Lazarusa i Folkman oraz wspoétczesne, ewolucyjne podej$cia do procesu readaptacji. Rozdziat
drugi poswigcony zostal szczegdlowej analizie poczucia koherencji w $wietle paradygmatu
salutogenetycznego, ze wskazaniem na rozwdj narzedzi pomiaru i wspotczesne kierunki badan,
m.in. w kontekscie obcigzen zawodowych. W rozdziale trzecim zaprezentowano problematyke
samooceny w strukturze osobowos$ci, omawiajac jej wymiary, ewolucje pojeciowa, a takze
kluczowe funkcje regulacyjne i motywacyjne petnione w stuzbie zdrowia psychicznego. Rozdziat
czwarty obejmuje kompleksowa metodologi¢ badan wlasnych, zawierajaca opis problemu
badawczego, charakterystyke grupy i1 zastosowanych narzedzi psychometrycznych (SOC-29,
Mini-COPE, SES), jak réwniez weryfikacj¢ statystyczng postawionych hipotez. Zwienczeniem
pracy jest szeroka dyskusja wynikdéw, dokonujaca krytycznej interpretacji zgromadzonego
materiatu badawczego w odniesieniu do wiodacych teorii psychologicznych oraz specyficznych
uwarunkowan funkcjonowania badanej grupy. Zgromadzone wnioski dostarczaja uzytecznej
wiedzy, mogacej znalez¢ praktyczne zastosowanie w obszarze psychologii zdrowia, psychologii

pracy 1 zarzagdzania nowoczesnymi organizacjami
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Rozdzial 1. Ewolucja i wielowymiarowos¢ koncepcji stresu w psychologii

1.1 Etymologia i trudnosci definicyjne

Problematyka stresu stanowi jeden z najbardziej eksploatowanych, a zarazem ztozonych
obszarow wspoélczesnej psychologii. Zjawisko to, cho¢ powszechne w do§wiadczeniu potocznym,
na gruncie naukowym wymyka si¢ jednoznacznym definicjom. Termin ,stres” (ang. Stress)
wywodzi si¢ pierwotnie z fizyki i inzynierii, gdzie w XVII wieku oznaczat nacisk, napor lub site
przytozong do systemu, mogacg prowadzi¢ do odksztatcenia (Strain) lub uszkodzenia struktury
(Heszen, 2013; Losiak, 2007, 2012). Przetozenie tego pojecia na grunt nauk biologicznych i
spotecznych pociagnelo za sobg koniecznos¢ redefinicji. W literaturze przedmiotu (Heszen, 2013;
Sek, 2001) przyjmuje si¢, ze ewolucja pogladow dotyczacych stresu przebiegata w trzech
glownych nurtach, traktujac go jako:

1. Bodziec — sytuacj¢ zewnetrzng o okreslonej charakterystyce.
2. Reakcje — wewnetrzng odpowiedz fizjologiczng i psychologiczng organizmu.
3. Relacje (transakcje) — dynamiczny proces wymiany miedzy jednostka a otoczeniem.

Wspolczesna psychologia dazy do integracji tych perspektyw, ktadac nacisk na role procesow

poznawczych, zasobow osobistych oraz kontekstu sytuacyjnego.

1.2 Paradygmat biologiczny: Teoria Hansa Selyego

Historycznie pierwsze, $cisle naukowe podejscie do stresu uksztaltowato si¢ na gruncie
fizjologii. Za prekursora wspotczesnych badan uznaje si¢ Hansa Selyego, ktory w 1936 roku opisat
,»Zespot wywotywany przez rézne czynniki szkodliwe” (za: Skorupka, 2019). Selye zdefiniowat
stres jako nieswoistg reakcj¢ organizmu na wszelkie stawiane mu wymagania (Losiak, 2007).
,,Nieswoistos¢” w tym ujeciu oznacza, ze niezaleznie od natury bodzca (tzw. stresora) — czy jest to
czynnik fizyczny (zimno, bdl), czy psychologiczny (strach) — odpowiedz fizjologiczna przebiega

wedhug tego samego wzorca.
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1.2.1 Ogoélny Zespot Adaptacyjny (GAS)

Fundamentalnym elementem teorii Selyego jest koncepcja Ogolnego Zespotu Adaptacyjnego
(GAS), ktoéry opisuje dynamike reakcji stresowej w czasie. Selye (za: Losiak, 2007; Skorupka,
2019) wyroznit trzy stadia tego procesu:

o Stadium reakcji alarmowej: To bezposrednia odpowiedz na zadziatanie stresora. Sktada
si¢ z fazy szoku oraz przeciwszoku. W pierwszej fazie dochodzi do chwilowego obnizenia
odpornosci oraz funkcji zyciowych (np. spadek temperatury i ci$nienia krwi). W fazie
drugiej organizm aktywuje o§ HPA (podwzgorze-przysadka-nadnercza), SAM (uktad
sympatyczno-nadnerczowy) oraz uklad autoimmunologiczny i gwaltownie mobilizuje

zasoby energetyczne i obronne (Losiak, 2007; Strelau, 2000)

o Stadium odpornosci (rezystencji): Jesli dziatanie stresora utrzymuje si¢, organizm
przechodzi w stan wzglednej adaptacji. Wzrasta wowczas odporno$¢ na stresor, zanikaja
zewngtrze objawy pobudzenia jednak, jako ze dla ustroju jest to proces energetycznie

bardzo kosztowny, zmniejsza si¢ takze odporno$¢ organizmu na inne czynniki.

o Stadium wyczerpania: Dlugotrwata ekspozycja na stresor prowadzi do wyczerpania
zasobow adaptacyjnych (tzw. ,,energii przystosowania”). mechanizmy regulacyjne ulegaja
zatamaniu, co prowadzi do powstania tzw. choréb adaptacyjnych (np. nadci$nienia),
nieodwracalnych zmian ustrojowych lub w skrajnych przypadkach do $mierci (Losiak,
2007; Skorupka, 2019)

1.2.2 Dystres i eustres

W p6zniejszych latach pracy badawczej Hansa Selyego (lata 70. XX wieku.), w wyniku krytykKi
jakoby analizowat zjawisko stresu jedynie pod katem negatywnych skutkéw, Selye przedstawit
nowa klasyfikacje stresu, rozrdzniajac eustres i dystres (Sek, 2001; Skorupka, 2019)

o Eustres — stres pozytywny, mobilizujagcy do dziatania, zwigzany z nadzieja na sukces i

przyjemnymi emocjami. Jest niezbedny dla rozwoju 1 osiggania celow.

o Dystres — stres negatywny, obcigzajacy, zwigzany z poczuciem zagrozenia, bezradnoscig 1

dezorganizacja dziatania.
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Warto tutaj wspomnie¢, ze Hans Selye w swoim podejsciu traktowat stres jako nieodlgczny
element zycia kazdego cztowieka (nazywat go ,,s0lg zycia”) wskazujac, ze catkowite pozbycie si¢

stresu oznacza $mier¢ (Terelak, 2008).

1.2.3 Allostaza

Zanim przejdziemy do krytyki stresu w ujeciu biologicznym, warto jeszcze krotko
wspomnie¢ o Teorii Allostazy, opracowanej przez Sterlinga, Eyera i McEwena. Koncept ten jest
wypadkowa modelu homeostazy oraz GAS i zaktada, Ze organizm nie zawsze dazy do rownowagi-
przeciwnie - dostosowujac si¢ do wymagan, musi si¢ ciggle aktywnie zmieniac¢. A zatem allostaza,
definiowana jest tutaj jako utrzymanie rownowagi organizmu poprzez zmiang. Koszt allostatyczny
natomiast, to w tym kontekscie koszt wynikajacy z ciaglej adaptacji do chronicznego stresu
(zuzycie narzadow 1 uktadow wynikajace z wcigz aktywnych systemow fizjologicznych, np.
wysokiego kortyzolu czy cisnienia krwi). Zgodnie z teorig Sterlinga, Eyera i McEwena, allostaza

stanowi biologiczne podtoze chorob cywilizacyjnych wspotczesnego §wiata (Heszen, 2013)

1.2.4 Krytyka i rozwinigcie podejscia biologicznego

Mimo fundamentalnego znaczenia prac Selyego dotyczacych stresu, wielu badaczy
wskazywato na ograniczenia modelu czysto reaktywnego (Lazarus, 1966; Tomaszewski, 1984).
Glowny zarzut dotyczyt pominiecia roli czynnikow psychicznych, w tym przede wszystkim
indywidualnej interpretacji bodzca. Krytycy podnosili, ze w rzeczywisto$ci organizm wcale nie
reaguje automatycznie, poniewaz ta sama sytuacja (np. egzamin) moze wywota¢ skrajnie rézne

reakcje u roznych osob (Heszen, 2013).

Co ciekawe, wspolczesne analizy, bedace kontynuacja biologicznej teorii Selyego, to
mi¢dzy innymi modele neurofizjologiczne, ktore opieraja si¢ na dwodch szlakach
neuroendokrynnych (dwie osie stresu). Pierwszym jest o§ HPA (podwzgdrze—przysadka-
nadnercza), ktorej przypisuje si¢ udzial w atrofii neuronéw (gldwnie w hipokampie), jako rezultat
przewlekle podwyzszonego kortyzolu (Strelau, 2000; Losiak, 2007). Drugi natomiast, to SAM
(uktad sympatyczno-nadnerczowy), odpowiadajacy za reakcje¢ ,,walcz-uciekaj”. W przypadku

uktadu SAM, badacze zwracaja uwage na nadprodukcje adrenaliny i noradrenaliny, prowadzaca
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do objawdéw somatycznych (podwyzszone ci$nienia czy tachykardia) (Losiak, 2007; Strelau,

2000).

1.3 PodejScie sytuacyjne: Stres jako bodziec

Odmienne podejécie prezentuje ujecie sytuacyjne, ktore rozpatruje stres W kategorii
bodzca. Podejscie to czerpie inspiracje z nauk $cistych, a konkretnie z prawa Hook’a. Z tego tez
wzgledu czgsto nazywane jest ,,modelem inzynieryjnym”. A c6z méwi prawo Hook’a? Ano, odnosi
si¢ ono do relacji pomigdzy obcigzeniem (ang.stress), a odksztatceniem (ang.strain) materiatu. A
zatem stres w tym ujeciu, prezentowany jest jako bodziec, sytuacja, niezalezna zmienna
zewnetrzna, napierajaca na jednostke 1 prowadzaca do odksztalcenia jej systemu fizycznego lub

psychicznego (Heszen, 2013; Terelak, 2008).

1.3.1 Teoria Krytycznych Wydarzen Zyciowych

Sposrod wielu koncepcji tego nurtu sytuacyjnego, najbardziej znaczacg wydaje si¢ Teoria
Krytycznych Wydarzen Zyciowych, opracowana w latach 60. XX wieku, przez Thomasa Holmesa
i Richarda Rahego. Zaktada ona, ze kazda istotna zmiana w zyciu jednostki (pozytywna lub
negatywna), ma wptyw na rdwnowage organizmu, narusza jego homeostaze i w konsekwencji,
zmusza organizm do readaptacji, czyli ponownego przystosowania. Zatem zgodnie z tym
podejsciem, Stresorem nie jest sam bodziec, ale przymus zmiany dotychczasowych sposobow
funkcjonowania, takich jak zmiana roli spotecznej, czy chociazby zmiana nawykow. OczywiScie
wszystko to wigze si¢ z pewnym wydatkiem energetycznym dla jednostki. (Losiak, 2007; S¢k,
2001).

Na podstawie powyzszej teorii, Holmes i Rahe opracowali list¢ 43 typowych wydarzen
zyciowych (Skala Ponownego Przystosowania Spotecznego — Social Readjustment Rating Scale
SRRS), przypisujac kazdemu z nich konkretne wagi punktowe, nazywane ,,jednostkami zmiany
zyciowej” (Life Change Units- LCU). Wartosci LCU byty odzwierciedleniem $redniego wysitku
adaptacyjnego, jaki potrzebny jest jednostce, aby poradzi¢ sobie z sytuacja (Sek, 2001; Skorupka,
2019). Najwyzej w skali SRRS (jako najtrudniejsze zdarzenie wymagajace readaptacji) znalazta
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si¢ $mier¢ wspdtmatzonka, z wartoscig 100 LCU. Co ciekawe, skala ta zawiera rowniez pozytywne

wydarzenia, takie jak slub (50 LCU), cigza (40 LCU) czy $§wieta spedzone z rodzing (12 LCU).

Skala Ponownego Przystosowania Spotecznego zostata opracowana jako narzedzie prognozujace
ryzyko zapadalnos$ci na choroby somatyczne i psychiczne. Autorzy zatozyli, ze im wyzsza suma
punktow LCU, uzyskanych w kwestionariuszu przez badanego w ciggu dwoch lat, tym wicksze
prawdopodobienstwo zatamania jego zdrowa z powodu wyczerpania zasobow adaptacyjnych (Sek,
2001; Heszen, 2013). Podobnie jednak, jak w przypadku teorii Selyego, krytycy zwrocili uwage
na ograniczenia narzedzia, wynikajace z pominiecia subiektywnej oceny poznawczej jednostki.
Uzasadniajac niedoskonatos¢ SRRS wskazywano, ze to, co dla niektorych jest interpretowane jako
trauma, dla innych moze by¢ ulgg. Udowodnily to po6Zniejsze badania potwierdzajac, ze korelacja
pomi¢dzy wynikami surowymi kwestionariusza SRRS a stanem zdrowia badanych jest niska, a
istotnymi wskaznikami zachorowalnoéci okazuja si¢ by¢ glownie zdarzenia o charakterze

negatywnym (zwigzane ze stratg lub zagrozeniem), nie za$ sama zmiana (Losiak, 2007)

1.3.2 Codzienne utrapienia (Daily Hassles)

Opracowanie Holmesa i Rahego, pomimo swoich niedoskonatosci i ograniczen, zwrocito
uwage innych badaczy na role wydarzen zyciowych w podejsciu do stresu. Kontynuacjg tej
perspektywy badawczej, w nieco innej odstonie, byta koncepcja Codziennych Ucigzliwosci (Daily
Hassles) zaproponowana przez Richarda Lazarusa i Susan Folkman, Zauwazyli oni, ze drobne, ale
chroniczne ucigzliwos$ci dnia codziennego (konflikty w pracy, hatas, korki uliczne itd.), moga mie¢
duzo bardziej destrukcyjny wptyw na zdrowie cztowieka, anizeli rzadkie traumatyczne wydarzenia
w jego zyciu (Sek, 2001). Przyczyng tak duzej szkodliwosci ,,codziennych utrapien”, byta ich stata
obecnos¢, powtarzalnosé 1 efekt kumulacji napigcia. Wszystko to obcigzato system regulacyjny
czlowieka, dziatajac destrukcyjnie na jego zdrowie somatyczne i psychiczne. Dzialanie
mikrostresorow porownuje si¢ w literaturze do ,.kropli drazacej skale”, ktora sprawia, ze organizm

bedacy w ciagtej gotowosci, regularnie wyczerpuje wszelkie zasoby odpornosciowe.

10
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1.4 Przelom poznawczy: Transakcyjna Teoria Stresu Lazarusa i Folkman

W latach 60. i 70. XX wieku doszto do rewolucji w rozumieniu stresu. Richard Lazarus
zaproponowal wowczas odejscie od modeli statycznych na rzecz modelu procesualnego i
relacyjnego. Model ten, analizowany i rozwijany na przestrzeni ostatnich dekad, uznawany jest za

wiodacy we wspotczesnej psychologii stresu.

1.4.1 Definicja transakcyjna i ocena poznawcza

Przed 1984 rokiem stres rozumiano gtoéwnie jako bodziec (np. halas, trudna sytuacja) lub
reakcje fizjologiczng (np. bicie serca). Lazarus i Folkman uznali te definicje za niewystarczajace i
zaproponowali swoja, ktora stata si¢ paradygmatem dla wspotczesnej psychologii - ,,Stres
psychologiczny to okreslona relacja migdzy osobg a otoczeniem, ktdra jest oceniana przez osobe
jako obcigzajaca lub przekraczajaca jej zasoby oraz zagrazajaca jej dobrostanowi” (Lazarus i
Folkman, 1984, za: Heszen, 2013, s.20). Istota tego podejscia jest subiektywizm, CO 0znacza, ze 0
wystagpieniu stresu nie decyduja obiektywne wlasciwosci sytuacji, lecz jej ocena poznawcza
dokonana przez podmiot. Nalezy wspomnie¢, ze ocena poznawcza interpretowana jest tutaj jako

proces cigglego monitorowania otoczenia i przebiega w dwoch, sprzezonych ze sobg etapach.

Pierwszym z nich jest etap oceny pierwotnej, Kiedy jednostka ocenia zdarzenie pod wzgledem
waznosci | wplywu na jej dobrostan, Klasyfikuje wowczas dang sytuacje jako nieistotna,
sprzyjajaca-pozytywna lub stresujaca (zagrazajacg wartosciom jednostki). Kazda sytuacja

stresujgca, rozpatrywana jest nastgpnie w trzech podkategoriach (Lazarus, 1991, Heszen 2013):

e Krzywdy lub straty (dotyczy sytuacji, ktore juz si¢ wydarzyty i towarzyszg im smutek, zal
1 zto$¢ np. utrata zdrowia, $§mier¢ bliskiej osoby)

e Zagrozenia (to antycypacja szkody, ktora moze wydarzy¢ si¢ w przysziosci; wigze si¢ z
lgkiem i niepokojem)

e Wyzwania (trudna sytuacja b¢daca jednoczes$nie szansg na rozwoj, zysk lub sprawdzenie
wilasnych kompetencji; budzi niepokoj, lek, ale towarzyszy jej réwniez ekscytacja i

nadzieja).

11
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Nalezy podkresli¢, ze dwie ostatnie podkategorie (zagrozenie i wyzwanie) czesto wspotwystepuja

i nie wykluczajac si¢ nawzajem.

Drugim etapem oceny poznawczej jest ocena wtorna. To etap, w ktorym jednostka ewaluuje swoje
mozliwosci 1 zasoby zaradcze w kontek$cie wymagan danej sytuacji. Obejmuje bilans zasobow
fizycznych, spotecznych (wsparcie), psychologicznych i materialnych. Jej wynik zwrotnie wplywa
na oceng pierwotng ijesli, na przyktad zasoby zostang uznane za wystarczajace, ocena wtérna moze
realnie obnizy¢ lek 1 doprowadzi¢ do przeklasyfikowania sytuacji zagrozenia na wyzwanie

(Heszen, 2013).

1.4.2 Radzenie sobie ze stresem (Coping)

Jednym z nierozerwalnych elementéw modelu transakcyjnego Lazarusa i Folkman jest
radzenie sobie ze stresem (coping). Autorzy definiujg je jako: ,,stale zmieniajace si¢ poznawcze i
behawioralne wysitki majace na celu opanowanie okreslonych zewnetrznych i wewnetrznych
wymagan, ocenianych przez osobe jako obcigzajace lub przekraczajace jej zasoby” (Lazarus &
Folkman, 1984; za: Heszen, 2013, s. 42; Betke 1 in., 2021). Warto zauwazy¢, ze definicja ta ktadzie
nacisk na wysitek, a nie efekt (Bandura, 1997). Radzenie sobie obejmuje, bowiem kazda probe

zarzadzenia stresem, nawet, jesli okazuje si¢ ona nieefektywna w dtuzszej perspektywie.
W ramach paradygmatu transakcyjnego wyrdzniono dwie podstawowe funkcje copingu:
o Funkcje zadaniowg (skoncentrowang na problemie) oraz
o Funkcje regulacyjna (skoncentrowang na emocjach).

Funkcja zadaniowa dotyczy dziatan zmierzajacych do zmiany sytuacji stresowej, usunigcia Zrodia
trudno$ci lub planowania jej rozwigzania (Lazarus, 1966). Moze to obejmowac podjecie
konkretnych krokow, poszukiwanie informacji czy negocjacje. Z kolei funkcja regulujaca
obejmuje procesy poznawcze i behawioralne, ktéorych celem jest obnizenie napigcia
emocjonalnego — dystresu, czesto bez realnej ingerencji w obiektywny stan rzeczy. Nalezy jednak
zaznaczy¢, ze w skrajnych przypadkach — gdy jednostka w procesie oceny poznawczej uzna swoje
zasoby za skrajnie niewystarczajace — radzenie sobie moze przybra¢ posta¢ dysfunkcjonalna.
Przyjmuje ono wowczas form¢ wyuczonej bezradno$ci, wycofania behawioralnego (np.

zaprzestania dziatan) lub autoagresji przejawiajacej si¢ samoobwinianiem.
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W nowszych opracowaniach tego modelu, Folkman i Moskowitz rozszerzyly powyzsza
klasyfikacj¢ o funkcje radzenia sobie znaczeniowego (meaning-focused coping). Opiera si¢ ona na
przewartosciowaniu sytuacji oraz generowaniu pozytywnych emocji w celu regeneracji zasobow

(Heszen, 2013).

Co bardzo wazne, w literaturze przedmiotu nalezy rygorystycznie odrdznic¢ strategie
radzenia sobie od stylu radzenia sobie. Lazarus i Folkman (1984) definiujg coping jako dynamiczny
I zmienny sytuacyjnie proces a zatem zbior strategii stosowanych w danym momencie. Z kolei styl
radzenia sobie traktowany jest jako trwata, stabilna czasowo dyspozycja osobowosciowa do
reagowania w okreslony sposob (Endler & Parker, 1990). Réznice te, wraz z narzedziami pomiaru,

zostang omowione w kolejnym podrozdziale.

1.4.3 Strategia a styl radzenia sobie ze stresem

Jak wezesniej wspomniano, dystynkcja miedzy strategig a stylem radzenia sobie ze stresem
osadzona jest w odmiennych perspektywach teoretycznych, ktore definiujg naturg aktywnosci

podejmowanej przez jednostk¢ w obliczu wymagan.

Pojecie strategii wigzane jest z relacyjng teorig stresu Lazarusa i1 Folkman (1984). W tym ujeciu
radzenie sobie jest definiowane jako ,,dynamiczny proces”, ktérego celem jest zarzadzanie
wymaganiami ocenianymi jako obcigzajace. Strategie zatem, to konkretne, celowe dziatania
(poznawcze lub behawioralne) podejmowane w danej sytuacji, takie jak dystansowanie sie,
ucieczka, obwinianie si¢, poszukiwanie wsparcia czy przewartosciowanie (Konaszewski i in.,
2021). Z perspektywy procesualnej, strategie sa zmienne 1 zalezne od oceny aktualnej relacji

mi¢dzy jednostka a otoczeniem.

Koncepcja stylu, rozwijana przez Endlera 1 Parkera (1990), odnosi si¢ do wzglednie statej tendencji
jednostki do reagowania w okreslony sposob w sytuacjach stresowych. Autorzy zaproponowali
inng, tréjczynnikowa klasyfikacj¢ stylow (za: Strelau i in., 2005), a takze wprowadzili
Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych (CISS), ktory do dzi$ jest powszechnie
uzywanym narzedziem w badaniach empirycznych. Zawarte w nim pytania, szeregujg style

radzenia sobie w trzech podstawowych kategoriach:

e Styl skoncentrowany na zadaniach (SSZ)

13
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e Styl skoncentrowany na emocjach (SSE)
e Styl skoncentrowany na unikaniu (SSU)

Pierwszy z nich okresla wysitki, ktére zmierzaja do rozwigzania problemu poprzez planowanie i
przeorganizowanie. Styl skoncentrowany na emocjach wskazuje na sktonnos$¢ do skupiania si¢ na
wlasnych przezyciach wewnetrznych, na fantazjowaniu i mys$leniu zyczeniowym. Ostatni,
skoncentrowany na unikaniu, to tendencja do odwracania uwagi od stresora, poprzez angazowanie
si¢ w czynnosci zastepcze lub tez poszukiwanie kontaktow towarzyskich (Netczuk-Gwozdziewicz

i Gotebiowski, 2024, Konaszewski i in., 2021).

W klasyfikacji stylow radzenia sobie ze stresem Endlera i Parkera (1990), istotne miejsce zajmuje
styl skoncentrowany na unikaniu. Cho¢ dzialania unikowe moga przynosi¢ chwilowa ulge i stuzy¢
doraznej regulacji emocji, w dluzszej perspektywie sa formg ucieczki od problemu, a nie jego
rozwigzaniem. Badania wskazuja, ze styl unikania koreluje negatywnie z poczuciem koherencji,
co sugeruje, ze osoby o nizszych zasobach rozumienia i panowania nad sytuacja czesciej uciekaja

si¢ do form zastgpczych.

Podsumowujac, strategia to konkretne dziatanie w ramach dynamicznego procesu adaptacji do
konkretnej sytuacji, natomiast styl to uogdlniona, wynikajagca z osobowos$ci tendencja do

czestszego wybierania okreslonej grupy strategii (np. zadaniowych lub unikowych)

1.5 Teorie zasobow i paradygmat salutogenetyczny

Ostatnia dekada XX wieku przyniosta zwrot ku psychologii pozytywnej i koncepcjom
zasobowym. Badacze zaczgli koncentrowac si¢ nie tylko na mechanizmach powstawania stresu

(patogeneza), ale na czynnikach chronigcych zdrowie i sprzyjajacych adaptacji.

1.5.1 Teoria Zachowania Zasobéw (COR) Stevana Hobfolla

Analizujac koncepcje dotyczace stresu, warto wspomnie¢ takze o Teorii Zachowania Zasobow
(COR- Conservation of Resources). Co prawda wpisuje si¢ ona w model transakcyjny, jednak
ktadzie mocny nacisk na czynnik zasobowy i srodowiskowy. Hobfoll zarzucat Lazarusowi zbytni

subiektywizm, dlatego zaproponowal bardziej obiektywne spojrzenie zjawisko stresu
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psychologicznego. Zatozyt, ze czlowiek posiada wrodzong i nabytg motywacje do pozyskiwania,
gromadzenia i ochrony zasobow (Hobfoll, 1989, 2006). Zasoby podzielit na cztery gltowne

kategorie:

e Osobiste — cechy i kompetencje

e Przedmiotowe - dobra materialne

e Warunkowe — bedace baza do uzyskiwania kolejnych zasobéw (np. staz pracy czy
matzenstwo)

e Energetyczne — te, ktore mozna wymieni¢ na inne zasoby (np. pienigdze)

Nastegpnie wskazal, ze stres psychologiczny (traktowany tutaj jako rekcja wobec otoczenia), moze

przejawiac si¢ jednym z trzech stanéw (Heszen, 2013; Skorupka, 2019).

e Zagrozeniem utraty zasobow
e Faktyczng utratg zasoboéw lub

e Brakiem zysku z zasobow po ich zainwestowaniu

Utrata zasobow przez jednostke, jest wedtug Stevena Hobfolla, bardziej odczuwalna, anizeli ich
pozyskanie, dlatego uwazal, ze osoby z mniejszymi zasobami tatwiej poniosg kolejne straty. I na
odwrdt — osobom posiadajacym wieksze zasoby, bedzie je tatwiej pomnozy¢ W ten wtasnie sposob
ttumaczyt samonapedzajace si¢ zjawisko spirali strat i zyskow. Jednostka dysponujaca niewielkimi
zasobami, zuzywajaca rezerwy na obrong¢, staje si¢ bezbronna wobec przysztych
zagrozen/stresorow. Analogicznie, cho¢ nieco slabiej, dziata spirala zyskow - posiadanie duzej

ilosci zasobow, utatwia ich dalsze zdobywanie (Hobfoll 2006).

1.5.2 Salutogeneza i Poczucie Koherencji (SOC) Aarona Antonovsky’ego

Koncepcja salutogenezy Antonovsky’ego, z punku widzenia niniejszej pracy, jest jedng z
najwazniejszych do omoéwienia. W tym rozdziale zostanie przedstawiona pokroétce, jako
dopelnienie catos$ci teoretycznej, tym niemniej poczucie koherencji zostanie szeroko oméwione w
dalszej czeSci pracy. Teoria Salutogenetyczna zawiera elementy zasobowe i funkcjonalne.
Antonovsky wyszedt z zalozenie, Ze stresory sg wszechobecne, a stanem naturalnym dla cztowieka
jest dazenie do uporzadkowania (negentropii). W przeciwienstwie do poprzednikow, Antonovsky

nie pytat o to, co powoduje chorobe, ale starat si¢ znalez¢ odpowiedz na pytanie, co sprawia, ze
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jest si¢ zdrowym (salutogenezg = salus — zdrowie, genesis — pochodzenie). Podstawowym
konstruktem jest tu Poczucie Koherencji (SOC — Sense of Coherence), definiowane jako globalna

orientacja zyciowa cztowieka (Se¢k, 2001).

Innym kluczowym konstruktem wchodzagcym w sklad Modelu Salutogenetycznego
Antonovsky’ego, sa Uogodlnione Zasoby Odpornosciowe (Generalized Resistance Resoursces -
GRR), czyli wszelkie zasoby jednostki, ktore umozliwiajg skuteczne radzenie sobie ze stresorami
lub tez unikanie ich. Na GRR sktadaja si¢ biologiczne, psychologiczne i materialne wtasciwosci
jednostki oraz jej spoteczne i1 kulturowe s$rodowisko (Sek, 2001; Netczuk-Gwozdziewicz i

Gotebiowski, 2024).

Badania (Betke i in., 2021; Konaszewski i in., 2021) jednoznacznie wskazuja, ze wysokie poczucie
koherencji petni funkcj¢ bufora chronigcego przed negatywnymi skutkami stresu. Osoby o silnym
SOC czescie] wybieraja zadaniowe strategie radzenia sobie 1 rzadziej doswiadczaja objawdw
somatycznych czy wypalenia zawodowego. Antonovsky powigzal SOC z tzw. Uogdlnionymi
Zasobami Odpornosciowymi (GRR), do ktéorych nalezag m.in. wsparcie spoteczne, status

materialny czy cechy genetyczne (S¢k, 2001).

1.6 Wspolczesne i ewolucyjne ujecie procesu radzenia sobie ze stresem

Wspotczesna psychologia odchodzi od traktowania stresu wylacznie jako reakcji na biezace
zagrozenie, rozszerzajac perspektywe o aspekty temporalne oraz ewolucyjne mechanizmy
adaptacji. Istotnym obszarem badan staly si¢ strategie zorientowane na przysztos¢ oraz rola
elastycznosci w doborze metod zaradczych. Aktualne modele teoretyczne podkreslaja znaczenie
czasu w procesie adaptacji. Ralf Schwarzer 1 Nina Knoll (2003) rozr6zniajg strategie w zaleznosci

od horyzontu czasowego i pewnosci wystgpienia zdarzenia. W tym ujeciu wyrdznia si¢:

o Radzenie sobie prewencyjne (prevenive coping): dotyczy nadchodzacych zagrozen, ktore
sa antycypowane w dalszej przysziosci. Celem jednostki jest tutaj gromadzenie zasobow
(np. oszczedno$ci, umiejetnosci), ktore majg zminimalizowaé skutki ewentualnych

stresorow.

16




€164921bd4dfd1lb9597£39becf858404
2026-02-25 21:48:34
21 / 108
e Radzenie sobie proaktywne (proactve coping): odnosi si¢ do gromadzenia zasobow w celu
wykorzystania przyszlych szans i wyzwan. Jest to podejécie ukierunkowane na rozwoj

osobisty i osigganie celow zyciowych, a nie tylko na unikanie strat.

e Radzenie sobie antycypacyjne (anticipatory coping): dotyczy zdarzen nieuchronnych w
niedalekiej przysztosci i obejmuje dziatania zaradcze w celu zapobiezenia negatywnym

skutkom tych zdarzen (np. nauka do egzaminu)

o Radzenie sobie reaktywne (reactive coping): odnosi si¢ do aktualnych lub przesztych
zdarzen 1 ma na celu kompensacje poniesionej juz straty lub zmniejszenia doznanej

krzywdy (np. utrata pracy).

W oparciu o t¢ teori¢ powstat Inwentarz Proaktywnego Radzenia Sobie (PCI), ktory wprowadzit
jeszcze bardziej szczegdtowa taksonomie¢ strategii zaradczych, uwzgledniajacy chociazby

planowanie strategiczne czy tez poszukiwanie wsparcia.

Z perspektywy ewolucyjnej, stres traktowany jest jako zespot reakcji, ktore maja na celu
przywrdcenie zachwianej rownowagi, pomiedzy jednostka a otoczeniem. Powstanie reakcji
stresowej przebiega¢ moze jedng z czterech drég: biologiczng (automatyczna identyfikacja
bodZzcoéw zagrazajacych zyciu, np. drapieznik, bol), warunkowa (opartg na procesach uczenia sig,
— gdy neutralne bodZce zostajg skojarzone z czynnikami stresogennymi), frustracyjna (w wyniku
zablokowania celowego dziatania jednostki, utrudnien w realizacji dazen) lub poznawcza
(najbardziej zlozong - wynikajaca z subiektywnej interpretacji zdarzen lub negatywnej oceny
wlasnej sytuacji zyciowej). W tym ujgciu radzenie sobie ze stresem (coping), zastapiono pojeciem
readaptacji (Losiak, 2007), oznaczajacej nic innego, jak powr6t do normalnego funkcjonowania.
Wiadystaw Losiak zaproponowal tu autorskag klasyfikacje strategii adaptacyjnych (alfa, beta,
gamma i delta) zaleznych od celu dziatania (przyczyna stresu/stres) lub metody dziatania (zmiana
otoczenia/zmiana siebie). Glownym parametrem stylu radzenia sobie jest tutaj elastyczno$é, czyli
umiejetno$¢ plynnej zmiany celow lub metod, w zaleznos$ci od warunkéw otoczenia. W tym
kontekscie, Losiak wskazuje rowniez na zjawisko adaptacyjnego niedopasowania, a mianowicie
istnienie pierwotnych mechanizméw stresowych, ktore w dzisiejszym $wiecie, w ktorym
dominantami sag wyzwania psychologiczno-spoteczne, staja si¢ dysfunkcjonalne, czgsto prowadzac

do choréb cywilizacyjnych.
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W aktualnej analizie uwarunkowan stylow radzenia sobie ze stresem kluczowg rolg przypisuje
si¢ zasobom osobowosciowym, ktore moga determinowaé¢ wybor okreslonych strategii
adaptacyjnych. Do najistotniejszych predyktorow w tym obszarze naleza pr¢znos¢ psychiczna
(resilience) oraz poczucie wilasnej skuteczno$ci. Prezno$¢, rozumiana jako dynamiczny proces i
kompetencja umozliwiajgca skuteczng adaptacje do zmieniajacej si¢ rzeczywistosci oraz ,,odbicie
si¢” od przeciwnosci, wykazuje silny zwigzek z preferowaniem stylu skoncentrowanego na zadaniu
(Konaszewski i in., 2021). Wyniki badan wskazuja, ze wysoki poziom zar6wno preznosci, jak i
poczucia skutecznosci, sprzyja podejmowaniu wysitkow zmierzajgcych do rozwigzania problemu
poprzez planowanie i poznawcze przeksztalcanie sytuacji, co uznawane jest za najbardziej
adaptacyjng forme radzenia sobie . Efektywne wykorzystanie tych zasobow pozwala jednostce nie

tylko na przezwyci¢zanie trudnosci, ale takze na utrzymanie dobrostanu w warunkach stresu

(Konaszewski i in., 2021).

Warto rdwniez podkresli¢, ze wspotczesna psychologia coraz czgsciej ujmuje proces radzenia
sobie ze stresem w perspektywie rozwoju w ciggu catego zycia. Zgodnie z zatozeniami Teorii
Selektywnosci Socjoemocjonalnej (SST), uksztattowanej przez Carstensena i Reynoldsa (2023),
wraz z wiekiem jednostki staja si¢ coraz bardziej selektywne w doborze celow, stawiajac na
pierwszym miejscu ochrone wilasnego dobrostanu emocjonalnego. W tym kontekscie strategie
unikowe — tradycyjnie postrzegane w literaturze jako mniej adaptacyjna ucieczka od problemu —
mogg z uptywem lat nabiera¢ charakteru wysoce prozdrowotnego. Zjawisko to, okreslane w
najnowszych badaniach mianem ,,unikania strategicznego”, polega na $wiadomym i celowym
wycofywaniu si¢ ze stresorow ocenianych jako nieistotne lub niemozliwe do zmiany, co pozwala
starszym osobom na oszczg¢dzanie zasobOw energetycznych i zapobieganie emocjonalnemu
wyczerpaniu (Growney, Chu i Carstensen, 2024). Oznacza to, ze elastyczno$¢ w doborze strategii
zalezy nie tylko od specyfiki sytuacji, ale réwniez od naturalnych mechanizmow samoregulacji

wlasciwych dla danego etapu zycia.

1.7 Wielowymiarowe inwentarze do pomiaru stylow i strategii radzenia sobie ze stresem

W badaniach nad psychologia stresu kluczowe znaczenie ma precyzyjny pomiar Sposobow,
w jakie jednostki reaguja na wymagania adaptacyjne. Wspodiczesna diagnostyka psychologiczna

dysponuje narzedziami pozwalajacymi na ocen¢ zarowno wzglednie stalych dyspozycji
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osobowosciowych (stylow), jak 1 sytuacyjnie uwarunkowanych dziatan (strategii). Do najczescie]
wykorzystywanych w literaturze przedmiotu naleza Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach
Stresowych (CISS) oraz Inwentarz do Pomiaru Sposobow Radzenia Sobie ze Stresem (Mini-

COPE).

1.7.1. CISS — Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych

Jednym z najpopularniejszych narzedzi badawczych jest Kwestionariusz Radzenia Sobie w
Sytuacjach Stresowych (ang. Coping Inventory for Stressful Situations — CISS), opracowany przez
Endlera i Parkera (1990). Narz¢dzie to osadzone jest w interakcyjnym modelu stresu i stuzy do
diagnozy stylow radzenia sobie, rozumianych jako typowe dla danej osoby sposoby zachowania w
sytuacjach trudnych. W warunkach polskich stosowana jest adaptacja autorstwa Strelau,

Jaworowskiej, Wrze$niewskiego i Szczepaniaka (2005).

Struktura kwestionariusza opiera si¢ na wyroznieniu trzech podstawowych stylow radzenia sobie,
o ktorych wczesniej juz wspominatam, a mianowicie: stylu skoncentrowanym na zadaniu (SSZ),
stylu skoncentrowanym na emocjach (SSE) oraz stylu skoncentrowanym na unikaniu (SSU).
Kwestionariusz sktada si¢ z 48 pozycji testowych. Badani oceniajg czestotliwo$¢ podejmowania
danych dziatan na 5-stopniowej skali (od 1 — ,nigdy” do 5 — ,bardzo czgsto”). Narzedzie
charakteryzuje si¢ wysoka rzetelnoscig; w polskiej adaptacji wspotczynnik alfa Cronbacha dla
poszczegbdlnych skal waha si¢ w granicach 0,72-0,90 w =zalezno$ci od grupy wiekowe;j

(Konaszewski i in., 2021).

1.7.2 COPE i Mini-COPE - Wielowymiarowy Inwentarz do Pomiaru Sposobow Radzenia
Sobie

Pelna wersja inwentarza COPE (Coping Orientations to Problems Experienced),
opracowana przez Carvera, Scheiera i Weintrauba (1989), stanowi rozbudowane narzedzie
diagnostyczne, osadzone teoretycznie w modelu samoregulacji zachowania oraz transakcyjnej
teorii stresu Lazarusa 1 Folkman (Heszen, 2013). Autorzy narzedzia wyszli z zatozenia, Ze rzetelny
pomiar radzenia sobie wymaga wyj$cia poza proste dychotomie (np. problem vs. emocje) i

uwzglednienia szerokiego spektrum konkretnych dziatan podejmowanych w sytuacjach trudnych.

19




€164921bd4dfd1lb9597£39becf858404
2026-02-25 21:48:34
24 / 108
Struktura inwentarza jest wielowymiarowa i obejmuje 15 odrebnych skal (strategii)., ktore mozna

pogrupowaé w nastepujace strategie:

e Strategie aktywne i zadaniowe
e Strategie skoncentrowane na emocjach i wsparciu

e Strategie mniej adaptacyjne i unikowe

Narzedzie wystepuje w dwoch wariantach réznigecych si¢ instrukcjg: wersji dyspozycyjnej
(oceniajacej, jak badany zazwyczaj reaguje w sytuacjach trudnych) oraz wersji sytuacyjnej
(oceniajacej reakcje na konkretne zdarzenie stresowe) (Heszen, 2013).

Istnieje takze skrocona wersja COPE, inwentarz Mini-COPE (Carver, 1997), ktory pozwala
na ocen¢ konkretnych dziatan podejmowanych w sytuacjach trudnych. Zgodnie z modelem
teoretycznym, strategie te moga by¢ elastycznie taczone w zalezno$ci od wymagan sytuacyjnych i
specyfiki stresora (Betke i in., 2021). Narzegdzie to sktada si¢ ze skal mierzacych réznorodne
strategie za pomoca 2 twierdzen. Respondenci ustosunkowuja si¢ do nich na skali od 0 (,,prawie
nigdy tak nie postepuje”) do 3 (,,prawie zawsze tak postgpuj¢”). Polska wersja narzgdzia
charakteryzuje si¢ wysoka rzetelnoscia (Juczynski, i Oginska-Bulik; 2012) i jest szeroko stosowana
w badaniach nad uwarunkowaniami zdrowia i radzenia sobie w grupach zawodowych narazonych
na stres, np. wérod pielegniarek (Betke i in., 2021). Szczegdtowa charakterystyka Inwentarza Mini-
COPE, stanowiacego jedno z trzech narz¢dzi pomiarowych wykorzystanych w niniejszej pracy,

zostanie przedstawiona w rozdziale poswigconym metodologii badan.

1.7.3 Inne narzedzia pomiaru w psychologii stresu

Do oceny emocjonalnych aspektéw funkcjonowania w stresie powszechnie stosuje si¢
réwniez Inwentarz Stanu i Cechy Leku (ISCL), bedacy polska adaptacjg narzedzia STAI (State-
Trait Anxiety Inventory) C.D. Spielbergera, opracowang przez Wrzesniewskiego, Sosnowskiego i
wspotpracownikow (Heszen, 2013; taguna, 2007). Konstrukcja narzedzia opiera si¢ na
teoretycznym rozrdznieniu leku jako przejSciowego stanu oraz jako statej cechy osobowosci (Igk
jako stan oraz lek jako cecha). Inwentarz sktada si¢ z dwoch niezaleznych podskal (po 20 twierdzen

kazda). Wysokie wyniki w skali Igku-cechy sg czesto traktowane jako predyktor stosowania mniej
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adaptacyjnych stylow radzenia sobie, np. skoncentrowanych na unikaniu lub emocjach (Heszen,

2013).

1.8 Podsumowanie

Niniejszy rozdzial stanowi wielowymiarowg analiz¢ ewolucji pojecia stresu w psychologii,
ukazujac transformacje tego konstruktu od pierwotnych definicji fizykalnych i inzynieryjnych do
ztozonych modeli interakcyjnych. W toku rozwazan teoretycznych oméwiono trzy glowne nurty
definiowania stresu: jako bodzca, reakcji oraz relacji (transakcji) miedzy jednostka a otoczeniem,
wskazujac na dazenie wspotczesnej nauki do integracji tych perspektyw (Heszen, 2013; Sek,
2001).

Szczegdlng uwage poswiecono transakcyjnej teorii Lazarusa i Folkman, ktéra akcentuje rolg oceny
poznawczej w procesie adaptacji, oraz teorii zachowania zasobéw (COR) Hobfolla. W oparciu o
literatur¢ przedmiotu dokonano dystynkcji migdzy stylem radzenia sobie, rozumianym jako stata
dyspozycja osobowosciowa, a strategig, traktowang jako sytuacyjny wysilek poznawczy i
behawioralny (Konaszewski i in., 2021). Analiz¢ uzupelniono o wspodlczesne podejscia
uwzgledniajace aspekty temporalne (radzenie sobie proaktywne) oraz perspektywe ewolucyjng

(Losiak, 2007).

Rozdziat zamyka przeglad instrumentarium badawczego, obejmujacy charakterystyke wybranych
metod diagnozy stresu i radzenia sobie, ze szczegdlnym uwzglednieniem Inwentarza do Pomiaru
Radzenia Sobie ze Stresem (Mini-COPE). To wlasnie to narzedzie, pozwalajace na pomiar
konkretnych strategii zaradczych, znajduje zastosowanie w cze$ci empirycznej niniejszej pracy

(Betke i in., 2021).
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Rozdzial 2. Poczucie koherencji

Koncepcja poczucia koherencji (ang. Sense of Coherence — SOC) Aarona Antonovsky’ego
— drugi z interesujacych nas tu konstruktéw teoretycznych - nie powstata w prézni, lecz stanowita
odpowiedz na ograniczenia, dominujgcego w medycynie i psychologii II potowy XX wieku,

modelu biomedycznego (patogenetycznego) (Antonovsky, 1979, 1987).

2.1 Kontekst powstania koncepcji poczucia koherencji (SOC) w $wietle teorii salutogenezy

Zasadniczym punktem zwrotnym, ktéry doprowadzit do sformutowania tej teorii, byta
zmiana podstawowego pytania badawczego: z koncentracji na przyczynach chorob na takie, ktore
poszukiwanie zrédet zdrowia. Do lat 70. XX wieku bowiem w naukach o zdrowiu dominowato
podejscie, w ktoérym zdrowie definiowano jako brak choroby, a wysitki badawcze skupiaty si¢ na
identyfikacji czynnikéw ryzyka 1 stresorow prowadzacych do zaburzen (Betke i in., 2021).
Antonovsky zakwestionowal ten sposdb mys$lenia, zauwazajac, ze stres jest wszechobecnym
elementem ludzkiej egzystencji, a mimo to wielu ludzi, nawet w obliczu skrajnie trudnych
doswiadczen, zachowuje zdrowie i funkcjonuje prawidtowo (Piedmont i in., 2014). Badacz ten
postulowat aby odej$¢ od dychotomicznego podziatu na zdrowie i chorobe na rzecz modelu

kontinuum ,,zdrowie (ease) — choroba (dis-ease)” (Moksnes, 2021).

W odpowiedzi na te obserwacje Antonovsky wprowadzit termin ,,salutogeneza” (od fac.
salus — zdrowie i gr. genesis — pochodzenie). Wprowadzenie tego paradygmatu miato na celu
wyjasnienie ,,tajemnicy zdrowia” — zrozumienie, w jaki sposob ludzie zarzadzaja napieciem i
unikaja zalamania zdrowotnego mimo oddziatywania stresorow (Piedmont i in., 2014; Sek, 2001).
Jak wskazujg badacze, salutogeneza koncentruje si¢ na zasobach 1 potencjale cztowieka, ktore
pozwalajag mu na adaptacje i rozwoj, w przeciwienstwie do patogenezy skupionej na deficytach i
zagrozeniach (Netczuk-Gwozdziewicz, 2024).

Bezposrednim kontekstem dla wyodregbnienia poczucia koherencji byly badania nad tzw.
uogodlnionymi zasobami odpornosciowymi (ang. Generalized Resistance Resources — GRR), ktory

zostal wspomniany we pierwszym rozdziale niniejszej pracy. Antonovsky zauwazyl, ze czynniki

takie jak wsparcie spoteczne, status materialny, czy czynniki genetyczne i1 kulturowe, pozwalaja
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jednostce na skuteczniejsze radzenie sobie ze stresem (Moksnes, 2021). Jednakze same zasoby nie
byly wystarczajacym wyjasnieniem — kluczowe okazato si¢ to, w jaki sposéb jednostka z nich
korzysta. To wlasnie potrzeba znalezienia wspdlnego mianownika dla réznorodnych zasobow

doprowadzita do sformutowania konstruktu poczucia koherencji jako globalnej orientacji zyciowej

(Antonovsky, 1993).

W kontekscie teoretycznym poczucie koherencji zostalo zdefiniowane jako trwate, cho¢
dynamiczne przekonanie o przewidywalnos$ci i racjonalnos$ci $wiata. Na konstrukt ten ztozyly si¢
trzy Kluczowe komponenty, ktore wylonity si¢ w toku badan nad osobami radzacymi sobie z

trauma i stresem:

1. Zrozumiato$¢ (Comprehensibility) — poznawczy aspekt postrzegania bodzcoéw jako

uporzadkowanych i przewidywalnych.

2. Zaradnos$¢/Sterowalno$¢ (Manageability) — przekonanie o dostgpnosci zasobow

niezbednych do sprostania wymaganiom.

3. Sensownos$¢ (Meaningfulness) — wymiar motywacyjny, traktujacy wyzwania jako warte

wysitku 1 zaangazowania (Betke 1 in., 2021; Jurczyszyn i Zdziarski, 2022).

2.2 Rozwoj narzedzi pomiaru oraz wczesne badania empiryczne

Po sformulowaniu teoretycznych podstaw salutogenezy, dalsze prace badawcze Aarona
Antonovsky’ego oraz jego nastepcOw skoncentrowaly sie na empirycznej weryfikacji
postawionych tez. Glownym celem w poczatkowej fazie istnienia koncepcji byto przeksztalcenie
abstrakcyjnego modelu teoretycznego w mierzalng zmienng psychologiczng, co pozwolitoby na

badanie zwigzku mi¢dzy poczuciem koherencji (SOC) a stanem zdrowia i1 choroba.

Pierwotne inspiracje do stworzenia koncepcji SOC ptynely z badan jakosciowych — wywiadow
przeprowadzonych z kobietami, ktére przetrwaty pobyt w obozach koncentracyjnych, a mimo to
zachowaty relatywnie dobre zdrowie psychiczne i fizyczne (Moksnes, 2021). W poczatkowym
okresie rozwoju teorii badacze dazyli do sprawdzenia, czy poczucie koherencji jest uniwersalng
orientacja zyciows, niezalezng od kregu kulturowego, plci czy statusu spotecznego (Antonovsky,
1987).

Badania ewoluowaty od podejscia jakoSciowego w strong ilo§ciowego, koncentrujac si¢ na:
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e Potwierdzeniu struktury czynnikowej poczucia koherencji (czy rzeczywiscie sklada si¢ z
trzech wyroznionych teoretycznie komponentoéw: zrozumialo$ci, zaradnosci i

sensownosci).

e Ustaleniu stabilnosci tego konstruktu w czasie, zgodnie z tezag Antonovsky’ego, ze SOC
krystalizuje si¢ do okoto trzydziestego roku zycia i pozniej pozostaje wzglednie stale
(Pasikowski, 2001; Sek, 2001).

e Okresleniu sity zwigzku migdzy SOC a ré6znymi wskaznikami zdrowia somatycznego i

psychicznego (Eriksson i Lindstrom, 2005).

Kluczowym momentem dla rozwoju badan nad salutogeneza byto stworzenie przez
Antonovsky’ego narzedzia pomiarowego — Kwestionariusza Orientacji Zyciowej (ang. The

Orientation to Life Questionnaire), znanego powszechnie jako skala SOC (Antonovsky, 1993).

Narzegdzie to zostalo opracowane, aby uchwyci¢ stopien, w jakim jednostka posiada
wszechogarniajace, trwale 1 dynamiczne poczucie pewnosci, co do przewidywalnosci srodowiska
oraz dostepnosci zasobow. Polska adaptacja kwestionariusza SOC bedzie szczegoélowo
przedstawiona w metodologicznej czgsci tej pracy, tymczasem sprobujmy przesledzi¢ ewolucje

pierwotnej wersji narzedzia.

Oryginalna skala, znana w literaturze jako SOC-29, sktada si¢ z 29 pozycji testowych. Kazda z
nich zostata sformutowana w formie dyferencjalu semantycznego, w ktérym badany wybiera
odpowiedz na 7-punktowej skali rozpigte] miedzy dwoma skrajnymi stwierdzeniami (tzw.
kotwicami) (Moksnes, 2021). Pytania natomiast zostaly dobrane tak, aby odzwierciedlaly trzy

teoretyczne komponenty poczucia koherencji:

e Zrozumiato$¢ (Comprehensibility): Mierzona przez 11 pozycji. Pytania te dotycza stopnia,
w jakim bodzce (wewngtrzne i zewngtrzne) sg postrzegane jako jasne, uporzadkowane i

spojne, a nie chaotyczne czy niewytlumaczalne (Antonovsky, 1995; Betke i in., 2021).

e Zaradno$¢/Sterowalno$¢ (Manageability): Mierzona przez 10 pozycji. Odnoszg si¢ one do
stopnia, w jakim cztowiek postrzega dostepne mu zasoby jako wystarczajace do sprostania
stawianym wymaganiom. Zasoby te mogg pochodzi¢ zaréwno od samej jednostki, jak 1 od

prawomocnych innych (przyjaciot, Boga, historii) (Moksnes, 2021).
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e Sensowno$¢ (Meaningfulness): Mierzona przez 8 pozycji. Ten wymiar dotyczy
emocjonalnego zaangazowania i oceny, czy problemy i wymagania zycia sg warte wysitku

i poswigcenia (Eriksson i Lindstrom, 2005).

Istotng cechg konstrukcyjng narzedzia bylo wlaczenie 13 pytan sformulowanych negatywnie
(wymagajacych odwrocenia punktacji), aby zminimalizowa¢ ryzyko mechanicznego udzielania
odpowiedzi (response set bias) (Antonovsky, 1993). Wynik ogdlny obliczany jest jako suma lub
srednia arytmetyczna punktéw ze wszystkich pytan, a jego zakres (dla sumy) wynosi od 29 do 203

punktow. Im wyzszy wynik, tym silniejsze poczucie koherencji (Moksnes, 2021).

Wspomnie¢ nalezy, ze juz w trakcie prac nad oryginalnym narzedziem, a takze w
odpowiedzi na potrzeby badan przesiewowych, Antonovsky opracowal wersje skrocong
kwestionariusza, znang jako SOC-13 (Antonovsky, 1993). Powstata ona poprzez usunigcie 16

pytan z wersji pierwotnej, przy zachowaniu reprezentacji wszystkich trzech komponentow:
° 5 pytan dotyczacych Zrozumiatosci

° 4 pytania dotyczace Zaradnos$ci

° 4 pytania dotyczace Sensownosci (Moksnes, 2021).

Badania porownawcze wykazaty bardzo wysoka korelacje miedzy wersja pelng a skrdcona, co
pozwolito na uznanie SOC-13 za rzetelne i trafne narzgdzie w badaniach populacyjnych, gdzie czas

badania jest ograniczony (Eriksson i Lindstrom, 2005).

Cho¢ Antonovsky teoretycznie wyodrgbnil trzy sktadniki poczucia koherencji, sam
zaktadal, Ze s one ze sobg nierozerwalnie splecione (inextricably intertwined). Przewidywal, ze w
badaniach empirycznych, zwlaszcza przy uzyciu analizy czynnikowej, konstrukt ten moze
zachowywac sig¢ jako jednowymiarowy (Moksnes, 2021). W toku lat badan nad oryginalng wersja
SOC, to zatozenie stato si¢ przedmiotem debaty. Wiele analiz statystycznych nie potwierdzito
istnienia klarownej, trojczynnikowej struktury. Zamiast tego wyniki czg¢sto wskazywaty na
istnienie jednego, silnego czynnika globalnego (general factor) lub strukture dwuczynnikowa,
ktora byla artefaktem metodologicznym wynikajacym z podziatu na pytania sformutowane

pozytywnie i negatywnie (Eriksson i Lindstrom, 2005; Piedmont i in., 2014).
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Wspoélczesne metaanalizy i przeglady systematyczne (np. Eriksson i Lindstrém) sugeruja, ze
Kwestionariusz Orientacji Zyciowej powinien by¢ traktowany jako miara jednego, holistycznego
konstruktu, a interpretacja wynikéw poszczeg6élnych podskal moze by¢ bledem metodologicznym

(Eriksson 1 Lindstrom, 2005).

Dalsza ewolucja badan nad salutogenezg doprowadzita do powstania kolejnych
modyfikacji oryginalnego narzedzia, majacych na celu dostosowanie go do specyficznych grup

badawczych lub dalsze skracanie:

e Poczucie Koherencji Rodziny (Family Sense of Coherence - FSOC): Antonovsky i Sagy
(1992) rozwingli koncepcje, przenoszac ja z poziomu jednostki na poziom systemu
rodzinnego. Stworzono skal¢ mierzaca koherencj¢ rodziny jako catosci, badajac, jak

rodzina postrzega $wiat jako zrozumialy i sterowalny wspdlnymi sitami (Sagy i

Antonovsky, 1992).

e Wersje ultrakrotkie (SOC-3, SOC-6): W nowszych badaniach podejmowano proby
stworzenia jeszcze krotszych skal (np. 3- lub 6-elementowych) do zastosowan w duzych

sondazach epidemiologicznych (za. Schmalbach i in., 2020).

e Skale dla dzieci 1 mtodziezy: Ze wzgledu na to, ze oryginalny SOC-29 byt przeznaczony
dla dorostych, opracowano adaptacje jezykowe i treSciowe (np. Sense of Coherence Scale
for Children), aby bada¢ ksztattowanie si¢ tego zasobu na wcze$niejszych etapach rozwoju

(Moksnes, 2021).

Mimo entuzjastycznego przyjecia, koncepcja Antonovsky’ego w poczatkowym okresie
spotkata si¢ z krytyka metodologiczng i teoretyczng. Badacze podnosili watpliwosci dotyczace

kilku kluczowych aspektow:

e Odrebnos¢ od innych konstruktow: Krytycy (takze sam Antonovsky), w polemikach,
zastanawiali si¢, czy poczucie koherencji nie jest jedynie odwrocong miarg lgku, depresji
lub neurotyzmu. Wczesne badania wykazywatly bardzo wysokie korelacje ujemne miedzy
SOC a miarami lgku (np. STAI) i depresji (np. BDI), co rodzito pytania o dyskryminacyjna
traftnos$¢ narzedzia. Zarzucano, ze SOC moze by¢ jedynie wskaznikiem braku negatywnego

afektu, a nie nowym, niezaleznym zasobem (S¢k, 2001).
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e Stabilno$¢ konstruktu: Antonovsky zakladal, Ze poczucie koherencji jest stabilng
dyspozycja osobowosciowg dorostego cztowieka. Jednakze badania podtuzne i analizy test-
retest w poczatkowych latach nie zawsze potwierdzaly te tezg, wskazujac na mozliwos¢
fluktuacji poziomu SOC pod wpltywem silnych wydarzen zyciowych lub interwencji

terapeutycznych, nawet u osob dojrzatych (Sek, 2001).

e Struktura czynnikowa: Cho¢ teoretycznie wyrdzniono trzy komponenty (zrozumiatosc,
zaradno$¢, sensowno$¢), analizy statystyczne (analizy czynnikowe) przeprowadzane w
pierwszych latach stosowania kwestionariusza SOC-29 czesto nie potwierdzaty istnienia
trzech odrgbnych czynnikow. Wyniki sugerowaty raczej istnienie jednego, globalnego
czynnika ,,poczucia koherencji”, co sklonilo badaczy do rekomendowania interpretacji
wyniku ogo6lnego, a nie poszczegdlnych podskal (Pasikowski, 2001; Eriksson i Lindstrom,

2005).

Podsumowujac, poczatkowa faza badan nad poczuciem koherencji charakteryzowala si¢
intensywnymi pracami nad weryfikacja psychometryczng Kwestionariusza Orientacji Zyciowej
oraz dyskusja nad autonomig tego konstruktu wzgledem tradycyjnych miar zdrowia psychicznego

1 osobowosci.

2.3 Wspolczesne badania nad Poczuciem Koherencji

Wspotczesne badania nad poczuciem koherencji (Sense of Coherence — SOC) wykroczyly
poza pierwotne ramy teoretyczne Aarona Antonovsky’ego, ewoluujac w stron¢ analizy
interdyscyplinarnej, w ktorej SOC traktowane jest jako kluczowy zaséb adaptacyjny w obliczu
wyzwan cywilizacyjnych, zdrowotnych i $§rodowiskowych. Przeglad literatury z ostatnich lat

pozwala wyodrgbni¢ kilka wiodacych nurtéw badawczych, czy tez obszarow badan:

e Kontekst kliniczny i rehabilitacja - analiza roli SOC jako zasobu w adaptacji do
postepujacej niepetnosprawnosci i chorob przewlektych. Bada sie, czy silne SOC pozwala

zachowa¢ satysfakcj¢ z zycia mimo pogarszajacego si¢ stanu zdrowia

e Sytuacje kryzysowe i globalne zagrozenia - badania nad rola SOC w obliczu nagtych,
masowych stresoréw, takich jak pandemia COVID-19. Analizuje si¢ tu rdznice

migdzypokoleniowe 1 mechanizmy rezyliencji (odpornosci psychicznej)
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e Psychologia zdrowia i styl zycia - nowy, ciekawy nurt taczacy SOC z konkretnymi

wyborami zywieniowymi (np. wegetarianizm) i tzw. dojrzato$cia zywieniowg

e Psychologia pracy i stres zawodowy: Weryfikacja ochronnej roli SOC w zawodach
wysokiego ryzyka wypalenia (np. pielggniarstwo), ze szczegdlnym uwzglednieniem

doboru strategii radzenia sobie ze stresem.

Fundamentem dla wyszczegolnionych powyzej wspoétczesnych analiz jest dazenie do
aktualizacji narzedzi badawczych oraz zrozumienie socjodemograficznych uwarunkowan
koherencji w duzych populacjach. Przyktadem tego nurtu sg polskie badania walidacyjne nad
skrocong wersja kwestionariusza (SOC-9-PL), ktore potwierdzily trafno$¢ tego narzedzia w
diagnozowaniu zaréwno osob zdrowych, jak i przewlekle chorych (Jasinski i in., 2024). Analizy te
wykazaty, ze poziom koherencji nie jest staty i jednorodny dla calej populacji — wzrasta on wraz z
wiekiem 1 jest istotnie wyzszy u mezczyzn oraz osob pozostajacych w zwigzkach matzenskich,

podczas gdy zycie w pojedynke oraz bezrobocie wigzg si¢ z jego obnizeniem (Jasinski i in, 2024).

Szczegolnie istotnym obszarem badawczym stata si¢ rola poczucia koherencji w procesie
adaptacji do choréb przewlektych i niepelnosprawnosci. Badania prowadzone wsrdd dorostych
pacjentoOw z postepujaca niepelnosprawnoscig ruchowa (m.in. dystrofig migsniowa i rdzeniowym
zanikiem migs$ni) ujawnily, ze silne SOC pelni funkcje bufora chronigcego dobrostan psychiczny
(Aondo-Akaa, 2021). Mimo nieprzewidywalnej dynamiki choroby, ktora naturalnie obniza
poczucie zrozumiatosci sytuacji, pacjenci o wysokim poziomie koherencji (szczegdlnie w
wymiarze zaradno$ci i sensownosci), deklaruja wyzsza satysfakcje z zycia. Wskazuje to na
konieczno$¢ uwzgledniania pracy nad koherencjg w procesach rehabilitacji psychologicznej, co
pozwala pacjentom na nadawanie sensu trudnym do$wiadczeniom zdrowotnym (Aondo-Akaa,

2021).

Rownolegle rozwija si¢ nurt badan z zakresu psychologii pracy, koncentrujacy si¢ na
grupach zawodowych obcigzonych wysokim poziomem stresu i odpowiedzialno$ci, takich jak
personel medyczny. W badaniach przeprowadzonych wsrod polskich pielggniarek wykazano Scisty
zwigzek miedzy poziomem SOC a doborem strategii radzenia sobie ze stresem zawodowym (Betke
I in., 2021). Osoby z silniejszym poczuciem koherencji czegSciej wybieraja strategie aktywne,

zorientowane na rozwigzanie problemu lub pozytywne przewarto$ciowanie, co chroni je przed
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wypaleniem. Z kolei nizszy poziom koherencji koreluje ze stosowaniem strategii unikowych i
koncentracja na trudnych emocjach, co sugeruje, ze wzmacnianie SOC moze by¢ istotnym

elementem profilaktyki zdrowia psychicznego w miejscu pracy (Betke i in., 2021).

Zupelie nowa perspektywe w badaniach nad koherencja otwierajg prace taczace ten
konstrukt ze stylem Zycia i wyborami dietetycznymi. Analizy poréwnawcze grupy wegetarian 1
0sob stosujacych diete tradycyjna wykazaty, ze ci pierwsi charakteryzujg si¢ istotnie wyzszym
poczuciem koherencji oraz tzw. dojrzatoscig zywieniowa, co przektada si¢ na nizszy poziom
odczuwanego stresu (Mankowska, 2023). Sugeruje to, ze §wiadome wybory zywieniowe, czgsto
podyktowane systemem wartosci etycznych lub zdrowotnych, moga by¢ przejawem szerszej
integracji osobowosci i1 poszukiwania sensu, co w konsekwencji peini funkcje predyktora

odpornosci na stres (Mankowska, 2023).

Ostatnim, lecz niezwykle aktualnym kierunkiem badan, jest analiza funkcjonowania
poczucia koherencji w warunkach globalnych kryzysow, takich jak pandemia COVID-19. Badania
mie¢dzypokoleniowe ujawnity, ze SOC jest kluczowym mechanizmem rezyliencji, pozwalajacym
rodzinom na zachowanie réwnowagi psychicznej w obliczu zagrozenia (Kulcar i in.,2023).
Zaobserwowano przy tym interesujace zjawisko transferu zasobow — starsze pokolenia,
dysponujace czesto wyzszym poziomem koherencji wynikajacym z doswiadczenia Zyciowego,
moga wspiera¢ miodsze generacje w budowaniu struktur nadajacych sens kryzysowej
rzeczywistos$ci, co chroni przed interpersonalnymi i psychicznymi skutkami pandemii (Kulcar i in.,
2023).

Podsumowujac nasze rozwazania, zauwazy¢ nalezy, ze w ostatniej dekadzie badania nad
poczuciem koherencji przesunety punkt cigzkosci z teoretycznych rozwazan nad strukturg tego
zjawiska w strong jego praktycznej aplikacji. SOC jest obecnie analizowane przede wszystkim jako
dynamiczny zasob, ktory mozna diagnozowac¢ i wzmacnia¢, a ktory odgrywa decydujaca rolg w
radzeniu sobie ze spektrum wyzwan — od choréb somatycznych, przez stres zawodowy, az po

codzienne wybory konsumenckie 1 nagte kryzysy spoleczne.
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Rozdzial 3. Samoocena w strukturze osobowosci i procesie adaptacji

Do pelnego zrozumienia procesOw doboru strategii radzenia sobie w stresie, konieczne jest
uwzglednienie drugiego, fundamentalnego zasobu podmiotowego, jakim jest samoocena. W
literaturze przedmiotu konstrukty te traktowane sg jako nierozerwalnie ze soba powigzane, tworzac

wspolnie rdzen odpornosci psychicznej cztowieka.

3.1 Ewolucja pojecia i definicje samooceny

Problematyka obrazu samego siebie i jego warto$ciujgcego aspektu — samooceny — zajmuje
centralne miejsce w strukturze wspodtczesnej psychologii osobowosci oraz psychologii spoteczne;j.
Konstrukt ten jest uznawany za jeden z najwazniejszych moderatoréw funkcjonowania cztowieka,
determinujacy zaré6wno jego dobrostan emocjonalny, jak i efektywnos$¢ dzialan w sytuacjach
zadaniowych (Szpitalak i Polczyk, 2015; Wrona-Polanska, 2003, Baumeister i in, 2003). Ewolucja
tego pojecia przebiegata od wezesnych koncepcji filozoficzno-psychologicznych, koncentrujacych
si¢ na strukturze ,,Ja”, ku nowoczesnym modelom empirycznym, ujmujagcym samoocen¢ jako
postawe lub proces afektywny (Gatat, 2024; Ossowska, 2013). Warto tutaj podkresli¢, ze mimo
wieloletnich badan, terminologia dotyczaca sfery ,,JJa” wcigz bywa niejednoznaczna. Badacze
dokonuja kluczowych dystynkcji migdzy samowiedza (opisowym zbiorem informacji o sobie), a
samoocena, ktora stanowi warto$ciujacy i emocjonalny stosunek do tych tresci (Kozielecki, 1981;

Szpitalak, 2012).

Celem niniejszego podrozdziatu jest przesledzenie rozwoju definicji samooceny — od klasycznego,
intelektualnego ujecia Williama Jamesa, poprzez postawowe podejscie Morrisa Rosenberga, az po
afektywne definicje dominujace w polskiej psychologii, reprezentowane m.in. przez Bogdana
Wojciszke. Analiza ta pozwoli na precyzyjne umiejscowienie samooceny w szerszym kontekscie

struktury osobowosci oraz zrozumienie jej ztozonej natury.
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3.1.1 Geneza pojecia: "Ja" przedmiotowe i podmiotowe w koncepcji Williama Jamesa.

Wspotczesna psychologia osobowosci 1 psychologia spoleczna traktuja samoocene jako
jeden z centralnych konstruktow wyjasniajacych ludzkie zachowanie. Genezy nad tym zjawiskiem
nalezy szuka¢ w opracowaniach Williama Jamesa, ktory pod koniec XIX wieku wprowadzit
fundamentalne rozréznienie na ,,Ja” jako podmiot poznajacy (I) oraz ,,Ja” jako przedmiot poznania
(Me). W ujeciu Jamesa samoocena jest wynikiem bilansu pomiedzy naszymi sukcesami a
aspiracjami, co wyraza zaproponowany przez niego wzor: Samoocena = Sukcesy / Aspiracje.
Oznacza to, ze satysfakcja z siebie zalezy nie tyle od obiektywnych osiggni¢c¢, co od subiektywnych
standardow, jakie jednostka sobie wyznacza (Strelau, 2000; Szpitalak i Polczyk, 2015).

,Ja” przedmiotowe (Me) stanowi sume¢ wszystkiego, co jednostka moze nazwaé swoim. James

podzielil ten obszar na trzy hierarchicznie utozone sfery:
1. Ja materialne: obejmujace ciato, ubior, rodzing oraz dobra materialne.

2. Ja spoleczne: stanowigce uznanie, jakie jednostka otrzymuje od innych; James zauwazyt,

ze cztowiek ma tyle ,,Ja spotecznych”, ile grup, na ktérych opinii mu zalezy.
3. Jaduchowe: bedace zbiorem psychicznych dyspozycji i zdolno$ci, stanowigce najbardziej
subiektywng i trwalg cze¢$¢ tozsamosci (Szpitalak 1 Polczyk, 2015).

Z kolei ,,Ja” podmiotowe (1) to czysta §wiadomos$¢, czyli ten aspekt osobowosci, ktéry dokonuje

aktow poznania 1 spaja réznorodne doswiadczenia w poczucie cigglosci tozsamosci.

Podsumowujac powyzsze, William James stwierdzil, Zze poziom samooceny nie jest
bezposrednia pochodng obiektywnych sukcesow, lecz wynikiem ich subiektywnego odniesienia
do wyznaczonych sobie standardow (Szpitalak i Polczyk, 2015; Gatat,2024). Implikacja tej teorii
jest wniosek, ze podwyzszenie samooceny moze nastapi¢ albo poprzez zwigkszenie licznika

(realne osiggniecia), albo poprzez zmniejszenie mianownika (redukcje wygorowanych roszczen).

3.1.2 Samoocena jako postawa wobec Ja — Morris Rosenberg

Wspblczesnie jednym z najbardziej spopularyzowanych uje¢ jest teoria Morrisa

Rosenberga, ktory zdefiniowatl samoocene jako pozytywnag lub negatywng postawe wobec Ja
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(Laguna i in, 2007). W tym paradygmacie samoocena jest traktowana jako globalny,

jednowymiarowy konstrukt, odzwierciedlajacy ogélny poziom akceptacji wlasnej osoby.

W ujeciu Rosenberga (1965) wysoka samoocena nie jest tozsama z arogancjg, narcyzmem czy
poczuciem wyzszo$ci nad innymi. Oznacza ona raczej szacunek do samego siebie i przekonanie,
ze jest si¢ osobg ,,wystarczajgco dobrg” i warto$ciowg (Gatat, 2024.). Osoba 0 wysokiej
samoocenie dostrzega swoje wady, ale akceptuje siebie pomimo ich istnienia. Z Kkolei niska
samoocena wiaze si¢ z samoodrzuceniem, niezadowoleniem z siebie i pragnieniem, by by¢ kims

innym (Laguna i in., 2007).

Kluczowym wktadem Rosenberga w psychometri¢ byto stworzenie Skali Samooceny (SES), ktora
opiera si¢ na zalozeniu, ze samoocena jest zjawiskiem fenomenologicznym — istotne jest to, co
jednostka §wiadomie mysli 1 czuje na swoj temat. Badacz ten podkreslal, ze postawa wobec Ja,
podobnie jak inne postawy spoteczne, zawiera komponent poznawczy (przekonania o sobie) oraz
emocjonalny (stosunek afektywny) (Szpitalak i Polczyk, 2015). Skala Samooceny SES zostanie

szczegotowo omoéwiona w rozdziale dotyczacym metodologii.

3.1.3 Samoocena jako afektywna reakcja na samego siebie - Bogdana Wojciszke

W polskiej psychologii spotecznej i psychologii osobowosci znaczaca role odgrywa
definicja zaproponowana przez Bogdana Wojciszke. Okresla on samooceng jako afektywna
reakcje jednostki na samg siebie (Gatat, 2024.; Szpitalak, 2012). Definicja ta przesuwa akcent z

aspektu poznawczego na emocjonalny.
Wojciszke (za: Szpitalak, 2012) wskazuje, ze samoocena ma charakter ewaluatywny — jest sagdem
warto$ciujacym, ktory moze by¢:

e Globalny (samoocena ogdlna): trwata cecha osobowosci, stanowigca ,,wypadkowa” ocen

czastkowych.

e Szczegdlowy (samoocena czastkowa): dotyczacy konkretnych atrybutow, np. inteligencji,

atrakcyjnosci fizycznej czy kompetencji spotecznych.

Autor zwraca uwage na mechanizmy regulacyjne zwigzane z ,,Ja”, w tym na dazenie do utrzymania
pozytywnej samooceny (motyw autowaloryzacji). Reakcja afektywna na wtasng osobg nie jest stata

w sposob absolutny; moze ulega¢ fluktuacjom pod wplywem biezacych wydarzen, jednak jako
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cecha osobowosci wykazuje wzgledng stabilno$¢ (Szpitalak, 2012, Ossowska, 2013). Ujecie to
koresponduje z wynikami badan wskazujacymi, ze samoocena pelni funkcje bufora chronigcego
przed lgkiem i stresem, wptywajac bezposrednio na dobrostan psychiczny (Wrona-Polanska,

2012).

3.1.4. Rozro6znienie pojeciowe: samowiedza, samoocena, poczucie wlasnej wartosci.

W literaturze psychologicznej terminy odnoszace si¢ do sfery ,,Ja” bywaja stosowane zamiennie,

jednak dla precyzji wywodu naukowego konieczne jest ich rozrdznienie.

1. Samowiedza (Struktura poznawcza Ja): Wedtug Jozefa Kozieleckiego (1981) samowiedza
to zespot sadow i przekonan o wlasnych cechach, mozliwosciach i relacjach z otoczeniem.
Ma ona charakter opisowy (deskryptywny) — odpowiada na pytanie: ,,Jaki jestem?” (np.
»Jestem wysoki”, ,,Potrafie rozwigzywac zadania matematyczne”). Kozielecki zaznacza, ze
samowiedza moze by¢ zorganizowana w struktury hierarchiczne i1 nie zawsze jest w petni

uswiadomiona.

2. Samoocena (Aspekt warto$ciujacy): Jest to ustosunkowanie si¢ do tresci zawartych w
samowiedzy. Ma charakter oceniajacy (ewaluatywny) i nasycony emocjami (Szpitalak 1
Polczyk, 2015). Samoocena odpowiada na pytanie ,,Co sadz¢ o tym, jaki jestem?” (np. ,,To
dobrze, ze jestem wysoki”). Jak zauwaza Goralewska-Stonska (2011), samoocena jest

procesem konfrontowania obrazu siebie z idealnymi standardami.

3. Poczucie wlasnej wartosci: Cho¢ termin ten jest bliskoznaczny z globalng samooceng, w
literaturze czgsto nadaje si¢ mu glebsze znaczenie. Goralewska-Stonska (2011) wskazuje,
ze poczucie wilasnej wartosci stanowi swoisty ,,psychologiczny kregostup™ 1 potencjat
jednostki. Jest to glebokie, zinternalizowane przekonanie o prawie do istnienia i bycia
szcze$liwym. Podczas gdy samoocena moze ulega¢ wahaniom w zaleznosci od sukcesow
(zgodnie z wzorem Jamesa), zdrowe poczucie wilasnej wartosci (czgsto utozsamiane z
bezwarunkowg samoakceptacjg w nurcie humanistycznym Rogersa) pozostaje relatywnie

niezalezne od biezgcych osiggnie¢ (Rogers, 2002).
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Podsumowujac, samowiedza dostarcza ,,materiatu” informacyjnego, samoocena dokonuje jego
waloryzacji, a poczucie wtasnej warto$ci stanowi fundament osobowosci, determinujacy ogdlng

postawe wobec zycia i radzenia sobie z trudnosciami (Poprawa, 2008.; Wrona-Polanska, 2003).

3.2. Struktura i wymiary samooceny

Struktura samooceny nie jest monolitem. Badacze wskazuja na jej hierarchiczng budowe,
wyrdzniajac samoocene globalng (ogdlng) oraz samooceny szczegdlowe (czastkowe), dotyczace
konkretnych obszarow, takich jak kompetencje zawodowe, wyglad fizyczny, relacje spoteczne czy
moralno$¢ (Laguna i in., 2007). Aby w pelni zrozumie¢ jej role w procesach adaptacyjnych i
regulacyjnych, konieczne jest uwzglednienie jej ztozonej struktury hierarchicznej, parametrow
jakosciowych wykraczajacych poza prosty podzial na samoocene wysoka i niska, a takze dualizmu

procesOw przetwarzania informacji o Ja (Szpitalak 1 Polczyk, 2015).

3.2.1 Samoocena globalna a samooceny czastkowe — hierarchicznos¢ struktury

Wspoblczesne modele teoretyczne zaktadajg hierarchiczng organizacje systemu oceniania
wlasnej osoby. Na szczycie tej hierarchii znajduje si¢ samoocena globalna (ogoélna), definiowana
jako catosciowy stosunek do wiasnego Ja oraz ogdlne poczucie wlasnej wartosci. Jest ona
traktowana jako wzglednie trwala cecha osobowosci, ktéra determinuje ogoélny dobrostan
psychiczny jednostki (Laguna i in., 2007). Morris Rosenberg, tworca najpopularniejszego
narzedzia do pomiaru tego konstruktu, podkreslal, Ze samoocena globalna nie jest prosta suma ocen
czastkowych. Cztowiek moze nisko ocenia¢ swoje kompetencje w specyficznych dziedzinach, a
mimo to zachowa¢ wysokie ogélne poczucie wartosci, jezeli te konkretne obszary nie sg dla niego

subiektywnie istotne (Szpitalak i Polczyk, 2015).

Ponizej poziomu globalnego usytuowane sg samooceny szczegotowe (czastkowe). Odnosza si¢ one
do konkretnych aspektéw funkcjonowania, takich jak wyglad fizyczny, kompetencje intelektualne,
relacje spoteczne czy sprawnos$¢ zawodowa. Badania wskazuja, ze korelacje miedzy samooceng
globalng a ocenami szczegdlowymi sg zazwyczaj umiarkowane. Oznacza to, ze samooceny
czastkowe petnig funkcje buforéw lub zrédel zasilania dla samooceny ogolnej, ale jej nie

determinuja w sposob catkowity (Laguna i in., 2007).
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Z perspektywy psychologii rozwoju i wychowania (Brzezinska, 2000, 2005), struktura ta
réznicuje si¢ wraz z wiekiem. U matych dzieci oceny sa zazwyczaj niezintegrowane i silnie zalezne
od zewngtrznych wzmocnien, natomiast w okresie adolescencji i dorosto$ci nastepuje integracja
ocen czastkowych w spdjng strukture hierarchiczng, co pozwala na bardziej stabilne

funkcjonowanie w obliczu porazek w pojedynczych sferach zycia.

3.2.2 Jakos$ciowe parametry samooceny

Tradycyjne uj¢cie samooceny koncentrowato si¢ gtdownie na jej poziomie (wysoka vs. niska).
Osoby o wysokiej samoocenie charakteryzuja si¢ przekonaniem o byciu ,,wystarczajgco dobrym”,
co sprzyja podejmowaniu wyzwan i lepszemu radzeniu sobie ze stresem. Z kolei niska samoocena
wigze si¢ z samoodrzuceniem, lekiem i koncentracja na wilasnych deficytach (Gatat 2024.).
Jednakze wspotczesni badacze (Szpitalak, 2012; Szpitalak 1 Poleczyk, 2015) wskazuja, ze sam
poziom nie jest wystarczajagcym predyktorem zachowania. Kluczowe znaczenie maja parametry

jako$ciowe:

1. Stabilno$¢: Rozumiana jako zmienno$¢ oceny wlasnej osoby w czasie i w zaleznosci od
sytuacji. Samoocena stabilna jest odporna na chwilowe niepowodzenia i krytyke, stanowigc
solidny zasob adaptacyjny. Przeciwienstwem jest samoocena niestabilna (chwiejna), ktora,
nawet, jesli jest wysoka, wykazuje silne fluktuacje w reakcji na bodzce zewnetrzne. Osoby
z wysoka, ale niestabilng samooceng sg szczegblnie wrazliwe na zagrozenie ego 1 moga

reagowac agresja lub wrogos$cia w sytuacjach oceny spotecznej (Szpitalak, 2012).

2. Pewnos$¢: Odnosi si¢ do stopnia przekonania, z jakim jednostka Zywi sady na swoj temat.
Pewnos¢ samooceny koreluje z jej stabilno$cig — im bardziej jesteSmy pewni wlasnej
wartosci, tym trudniej zachwia¢ naszym obrazem siebie pod wptywem pojedynczych

zdarzen.

3. Adekwatno$¢: Parametr ten okresla relacj¢ migdzy samooceng a rzeczywistymi
kompetencjami 1 zachowaniami jednostki (tzw. realizm samooceny). Wyroznia si¢
samoocen¢ adekwatng, zanizong oraz zawyzong (nieadekwatng). Samoocena zawyzona,
czesto o charakterze obronnym, moze prowadzi¢ do podejmowania ryzykownych dziatan i

trudnosci w relacjach interpersonalnych, podczas gdy samoocena adekwatna sprzyja
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samoregulacji 1 efektywnemu planowaniu dziatan (Gatat, 2024.; Goralewska-Stonska,

2011).

3.2.3 Samoocena jawna (deklaratywna) a utajona (automatyczna)

W $wietle modelu dualnych postaw (dual attitude model) konieczne jest rozrdéznienie dwoch

systemow warto$ciowania Ja, ktére moga funkcjonowac niezaleznie od siebie (Szpitalak, 2012).

e Samoocena jawna (deklaratywna): Jest to s$wiadoma, kontrolowana i zwerbalizowana
ocena wlasnej osoby. Mierzy si¢ ja za pomocg kwestionariuszy samoopisowych (np. Skali
SES Rosenberga). Odzwierciedla ona to, co jednostka mysli o sobie 1 co chce
zakomunikowa¢ otoczeniu (Dzwonkowska i in., 2008). Jest podatna na strategie

autoprezentacyjne i aprobate spoteczng (Szpitalak i1 Polczyk, 2015).

« Samoocena utajona (automatyczna): Stanowi wynik nieswiadomych, automatycznych
skojarzen afektywnych z obiektem Ja. Jest to instynktowna reakcja (pozytywna lub
negatywna), ktéra pojawia si¢ utamki sekund po aktywizacji myslenia o sobie. Mierzona
jest za pomocg metod posrednich, takich jak Test Utajonych Skojarzen (IAT), opartych na
czasie reakcji (Szpitalak, 2012).

Relacja migdzy tymi dwoma wymiarami jest kluczowa dla zrozumienia mechanizméw obronnych
osobowosci. Zgodno$¢ wysokiej samooceny jawnej 1 utajonej okresla si¢ mianem Samooceny
bezpiecznej (spdjnej). Natomiast rozbieznos$¢, polegajaca na wspoOtwystgpowaniu wysokiej
samooceny jawnej i niskiej samooceny utajonej, tworzy tzw. samooceng kruchg (defensywna).
Jednostki o kruchej samoocenie na poziomie $wiadomym deklaruja wysokie poczucie wartosci,
jednak na poziomie nie§wiadomym borykaja si¢ z watpliwosciami 1 lgkiem. Taka konfiguracja
wigze si¢ z silniejszg tendencja do autowaloryzacji, narcyzmem oraz defensywnym reagowaniem

na stres (Szpitalak, 2012; Szpitalak i Polczyk, 2015).

3.3 Funkcje regulacyjne i motywacyjne systemu Ja

Nalezy zauwazy¢, ze wspotczesna psychologia osobowosci odchodzi od traktowania ,,Ja”
wylacznie jako statycznej struktury wiedzy (samowiedzy), ktadac nacisk na jego dynamiczne

funkcje regulacyjne. System Ja nie tylko rejestruje informacje o podmiocie, ale aktywnie steruje
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zachowaniem, emocjami i procesami poznawczymi, dgzgc do utrzymania wewnetrznej rOwnowagi

oraz adaptacji do wymogdéw otoczenia (Szpitalak, 2012; Reykowski, 1992).

Literatura przedmiotu wskazuje, ze aktywnos$¢ regulacyjna systemu Ja jest napedzana przez
specyficzne dazenia, okreslane mianem motywow autoregulacyjnych lub automotywow. Do
najwazniejszych z nich, determinujgcych sposob przetwarzania informacji o sobie oraz reagowania
na sytuacje trudne, nalezag motyw autowaloryzacji oraz motyw autoweryfikacji (Szpitalak, 2012;

Kozielecki, 1981).

3.3.1 Motyw autowaloryzacji (self-enhancement) — dazenie do obrony i podwyzszania

wartosci

Motyw autowaloryzacji (okreslany takze jako dazenie do samo-wywyzszania) jest
uznawany za jeden z najsilniejszych i najbardziej pierwotnych mechanizmow napgdowych
ludzkiego zachowania. Polega on na dgzeniu jednostki do podwyzszania, utrzymywania lub obrony
pozytywnej samooceny (Szpitalak, 2012). Zgodnie z tym motywem, ludzie sg ukierunkowani na
poszukiwanie informacji, ktore potwierdzaja ich kompetencje i moralng wyzszo$¢, przy
jednoczesnym unikaniu lub deprecjonowaniu sygnaldw zagrazajacych dobremu mniemaniu o

sobie.

Realizacja potrzeby autowaloryzacji petni istotne funkcje adaptacyjne, szczegolnie w kontekscie
radzenia sobie ze stresem. Jak wskazuja badania, pozytywna (nawet nieco iluzoryczna) ocena
wlasnych mozliwosci obniza poziom leku, chroni przed nastrojami depresyjnymi i buforuje
negatywne skutki stresu (Wrona-Polanska, 2003; Heszen, 2013). Mechanizm ten jest $cisle
powigzany z Teorig Opanowywania Trwogi (Terror Management Theory), wedlug ktorej wysoka
samoocena stuzy jako tarcza chronigca przed lekiem egzystencjalnym (Pyszczynski i in., 2004;
Szpitalak i Polczyk, 2015). W sytuacjach zagrozenia (np. porazka zadaniowa, krytyka spoteczna),
mechanizm autowaloryzacji aktywizuje dziatania naprawcze, majace na celu odbudowanie
zachwianego poczucia wartosci. Dziatania te czesto przybieraja forme¢ manipulacji poznawczych,
dzicki ktérym jednostka moze nadal postrzega¢ siebie w korzystnym S$wietle, mimo

niesprzyjajacych faktow (Szpitalak, 2012).
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3.3.2 Motyw autoweryfikacji (self-verification) — dazenie do spéjnosci obrazu siebie

Drugim kluczowym dazeniem regulacyjnym jest motyw autoweryfikacji, opisywany
szeroko w teorii Williama Swanna. Zaktada on, ze ludzie posiadajg fundamentalng potrzebe
zachowania spdjnosci wewnetrznej i przewidywalno$ci wlasnego zachowania. W zwiazku z tym
daza do potwierdzania istniejacego obrazu siebie — niezaleznie od tego, czy jest on pozytywny, czy

negatywny (Szpitalak, 2012).

Dla os6b o wysokiej samoocenie, motywy autowaloryzacji i autoweryfikacji sg zbiezne —
poszukuja one informacji pozytywnych, ktére sa jednoczesnie zgodne z ich samowiedza. Konflikt
motywacyjny pojawia si¢ natomiast u o0sob o niskiej samoocenie. Zgodnie z zasada
autoweryfikacji, osoby takie moga preferowaé informacje negatywne (krytyke, odrzucenie),
poniewaz s3 one zgodne z ich przekonaniem o wilasnej nieadekwatnosci (Szpitalak, 2012).
Potwierdzenie negatywnego schematu Ja daje im poczucie poznawczej kontroli nad
rzeczywistoscia (,,wiem, kim jestem”), co redukuje Igk zwigzany z niepewnoscig, mimo ze wigze

si¢ z dyskomfortem emocjonalnym.

Badania sugeruja, Ze w sytuacjach silnego obcigzenia poznawczego lub stresu, dominujaca role
przejmuje zazwyczaj motyw autowaloryzacji (reakcja emocjonalna), natomiast motyw
autoweryfikacji dochodzi do gtosu, gdy jednostka dysponuje zasobami poznawczymi do glgbszej
analizy (Szpitalak, 2012).

3.3.3 Mechanizmy obronne i strategie atrybucyjne w stuzbie samooceny

W celu realizacji wyzej wymienionych motywow (zwlaszcza autowaloryzacji) oraz ochrony
struktury Ja przed dezintegracja w obliczu stresu, osobowos$¢ uruchamia szereg mechanizmow

obronnych i strategii atrybucyjnych.

Mechanizmy obronne - wywodzace si¢ z tradycji psychoanalitycznej, a wspotczesnie analizowane
w paradygmacie poznawczym - dzialaja zazwyczaj na poziomie nieswiadomym, znieksztatcajac

percepcje rzeczywistosci w celu redukcji Ieku i ochrony samooceny (Zimbardo 1 in, 2010) Heszen
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(2013) odroéznia je od $wiadomych strategii radzenia sobie (coping), wskazujac na ich sztywnos¢ i

znieksztalcajacy charakter. Do najczesciej opisywanych naleza:

e Wypieranie: Usuwanie ze swiadomosci zagrazajacych tresci (np. bolesnych wspomnien,

nieakceptowanych impulsow).

e Racjonalizacja: Proba logicznego uzasadnienia zachowan lub porazek, ktorych prawdziwe
motywy sa nieakceptowalne dla samooceny (np. tlumaczenie zachowan nieetycznych

stwierdzeniem, ze ,,wszyscy tak robig”) (Zimbardo i in., 2010).
e Projekcja: Przypisywanie wlasnych, niechcianych cech lub emocji innym osobom.

Strategie atrybucyjne natomiast (w przeciwienstwie do glebokich mechanizméw obronnych),

polegaja na specyficznym przetwarzaniu informacji w codziennym funkcjonowaniu (Szpitalak,

2012; Reykowski, 1992):

1. Atrybucje w stuzbie ego (self-serving bias): Tendencja do wyjasniania wlasnych sukcesow
czynnikami wewngtrznymi (zdolnos$ci, wysilek), a porazek czynnikami zewnetrznymi
(pech, trudnos¢ zadania). Pozwala to przypisa¢ sobie zastugi za powodzenia i zdjaé z siebie

odpowiedzialno$¢ za ewentualne porazki.

2. Poréwnania spoteczne: Mechanizm ten, opisany przez Festingera, jest wykorzystywany
instrumentalnie. W sytuacji zagrozenia samooceny ludzie wykazuja tendencj¢ do
stosowania porownan w dot (downward comparison), czyli zestawiania si¢ z osobami
znajdujgcymi si¢ w gorszej sytuacji, co przynosi natychmiastowa ulge emocjonalng

(Szpitalak, 2012).

3. Plawienie si¢ w cudzej chwale (basking in reflected glory): Podnoszenie wlasnej wartosci
poprzez podkres$lanie zwigzkéw z ludzmi sukcesu lub zwycigskimi grupami, przy
jednoczesnym dystansowaniu si¢ od przegranych (cutting off reflected failure) (Szpitalak,
2012).

4. Autohandicapping (samoutrudnianie): Tworzenie realnych lub wyimaginowanych
przeszkod przed wykonaniem zadania, aby w razie porazki mie¢ gotowe usprawiedliwienie

zewngtrzne, a w razie sukcesu — dodatkowy dowdd na swoje wybitne zdolnoS$ci (Szpitalak,

2012).
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Powyzsze mechanizmy, cho¢ moga prowadzi¢ do zafalszowania obrazu rzeczywistosci, petnig
kluczowa funkcje w homeostazie psychicznej. Pozwalaja na utrzymanie poczucia sprawstwa i
wartosci, co w $wietle teorii zasobdw jest warunkiem koniecznym do efektywnego zmagania si¢ z

wymaganiami zycia (Poprawa, 2008.; Wrona-Polanska, 2003)

3.4 Samoocena jako zaséb w paradygmacie psychologii zdrowia

Wspotczesna psychologia zdrowia, ewoluujaca od modelu patogenetycznego ku
paradygmatowi salutogenetycznemu, ktadzie nacisk na poszukiwanie czynnikdw sprzyjajacych
zachowaniu zdrowia i dobrostanu, a nie tylko przyczyn powstawania chorob. W tym ujeciu
kluczowa rolg¢ odgrywaja zasoby — zaréwno zewnetrzne (Srodowiskowe, spoleczne), jak i
wewngetrzne (podmiotowe). Literatura przedmiotu jednoznacznie wskazuje, ze samoocena stanowi
jeden z fundamentalnych zasoboéw osobistych, petnigc funkcje bufora chronigcego jednostke przed
destrukcyjnym wpltywem stresu oraz determinujac efektywno$¢ procesow adaptacyjnych (Heszen,

2013; Poprawa, 2008; Wrona-Polanska, 2003).

3.4.1 Samoocena jako miara podmiotowych zasobéw radzenia sobie - Ryszard Poprawa

Nowatorskie podejscie do rozumienia funkcji samooceny w kontek$cie stresu proponuje
Ryszard Poprawa. Autor ten wychodzi z zatozenia, ze w psychologii pozytywnej i psychologii
zdrowia zasoby sg kluczem do wyjasniania mechanizmow radzenia sobie 1 poczucia szczescia.
Poprawa (2008.) stawia teze, ze samoocena podmiotowych whasciwosci moze by¢ traktowana

bezposrednio jako miara posiadanych zasobow radzenia sobie.

Zgodnie z tg koncepcja, dokonujgc samooceny, jednostka nie tylko wartosciuje swoje cechy w
kategoriach ,,dobry—zly”, ale przede wszystkim szacuje swoj potencjat adaptacyjny. Wysoka
samoocena jest zatem subiektywnym przekonaniem o posiadaniu wystarczajacych kompetenciji,
sity 1 umiejetnosci, by sprosta¢ wymaganiom otoczenia. W badaniach nad konstrukcja Skali
Samooceny Zasobéw (SSZ), Poprawa (2008) wyodr¢bnit dwie kluczowe kategorie

samoocenianych zasobow:
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e Ogoblne afirmatywne nastawienie do siebie: Obejmuje takie wlasciwosci jak akceptacja
siebie, poczucie godnosci, wiara w siebie 1 optymizm. Jest to emocjonalno-postawowy

fundament zasobow.

e Zasoby kompetencyjne (poczucie kompetencji): Dotyczy oceny konkretnych zdolnosci
instrumentalnych, takich jak skuteczno$¢, zaradno$¢, wytrwato$¢, zdolnos¢ do

rozwigzywania problemow i odporno$¢ (Bandura, 1997).

Badania wykazaty, ze tak rozumiana samoocena jest silnym predyktorem satysfakcji z zycia i
efektywnego radzenia sobie. Osoby, ktére wysoko oceniajg swoje zasoby podmiotowe, rzadziej
doswiadczaja destrukcyjnego Igku i depresji, a czeSciej przezywaja stany pozytywne, co
potwierdza, ze samoocena jest nie tylko korelatem, ale i aktywnym wspottworeca dobrostanu

psychicznego (Poprawa, 2008).

3.4.2 Rola samooceny w transakcyjnym modelu stresu — ocena pierwotna i wtérna

W klasycznym, transakcyjnym modelu stresu Richarda Lazarusa i Susan Folkman, stres
jest rozumiany jako relacja miedzy osobg a otoczeniem, ktora jest oceniana jako obcigzajaca lub
przekraczajaca jej zasoby i1 zagrazajaca jej dobrostanowi (Heszen, 2013). Samoocena ingeruje w
ten proces na dwoch kluczowych etapach oceny poznawczej, o ktérych wspomniano we

wczesniejszych rozdziatach:

e Ocena pierwotna (jednostka decyduje, czy dana sytuacja jest dla niej nieistotna, sprzyjajaca
- pozytywna czy stresujaca): Wrona-Polanska (2012) oraz Heszen (2013) wskazuja, ze
poziom samooceny modyfikuje percepcje wymagan. Osoby o wysokiej samoocenie maja
tendencje do postrzegania trudnych sytuacji raczej w kategoriach wyzwania niz zagrozenia.
Wyzwanie wigze si¢ z antycypacja sukcesu 1 mobilizacja, podczas gdy zagrozenie — z
lekiem 1 przewidywaniem porazki. Wysoka samoocena dziata tu jak filtr poznawczy,

redukujacy poczucie zagrozenia poprzez zaufanie do wlasnej sprawczosci.

e Ocena wtorna (proces szacowania wtasnych mozliwosci poradzenia sobie z sytuacja): Tutaj
rola samooceny jest jeszcze bardziej bezposrednia. Zgodnie z modelem Poprawy (2008),
samoocena jest de facto oszacowaniem dostepnych zasobow. Osoba o wysokiej

samoocenie, analizujagc swoje mozliwosci, szybciej dochodzi do wniosku, ze dysponuje
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odpowiednim potencjatem (intelektualnym, emocjonalnym, spotecznym), by zapanowaé
nad stresorem. Niska samoocena w procesie oceny wtornej prowadzi do bilansu ujemnego
— jednostka postrzega wymagania jako przerastajace jej mozliwos$ci, co generuje poczucie
bezradnosci 1 uruchamia mechanizmy obronne lub strategie unikania zamiast aktywnego

rozwigzywania problemu (Wrona-Polanska, 2012).

3.4.3 Wplyw samooceny na zachowania zdrowotne i styl zycia (badania Heleny Wrony-
Polanskiej i Wiolety Galat)

Zwiazek miedzy samooceng a zdrowiem somatycznym i stylem zycia jest przedmiotem
licznych analiz empirycznych, ktore potwierdzaja, ze pozytywny obraz siebie sprzyja
podejmowaniu zachowan prozdrowotnych (Gatat 2024.; Wrona-Polanska, 2012).

Helena Wrona-Polanska w swoich badaniach nad psychologicznymi mechanizmami
zdrowia (m.in. w grupach nauczycieli i pacjentow kardiologicznych) wykazata, ze samoocena jest
zasobem, ktory warunkuje tzw. tworcze radzenie sobie ze stresem. Osoby o adekwatnie wysokiej
samoocenie rzadziej stosujg uzywki (np. palenie tytoniu) jako forme¢ redukcji napigcia. Wrona-
Polanska zauwazyla réwniez, ze samoocena globalna (poczucie wtasnej warto$ci) oraz samoocena
szczegdtowa (dotyczaca kompetencji zawodowych i spotecznych) koreluja ujemnie z poziomem
leku (jako stanu i1 cechy) oraz z dolegliwo$ciami somatycznymi. Oznacza to, ze wysoka samoocena

petni funkcje ochronng przed psychosomatycznymi skutkami stresu.

Wioleta Gatat (2024) natomiast, w swoim artykule dotyczacym wptywu samooceny na postawy
zdrowotne, syntetyzuje badania wskazujace na bezposrednie przetozenie poziomu samooceny na

styl zycia.

e Wysoka samoocena: Sprzyja dbatosci o cialo i zdrowie. Osoby cenigce siebie czgsciej
angazuja si¢ w aktywnos$¢ fizyczna, dbaja o zdrowa diet¢ i regularnie kontrolujg stan
zdrowia. Wynika to z przekonania, Ze jest si¢ osobg warto$ciowa, o ktora warto dbac (,,ciato
jako wartos¢”). Ponadto, wysoka samoocena wigze si¢ z wigkszag motywacja do zmiany
niekorzystnych nawykow oraz z wyzszym poczuciem skuteczno$ci w utrzymaniu tych

Zzmian.
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e Niska samoocena: Jest istotnym czynnikiem ryzyka zachowan antyzdrowotnych. Gatat
(2024.) przywoluje badania (m.in. Turowskiej), ktore wskazuja, ze miodziez z niska
samooceng czesciej siega po alkohol, narkotyki i papierosy. Mechanizm ten jest
dwutorowy: z jednej strony substancje te stuzg jako chemiczna regulacja przykrych emoc;ji
wynikajgcych z odrzucenia siebie, z drugiej — wigczenie si¢ w grupg rowiesniczg stosujaca
uzywki jest proba kompensacyjnego podniesienia samooceny poprzez zyskanie akceptacji

spolecznej (motyw przynalezno$ci). Niska samoocena koreluje takze z zaburzeniami

odzywiania i zaniedbaniem higieny psychicznej.

3.5 Zwiazek samooceny z poczuciem koherencji i odpornoscia psychiczna

W paradygmacie salutogenezy Aarona Antonovsky’ego centralnym konstruktem
wyjasniajacym zdrowie jest, omowione we wczesniejszym rozdziale, Poczucie Koherencji (SOC),
sktadajace si¢ z poczucia zrozumialo$ci, zaradno$ci 1 sensownosci. Analiza literatury (Sek, 2001;
Wrona-Polanska, 2003; Pasikowski, 2001) wskazuje na nierozerwalny zwigzek migdzy samoocena

a SOC.

Poczucie koherencji nie funkcjonuje w prozni — jest budowane na bazie Uogo6lnionych
Zasobow Odpornosciowych (GRR), do ktérych nalezy silne ego i stabilna tozsamo$¢. Wrona-
Polanska (2003) argumentuje, ze samoocena jest jednym z filarow budujacych poczucie zaradnosci
(manageability). Przekonanie, ze ,,posiadam zasoby, by sprosta¢ wymaganiom”, jest tozsame z
wysoka oceng wilasnych kompetencji w ujeciu Poprawy. Bez pozytywnej samooceny trudno o

wyksztatcenie silnego przekonania, ze Zycie jest sterowalne.

Badania empiryczne (za: Wrona-Polanska, 2003; S¢k, 2001) wykazuja silne dodatnie korelacje
miedzy wynikami w Kwestionariuszu Orientacji Zyciowej (SOC-29) a Skala Samooceny (SES).
Co wigcej, Wrona-Polanska (2003) proponuje model, w ktorym samoocena i poczucie koherencji
wspotdzialajg, tworzac ogolng odpornosé psychiczng. Wysoka samoocena wzmacnia poczucie
sensownosci (warto podejmowac wysitek, bo jestem tego wart) oraz zrozumiatosci (ufam swoim

zdolnosciom poznawczym do analizy rzeczywistosci).

W kontekscie badan nad pielggniarkami (Betke i in., 2021) oraz innymi grupami zawodowymi
wykazano, ze wysoki poziom koherencji (wspierany wysoka samooceng) chroni przed wypaleniem
zawodowym i sprzyja stosowaniu konstruktywnych strategii radzenia sobie, co ostatecznie
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przektada si¢ na lepszy stan zdrowia psychicznego i1 fizycznego. Samoocena jest wigc nie tylko
»lustrem” odbijajacym sukcesy, ale aktywnym ,generatorem” zdrowia W rozumieniu

salutogenetycznym.
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Rozdzial 4 Metodologia badan wlasnych

Niniejszy rozdzial prezentuje metodologi¢ przeprowadzonych badan wtasnych, precyzuje
pytania i hipotezy badawcze, szczegotowo opisuje charakterystyke proby, a takze wszystkie
wykorzystane narzedzia psychometryczne, stanowigce podstawe weryfikacji postawionych

zalozen.

4.1. Problem badawczy- hipotezy i pytania badawcze

Horyzont teoretyczny badan korelacyjnych przeprowadzonych na potrzeby niniejszej pracy

wyznaczajg opisane uprzednio konstrukty:

e Poczucie koherencji
e Samoocena

e Strategie radzenia sobie ze stresem

Cho¢ kazda z powyzszych koncepcji zostala poddana niezliczonej ilosci empirycznych
weryfikacji, to jednak bardziej wnikliwa analiza literatury przedmiotu pozwala na wyodrgbnienie
kilku kluczowych obszarow, ktére stanowig wspotczesne ,,biate plamy” lub punkty sporne w

psychologii zasobow osobistych i radzenia sobie ze stresem.

Badacze wskazuja przede wszystkim, ze jedng z najwazniejszych luk badawczych jest brak
jednoznacznego rozstrzygnigcia, co do hierarchii waznosci zasobow w przewidywaniu efektow
radzenia sobie. Tradycyjne podejécie akcentuje dominujacg rolg poczucia koherencji (SOC) jako
globalnej orientacji zyciowej (Antonovsky, 1995). Jednak nowsze badania sugeruja, ze Samoocena
zasobow podmiotowych (subiektywne przekonanie o posiadaniu konkretnych narzedzi do walki ze

stresem) moze mie¢ znacznie wigkszg moc wyjasniajacg niz ogoélne SOC (Poprawa, 2007).

Osobng kwestig jest traktowanie w wigkszo$¢ dotychczasowych badan wskaznika poczucia
koherencji jako monolitu. Literatura akcentuje jednak niedosyt badan nad izolowanym wptywem
jego sktadowych: zrozumiatosci, zaradnosci i sensownosci (Pasikowski, 2011). Istnieje potrzeba

wyjasnienia, ktory z tych komponentéw jest kluczowy dla konkretnych typow aktywnosci — czy to
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poznawcza ,,zaradno$¢” decyduje o wyborze strategii instrumentalnych? Czy moze ,,sensownos¢”
jako komponent emocjonalno-motywacyjny jest niezbgdnym warunkiem podjecia jakiegokolwiek

wysitku w sytuacjach trudnych (Poprawa, 2008)?

Warto réwniez wspomnie¢ o braku wyjasnienia roli takich moderatorow stylow radzenia
sobie jak wiek czy pte¢. Cho¢ bowiem odnotowuje si¢ réznice w stylach radzenia sobie miedzy
kobietami a mg¢zczyznami, badacze stawiajg pytanie, czy sg one wynikiem statych predyspozycji
psychologicznych, czy raczej specyfiki konkretnych etapéw zycia, np. okresu emerytalnego
(Pasikowski, 2011). W tym konteks$cie warto przywota¢ takze niedostateczne opisanie ,,procesu
posredniczacego”. Wiemy, bowiem, co ludzie posiadajg (zasoby) i co robig (strategic), ale
mechanizm, w ktorym SOC lub samoocena ,,uruchamiaja” konkretng reakcje, pozostaje w duzej
mierze w sferze teoretycznych domnieman (Poprawa, 2007). Brakuje modeli, ktore wyjasniatyby
ujemng korelacje zasobow ze strategiami autodestrukcyjnymi, takimi jak samoobwinianie, w
sposob bardziej szczegdtowy niz tylko poprzez ogélne stwierdzenie o ,,ochronnej funkcji Ja”

(Poprawa, 2007; Wrona-Polanska, 2003).

Biorac pod uwage zidentyfikowane powyzej luki badawcze, w badaniu postawiono nastgpujace
pytania:

P1: Ktéra zmienna — Samoocena czy poczucie koherencji — jest silniejszym predyktorem

stosowania strategii planowania 1 pozytywnego przewartosciowania?

P2: Czy samoocena i poczucie koherencji stanowig istotne predyktory dla strategii radzenia sobie

ze stresem polegajacej na poszukiwaniu wsparcia instrumentalnego?

P3: Ktéry komponent poczucia koherencji (poczucie zaradno$ci czy poczucie sensowno$ci)

najsilniej wigze si¢ ze stosowaniem strategii pozytywnego przewartosciowania?

P4: Czy samoocena i poczucie koherencji w rownym stopniu wplywaja na stosowanie strategii

opartych na zaprzestaniu dziatan?

P5: W jakim stopniu samoocena i poczucie koherencji pozwalaja przewidzie¢ sktonnos¢ do

stosowania strategii samoobwiniania w sytuacjach stresowych?

P6: Czy pte¢ ma wplyw na czgsto$¢ stosowania strategii skoncentrowanej na poszukiwaniu

wsparcia instrumentalnego?
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P7: Czy wiek moderuje wptyw poczucia koherencji i samooceny na stosowanie unikowych

strategii radzenia sobie w sytuacjach stresowych?

W celu znalezienia odpowiedzi na powyzsze pytania postawiono nastepujace hipotezy badawcze,

ktore zostaly poddane empirycznej werytikacji:
e Zasoby podmiotowe jako determinanty strategii konstruktywnych

H1: Samoocena jest silniejszym predyktorem stosowania strategii planowania i pozytywnego

przewartosciowania niz poczucie koherencji.

H2: Poczucie koherencji jest istotnym predyktorem poszukiwania wsparcia instrumentalnego,

podczas gdy samoocena nie wyjasnia istotnie tej strategii.

H3: W poczuciu koherencji, zaradno$¢ jest silniejszym predyktorem stosowania strategii

pozytywnego przewarto§ciowania od sensownosci.
e Ochronna funkcja zasobéw wobec strategii nieadaptacyjnych

H4: Im wyzsze poczucie koherencji i samoocena tym rzadsze stosowanie strategii skoncentrowanej

na zaprzestaniu dziatan.

H5: Samoocena i poczucie koherencji sa ujemnymi predyktorami strategii skoncentrowanej na

samoobwinianiu.
e Demograficzne uwarunkowania procesu radzenia sobie

H6: Kobiety w sytuacjach stresowych czesciej niz mezczyzni siggaja po strategie skoncentrowane

na poszukiwaniu wsparcia instrumentalnego.

H7: Wiek jest istotnym moderatorem zwigzku poczucia koherencji i samooceny z unikowymi

strategiami radzenia sobie w sytuacjach stresowych

Hipotezy 1 i 2 dotyczg hierarchii i relatywnej sity predykcyjnej zasobow odpornosciowych.
W interesujacych nas tu koncepcjach nadal bowiem kwestig sporng pozostaje, czy nadrzedna role
w procesie zmagania odgrywa globalna orientacja zyciowa, jaka jest poczucie koherencji (SOC),
czy tez specyficzna samoocena podmiotowych zasobow (SE). Hipotezy te opieraja si¢ na

badaniach Poprawy (2007), ktore sugerujg, ze samoocena jest precyzyjniejszym predyktorem
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strategii zadaniowych (planowania i pozytywnego przewartosciowania), podczas gdy rola SOC

jest niezastgpiona w obszarze mobilizacji wsparcia spotecznego (Poprawa, 2007).

Hipoteza 3 dotyczy niejasnos$ci zwigzanych z tym, ktéry z komponentéw struktury
koherencji — instrumentalna zaradno$¢ czy motywacyjna sensowno$¢ — W stopniu dominujgcym
uruchamia procesy poznawczego przewartoSciowania. Zostala ona oparta na teoretycznych
zatozeniach Antonovsky’ego (1995) oraz analizach Pasikowskiego (2011), wskazujacych na
zaradno$¢ jako na kluczowe przekonanie o dostgpnosci narzedzi niezbgdnych do adaptacyjnej

zmiany oceny.

Tymczasem hipotezy H4 oraz H5 majg na celu wyjasnieniec mechanizméw hamowania
reakcji nieadaptacyjnych zwigzanych z ochronng funkcja ,,Ja”” wobec strategii autodestrukcyjnych
(Wrona-Polanska, 2003). Podstawg ich sformutowania sg liczne badania korelacyjne wskazujace
na silny, uyjemny zwigzek miedzy wysokimi zasobami a stylem skoncentrowanym na emocjach, w

tym na samoobwinianiu i biernosci (Poprawa, 2008).

Hipotezy 6 i1 7 z kolei odnosza si¢ do spornej w literaturze kwestii stabilnosci réznic
demograficznych w radzeniu sobie ze stresem. Podstawa hipotezy o przewadze kobiet w
poszukiwaniu wsparcia sa doniesienia o ich wyzszej reaktywnosci emocjonalnej, ktéra wymusza
sigganie po zewngtrzne zasoby instrumentalne. Niepewno$¢ co do uniwersalnosci tych wzorcéw
na roznych etapach zycia stata si¢ fundamentem hipotezy o moderujacej roli wieku, ktora zaktada,
ze wraz z uplywem lat zmienia si¢ sposob, w jaki zasoby osobiste blokuja tendencje unikowe

(Pasikowski, 2011; Wrzesniewski, 2010).

4.2 Procedura badawcza

W kazdym badaniu empirycznym jednym z najwazniejszych krokoéw jest odpowiedni
dobor proby. W badaniu niniejszym najbardziej efektywnymi metodami dotarcia do respondentow

okazaty si¢ techniki nielosowe. | tak, pozyskiwanie osob do badania odbywato sie:
a. metoda kuli $§nieznej;

b. za posrednictwem zamieszczonych na Facebooku ogloszen o badaniu wraz z hyperlinkiem

do kwestionariusza
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Zrekrutowani respondenci byli proszeni o wypetienie kwestionariuszy dost¢pnych online
opisanych w dalszej czesci niniejszej pracy. Rekrutacja do badania i samo badanie odbywaty si¢

od 29 pazdziernika do 15 grudnia 2025 roku.

4.3 Charakterystyka narzedzi

W procedurze badawczej zastosowano autorskg ankiete demograficzng oraz zestaw trzech
standaryzowanych kwestionariuszy psychologicznych: Kwestionariusz Orientacji Zyciowej (SOC-

29), Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem (Mini-COPE) i Skal¢ Samooceny (SES).

Ankieta wlasna (Zatacznik 1) postuzyta do zebrania podstawowych danych socjodemograficznych.
Pytania dotyczyty, miedzy innymi: wieku, ptci, wyksztatcenia, stazu pracy, stanowiska, wielko$ci
firmy oraz sytuacji materialnej i rodzinnej (stan cywilny, posiadanie dzieci). Pozostate

kwestionariusze psychometryczne zostaty omdwione ponize;.

e Kwestionariusz Orientacji Zyciowej (SOC-29)

Do pomiaru poczucia koherencji wykorzystano Kwestionariusz Orientacji Zyciowej (SOC-
29) autorstwa Aarona Antonovsky’ego, W polskiej adaptacji opracowanej przez Koniarka, Dudka
1 Makowska (2001). Narzedzie to opiera si¢ na zatozeniu salutogenetycznym, traktujac poczucie

koherencji jako globalng orientacje zyciowa cztowieka.

Struktura narzedzia obejmuje 29 pozycji testowych, ktoére pozwalaja na wyodrgbnienie trzech

kluczowych komponentow (podskal) sktadajacych si¢ na ogdlne poczucie koherencji:

1. Poczucie zrozumiatosci (11 pytan) — okresla stopien, w jakim jednostka postrzega

naptywajace informacje jako uporzadkowane, spojne i mozliwe do przewidzenia.

2. Poczucie zaradnos$ci (10 pytan) — definiuje stopien przekonania o dostepnosci zasobow

(wlasnych lub zewnetrznych) niezbednych do sprostania wymaganiom.

3. Poczucie sensownosci (8 pytan) — odzwierciedla motywacyjny aspekt koherencji, czyli

przekonanie, Ze zycie ma sens, a podejmowanie wysitku jest celowe.
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Osoba badana udziela odpowiedzi na 7-stopniowej skali Likerta (zazwyczaj zakotwiczonej
okresleniami ,,bardzo rzadko” — ,,bardzo cz¢sto”’). Wynik ogolny jest sumg punktéw ze wszystkich

podskal.

e Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem (Mini-COPE)

Do oceny sposobow reagowania na stres wykorzystano polska adaptacje narzedzia Mini-
COPE autorstwa Zygfryda Juczynskiego i Niny Oginskiej-Bulik. Oryginalna wersja inwentarza

zostata opracowana przez C.S. Carvera.

Narzedzie stuzy do pomiaru dyspozycyjnego radzenia sobie ze stresem. Oznacza to, ze bada ono
typowe dla danej osoby sposoby reagowania i odczuwania w sytuacjach silnego stresu. Cho¢
kwestionariusz mierzy konkretne strategie (dziatania), ich powtarzalno$¢ i stato$¢ u danej osoby

pozwala wnioskowac o uksztaltowanym stylu radzenia sobie.

Kwestionariusz sklada si¢ z 28 twierdzen. Badany odnosi si¢ do kazdego z nich, oceniajac

czestotliwos¢ wystepowania danego zachowania na 4-stopniowej skali:
o 0 - prawie nigdy tak nie postepuje,
e 1 -—rzadko tak postepuje,
e 2 —czgsto tak postepuje,
e 3 —prawie zawsze tak postepuje.

Inwentarz wyrdznia 14 odregbnych strategii radzenia sobie ze stresem (kazda mierzona za pomoca

2 twierdzen). Strategie te mozna pogrupowac¢ wedlug ich funkcjonalnosci i charakteru :
Strategie aktywne i zadaniowe:

e Aktywne radzenie sobie — podejmowanie dziatan zmierzajacych do usuniecia zrodta stresu
lub poprawy sytuacji.
e Planowanie — zastanawianie si¢ nad sposobami rozwigzania problemu i strategig dziatania.

e Pozytywne przewartosciowanie — dostrzeganie pozytywnych aspektow sytuacji trudnej.

Strategie oparte na poszukiwaniu wsparcia:
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e Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego — szukanie otuchy, zrozumienia i wsparcia
moralnego u innych.

e Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego — dazenie do uzyskania konkretnej rady,

informacji lub pomocy w dziataniu.
Strategie oparte na emocjach i unikaniu:

e Wyladowanie — ujawnianie negatywnych emocji.

e Zaprzeczenie — odrzucanie faktu zaistnienia sytuacji stresowe;j.

e Odwracanie uwagi (Zajmowanie si¢ czyms innym) — podejmowanie czynno$ci zastgpczych
(np. praca, telewizja), by nie mysle¢ o problemie.

Strategie destrukcyjne / bezradnosciowe:

e Zazywanie substancji psychoaktywnych — sigganie po alkohol lub inne $rodki w celu
tagodzenia napigcia.
e Zaprzestanie dzialan — rezygnacja z dazenia do celu, poddanie sig.
e Obwinianie siebie — krytykowanie i obarczanie siebie odpowiedzialno$cig za zaistnialg
sytuacje.
Pozostale strategie to Poczucie humoru (zartowanie z sytuacji), Akceptacja (pogodzenie si¢ z

rzeczywisto$cig) oraz Zwrot ku religii — szukanie ukojenia w wierze lub modlitwie.
e Skala Samooceny (SES)

Trzecim uzytym narzedziem byta Skala Samooceny (SES — Self-Esteem Scale) Morrisa
Rosenberga. Narzedzie to stuzy do pomiaru poziomu ogélnej samooceny, rozumianej jako

wzglednie trwata cecha osobowosci (dyspozycja).

Skala sktada si¢ z 10 twierdzen o charakterze diagnostycznym. Badany ustosunkowuje si¢
do nich na 4-stopniowej skali (od ,,zdecydowanie zgadzam si¢” do ,,zdecydowanie nie zgadzam
si¢”). Konstrukcja narzedzia uwzglednia zaré6wno pytania sformutowane pozytywnie, jak i
negatywnie, co zapobiega automatyzacji odpowiedzi. Wynik koncowy pozwala okresli¢ poziom

pozytywnej lub negatywnej postawy wobec ,,Ja”.
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4.4. Charakterystyka grupy badanej
W badaniu wzigto udziat 159 osoéb aktywnych zawodowo.. Préba charakteryzuje sig¢
znacznym zroéznicowaniem pod wzgledem demograficznym, co pozwala na wielowymiarowa

analiz¢ zasobow osobistych w kontekscie radzenia sobie ze stresem. Ankieta badawcza kierowana
byta do pracownikow biurowych.

W badanej grupie dominujg kobiety stosunkiem 91 do 68 (57,2% do 42,8%).

Wykres 1. Charakterystyka proby - plec¢

Charakterystyka proby: Ptec
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Mezczyzni

Sredni wiek proby wynosi 41,6 lat, jej najmtodszy uczestnik ma 24 lata, najstarszy za$ 63
— oznacza to, ze badanie obejmuje osoby bedace w zasadzie na kazdym etapie wieku

produkcyjnego, poczawszy od tych, ktore dopiero wchodzg na rynek pracy, skonczywszy na tych,
ktore zblizaja si¢ do emerytury.
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Wykres 2. Charakterystyka proby - wiek

Charakterystyka préby: Wiek (przedziaty)
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Najwigkszy odsetek badanych to mieszkancy duzych metropolii powyzej 500tys,

mieszkancow (39,6%), Pozostali zamieszkuja mniejsze miasta: 21,4% (20-100tys), 16,4% (ponizej
20tys.), 5,7% (100-500tys.) oraz wsie — 17%.

Wykres 3. Charakterystyka proby — miejsce zamieszkania

Charakterystyka proby: Miejsce zamieszkania
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Jesli chodzi o kapital spoteczny i ekonomiczny, zdecydowana wigkszo$¢ badanych
prezentuje wysoki lub bardzo wysoki poziom. Az 72,9% grupy to osoby z wyzszym
wyksztatceniem (w tym 54,1% na poziomie magisterskim), wyksztatcenie srednie wskazato 25,8%

badanych, a zawodowe jedynie 1,3%.

Wykres 4. Charakterystyka proby - wyksztatcenie

Charakterystyka proby: Wyksztatcenie

60 -

54.1%

50 A

40 -

30

Procent (%)

20 - 18.9%

Zdecydowana wiekszo$¢ respondentéw prowadzi réwniez ustabilizowane zycie rodzinne —
66% z nich pozostaje w zwiazku matzenskim, a 19,5% funkcjonuje w zwiagzkach nieformalnych.
Niewielkg grupe stanowig tutaj osoby samotne (6,3%), rozwiedzione (6,9%) oraz wdowcy (1,3%).

W préobie dominujg takze osoby posiadajace dzieci — stanowig az 78,6% grupy.

Wykres 5. Charakterystyka proby — stan cywilny

Charakterystyka proby: Stan cywilny

1.3%

o
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Sytuacja materialna grupy rowniez prezentuje si¢ na relatywnie wysokim poziomie, bo az

64,8% badanych ocenia ja jako dobra, a 11,9% jako bardzo dobra. Przeci¢tng sytuacj¢ materialng
deklaruje 19,5% badanych oséb, a jedynie 3,8% uwaza jg za skromna.

Wykres 6. Charakterystyka proby — ocena wiasnej sytuacji materialnej

Charakterystyka proby: Ocena wtasnej sytuacji materialnej

70 1

64 8%

Procent (%)

Przecietna Bardzo dobra Skromna

Uczestnicy badania to w wigkszosci doswiadczeni pracownicy. Najliczniejsza podgrupe
stanowig osoby ze stazem pracy od 11 do 20 lat (45,3%) oraz powyzej 20 lat (34,6%) — co znajduje

odzwierciedlenie w strukturze wiekowej grupy. Osoby z do$§wiadczeniem krotszym niz 5 lat
stanowig marginalng cz¢$¢ proby (tacznie ok. 8%).

Wykres 7. Charakterystyka proby — staz pracy w latach

Charakterystyka proby: Staz pracy
50

45.3%

40

34.6%

30

Procent (%)
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10 -
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Dominujacg formg zatrudnienia jest umowa 0 prace na etacie (73,6%), cho¢ istotny udziat

maja takze osoby prowadzace wtasng dzialalno$¢ gospodarcza lub samozatrudnione (18,2%).

Wykres 8. Charakterystyka proby — aktualny status na rynku pracy

Charakterystyka proby: Aktualny status na rynku pracy

80 A

Procent (%)

73.6%

Umowa o prace

Witiasciciel firmy/samozatrudnienie Inna umowa

(zlecenie, dzieto, B2B)

Pod wzgledem hierarchii stluzbowej, przewazajg Szeregowi pracownicy i specjalisci

(57,9%), jednak ponad 42% proby stanowig osoby na stanowiskach kierowniczych (od lideréw

zespot

ow po kadre zarzadzajaca wyzszego szczebla).

Wykres 9. Charakterystyka proby — zajmowane stanowisko w firmie

60 -

50 1

Charakterystyka proby: Stanowisko zajmowane w firmie

57.9%

o
16.4% 15,0%

10.7%

Pracownik szeregowy/
specjalista

Kadra zarzadzajgca

Kadra zarzadzajaca
nizszego szczebla

Kadra zarzadzajaca
wyzszego szczebla

sredniego szczebla
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Co istotne dla kontekstu stresu zawodowego, potowa badanych (49,7%) zatrudniona jest w
duzych organizacjach lub korporacjach (powyzej 250 pracownikow), a 40,3% organizacji, w
ktérych pracuja respondenci, posiada zasieg miedzynarodowy.

Wykres 10. Charakterystyka proby — Wielkos¢ firmy

Charakterystyka proby: Wielkosc firmy

49.7%
50 A =

Procent (%)

. Charakterystyka proby — zasieg dziatania firmy

Charakterystyka proby: Zasieg dziatania

Procent (%)

57




e164921bd4dfd1b9597£39%9becf858404
2026-02-25 21:48:34
62 / 108

Najliczniej reprezentowane branze w badaniu to:
e IT i nowe technologie (13,2%0),
o Edukacja i nauka (12,6%0),
o Finanse i ubezpieczenia (11,9%),
e Ochrona zdrowia i farmacja (10,7%b),
e Produkcja i przemyst (9,4%0).

Grupa badawcza to przede wszystkim doswiadczeni profesjonalisci w wieku $rednim, z
wyzszym wyksztatceniem, zatrudnieni w duzych organizacjach (prawie 50% respondentow
pracuje w firmach zatrudniajacych powyzej 250 0s6b) o migdzynarodowym zasiegu (ponad 40%)
Posiadajg stabilng sytuacje materialng i rodzinng. Taki profil proby pozwala uzna¢ uzyskane
wyniki za reprezentatywne dla grupy tzw. ,biatych koierzykoéw” (white-collar workers) -

pracownikow umystowych 1 specjalistow.

4.5. Wyniki badan wlasnych - weryfikacja hipotez

W celu udzielenia odpowiedzi na postawione pytania badawcze przeprowadzono analizy
statystyczne przy uzyciu pakietu IBM SPSS Statistics 29. Za jego pomoca wykonano analize¢
podstawowych statystyk opisowych wraz z testem Shapiro-Wilka,, analiz¢ regresji liniowe;j,

analiz¢ moderacji oraz test t-Studenta. Za poziom istotnosci w niniejszym rozdziale uznano o =

0,05.

Podstawowe statystyki opisowe wraz z testem Shapiro-Wilka

W pierwszym kroku analizy sprawdzono rozklady zmiennych ilosciowych. W tym celu
wyliczono podstawowe statystyki opisowe wraz z testem Shapiro-Wilka badajgcym normalnos¢

rozktadu. Wyniki analizy zostaly zaprezentowane w tabeli 1.
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Tabela 1

Podstawowe statystyki opisowe badanych zmiennych wraz z testem Shapiro-Wilka (N = 159)

Zmienna M Me SD  Sk. Kurt. Min. Maks. W p
SOC-29

Poczucie koherencji ogdtem 130,02 130,00 19,48 -0,32 0,35 66,00 179,00 0,99 0,249
Poczucie zaradnosci 46,05 46,00 7,67 -0,27 -0,30 24,00 62,00 0,99 0,136
Poczucie zrozumiatosci 44,03 44,00 9,62 0,01 0,08 19,00 71,00 1,00 0,885
Poczucie sensownosci 39,94 41,00 6,06 -068 045 20,00 51,00 0,97 <0,001
SES

Samoocena 30,58 30,00 5,15 -0,16 -0,18 13,00 40,00 0,98 0,020
mini-COPE

Strategie unikowe ogotem 1,34 133 042 -014 0,32 0,33 2,33 0,98 0,010
Zajmowanie si¢ czyms innym 1,55 150 0,72 -0,15 -0,27 0,00 3,00 0,94 <0,001
Zaprzeczanie 0,72 050 061 0,46 -065 000 2,00 0,88 <0,001
Wytadowanie 1,73 150 052 0,08 000 050 3,00 0,92 <0,001
Strategie aktywne ogdtem 205 200 054 -018 -059 0,67 3,00 0,98 0,006
Aktywne radzenie sobie 220 200 061 -043 -0,26 050 3,00 0,90 <0,001
Planowanie 2,16 200 0,62 -0,36 -0,14 0,550 3,00 0,88 <0,001
Pozytywne przewartosciowanie 1,79 200 0,68 000 -053 000 3,00 0,92 <0,001
Strategie bezradnosci ogdlem 09 083 051 0,71 0,17 0,00 2,33 0,95 <0,001
Zazywanie substancji psychoaktywnych 0,54 0,00 0,76 1,26 0,48 0,00 3,00 0,73 <0,001
Zaprzestanie dziatan 0,78 050 066 0,72 0,17 0,00 3,00 0,89 <0,001
Obwinianie siebie 1,40 150 0,69 030 -0,03 0,00 3,00 0,94 <0,001
Strategie poszukiwania wsparcia ogdtem 1,12 1,00 050 066 054 000 2,75 0,95 <0,001
Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego 054 000 0,76 1,26 048 0,00 3,00 0,73 <0,001
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Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego 1,70 2,00 0,75 -0,27 -0,42 0,00 3,00 0,94 <0,001

Zwrot ku religii 070 050 08 101 0,03 000 3,00 0,79 <0,001
Akceptacja 1,97 200 059 -054 1,49 0,00 3,00 0,89 <0,001
Poczucie humoru 1,03 100 057 045 0,28 0,00 3,00 0,92 <0,001

Adnotacja. M - érednia; Me - mediana; SD - odchylenie standardowe; Sk. - sko$no$¢; Kurt. - kurtoza; Min.
- warto$¢ minimalna; Maks. - warto$¢ maksymalna; W - wynik testu Shapiro-Wilka; p - istotnos¢ dla testu
Shapiro-Wilka.

Mimo iz wynik testu Shapiro-Wilka okazat si¢ istotny statystycznie, co sugeruje odchylenie
od rozkladu normalnego, zdecydowano si¢ na zastosowanie testow parametrycznych.
Uzasadnieniem dla tego kroku jest fakt, ze przy duzej probie badawczej (N=159) analizy takie jak
regresja czy test t-Studenta sg wysoce odporne na naruszenie tego zatozenia, a wskazniki skosnosci
dla badanych zmiennych znajdowaty si¢ w petni akceptowalnym przedziale (nie przekraczaty
warto$ci bezwzglednej rownej 2). W zwigzku z tym, zasadne byto przeprowadzenie dalszych analiz

W oparciu o testy parametryczne.

Kolejnym etapem analizy byla weryfikacja hipotez zakladajacych, ze poszczegodlne
strategie radzenia sobie ze stresem wyjasniane sg poprzez samooceng i poczucie koherencji. W tym
celu utworzono szereg modeli regresji liniowej, gdzie za zmienne niezalezne przyjeto samooceng
1 poczucie koherencji (ogotem lub w poszczegdlnych wymiarach), natomiast za zmienne zalezne
przyjeto poszczegdlne strategie radzenia sobie ze stresem. Przed przystgpieniem do analiz
zwerytikowano zalozenie o braku wspotliniowosci wprowadzanych predyktorow. Okazato sig, ze
wspotczynnik VIF w przypadku wszystkich zmiennych przyjal wartoSci mniejsze, niz 2, co

wskazywalo na bardzo niskg wspotliniowos¢ pomigdzy nimi.
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e Weryfikacja H1: Samoocena jest silniejszym predyktorem stosowania strategii
planowania i pozytywnego przewarto$ciowania niz poczucie koherencji.
Modele regresji wyjasniajace strategie radzenia sobie ze stresem skoncentrowane na
planowaniu i pozytywnym przewartoSciowaniu na podstawie samooceny i poczucia

koherencji

W pierwszej kolejnosci zweryfikowano hipotez¢ 1 zakladajaca, ze samoocena jest
predyktorem o istotnie wyzszej sile prognostycznej dla strategii proaktywnych (planowania i

pozytywnego przewarto§ciowania) w poréwnaniu do poczucia koherencji.

Wyniki testowanych modeli zaprezentowano w tabeli 2.

Tabela 2

Modele regresji wyjasniajgce strategie radzenia sobie ze stresem skoncentrowane na planowaniu

i pozytywnym przewartosciowaniu na podstawie samooceny i poczucia koherencji (N = 159)

Zmienna zalezna B SE Beta t p

F(2;156) = 30,01; p < 0,001; R?adj. = 0,269

(Stata) 0,01 0,29 0,04 0,966
Planowanie

Poczucie koherencji ogdtem 0,01 <001 0,8 1,85 0,066

Samoocena 0,05 0,01 0,39 409 <0,001

F(2;156) = 43,57; p < 0,001; R?adj. = 0,350

(Stata) 0,89 0,30 -2,95 0,004
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Pozytywne Poczucie koherencji ogdtem 0,01 0,00 0,20 2,19 0,030
przewartosciowani
e Samoocena 0,06 0,01 0,44 4,96 <0,001

Adnotacja. B - wspotczynnik niestandaryzowany regresji; SE - blad standardowy; Beta -
wspotczynnik standaryzowany regresji; t - wynik testu t Studenta; F - wynik analizy wariancji;
R?adj. - skorygowane R-kwadrat

Analiza wykazata, ze oba testowane modele byly dobrze dopasowane do danych,
wyjasniajagc  odpowiednio 26,9% wariancji planowania oraz 35,0% wariancji pozytywnego
przewartosciowania. Okazalo si¢, ze w obu testowanych modelach samoocena byla istotnym
statystycznie predyktorem, gdzie dodatnia warto$¢ wspotczynnika Beta wskazywata na to, ze wraz
ze wzrostem samooceny rosto nasilenie strategii radzenia sobie ze stresem skoncentrowanych na
planowaniu i pozytywnym przewartoSciowaniu. Otrzymane wyniki wskazywaty ponadto, ze
jedynie w modelu wyjasniajacym pozytywne przewarto$ciowanie, rowniez poczucie koherencji
byto istotnym statystycznie predyktorem, a dodatnia warto$¢ wspotczynnika Beta wskazywata na
to, ze wraz ze wzrostem ogolnego poczucia koherencji rosto nasilenie strategii radzenia sobie ze

stresem skoncentrowanej na pozytywnym przewarto§ciowaniu.

e Weryfikacja H2: Poczucie koherencji jest istotnym predyktorem poszukiwania wsparcia
instrumentalnego, podczas gdy samoocena nie wyjasnia istotnie tej strategii.
Model regresji wyjasniajacy strategi¢ radzenia sobie ze stresem skoncentrowana na
poszukiwaniu wsparcia instrumentalnego na podstawie Ssamooceny i poczucia

koherencji

Nastepnie zweryfikowano hipoteze 2 zakladajaca, ze poczucie koherencji wykazuje

specyficzna, silng korelacj¢ dodatnig z poszukiwaniem wsparcia instrumentalnego, podczas gdy
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samoocena nie jest istotnie powigzana z tym typem strategii. Wyniki testowanego modelu

zaprezentowano w tabeli 3.

Tabela 3

Model regresji wyjasniajqcy strategie radzenia sobie ze stresem skoncentrowang na poszukiwaniu

wsparcia instrumentalnego na podstawie samooceny i poczucia koherencji (N = 159)

B SE Beta t p
F(2;156) = 13,82; p < 0,001; R?adj.= 0,140
(Stata) -0,06 0,37 -0,17 0,866
Poczucie koherencji ogotem 0,02 <0,01 0,46 4,48 <0,001
Samoocena -0,02 0,01 -0,12 -1,16 0,247

Adnotacja. B - wspotczynnik niestandaryzowany regresji; SE - blad standardowy; Beta -
wspolczynnik standaryzowany regresji; t - wynik testu t Studenta; F - wynik analizy wariancji;
R2adj. - skorygowane R-kwadrat

Analiza wykazata, ze testowany model byt dobrze dopasowane do danych, wyjasniajac
14,0% wariancji poszukiwania wsparcia instrumentalnego. Okazalo si¢, ze jedynie poczucie
koherencji byto istotnym statystycznie predyktorem, gdzie dodatnia wartos¢ wspotczynnika Beta
wskazywala na to, ze wraz ze wzrostem ogolnego poczucia koherencji rosto nasilenie strategii
radzenia sobie ze stresem skoncentrowanej na poszukiwaniu wsparcia instrumentalnego.

Samoocena nie wykazata istotnego zwigzku z tg strategia.
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e Weryfikacja H3: W poczuciu koherencji, zaradno$¢ jest silniejszym predyktorem
stosowania strategii pozytywnego przewartosciowania od sensownosci.
Model regresji wyjasniajacy strategie radzenia sobie ze stresem skoncentrowang na

pozytywnym przewartosciowaniu na podstawie skladowych poczucia koherencji

W dalszej kolejnosci zweryfikowano hipoteze 3 zaktadajaca, ze kluczowym predyktorem
zdolnosci do nadawania trudnym sytuacjom pozytywnego znaczenia jest komponent poczucia

zaradno$ci, a nie sensownos$ci. Wyniki testowanego modelu zaprezentowano w tabeli 4.

Tabela 4

Model regresji wyjasniajqgcy strategi¢ radzenia sobie ze stresem skoncentrowanq na pozytywnym

przewartosciowaniu na podstawie poczucia zaradnosci i sensownosci (N = 159)

B SE Beta t P
F(2;156) = 35,29; p < 0,001; R2adj. = 0,303
(Stata) -0,82 0,32 -2,55 0,012
Poczucie zaradnos$ci 0,03 0,01 0,39 457 <0,001
Poczucie sensownosci 0,03 0,01 0,23 2,73 0,007

Adnotacja. B - wspotczynnik niestandaryzowany regresji; SE - btad standardowy; Beta -
wspoélczynnik standaryzowany regresji; t - wynik testu t Studenta; F - wynik analizy wariancji;
R?adj. - skorygowane R-kwadrat

Analiza wykazata, ze testowany model byt dobrze dopasowane do danych, wyjasniajac
30,3% wariancji pozytywnego przewartosciowania. Okazalo si¢, ze zar6wno poczucie zaradnosci,

jak 1 poczucie sensownosci, byly istotnymi statystycznie predyktorami, gdzie dodatnia warto$¢
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wspotczynnika Beta wskazywata na to, ze wraz ze wzrostem poczucia koherencji w wymiarach
zaradno$ci 1 sensownosci, rosto nasilenie strategii radzenia sobie ze stresem skoncentrowanej na
pozytywnym przewarto§ciowaniu. Warto jednak zwroci¢ uwagg na fakt, ze w przypadku poczucia
zaradnosci sita efektu byta umiarkowana (0,30 < Beta < 0,50), natomiast we przypadku poczucia

sensownosci byta niska (Beta < 0,30).

e Weryfikacja H4: Im wyzsze poczucie koherencji i samoocena tym rzadsze stosowanie
strategii skoncentrowanej na zaprzestaniu dziatan.
Model regresji wyjasniajacy strategie radzenia sobie ze stresem skoncentrowang na

zaprzestaniu dzialan na podstawie samooceny i poczucia koherencji

Kolejnym krokiem tego etapu analizy byta weryfikacja hipotezy 4 zaktadajacej, ze poczucie
koherencji i samoocena stanowig ekwiwalentne bufory, w rownym stopniu obnizajac ryzyko
wystgpienia strategii zaprzestania dzialan. Wyniki testowanego modelu zaprezentowano w tabeli

5.

Tabela 5

Model regresji wyjasniajqcy strategie radzenia sobie ze stresem skoncentrowang na zaprzestaniu

dziatan na podstawie samooceny i poczucia koherencji (N = 159)

B SE Beta t P

F(2:156) = 47,86; p < 0,001; R*adj. = 0,372

(Stata) 349 029 11,95  <0,001
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Poczucie koherencji ogétem -0,01 <0,01 -0,21 -2,43 0,016

Samoocena -0,06 0,01 -0,45 -5,08 <0,001

Adnotacja. B - wspotczynnik niestandaryzowany regresji; SE - blad standardowy; Beta -
wspotczynnik standaryzowany regresji; t - wynik testu t Studenta; F - wynik analizy wariancji;
R2?adj. - skorygowane R-kwadrat

Analiza wykazata, ze testowany model byl dobrze dopasowane do danych, wyjasniajac
37,2% wariancji zaprzestania dzialan. Okazalo si¢, Zze zarowno poczucie koherencji, jak 1
samoocena, byly istotnymi statystycznie predyktorami, gdzie ujemna warto$¢ wspotczynnika Beta
wskazywala na to, ze wraz ze wzrostem ogoélnego poczucia koherencji i samooceny spadato
nasilenie strategii radzenia sobie ze stresem skoncentrowanej na zaprzestaniu dziatan. Warto
jednak zwrdci¢ uwage na fakt, ze w przypadku samooceny sita efektu byta umiarkowana (0,30 <

Beta < 0,50), natomiast we przypadku poczucia koherencji ogotem byta niska (Beta < 0,30).

e Weryfikacja H5: Samoocena i poczucie koherencji sa ujemnymi predyktorami strategii
skoncentrowanej na samoobwinianiu
Model regresji wyjasniajacy strategi¢ radzenia sobie ze stresem skoncentrowang na

obwinianiu siebie na podstawie samooceny i poczucia koherencji

Ostatnim krokiem tego etapu analizy bylo sprawdzenie czy samoocena i poczucie
koherencji sg predyktorami strategii radzenia sobie skoncentrowanej na obwinianiu siebie. Wyniki

testowanego modelu zaprezentowano w tabeli 6.
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Tabela 6

Model regresji wyjasniajqcy strategie radzenia sobie ze stresem skoncentrowanq na obwinianiu

siebie na podstawie samooceny i poczucia koherencji (N = 159)

B SE Beta t p
F(2;156) = 61,21; p < 0,001; R?adj. = 0,433
(Stata) 4,04 0,29 14,07  <0,001
Poczucie koherencji ogétem <0,01 <0,01 0,04 0,42 0,675
Samoocena -0,09 0,01 -0,69 -8,20  <0,001

Adnotacja. B - wspotczynnik niestandaryzowany regresji; SE - blad standardowy; Beta -
wspotczynnik standaryzowany regres;ji; t - wynik testu t Studenta; F - wynik analizy warianciji;
R2adj. - skorygowane R-kwadrat

Analiza wykazata, ze testowany model byt dobrze dopasowane do danych, wyjasniajac

43,3% wariancji obwiniania siebie. Okazalo sig¢, ze jedynie samoocena bylta istotnym statystycznie

predyktorem, gdzie ujemna warto$¢ wspolczynnika Beta wskazywata na to, ze wraz ze wzrostem

samooceny spadato nasilenie strategii radzenia sobie ze stresem skoncentrowanej na obwinianiu
siebie.

e Weryfikacja H6: Kobiety w sytuacjach stresowych czesciej niz mgzczyzni si¢gaja po

strategie skoncentrowane na poszukiwaniu wsparcia instrumentalnego.

Test t-Studenta

Jednym z ostatnich dwoch etapow analiz statystycznych, byto sprawdzenie réznic migdzy
kobietami a mezczyznami W zakresie stosowania strategii poszukiwania wsparcia
instrumentalnego. W tym celu przeprowadzono analize testem t-Studenta dla prob niezaleznych.

Wyniki analizy przedstawiono w tabeli 7.
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Tabela 7. Poréownanie nasilenia strategii poszukiwania wsparcia instrumentalnego ze wzgledu

na pte¢ (N = 159)

Wsparcie instrumentalne (zmienna zalezna) N M SD t P
Kobiety 91 1,80 0,75 1,99 0,048
Mezczyzni 68 1,57 0,72

Adnotacja. M - srednia; SD — odchylenie standardowe; t - wynik testu t Studenta; p — poziom
istotnosci statystycznej

Analiza wykazata istotng statystycznie roznic¢ migdzy kobietami a mgzczyznami w
zakresie deklarowanej czgstoSci siggania po wsparcie instrumentalne (t (157) =1,99; p = 0,048) .
Poréwnanie $rednich wskazuje, ze kobiety (M = 1,80; SD = 0,75) cze$ciej niz mezczyzni (M =
1,57; SD = 0,72) stosuja t¢ strategi¢ radzenia sobie ze stresem. Uzyskany wynik pozwala na
potwierdzenie hipotezy.

e Weryfikacja H7: Wiek jest istotnym moderatorem zwigzku poczucia koherencji i
samooceny z unikowymi strategiami radzenia sobie w sytuacjach stresowych.

Regresja wielokrotna z uwzglednieniem interakcji

W celu weryfikacji hipotezy o moderujacej roli wieku, zastosowano analiz¢ regresji
wielokrotnej z uwzglgdnieniem efektow interakcji. Zmienne niezalezne (poczucie koherencji i
samoocena) oraz moderator (wiek) zostaly poddane procedurze centrowania wokot sredniej, aby

unikna¢ problemu wspotliniowosci. Wyniki testowanego modelu zaprezentowano w tabeli 8.
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Tabela 8 Model regresji wyjasniajgcy unikowe strategie radzenia sobie na podstawie poczucia

koherencji, samooceny oraz wieku i ich interakcji (N = 159)

B SE Beta T p

F(5; 153) = 2,78; p = 0,020; R?adj = 0,053

(Stata) 1,32 0,003 39,43  <0,001
Poczucie koherencji ogétem -0,004 0,002 -0,19 -1,72 0,087
Samoocena 0,01 0,01 0,14 1,27 0,205
Wiek -0,004 0,004 -0,08 -0,99 0,325
Poczucie koherencji x Wiek -0,001  <0,01 -0,23 -2,00 0,047
Samoocena x Wiek 0,003 0,001 0,32 2,76 0,006

Adnotacja. B - wspotczynnik niestandaryzowany regresji; SE - blad standardowy; Beta -
wspotczynnik standaryzowany regresji; t - wynik testu t Studenta; F - wynik analizy warianciji;

R2adj. - skorygowane R-kwadrat

Analiza wykazala, Ze testowany model jest istotny statystycznie F(5, 153) =2,78; p= 0,020

1 wyjasnia 5,3% wariancji stylu unikowego. Kluczowe dla weryfikacji hipotezy okazaty si¢ efekty

interakcji. Wykazano, ze interakcja wieku z poczuciem koherencji jest istotna (Beta = -0,23; t = -

2,00; p = 0,047), co oznacza, ze wiek istotnie modyfikuje site zwigzku miedzy poczuciem

koherencji a strategiami unikowymi. Podobnie, interakcja wieku z samooceng okazata si¢ istotnym

predyktorem (Beta = 0,32; t = 2,76; p = 0,006).

Otrzymane wyniki wskazuja, ze wiek stanowi istotny moderator relacji migdzy badanymi zasobami

osobistymi a tendencja do stosowania unikowych strategii radzenia sobie, co pozwala na

potwierdzenie powyzszej hipotezy.
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Rozdzial 5 Dyskusja wynikow

Glownym celem przeprowadzonych analiz bylo okreslenie predykcyjnej roli samooceny
(SES) oraz poczucia koherencji (SOC) w procesie doboru strategii radzenia sobie ze stresem.
Niniejszy rozdzial jest probg interpretacji uzyskanych wynikéw w $wietle przyjetych ram
teoretycznych, osadzonych przede wszystkim w transakcyjnym modelu stresu Lazarusa i Folkman

(1984) oraz paradygmacie salutogenetycznym Antonovsky’ego (1995).

Nalezy zauwazy¢, ze istotnym kontekstem dla prezentowanych rozwazan jest specyfika grupy
badanej. Probe stanowi 159 aktywnych zawodowo osob, wykonujacych prace umystowa,
posiadajacych wyksztalcenie wyzsze oraz stabilng sytuacje socjoekonomiczng. Z tego wzgledu,
interpretacja wynikéw dokonywana jest poprzez pryzmat specyficznych wymagan $rodowiska

zawodowego.

5.1. Dyskusja wynikow.

e Dyskusja wynikow H1 - Samoocena jest silniejszym predyktorem stosowania strategii

planowania i pozytywnego przewartosciowania niz poczucie koherencji

Weryfikacja hipotezy pierwszej (H1) dostarczyla istotnych argumentow na rzecz tezy o
dominujacej roli samooceny nad poczuciem koherencji (SOC) w prognozowaniu proaktywnych
strategii radzenia sobie ze stresem w badanej grupie. Wyniki analizy regresji jednoznacznie
wskazaty, ze samoocena jest silniejszym predyktorem stosowania strategii planowania. Fakt, ze w
modelu dotyczacym planowania poczucie koherencji okazato si¢ nieistotne statystycznie, sugeruje,
ze to wlasnie afektywna ocena wlasnej osoby, a nie globalna orientacja zyciowa, stanowi

bezposredni motor napedowy dziatan planistycznych.

Dominacja samooceny nad poczuciem koherencji w wyjasnianiu strategii zadaniowych moze by¢
SciS§le powigzana z charakterystyka socjodemograficzng badanej grupy. Respondenci to w
wigkszosci osoby z wyzszym wyksztatceniem (72,9%), pracujagce na specjalistycznych 1
kierowniczych stanowiskach, w §rodowisku, gdzie proaktywno$¢, sprawczos$¢ i orientacja na cel
wydaja si¢ kluczowymi kompetencjami zawodowymi. Samoocena zasobéw podmiotowych staje

si¢ tutaj filtrem, przez ktory jednostka szacuje swoja zdolnos¢ do opanowania stresora.
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Uzyskany wynik znajduje silne umocowanie w omawianej, w czg¢$ci teoretycznej tej pracy,
koncepcji Ryszarda Poprawy (2008) zgodnie, z ktérg samoocena nie jest zwyktym rozréznieniem
,dobry-zly”, ale stanowi miar¢ posiadanych zasobow radzenia sobie. Laczac t¢ koncepcje z
modelem Lazarusa i Folkman, wskazujagcym na bilans wlasnych mozliwos$ci (oceng wtorng) jako
kluczowy moment w doborze strategii, mozna wnioskowa¢, ze samoocena pomaga oszacowac
potencjal kompetencyjny (Heszen 2013). Jej wysoki poziom pozwala jednostce uznaé, ze

dysponuje wystarczajacymi umiejetnosciami, by rozwigzaé problem, co w konsekwencji prowadzi

do uruchomienia strategii zadaniowych, takich wtasnie jak planowanie.

Nalezy doda¢, ze otrzymane wyniki znajduja potwierdzenie w najnowszych polskich
badaniach, ktoére wskazuja, ze adekwatna samoocena silniej koreluje z proaktywnymi postawami
zawodowymi 1 satysfakcja z pracy niz ogdlne poczucie koherencji (Kusek i in., 2024). Mozna
wnioskowaé, ze osoby o wysokiej samoocenie w niniejszym badaniu cze$ciej wybieraja
planowanie, poniewaz ufaja swoim konkretnym kompetencjom intelektualnym i1 zawodowym,

wyksztatconym w toku wieloletniej kariery ($rednia wieku respondentdéw to 41,6 lat).

Wysoki standaryzowany wspotczynnik regresji dla samooceny w odniesieniu do
pozytywnego przewartosciowania jest zbiezny z konkluzjami ptynacymi z obszernego przegladu
badan przeprowadzonego przez Ortha 1 Robinsa (2022). Autorzy ci udowadniaja, Ze samoocena
peni rolg kluczowego zasobu utatwiajacego wybor adaptacyjnych, poznawczych strategii radzenia
sobie w odpowiedzi na stresujace wydarzenia zyciowe. W badanej grupie, charakteryzujacej si¢
stabilng sytuacja materialng (76,7% ocenia ja jako dobra lub bardzo dobrg) i rodzinng, samoocena
moze pemi¢ funkcje ,.bezpiecznika” poznawczego. Dzigki wysokim zasobom osobistym i
socjoekonomicznym badani mogg tatwiej reinterpretowac stres jako wyzwanie, a nie zagrozenie.
Jest to zgodne z modelem, w ktorym samoocena traktowana jest jako ,,zas6b zarzadzajacy”,

aktywujacy procesy poznawcze niezbedne do reinterpretacji stresora (Orth 1 Robins, 2022).

Ciekawym wynikiem jest istotno$¢ poczucia koherencji jedynie w modelu pozytywnego
przewartosciowania (= 0,20; p = 0,030), przy jednoczesnym braku istotnosci dla planowania.
Wynik ten koresponduje z badaniami sugerujacymi, ze SOC — gltownie poprzez komponent
sensownosci — utatwia dostrzezenie glgbszego celu i znaczenia w trudnych sytuacjach, co jest istota
przewartosciowania (Antonovsky, 2005; Super i in., 2015). Jednak mniejsza sita SOC w

porownaniu do samooceny moze wynika¢ z faktu, ze koherencja jest strukturg relatywnie stabilng
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1 0golng, podczas gdy proaktywne planowanie w dynamicznym s$rodowisku zawodowym (np.
branza IT i nowe technologie, stanowigca 13,2% proby) wymaga szybkiej mobilizacji, ktorg

zapewnia poczucie wiasnej skutecznos$ci i samoocena.

Podsumowujac, uzyskane wyniki wskazuja, ze dla badanych osob aktywnych zawodowo,
o0 ugruntowanej pozycji rynkowej, to wlasnie poczucie wysokiej wartosci wlasnej jest kluczowym
warunkiem przejscia od biernej akceptacji stresu do aktywnego ksztattowania rzeczywistosci.
Potwierdza to wspodtczesne trendy w psychologii zdrowia, gdzie samoocena postrzegana jest nie
tylko jako miara dobrostanu, ale jako aktywny generator zdrowia w rozumieniu salutogenetycznym
(Kusek i in., 2024).

e Dyskusja wynikéw H2: Poczucie koherencji jest istotnym predyktorem poszukiwania

wsparcia instrumentalnego, podczas gdy samoocena nie wyjasnia istotnie tej strategii.

Dalsze analizy w zakresie weryfikacji hipotezy drugiej (H2) pozwolity na potwierdzenie
zatozen dotyczacych odmiennej roli poczucia koherencji i samooceny w procesie poszukiwania
wsparcia instrumentalnego. Przeprowadzona analiza regresji wykazala, ze jedynie poczucie
koherencji (SOC) stanowi istotny, dodatni predyator tej strategii, wyjasniajac 14% zmiennosci w
zakresie badanej proby. Samoocena okazata si¢ w tym modelu predyktorem nieistotnym
statystycznie. Uzyskany wynik sugeruje, ze w badanej grupie profesjonalistow decyzja o siggnieciu
po konkretna pomoc, rad¢ lub informacj¢ (wsparcie instrumentalne) wynika z ogdlnej orientacji na

zrozumienie 1 sterowalnos$¢ srodowiska (zaradnos¢), a nie z afektywnej oceny wlasnej wartosci.

Dominujgca rola poczucia koherencji w przewidywaniu stosowania wsparcia
instrumentalnego jest zgodna z teoretycznymi zatozeniami salutogenezy, a w szczeg6lnosci z
komponentem zaradnosci (manageability). Jak wskazuja wspotczesne badania (Mittelmark i in.,
2022), osoby o silnym SOC postrzegaja dostepne zasoby nie tylko jako te, ktore posiadaja
wewnatrz siebie, ale rowniez te, ktére s3 w posiadaniu ,,prawomocnych innych” (przyjaciol,
wspotpracownikow, ekspertow). W konteks$cie badanej grupy — osob wysoko wykwalifikowanych,
pracujacych w ztozonych strukturach organizacyjnych — poszukiwanie wsparcia instrumentalnego

nie jest aktem bezradnosci, lecz pragmatyczng strategia zarzadzania zasobami.
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Wynik ten koresponduje z systematycznym przegladem badan przeprowadzonym przez
Gonzalez-Siles i in. (2022), ktérzy analizujac strategie radzenia sobie ze stresem w $rodowisku
zawodowym, wykazali, ze pracownicy o wysokim poczuciu koherencji potrafia optymalnie
wykorzystywac dostepne uogolnione zasoby odpornosciowe, w tym wsparcie 1 sie¢ spoteczng. Dla
specjalistow 1 menedzeréw (stanowigcych trzon badanej proby) zasiggniecie rady lub delegowanie
zadania jest elementem profesjonalizmu. Wysokie SOC pozwala im trafnie zidentyfikowac

moment, w ktérym zasoby osobiste sg niewystarczajace i nalezy siegna¢ po zasoby zewnetrzne, co

chroni ich przed przecigzeniem (Gonzalez-Siles i in., 2022).

Brak istotnego zwigzku migdzy samooceng a poszukiwaniem wsparcia instrumentalnego
mozna tlumaczy¢ ambiwalentnym charakterem tego zachowania w kontek$cie ochrony ,,Ja”. Z
jednej strony, jak zauwazajg Orth i Robins (2022), wysoka samoocena sprzyja podejmowaniu
dziatan sprawczych. Z drugiej jednak strony, w kulturze korporacyjnej i eksperckiej, prosba o
pomoc moze by¢ niekiedy interpretowana jako sygnat niekompetencji, co stanowi zagrozenie dla

samooceny (Szpitalak, 2012).

Wspotczesne doniesienia z zakresu psychologii osobowos$ci sugerujg, ze samoocena jest
zasobem silniej powigzanym z samowystarczalnoscig 1 autonomig (Orth i in., 2022). Osoby o
wysokim poczuciu wtasnej warto§ci moga preferowa¢ samodzielne rozwigzywanie problemow,
aby utrzyma¢ poczucie sprawstwa (Strategie problem-focused realizowane indywidualnie np.

planowanie — potwierdzita to weryfikacja H1).

Aktualne metaanalizy dotyczace funkcji systemu ,.Ja” (Orth i Robins, 2022) wskazuja, ze
samoocena silniej koreluje z proaktywnymi strategiami poznawczymi (takimi jak
przewartosciowanie problemu czy samodzielne planowanie) niz z poszukiwaniem zewngtrznego
wsparcia. W badanej grupie, charakteryzujacej si¢ wysokim poziomem kompetencji (dlugi staz
pracy, wyzsze wyksztatcenie), samoocena moze zatem ,,blokowac¢” lub czyni¢ neutralng tendencje
do szukania pomocy na rzecz samodzielnego radzenia sobie, podczas gdy to poczucie koherencji

,»odblokowuje” dostep do wsparcia spotecznego jako racjonalnego narzedzia pracy.

Podsumowujac, uzyskane wyniki wskazuja na komplementarno$¢ badanych zasobow.
Podczas gdy samoocena napedza indywidualne dziatanie (planowanie), poczucie koherencji
otwiera jednostke na korzystanie z zasobow otoczenia. Dla praktyki zarzadzania zasobami

ludzkimi oznacza to, ze promowanie kultury wspotpracy i dostgpnosci wsparcia (wzmacnianie
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poczucia koherencji) moze by¢ skuteczniejsze w zachecaniu pracownikow do korzystania z

pomocy instrumentalnej niz same treningi pewnosci siebie.

e Dyskusja wynikéw H3: W poczuciu koherencji, zaradno$¢ jest silniejszym

predyktorem stosowania strategii pozytywnego przewartosciowania od sensownosci

Wyniki uzyskane w toku sprawdzania hipotezy trzeciej (H3) udowodnity, ze poszczegodlne
sktadowe poczucia koherencji charakteryzuja si¢ odmiennym potencjatem predykcyjnym w
ksztaltowaniu strategii pozytywnego przewartosciowania. Przeprowadzona analiza regresji
wielokrotnej wykazata, ze w badanej grupie to poczucie zaradnosci (manageability) jest
silniejszym predyktorem = 0,39; p < 0,001) niz poczucie sensownos$ci (meaningfulness); p=0,23;
p = 0,007). Cho¢ oba wymiary okazaly si¢ istotne statystycznie, dominacja zaradno$ci nad
sensownos$cig stanowi interesujacy punkt dyskusji, gdyz stoi w opozycji do klasycznego ujecia

teorii salutogenezy.

W literaturze przedmiotu tradycyjnie przyjmuje si¢, ze to poczucie sensownos$ci pelni roleg
centralng 1 nadrzednag w strukturze koherencji. Zaktada si¢, ze motywacyjny aspekt (,,czy warto si¢
angazowac?”) jest warunkiem koniecznym do uruchomienia pozostatych zasobéw. Wspodtczesne
badania czesto potwierdzaja ten schemat. Przykladowo, badajac funkcjonowanie profesjonalistow
w warunkach silnego stresu, Stoyanova i Stoyanov (2021) wykazali, ze to wlasnie wymiar
sensownos$ci ma najwyzsza warto$¢ predykcyjng w ochronie badanych przed wyczerpaniem
emocjonalnym. Badacze argumentuja, ze bez fundamentalnego poczucia sensu jednostka — nawet
posiadajac zasoby instrumentalne — nie podejmuje wysitku poznawczego niezbednego do

reinterpretacji stresora.

Odwrdcona hierarchia predyktorow w niniejszym badaniu, wskazujaca na prymat zaradnosci,
znajduje jednak uzasadnienie w specyficznej charakterystyce socjodemograficznej i zawodowej
badanej proby. Respondenci to w przewazajacej czesci osoby z wyzszym wyksztalceniem (72,9%),
aktywni zawodowo specjalisci i menedzerowie (kadra zarzadzajaca stanowi 42%), pracujacy w

srodowiskach zadaniowych (sektor IT, finanse, duze przedsigbiorstwa).
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Dla tak sprofilowanej grupy ,biatych kotierzykéw”, strategia pozytywnego
przewarto$ciowania moze przyjmowaé forme¢ bardziej instrumentalng i pragmatyczng niz
egzystencjalng. W $rodowisku zawodowym nastawionym na efektywno$¢, reinterpretacja

problemu jako wyzwania wynika bezposrednio z oceny wilasnych kompetencji, dostgpnych

procedur i narzedzi — czyli z poczucia zaradnoSci.

Zalezno$¢ te¢ potwierdzaja wspolczesne analizy funkcjonowania w §rodowisku pracy. Jak
wskazujg przeglady systematyczne (Gonzélez-Siles i in., 2022), to wlasnie wyzsza ocena
posiadanych zasobow (komponent instrumentalny) ulatwia profesjonalistom traktowanie
stresorow zawodowych w kategorii wyzwan, ktdore mozna skutecznie rozwigza¢. Ponadto, jak
zauwazaja Kuras-Szczepanska i in. (2025), silny wymiar zaradnos$ci sprawia, ze jednostki
dostrzegaja wigkszg dostepnos$¢ wlasnych kompetencji w zakresie rozwigzywania problemow (np.
regulacji emocjonalnej), co bezposrednio determinuje wybor adaptacyjnych strategii radzenia
sobie. Wyniki te koresponduja réwniez z ustaleniami Betke, Basinskiej i Andruszkiewicz (2021),
ktére dowiodly, ze w wysoce wymagajacym srodowisku zawodowym poziom koherencji silnie i
pozytywnie wiaze si¢ z wyborem strategii aktywnych, w tym 2z poznawczym
przewartosciowaniem. Badani specjaliSci sg zatem w stanie dostrzec pozytywne aspekty trudnej
sytuacji, poniewaz czuja si¢ kompetentni, by nig zarzadza¢, co stanowi mechanizm odmienny od

poszukiwania sensu w samym cierpieniu.

W badanej probie, gdzie $redni staz pracy wynosi ponad 15 lat, wieloletnie do§wiadczenie
zawodowe buduje silne przekonanie o ,sterowalnosci” otoczenia. W konsekwencji proces
nadawania znaczenia jest tu napedzany pragmatycznym przekonaniem: ,,mam wiedz¢ i §rodki, by
sobie z tym poradzi¢, wigc ta sytuacja jest dla mnie szansg rozwoju”. Nalezy jednocze$nie
podkresli¢, ze poczucie sensownosci zachowato w badaniu istotno$¢ statystyczna, co potwierdza,
iz element motywacyjny jest niezbedny do podjecia jakiegokolwiek wysitku adaptacyjnego.
Jednakze jego mniejsza sita w porownaniu do zaradno$ci sugeruje, ze w profesjonalnym zyciu
badanych osob, to wilasnie kompetencja (zaradno$¢) jest silniejszym regulatorem proceséw

poznawczych w stresie niz sama motywacja.

Podsumowujac, uzyskane wyniki wskazuja na kontekstualny charakter konstruktu

koherencji — w srodowiskach zadaniowych nastawionych na realizacj¢ celow wagi poszczegdlnych
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komponentow  ulegaja  rekonfiguracji, a dominujagcym mechanizmem poznawczym

umozliwiajacym skuteczne przewarto$ciowanie stresorow staje si¢ poczucie zaradnosci.

e Dyskusja wynikéw H4: Im wyzsze poczucie koherencji i samoocena tym rzadsze

stosowanie strategii skoncentrowanej na zaprzestaniu dzialan.

Badania nad poprawno$cig hipotezy czwartej (H4) pozwolity na potwierdzenie ochronne;j
funkcji zasobow osobistych w konteks$cie strategii nieadaptacyjnych. Przeprowadzona analiza
regresji wykazata, ze zarowno samoocena, jak i poczucie koherencji sg istotnymi, ujemnymi
predyktorami stosowania strategii skoncentrowanej na zaprzestaniu dziatan (behavioral
disengagement). Testowany model wyjasnia az 37,2% wariancji zmiennej zaleznej, co §wiadczy o
tym, ze deficyty w obszarze struktury ,,Ja” oraz orientacji zyciowej sg kluczowymi determinantami

postaw rezygnacyjnych.

Szczegbdlng uwage zwraca hierarchia predyktoro6w. Samoocena okazata si¢ predyktorem o
umiarkowanej sile (f = -0,45; p < 0,001), dziatajacym znacznie silniej niz poczucie koherencji,
ktorego wptyw okreslono jako niski (B= -0,21; p = 0,016). Oznacza to, ze w badanej grupie —
ztozone] w wigkszosci z 0sOb o wysokim statusie zawodowym 1 wyksztalceniu — to wlasnie
poczucie wiasnej wartosci stanowi pierwsza 1 najwazniejsza lini¢ obrony przed bezradnoscia i

poddaniem si¢ w obliczu trudno$ci.

Dominujaca rola samooceny jako bufora chronigcego przed zaprzestaniem dziatan znajduje
silne oparcie we wspotczesnej literaturze. Jak wskazuja Orth 1 Robins (2022) w swoim przegladzie
badan nad funkcjami samooceny, wysokie poczucie wartosci jest fundamentalnym zasobem
motywacyjnym, ktory zapobiega wyuczonej bezradnosci i tendencjom unikowym. Osoby o
wysokiej samoocenie traktujg porazke jako informacje zwrotng, a nie jako dowdd na wlasng
beznadziejnosé¢, co pozwala im kontynuowa¢ wysitki mimo przeszkod. W kontekscie badanej
grupy ,,bialych kotierzykéw”, dla ktorych sprawczo$¢ i kompetencja sa filarami tozsamosci
zawodowej, niska samoocena moze by¢ szczegoélnie destrukcyjna, prowadzac do szybszego
wycofania si¢ z realizacji celow (strategia unikania porazki). Mechanizm ten $cisle wigze si¢ ze

zjawiskiem wyczerpania zasobow. Osoby niepewne swojej wartosci, w konfrontacji z
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dhlugotrwatym stresorem, znacznie szybciej tracg energi¢ emocjonalng i uznaja, ze dalszy wysitek
jest bezcelowy. W badanej probie, gdzie presja na wynik jest wysoka (kadra zarzadzajaca,

specjalisci), samoocena dziala jak tarcza chronigca przed tym procesem..

Rola poczucia koherencji, cho¢ stabsza (p=-0,21), pozostaje istotna. Wynik ten jest zgodny
z najnowszymi doniesieniami badawczymi, takimi jak analizy Kura$-Szczepanskiej 1 in. (2025)
oraz przeglad Gonzalez-Siles i in. (2022), ktore wskazuja, ze niskie SOC jest silnie skorelowane z
dystresem psychologicznym i brakiem skuteczno$ci w radzeniu sobie ze stresem, ktérych
behawioralnym wyrazem moze by¢ wlasnie zaprzestanie dziatan. Osoby o stabym poczuciu
koherencji postrzegaja rzeczywisto$¢ jako chaotyczng i nieprzewidywalng, co sprzyja przyjeciu
postawy biernosci. Jednakze w badanej grupie profesjonalistow samo rozumienie sytuacji (domena
SOC) nie wystarcza, by przeciwdziata¢ rezygnacji — Kluczowe jest przekonanie o osobistej

zdolnos$ci do wptynigcia na wynik, co jest domeng samooceny.

Ciekawym kontekstem dla uzyskanych wynikéw sa badania nad wypaleniem zawodowym.
Edu-Valsaniaiin. (2022), ktore wskazuja, ze strategia zaprzestania dziatan jest czgsto symptomem
cynizmu i braku skutecznos$ci. Fakt, ze w niniejszym badaniu model wyjasnia blisko 40% wariancji
tej strategii, sugeruje, ze budowanie silnej samooceny i spdjnego obrazu $wiata moze byc¢

skuteczng prewencja przed ,,wewngtrzng rezygnacja” (quiet quitting) pracownikow.

Podsumowujac, uzyskane wyniki wskazuja, ze w zapobieganiu strategiom
bezradnosciowym (zaprzestanie dziatan) kluczowe jest wzmacnianie afektywnego stosunku do
samego siebie. Poczucie koherencji tworzy ogdlne ramy zrozumienia stresora, ale to wysoka
samoocena dostarcza energii niezbednej do tego, by si¢ nie poddac. Jest to wniosek szczeg6lnie
istotny dla grupy wysokiej klasy specjalistow, u ktérych rezygnacja z dzialania jest czgsto

ostatecznym sygnatem wyczerpania zasobow podmiotowych.

e Dyskusja wynikéw H5: Samoocena i poczucie koherencji s ujemnymi predyktorami

strategii skoncentrowanej na samoobwinianiu.

Weryfikacja hipotezy piatej (HS5) przyniosta interesujace rozstrzygnigecia dotyczace

mechanizmow regulacyjnych zwigzanych z autoagresywnymi strategiami radzenia sobie ze
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stresem. Przeprowadzona analiza regresji liniowej pozwolita jedynie na cze$ciowe potwierdzenie
postawionych zatozen, ujawniajagc dominujacg role samooceny w tym procesie. Wykazano, ze
samoocena jest niezwykle silnym, ujemnym predyktorem stosowania strategii samoobwiniania (B=
-0,69; p < 0,001). Natomiast poczucie koherencji (SOC), wbrew oczekiwaniom, nie wykazato
istotnego zwigzku statystycznego z tg strategia (= 0,04; p = 0,675) po uwzglednieniu samooceny

w modelu.

Model ten charakteryzuje si¢ bardzo wysokim wspolczynnikiem dopasowania, wyjasniajac az
43,3% wariancji zmiennej zaleznej. Oznacza to, ze blisko potowa zmiennosci w zakresie
sktonnosci do obwiniania si¢ w sytuacjach trudnych jest determinowana przez poziom samooceny.
Wskazuje to jednoznacznie, ze w badanej grupie profesjonalistow to afektywny stosunek do
samego siebie (ocena wlasnych zasobow), a nie globalna orientacja zyciowa (SOC), stanowi

kluczowy mechanizm regulujacy krytyke wilasnej osoby.

Dominujaca rola samooceny w hamowaniu strategii samoobwiniania znajduje silne
uzasadnienie w literaturze przedmiotu. Jak wskazuja autorki polskiej adaptacji skali SES
(Dzwonkowska, Lachowicz-Tabaczek i taguna, 2008), niska samoocena wigze si¢ z
samoodrzuceniem i brakiem akceptacji dla wlasnych btedow. Strategia samoobwiniania jest
bezposrednim behawioralnym wyrazem deficytow w obszarze autowaloryzacji. Zgodnie z
mechanizmami opisywanymi w monografii Szpitalak i Polczyka (2015), osoby o wysokiej
samoocenie daza do obrony pozytywnego wizerunku ,,Ja”. W sytuacji porazki, zamiast kierowac
agresj¢ do wewnatrz, uruchamiaja mechanizmy obronne lub strategie zadaniowe, co chroni je przed
dezintegracja osobowos$ci. Zjawisko to nabiera szczegélnego znaczenia w kontekScie
funkcjonowania w wysoce obcigzajacym Srodowisku pracy. Wspotczesne badania empiryczne
przeprowadzone w warunkach polskiego srodowiska zawodowego potwierdzaja kluczowa rolg
zasobow psychologicznych w mechanizmach adaptacyjnych. Jak wykazali Iwanowicz-Palus i in.
(2022) w badaniach nad obcigzonymi stresem profesjonalistami, niedobory w obszarze osobistych
zasobow pracownikow sg gtownym motorem napedzajagcym wybor emocjonalnych 1 unikowych
stylow radzenia sobie — do ktorych zalicza si¢ samoobwinianie — co poteguje koszty psychiczne w
miejscu pracy. Z kolei analizy przeprowadzone na innych wysoce wymagajacych grupach
zadaniowych, takich jak polscy oficerowie (Bartkowiak i in., 2021), wyraznie dowodza, Ze
tendencja do wybierania nieadaptacyjnych, zorientowanych na emocje strategii jest jednym z

najsilniejszych predyktoréw szybkiego wyczerpania i wypalenia zawodowego.
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Specyfika badanej proby — ztozonej z menedzerow i specjalistow pracujacych pod presja

efektywnosci — pozwala jednak na dodatkowg interpretacj¢. W kulturze korporacyjnej branie winy

na siebie bywa niekiedy postrzegane jako paradoksalna forma przejmowania profesjonalnej

odpowiedzialnosci, co daje ztudzenie kontroli nad sytuacjg. Niemniej jednak, jak zauwazajg Orth

1 Robins (2022), cho¢ pewien poziom samokrytycyzmu moze sprzyja¢ utrzymaniu wysokich

standardow wykonania, bez watpienia wiaze si¢ z wyzszymi kosztami emocjonalnymi. W tym

kontekscie silny ujemny zwigzek samooceny z samoobwinianiem (3 = -0,69) sugeruje, ze wysoce

wykwalifikowani pracownicy o bardzo wysokiej samoocenie sg znacznie skuteczniej chronieni

przed wypaleniem i nadmiernym obcigzeniem emocjonalnym.

Brak istotnosci poczucia koherencji w tym modelu (B = 0,04) mozna ttumaczy¢ odmienng
naturg tego zasobu. SOC, odnoszace si¢ do ogolnej zrozumiato$ci 1 sensownosci $wiata
zewngetrznego (Antonovsky, 2005), okazuje si¢ niewystarczajacym predyktorem w odniesieniu do
procesOw stricte intrapsychicznych, skierowanych na ,,Ja”. SOC ksztattuje globalng postawe
wobec stresoroOw, natomiast to samoocena pozostaje specyficznym regulatorem emocji zwigzanych
z wlasng tozsamoscia, takich jak wstyd czy poczucie winy (Orth i Robins, 2022). W badanej grupie
oznacza to, ze mozna doskonale rozumie¢ otaczajacg rzeczywistos¢ (wysokie SOC), a mimo to —

przy deficytach w samoocenie — bezlito$nie obwiniac¢ si¢ za niepowodzenia.

Podsumowujac, uzyskane wyniki sugeruja, ze w badanej grupie profesjonalistow
samoobwinianie jest strategig bezwzglednie powigzang z deficytem samooceny. Opierajac si¢ na
najnowszych doniesieniach z polskiego $rodowiska pracy, nalezy stwierdzi¢, ze wzmacnianie
poczucia wlasnej wartosci u pracownikéw stanowi kluczowy mechanizm prewencyjny, chroniacy
przed ucieczkg w autoagresywne strategie radzenia sobie, a w konsekwencji — przed wypaleniem

zawodowym.

e Dyskusja wynikéow H6: Kobiety w sytuacjach stresowych czesSciej niz mezczyzni

siegaja po strategie skoncentrowane na poszukiwaniu wsparcia instrumentalnego

Sprawdzenie hipotezy szdstej (H6) dowiodto, ze tendencje w zakresie wyboru strategii

zaradczych nie sa uniwersalne, lecz wykazuja wyrazne zrdéznicowanie migdzy kobietami a
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mezczyznami. Przeprowadzona analiza testem t-Studenta dla prob niezaleznych wykazata, ze
kobiety istotnie czesciej (M = 1,80; SD = 0,75) niz mezczyzni (M = 1,57; SD = 0,72) siegaja po
strategie skoncentrowane na poszukiwaniu wsparcia instrumentalnego (t(157) = 1,99; p = 0,048).
Choc¢ rdznica ta jest istotna statystycznie, warto$¢ poziomu istotnosci bliska granicy przyjetego
progu (p = 0,048) sugeruje, ze w badanej grupie profesjonalistow dychotomia plciowa nie jest

drastyczna, lecz zauwazalna.

Uzyskany wynik wpisuje si¢ w ugruntowany w psychologii nurt badan nad rolg socjalizacji
1 uwarunkowan biologicznych w radzeniu sobie ze stresem. Wyzsza skitonnos¢ kobiet do
poszukiwania wsparcia — zarowno emocjonalnego, jak i instrumentalnego (czyli konkretnej rady,
informacji, pomocy) — znajduje potwierdzenie w klasycznych analizach, takich jak te
przeprowadzone przez Matud i in. (2020). Badacze ci wskazuja, ze kobiety czg$ciej stosuja styl
kooperacyjny i prospoteczny, co wynika z modelu socjalizacji ukierunkowanego na budowanie
relacji (communal orientation), w przeciwienstwie do mezczyzn, socjalizowanych w kierunku

sprawczosci 1 niezaleznoS$ci (agentic orientation).

W kontekscie badanej grupy, ktéra stanowig wysoko wykwalifikowani specjali$ci 1 kadra
zarzadzajaca, wynik ten nabiera szczegdlnego znaczenia. Mozna by przypuszczac, ze wysoki status
zawodowy 1 podobny poziom wyksztalcenia zniweluja roznice plciowe (tzw. hipoteza
konwergencji r6l zawodowych). Jednakze, jak zauwazajg Graves i1 in. (2021), nawet w
srodowiskach silnie sprofesjonalizowanych kobiety che¢tniej niz mezczyzni korzystajg z
sieciowania (networking) i konsultacji jako metody obnizania stresu i rozwigzywania problemow.
W tym ujeciu poszukiwanie wsparcia instrumentalnego przez badane kobiety nie jest wyrazem
bezradnosci, lecz pragmatyczng strategia zarzadzania zasobami — delegowaniem zadan lub

pozyskiwaniem wiedzy eksperckiej w celu efektywniejszego wykonania zadania.

Nizszy wynik u mezczyzn (M = 1,57) moze by¢ interpretowany przez pryzmat norm meskosci.
Badania Cole'a i Ingrama (2020) sugeruja, ze mezczyzni czg¢sto zmagaja si¢ z konfliktem rol
plciowych 1 postrzegaja prosbe o formalng lub nieformalng pomoc jako stygmatyzujacy sygnat
niekompetencji. W kulturze korporacyjnej, nastawionej na rywalizacje¢, mezczyzni mogg czesciej
wybierac strategie solitarne, unikajac ujawniania trudnosci przed otoczeniem, co blokuje im dostep

do wsparcia instrumentalnego.
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Istotnym punktem odniesienia w tym kontekscie sg takze wnioski sformutowane przez
Shockley i in. (2021), ktorzy badajac strategie radzenia sobie obcigzonych pracownikow w
sytuacjach kryzysowych (pandemia COVID-19), zauwazyli, ze kobiety znacznie elastyczniej
adaptujg si¢ do korzystania z zewnetrznych zasobéw pomocowych i strategii ukierunkowanych na
godzenie réznych rol. W niniejszym badaniu wyzsza $rednia dla kobiet w zakresie wsparcia

instrumentalnego moze §wiadczy¢ o wigkszej umiejetnosci przyznania, ze zasoby osobiste sg w

danym momencie niewystarczajace, co jest kluczowe dla profilaktyki wypalenia zawodowego.

Podsumowujac, potwierdzenie hipotezy szdstej wskazuje, ze ple¢ pozostaje istotnym
moderatorem procesu radzenia sobie, nawet w jednorodnej grupie profesjonalistow. Kobiety
czesSciej traktujg otoczenie spoteczne jako rezerwuar narzedzi i1 informacji (wsparcie
instrumentalne), podczas gdy mezczyzni wykazuja tendencje do polegania na zasobach wlasnych,

co moze wynika¢ z uwewnetrznionych skryptow kulturowych dotyczacych samodzielnosci.

e Dyskusja wynikow H7: Wiek jest istotnym moderatorem zwigzku poczucia koherencji

i samooceny z unikowymi strategiami radzenia sobie w sytuacjach stresowych.

Weryfikacja hipotezy siodmej (H7) dostarczyta dowodow na ztozono$¢ mechanizmow
adaptacyjnych w badanej grupie, wskazujac na istotng rol¢ wieku jako moderatora relacji migdzy
zasobami osobistymi a wyborem strategii radzenia sobie ze stresem. Przeprowadzona analiza
regresji wielokrotnej z uwzglednieniem efektow interakcji wykazala, ze model jest istotny
statystycznie (F(5, 153) = 2,78; p = 0,020), cho¢ wyjasnia 5,3% wariancji zmiennej zaleznej.
Kluczowym ustaleniem jest fakt, ze gtowne efekty poczucia koherencji i samooceny okazaly si¢
nieistotne, podczas gdy ich interakcje z wiekiem osiggnely poziom istotno$ci statystycznej.
Oznacza to, ze ochronna (lub ryzykowna) funkcja tych zasobow nie jest uniwersalna, lecz zmienia

si¢ wraz z etapem zycia (rowniez zawodowego) respondentow.

Pierwszy istotny efekt interakcyjny dotyczy relacji Poczucie koherencji x Wiek (B= -0,23;
p = 0,047). Ujemny znak wspotczynnika wskazuje, ze wraz z wiekiem wzrasta ochronna funkcja
poczucia koherencji przed stosowaniem strategii unikowych. Innymi stowy, u starszych

pracownikow wysokie poczucie zrozumiatosci 1 zaradno$ci silniej chroni przed ucieczka od

81




€164921bd4dfd1lb9597£39becf858404
2026-02-25 21:48:34
86 / 108

problemoéw niz u pracownikdw mitodszych. Mechanizm ten mozna rozpatrywa¢ w kategoriach
podejscia salutogenetycznego (Pasikowski, 2001), w ktérym ugruntowane zasoby jednostki
ewoluuja, by skuteczniej blokowaé nieadaptacyjne napigcie. Wniosek ten znajduje bezposrednie
potwierdzenie w najnowszych badaniach nad polskim §rodowiskiem pracy (Jasinski i in., 2024),
ktore dowodza, ze zwigzane z pracg poczucie koherencji rosnie 1 krystalizuje si¢ wraz ze stazem
oraz wiekiem pracownikow. Dla dojrzatych respondentow (Srednia wieku w probie to 41,6 lat)
staje si¢ ono poteznym buforem, ktory pozwala na aktywna konfrontacje ze stresorami, zamiast

wycofywania si¢. Dla mlodszych badanych wysokie SOC moze nie by¢ jeszcze w pelni

zintegrowanym narzedziem, stad jego stabszy zwigzek z redukcja unikania.

Zupetnie odmienny charakter ma drugi efekt interakcyjny: Samoocena x Wiek (= 0,32; p
= 0,006). Dodatni znak wspotczynnika wskazuje, ze u starszych badanych wysoka samoocena
sprzyja czestszemu stosowaniu strategii unikowych (lub stabiej przed nimi chroni) w poréwnaniu
do os6b mtodszych. W ujeciu przyjetym dla inwentarza Mini-COPE, strategie unikowe i mnigj
adaptacyjne obejmuja m.in. odwracanie uwagi (zajmowanie si¢ czyms$ innym) oraz zaprzeczanie.
Zachowanie to u dojrzatych specjalistow o wysokiej samoocenie nabiera szczegdlnego sensu w
Swietle Teorii Selektywnosci Socjoemocjonalnej (SST). Jak wskazuja Carstensen 1 Reynolds
(2023), wraz z wiekiem ludzie staja si¢ bardziej selektywni w doborze celéw, $wiadomie
odwracajac uwage od negatywnych informacji, by chroni¢ swdj dobrostan 1 oszczedza¢ zasoby

(Carstensen i Reynolds, 2023).

Zjawisko tzw. "unikania strategicznego" jest wyraznie obecne w psychologii pracy. Najnowsze
analizy przeprowadzone przez Growney, Chu i Carstensen (2024) udowadniaja, ze starsi
pracownicy w sytuacjach niepewnych znacznie czesciej i skuteczniej stosujg wycofywanie si¢ oraz
dystansowanie jako forme¢ ochrony przed wyczerpaniem emocjonalnym. Bedac pewnymi wlasnej
warto$ci (wysoka samoocena), dojrzali specjalisci nie czuja presji, by udowadniaé swoja
sprawczo$é poprzez konfrontacje z kazdym problemem zawodowym. Swiadomie decyduja sie,

wigc na ignorowanie tych stresoréw, ktore oceniajg jako nieistotne lub niemozliwe do zmiany.

Podsumowujac, wiek w badanej grupie rdznicuje mechanizmy adaptacyjne, potwierdzajac
zatozenie (Pasikowski, 2001), ze wraz z uptywem lat zmienia si¢ mechanizm funkcjonowania
zasobow osobistych. Poczucie koherencji u starszych pracownikow staje si¢ silniejszym buforem

przeciwko biernosci, natomiast wysoka samoocena daje im przyzwolenie na selektywne
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wycofywanie si¢ z sytuacji trudnych, co w tej grupie zawodowej stanowi przejaw adaptacyjnej

regulacji emocji, a nie bezradnosci.

5.2 Ograniczenia badan wlasnych

Kazde badanie naukowe wigze si¢ z pewnymi ograniczeniami, ktore nalezy uwzgledni¢
podczas interpretacji wynikow oraz prowadzonych analiz statystycznych. W przypadku niniejszej
pracy kluczowe ograniczenia wynikajg z przyjetego sposobu doboru proby, specyfiki grupy

respondentéw oraz charakteru zastosowanych narzgdzi psychometrycznych..

Pierwszym istotnym ograniczeniem jest zastosowanie nielosowych technik rekrutacji, w
tym metody kuli $nieznej oraz udostgpniania linku do kwestionariusza za posrednictwem mediow
spotecznosciowych. Nalezy zauwazy¢, ze o ile wykorzystane techniki ulatwiaja dotarcie do
respondentdéw, o tyle niosg ze soba ryzyko zwigzane z proébami uogolnienia uzyskanych wynikow
na calg populacj¢. Tak przeprowadzone badania wykluczaja osoby niemajace dostepu do internetu

lub niekorzystajace z medidow spotecznosciowych.

W tym miejscu warto rowniez podkresli¢, ze zgromadzona grupa badawcza znaczaco
odbiega od ogolnopolskiego profilu rynku pracy prezentowanego przez Gtowny Urzad
Statystyczny (2025). W grupie respondentéw przewazajg kobiety (57,2%) oraz mieszkancy miast
(83%), podczas gdy w skali kraju wigkszo$¢ pracujacych to mezczyzni, a wskaznik urbanizacji
wynosi niespetna 61%. Najwieksze rdznice dotyczg jednak kapitatu spoteczno-zawodowego:
wyzsze wyksztalcenie posiada az 72,9% badanych w poréwnaniu do zaledwie niespetna 44% w
ujeciu ogolnopolskim. Specjalisci 1 kadra zarzadzajaca, ktorzy w calym kraju stanowia zaledwie
niespetna 32% ogoétu zatrudnionych, w przypadku niniejszej pracy stanowig 100% badanej proby.

Jedynymi aspektami wspolnymi sg tutaj: wiek — S$rednia 41,6 lat pokrywa si¢ z
najliczniejsza krajowa grupa pracownikow w wieku 35-54 lat — oraz struktura formy zatrudnienia.

Zaréwno w badaniu, jak i w skali Polski dominujg pracownicy etatowi (odpowiednio 73,6% i ok.

75%), a odsetek 0osdb samozatrudnionych utrzymuje si¢ na zblizonym poziomie okoto 18%

Wszystko to sprawia, ze sformulowane konkluzje nalezy generalizowa¢ z duzg ostroznoscia,

odnoszac je Scisle do tej specyficznej grupy profesjonalistow.
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Innym elementem wymagajagcym uwagi w zakresie wspomnianych ograniczen jest oparcie
pomiaru wytacznie na metodach kwestionariuszowych o charakterze samoopisowym (SOC-29,
SES, Mini-COPE). Chociaz zastosowane inwentarze posiadaja wbudowane mechanizmy
zabezpieczajagce przed mechanicznym udzielaniem odpowiedzi — na przyklad pytania
sformutowane negatywnie i odwrdcong punktacje w skali SES / SOC-29 — to ich wyniki wcigz
opieraja si¢ na subiektywnych, jawnych deklaracjach badanych. Jak wskazuje literatura,
samoocena deklaratywna moze ulega¢ pewnym znieksztalceniom wynikajacym z potrzeby

aprobaty spotecznej, stosowania strategii autoprezentacyjnych lub dazenia do autowaloryzacji, a

to rowniez niesie ze sobg element ryzyka.

Biorgc pod uwage powyzsze uwarunkowania, w przysztych analizach i projektach naukowych
warto rozwazy¢ weryfikacje zaobserwowanych mechanizméw w bardziej zréznicowanych
populacjach, uwzgledniajac na przyktad pracownikoéw fizycznych lub osoby o nizszym statusie

socjoekonomicznym.

5.3 Kluczowe wnioski

Gléwnym celem badan niniejszej pracy byto okreslenie predykcyjnej roli samooceny oraz
poczucia koherencji w procesie doboru strategii radzenia sobie ze stresem, z osadzeniem rozwazan
w transakcyjnym modelu stresu Lazarusa i Folkman (1984) oraz paradygmacie salutogenetycznym
Antonovsky'ego (1995). Analiza dotyczyta wysoce wykwalifikowanej grupy profesjonalistow, co

nadato specyficzny kontekst interpretacyjny otrzymanym wynikom.
Przeprowadzone badania pozwalaja na sformutowanie nastepujacych kluczowych wnioskow:

e Samoocena znacznie silniej niz poczucie koherencji determinuje wybdr proaktywnych

strategii radzenia sobie ze stresem, takich jak planowanie 1 pozytywne przewarto$ciowanie.

e Poczucie koherencji jest wylacznym czynnikiem, ktory warunkuje poszukiwanie wsparcia

instrumentalnego i racjonalne korzystanie z pomocy otoczenia.

e W strukturze koherencji to zaradnos¢ (a nie sensownos¢) stanowi gldéwny mechanizm

napedzajacy pozytywne przewartosciowanie stresorow u badanych specjalistow.
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e Zardéwno samoocena, jak i poczucie koherencji chronig przed bezradnos$cig i zaprzestaniem
dziatan, ale tylko wysoka samoocena skutecznie hamuje autoagresywng strategi¢

samoobwiniania.

o Kobiety wykazujg wyzsza sktonno$¢ do poszukiwania wsparcia instrumentalnego niz

meZezyzni.

o Wiek modyfikuje reakcje na stres: u starszych pracownikow koherencja skuteczniej
zapobiega unikaniu, natomiast wysoka samoocena pozwala im na $wiadome i adaptacyjne

"strategiczne unikanie" stresoréw w celu ochrony dobrostanu.

Oczywis$cie, zasadniczym pytaniem pozostaje stopien, w jakim powyzsze wnioski mozna
uogo6lni¢ na szerszg populacje. Nalezy mie¢ na uwadze ograniczenia metodologiczne niniejszej
pracy badawczej, w tym przede wszystkim zastosowanie nielosowego doboru proby (m.in. metody
kuli $nieznej). Z uwagi na wysoce specyficzny profil respondentdéw — wyrazna nadreprezentacje
0s0b z wyzszym wyksztalceniem, mieszkancow wiekszych osrodkow miejskich oraz bardzo
charakterystyczng probe (tzw. ,bialych kotnierzykow”) — sformutowane konkluzje aplikuja si¢
glownie do tego konkretnego $rodowiska zawodowego. Jednoznaczna odpowiedz na pytanie o
uniwersalnos$¢ zidentyfikowanych mechanizmow adaptacyjnych wymagalaby przeprowadzenia

dalszych badan i analiz porownawczych.

5.4. Praktyczne implikacje dla psychologii organizacji i zarzadzania

Uzyskane wyniki dostarczaja istotnych i1 konkretnych wskazowek aplikacyjnych, ktore
moga zosta¢ z powodzeniem wykorzystane w obszarze psychologii zdrowia, zarzadzania zasobami
ludzkimi (HR) oraz prewencji wypalenia zawodowego wsrod wykwalifikowanych pracownikow.
Biorac pod uwage specyfike badanej grupy — doswiadczonych profesjonalistow, menedzeréw i
specjalistow — wnioski z niniejszej pracy pozwalaja na sformutowanie nastepujacych rekomendacji

praktycznych dla nowoczesnych organizacji:

e Budowanie adekwatnej samooceny jako tarczy przeciwko biernosci i samoobwinianiu:
Badania jednoznacznie wykazaly, ze to wysoka samoocena jest gtownym predyktorem
stosowania proaktywnych strategii radzenia sobie (planowania). Co wigcej, stanowi ona

wylaczny, niezwykle silny bufor chronigcy przed destrukcyjnym samoobwinianiem si¢ w
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sytuacjach kryzysowych. W praktyce oznacza to, ze organizacje powinny inwestowaé¢ w
budowanie autentycznego poczucia wilasnej wartosci swoich kadr. Odejscie od kultury
wytykania bledow na rzecz srodowiska bezpieczenstwa psychologicznego, opartego na
docenianiu kompetencji 1 konstruktywnym feedbacku, bedzie nie tylko stymulowaé

inicjatywe pracownikéw, ale skutecznie uchroni ich przed wyczerpaniem emocjonalnym.

e Wzmacnianie poczucia zaradno$ci poprzez przejrzyste procedury i narzedzia: Wbrew
klasycznym ujeciom teorii salutogenezy dowiedziono, ze w zadaniowym $rodowisku
zawodowym to poczucie zaradnosci (a nie sensownosci) jest kluczowym mechanizmem
napedzajacym poznawcze przewarto$§ciowanie probleméw. Dla praktyki zarzadzania
oznacza to zmian¢ akcentéw: zamiast skupia¢ si¢ wylacznie na ,,inspirowaniu”
pracownikow wizja i misjg (sensownos¢), menedzerowie muszg zadbac o to, by pracownik
dysponowal odpowiednimi narzedziami, wiedzg i wsparciem strukturalnym. Poczucie, ze
organizacja dostarcza narzedzi do rozwigzania problemu, jest gtbwnym motorem adaptacji

u ,,biatych kohierzykow”.

o Normalizacja poszukiwania wsparcia instrumentalnego (zwlaszcza wsrod megzczyzn):
Badania ukazaty, Ze korzystanie ze wsparcia otoczenia zalezy od poziomu poczucia
koherencji. Jednocze$nie wykazano, ze mezczyzni istotnie rzadziej niz kobiety siegaja po
formalng i nieformalng pomoc w sytuacjach stresowych, co moze wynika¢ z obawy przed
stygmatyzacja 1 postrzeganiem prosby o wsparcie jako braku kompetencji. Programy
rozwoju pracowniczego powinny zatem promowac i destygmatyzowac kulture sieciowania
(networking) oraz konsultacji. Prosba o pomoc powinna by¢ formalnie ujeta w kulturze
korporacyjnej jako przejaw rzetelnosci wykonywanej pracy, racjonalnego delegowania
zadan 1 dowod profesjonalizmu, co pozwoli lepiej dystrybuowac napigcie emocjonalne w

zespotach.

e Wdrazanie strategii zarzadzania wiekiem (Age Management) z poszanowaniem
mechanizmow samoregulacji: Zidentyfikowane zjawisko ,,strategicznego unikania” wsrod
starszych pracownikéw o wysokiej samoocenie jest jednym z najistotniejszych wnioskow
ptynacych z pracy. Bedac pewnymi wlasnej wartosci, dojrzali specjalisci selektywnie
wycofuja sie z konfrontacji ze stresorami, ktore oceniaja jako nieistotne, chronigc w ten

sposOb swoje zasoby energetyczne. Z perspektywy pracodawcow i menedzerow HR
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zachowanie to nie powinno by¢ stygmatyzowane jako brak zaangazowania (quiet quitting),
lecz uszanowane jako dojrzata forma samoregulacji emocjonalnej. Warto w zwigzku z tym
nadawaé starszym pracownikom wieksza autonomi¢ dziatania, pozwalajac im na
clastyczne i selektywne angazowanie si¢ w wyzwania, lepiej dopasowywac powierzane im

stanowisko.

Podsumowujac, najskuteczniejsza adaptacja do s$rodowiska nasyconego chronicznym
stresem nie opiera si¢ na prostych technikach antystresowych, lecz na wielowymiarowym
ksztattowaniu struktury osobowo$ciowej — wzmacnianiu w pracownikach poczucia, ze sa
wartosciowi i kompetentni, z jednoczesnym budowaniem przejrzystego sSrodowiska wspierajacego

ich realng zaradnos¢.
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Z.akonczenie

Niniejsza praca stanowi probe wielowymiarowej analizy mechanizmoéw radzenia sobie ze
stresem w $rodowisku zawodowym, ze szczeg6lnym uwzglednieniem predykcyjnej roli dwoch
kluczowych zasobow podmiotowych: samooceny (SES) oraz poczucia koherencji (SOC). Podjete
rozwazania teoretyczne, osadzone w transakcyjnym modelu stresu (Lazarus i1 Folkman, 1984) oraz
paradygmacie salutogenetycznym (Antonovsky, 1979, 1987), znalazly swoje odzwierciedlenie w
wynikach przeprowadzonych badan empirycznych na zréznicowanej grupie 159 aktywnych

zawodowo specjalistow (tzw. white-collar workers).

Zrealizowane badania wlasne oraz empiryczna weryfikacja siedmiu hipotez pozwolily na
sformutowanie istotnych wnioskdéw, ktdore w znaczacy sposdb poszerzaja dotychczasowe
rozumienie funkcjonowania zasobow osobistych w warunkach presji zawodowej. Przede
wszystkim wykazano komplementarny, acz roztgczny charakter badanych zasobéw w procesie
wyboru strategii zaradczych. Analizy statystyczne jednoznacznie dowiodly, ze w Srodowisku
nastawionym na realizacje celow i efektywno$¢, to ogdlna samoocena — traktowana jako
subiektywna miara posiadanych kompetencji i potencjalu adaptacyjnego (Poprawa, 2008) — jest
najsilniejszym predyktorem stosowania proaktywnych strategii radzenia sobie, w tym przede
wszystkim planowania i pozytywnego przewartosciowania. Otrzymane wyniki potwierdzajg tezg,
1z wysokie poczucie wlasnej wartosci petni funkcje "bezpiecznika poznawczego", umozliwiajac
reinterpretacj¢ obcigzajacych stresorow w kategoriach wyzwan, a nie zagrozen (Orth i Robins,
2022). Z kolei ogdlne poczucie koherencji okazato si¢ wytacznym, istotnym czynnikiem
warunkujacym poszukiwanie wsparcia instrumentalnego. Wyniki te dowodza, Zze podczas gdy
samoocena napedza samodzielno$¢ i indywidualne sprawstwo, to poczucie koherencji otwiera
jednostke na racjonalne korzystanie ze wsparcia otoczenia spolecznego i delegowanie zadan, co

stanowi istotny przejaw zdrowej adaptacji (Gonzalez-Siles i in., 2022).

Szczegodlnie interesujacym odkryciem niniejszej pracy, wpisujagcym si¢ w specyfike
badanej grupy wysoce wykwalifikowanych pracownikow, byto wykazanie dominacji poczucia
zaradnosci nad poczuciem sensownosci jako gtéwnego mechanizmu determinujgcego poznawcze
przewarto$ciowanie. Stanowi to istotne doprecyzowanie klasycznej teorii salutogenezy, w ktorej

prymat tradycyjnie przypisywano wymiarowi sensownosci (Antonovsky, 1995; Stoyanova i
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Stoyanov, 2021). Wyniki te wskazuja, ze w wysoce sprofesjonalizowanych $rodowiskach
zadaniowych to przekonanie o posiadaniu narzg¢dzi, procedur i wiedzy (zaradnos$¢ instrumentalna)
jest mechanizmem o znaczeniu krytycznym, pozwalajacym na nadanie problemowi pozytywnego

znaczenia.

Ponadto, praca udowodnita ogromne znaczenie zasobéw podmiotowych w procesie hamowania
zachowan nieadaptacyjnych. Wykazano, ze zar6wno wysoka samoocena, jak i poczucie koherencji
petnig funkcj¢ ochronng przed ucieczkg w wyuczong bezradno$¢ i strategi¢ zaprzestania dzialan.
Co istotne, analizy ujawnity, ze wysoka samoocena jest wylacznym, niezwykle silnym buforem
intrapsychicznym chronigcym przed autoagresywna strategia samoobwiniania. Uznaje si¢, ze
tendencja ta jest jednym z gléwnych predyktorow wypalenia zawodowego i wyczerpania
emocjonalnego (Bartkowiak i in., 2021; lwanowicz-Palus i in., 2022). Deficyty w obszarze
samooceny prowadza do samoodrzucenia, podczas gdy stabilny, pozytywny stosunek do samego

siebie powstrzymuje jednostke przed kierowaniem agresji do wewnatrz w sytuacjach kryzysowych

(Dzwonkowska i in., 2008; Orth i Robins, 2022).

Waznego kontekstu dostarczyta rowniez analiza uwarunkowan demograficznych.
Potwierdzono wyzsza sklonno$¢ kobiet do pragmatycznego wykorzystywania sieci spotecznych i
poszukiwania wsparcia instrumentalnego, co wpisuje si¢ w obserwowany w literaturze
prospoteczny styl radzenia sobie (Matud 1 in., 2020). Niezwykle cennym poznawczo ustaleniem
byto udowodnienie moderujacej roli wieku w wyborze strategii unikowych. Wykazano, ze wraz z
uplywem lat poczucie koherencji staje si¢ silniejszym buforem chronigcym przed unikaniem
problemow. Jednocze$nie zaobserwowano innowacyjne w kontekscie psychologii stresu zjawisko:
u dojrzatych wiekiem i stazem specjalistow wysoka samoocena istotnie koreluje ze strategiami
unikowymi. W S$wietle zatozen teorii selektywnosci socjoemocjonalnej mozna ten wynik
interpretowac jako przejaw "strategicznego unikania" — $wiadomego, selektywnego dystansowania
si¢ od mniej istotnych stresorow w celu ochrony wiasnych zasobow energetycznych i utrzymania

dobrostanu (Carstensen i Reynolds, 2023; Growney i in., 2024).
Z punktu widzenia psychologii zdrowia oraz psychologii organizacji i1 zarzadzania,
uzyskane rezultaty niosa za soba wysoce uzyteczne implikacje aplikacyjne. Wskazuja one

wyraznie, ze programy nakierowane na prewencje¢ wypalenia zawodowego oraz rozwoj kapitatu

ludzkiego powinny opiera¢ si¢ na dwutorowym ksztattowaniu struktury osobowos$ciowej
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pracownikow. Po pierwsze, organizacje winny inwestowa¢ w budowanie autentycznego poczucia
wlasnej wartosci swoich kadr, co bezposrednio stymuluje postawy proaktywne i chroni przed
wewnetrzng dezintegracja w obliczu porazek. Po drugie, konieczne jest dbanie o transparentnos¢
kultury organizacyjnej — wzmacniajgcej poczucie koherencji — co z kolei o$miela pracownikow do

konstruktywnego korzystania ze wsparcia instytucjonalnego i spotecznego.

Rozpatrujac powyzsze wnioski, nalezy zachowac¢ $wiadomos¢ pewnych ograniczen
metodologicznych niniejszego projektu badawczego. Zastosowanie nielosowego doboru proby
metoda kuli $nieznej oraz dominacja w niej osoéb o wysokim statusie materialnym, posiadajacych
wyzsze wyksztalcenie 1 zamieszkujacych w duzej mierze duze aglomeracje miejskie sprawia, ze
otrzymane rezultaty nalezy generalizowaé z ostrozno$cig. Sformutowane konkluzje aplikuja si¢
przede wszystkim do populacji specjalistow i1 kadry zarzadzajacej. Istotnym polem dla przysztych
eksploracji badawczych powinno sta¢ si¢ poddanie weryfikacji odkrytych mechanizmow — w
szczegOlnosci prymatu zaradnos$ci nad sensownoscia (Antonovsky, 1995) oraz zjawiska "unikania
strategicznego™ (Carstensen i Reynolds, 2023) — na innych, bardziej zréznicowanych pod
wzgledem charakteru pracy 1 statusu socjoekonomicznego grupach zawodowych, np.

pracownikach fizycznych.

Reasumujgc, niniejsza praca stanowi istotny argument na rzecz tezy, ze skuteczna adaptacja do
srodowiska nasyconego chronicznym stresem nie opiera si¢ wylacznie na wyuczonych,
powierzchownych technikach behawioralnych, lecz na glebokiej, wewnetrznej integracji zasobow
podmiotowych. Adekwatna i stabilna samoocena, sprz¢zona z optymalnym poczuciem koherencji,
stanowig potezny rezerwuar odpornosci psychicznej, pozwalajacy wspotczesnemu cztowiekowi

nie tylko biernie przetrwac¢ obcigzenia, ale 1 aktywnie zarzadza¢ wlasnym procesem salutogenezy.
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Zalacznik 1
Instrukcja ogolna:

Celem niniejszego badania jest analiza zwigzku miedzy poczuciem koherencji, samoocenq a

sposobami radzenia sobie ze stresem u pracownikow biurowych.

Udziatl w ankiecie jest w petni dobrowolny i anonimowy. Zebrane dane zostang przedstawione i
przeanalizowane wyfgcznie w formie zbiorczej. Uzyskane w ten sposob wyniki postuzq do badan

prowadzonych na potrzeby pracy magisterskiej.

Kwestionariusz sktada sie z metryczKi (zawierajgcej dane o respondencie i miejscu pracy) oraz

trzech standaryzowanych kwestionariuszy psychologicznych dotyczgcych:
e ogolnego nastawienia do Zycia
e reagowania w sytuacjach trudnych,
e postrzegania witasnej osoby.

Przewidywany czas wypetnienia catego formularza wynosi okoto 15 minut. Wypeltnienie i

przestanie formularza oznacza Twojg swiadomgq zgode na udzial w badaniu.

Twoj udziat jest niezwykle cenny, poniewaz pozwoli na lepsze zrozumienie mechanizmow

psychologicznych wphywajgcych na wybor strategii radzenia sobie w sytuacjach trudnych

Dzigkuje za pomoc i poswigcony czas
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Metryczka Ponizsza czesé stuzy wylqcznie do celow statystycznych, abysmy mogli sprawdzié, czy
w badaniu wziely udziat osoby z roznych srodowisk i grup zawodowych. Badanie jest w petni

anonimowe, a wyniki bedq analizowane tylko w postaci zbiorczej.

1. Pleé:
o kobieta
e mezczyzna
e inna/nie chce podac
2. Wiek: ....(podaj liczbe lat)
3. Wyksztalcenie:
e podstawowe / gimnazjalne
« zasadnicze zawodowe
e $rednie (z maturg lub bez)
o wyzsze (licencjat / inzynier)
o Wyzsze (magister, tytutl naukowy)
4. Miejsce zamieszkania:
o wie$
e miasto do 20 tys. mieszkancow
e miasto 20 tys. - 100 tys. mieszkancoéw
e miasto 100 tys. - 500 tys. mieszkancow
e miasto powyzej 500 tys. mieszkancow
5. Stan cywilny:
« wolny/a
e w zwigzku nieformalnym
e w zwigzku malzenskim
e rozwiedziony/a
o wdowiec/wdowa
6. Posiadane dzieci:
o Tak
e Nie
7. Ocena wlasnej sytuacji materialnej:
e bardzo dobra - sta¢ mnie na wszystko bez oszczedzania

o dobra - sta¢ mnie na wigkszo$¢ rzeczy, ale wigksze wydatki planuj¢
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przecie¢tna - starcza na co dzien, ale muszg oszczedza¢ na powazniejsze zakupy
skromna - musz¢ na co dzien bardzo oszczednie gospodarowa¢ budzetem

trudna - nie starcza mi na podstawowe potrzeby

8. Aktualny status na rynku pracy:

pracownik na etacie (umowa o prace)

pracownik na umowie cywilnoprawne;j (zlecenie / dzieto, B2B)
wlasciciel firmy / samozatrudniony

bezrobotny / poszukujacy pracy

emeryt / rencista

uczen / student

9. Calkowity staz pracy:

ponize 1 roku
1- 3 lata
3-5lat

6- 10 lat

11- 20 lat
powyzej 20 lat

10. Stanowisko zajmowane w firmie:

szeregowy pracownik / specjalista

kierownicze stanowisko nizszego szczebla (np. lider zespotu, brygadzista, kierownik
zespotu)

kierownicze stanowisko $redniego szczebla (np. kierownik dziatu / departamentu)

kadra zarzadzajaca wyzszego szczebla / whasciciel

11. Wielkos$¢ firmy / organizacji (liczba zatrudnionych osob), w ktorej pracujesz:

mikroprzedsigbiorstwo (do 9 0sob)
mata firma ( 10- 49 o0sob)
srednia firma (50- 249 oso6b)

duza firma / korporacja (250 i wigcej 0sob)

12. Zasieg dzialania firmy / organizacji:

lokalny - dziala w obrgbie miasta / powiatu
regionalny - dziata w obrebie jednego wojewddztwa
ogoblnokrajowy - dziata na terenie catej Polski

mig¢dzynarodowy - posiada oddziaty lub klientow w wielu krajach
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13. Jaka jest gléwna branza / profil dzialalnosci firmy, w ktorej pracujesz?

IT / Telekomunikacja / Nowe technologie
Finanse / Bankowos¢ / Ubezpieczenia

Produkcja / Przemyst (lekki 1 cigzki)

Handel (hurtowy i detaliczny) / E-commerce
Budownictwo / Nieruchomosci / Architektura
Transport / Logistyka / Spedycja

Energetyka / Paliwa / Surowce

Edukacja / Nauka / Szkolnictwo

Ochrona zdrowia / Farmacja / Medycyna
Administracja publiczna / Stuzby mundurowe
Hotelarstwo / Gastronomia / Turystyka (HoReCa)
Marketing / Media / Reklama / PR

Doradztwo / Konsulting / Prawo / HR

Rolnictwo / Le$nictwo

Ustugi dla ludnosci (np. fryzjerstwo, warsztaty, serwis)

Inne
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