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THE SENSE OF CONTROLLABILITY OF STRESSFUL SITUATION AND COPING
STRATEGIES AMONG ADOLESCENTS

Summary. The aim of this study was to analysis relationship between coping strate-
gies with stressful situations and the sense of controllability of this situation. 451 ado-
lescents were investigated (278 girls and 173 boys) with Ways of Coping Question-
naireby Uchnast (1995), Sense of Controllability Scaleand Survey by E. Talik. Results
show that adolescents with high level of the sense of controllability more frequently
choose strategies as follows: confrontive coping, problem solving and accepting re-
sponsibility. There are no significant differences between adolescents with different
level of the sense of controllability regarding strategies as follows: self-controlling,
seeking social support, distancing and escape-avoidance. There are significant dif-
ferences between boys and girls with different level of the sense of controllability
regarding coping strategies.

Wprowadzenie

Radzenie sobie ze stresem jest jednym z wazniejszych zadan rozwojowych, przed
ktorym stajg dorastajacy, doswiadczajacy w tym czasie wielu sytuacji trudnych. Doty-
€zq one najczesciej osoby nastolatka, z uwagi na charakterystyczne dla okresu ado-
lescencji przemiany biopsychospoteczne, oraz jego relacji ze Srodowiskami dla niego
znaczacymi: rodzing, szkota i grupa réwiesniczg (por. Jelonkiewicz, Kosinska-Dec,
2004).
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Radzenie sobie ze stresem jest ztozonym procesem, ktorego efektywnos¢ zalezy
od kilku czynnikdéw, zwigzanych z wtasciwosciami sytuacji, osoby oraz interakcji mie-
dzy nimi (Heszen-Niejodek, 1996). WSrdd wtasciwosci sytuacyjnych istotne znaczenie
ma m.in. kontrolowalnosc¢ sytuacji stresowej (Heszen-Niejodek, 2002). W waskim uje-
ciu kontrolowalnos¢ dotyczy tylko Zrodta stresu i jest rozumiana jako aktywnos¢, ktora
moze doprowadzi¢ do zmiany Zrédfa stresu (Heszen-Niejodek, 2004). W niniejszych
badaniach przyjeto, za Heszen-Niejodek (2000), szersze rozumienie, wedtug ktérego
kontrolowalno$¢ oznacza, w jakim stopniu wystgpienie, przebieg i nastepstwa sytuacji
stresowej zalezg od celowego dziatania cztowieka. Z racji tego, ze osoba sama ocenia
stopien kontrolowalnosci stresora, nalezy raczej mowi¢ o poczuciu kontrolowalnosci.

Poczucie Kontrolowalnosci nalezy odrézni¢ od zjawiska , poczucia kontroli” (/ocus
of control — loc), ktére definiuje sie jako uogoélnione przekonanie jednostki na temat
stopnia sprawowania kontroli nad rzeczywistoscig (Rotter, 1966 za: Ole$, 2003). Tak
wiec tym, co réznicuje oba pojecia, jest stopien generalizacji. Poczucie kontroli jest
oczekiwaniem trwatym i zgeneralizowanym, odnoszacym sie do szerokiej klasy zda-
rzen, wielu réznych sytuacji (Krasowicz, Kurzyp-Wojnarska, 1990), podczas gdy poczu-
cie kontrolowalnosci odnosi sie do konkretnej sytuacji stresujgcej. Niektorzy poczucie
kontroli traktujg jako indywidualng wtasciwo$¢ cztowieka, czy nawet ceche osobowo-
$ci (Drwal, 1978, 1987), dyspozycje osobowosciowq (Wronska-Polanska, 2003). Po-
czucie kontrolowalnosci jest zatem bardziej specyficzne, sytuacyjne. Poczucie kontroli
opisuje sie na kontinuum: zewnetrzne-wewnetrzne, znane bardziej jako zewnatrz-
i wewnagtrzsterownos$¢, w zaleznosci od tego, jak osoba ocenia efekty wtasnych dzia-
tan, od jakich czynnikéw sg one zalezne — czy od przypadku, przeznaczenia, szczescia,
innych ludzi (zewnetrzne /oc), czy od niej samej i jej zachowania (wWewnetrzne /oc)
(Oles, 2003). Z kolei poczucie kontrolowalnosci opisuje sie na kontinuum: niekontrolo-
walno$c¢-kontrolowalnos$¢, wskazujgc, w jakim stopniu osoba ma wptyw na powstanie,
przebieg oraz efekty konkretnej sytuacji. Tak wiec mozna mie¢ uogélnione poczucie
kontroli, ale konkretna sytuacja moze by¢ postrzegana jako niekontrolowana — przy-
ktadem moze by¢ sytuacja bycia ofiarg ataku terrorystycznego, w ktérej nawet osoby,
ktore wierzg, ze od nich zalezy przebieg wydarzen (wewnetrzne poczucie kontroli), sq
bezradne (poczucie niekontrolowalnosci).

Z badan wynika, Zze przekonanie o stopniu kontroli nad dang sytuacjg jest ce-
chg indywidualng (Juczynski, 2001), zalezng nie tylko od wtasciwosci danej sytuacji,
ale takze od czynnikéw podmiotowych. Sytuacyjne czynniki dotyczg m.in. mozliwosci
uzyskania sukcesu w danej sytuacji albo stopnia wspotzaleznos$ci miedzy dziataniem
a jego nastepstwami (Kofta, 1991). W sytuacjach typowych, znanych poczucie kon-
trolowalnosci zwykle jest wysokie, stabnie natomiast w sytuacjach nowych (Wronska-
-Polanska, 2003). Po stronie osobowosciowych czynnikéw wymienia sie m.in.: przeszte
doswiadczenia, a szczegolnie niepowodzenia w sprawowaniu kontroli w jakiej$ dzie-
dzinie rzeczywistosci; obserwacje doswiadczen innych ludzi, podobnych do nas, kto-
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rzy sobie nie radzg; stopien zgodnosci zachowan z celami jednostki, akceptowanymi
przez nig warto$ciami, normami (Kofta, 1991) oraz percepcje wtasnej skutecznosci.

W badaniach dotyczacych stresu uwzgledniano kontrolowalnos$¢ sytuacji streso-
wej, jednakze najczesciej definiowang obiektywnie, gdzie autor badan dokonat oce-
ny sytuacji stresujgcej pod katem mozliwosci jej kontroli, a nie osoba badana (por.
Heszen-Niejodek, 2002, 2004; Goral, Kesimci, Gencdz, 2006). Z tych badan wynika,
7e w zaleznosci od stopnia kontrolowalnos$ci sytuacji, rézna jest efektywnos$¢ poszcze-
gélnych strategii radzenia sobie ze stresem. Wiekszo$¢ ludzi potrafi dostosowac swoje
zachowanie do stopnia kontrolowalnosci stresora, cho¢ w tej kwestii wyniki badan nie
sq jednoznaczne (por. Saile, Hiilsebusch, 2006).

Zaobserwowano, ze w sytuacjach kontrolowanych przebieg sytuacji stresowej,
a zwlaszcza jej stan koncowy zalezg od aktywnosci jednostki. Bardziej efektywne sg
strategie aktywne, np. strategia , poszukiwania informacji”, czy ,orientacji na dziata-
nie” (Clarke, 2006). W sytuacjach postrzeganych jako kontrolowane ludzie podejmujg
aktywnos$¢, majgcg na celu usuniecie stresora lub zmiane jego wplywu na bardziej
pozytywny (Makowska, 1996). W sytuacjach natomiast postrzeganych jako niekon-
trolowane bardziej efektywne sq unikowe strategie radzenia sobie, gdyz na przyktad
aktywne poszukiwanie informacji prowadzi do wysokich kosztéw psychologicznych,
gorszego emocjonalnego funkcjonowania (Heszen-Niejodek, 1996). Czesto stosuje sie
rowniez strategie poszukiwania spotecznego wsparcia oraz strategie skoncentrowane
na emocjach (Compas, Beckjord, Agocha, 2006; Saile, Hiilsebusch, 2006), a nawet
przyjmuje sie postawe akceptacji stresora (Makowska, 1996). Rezygnacja z kontroli
jest pozagdana w sytuacjach, w ktorych: osoba ma przeswiadczenie o braku wtasnych
kompetencji, oczekiwane konsekwencje sprawowania kontroli s moralnie watpliwe
oraz gdy osoba czuje zbyt duzy zakres odpowiedzialnosci. Oczekiwanie kontroli moze
stawac sie dysfunkcjonalne réwniez wtedy, gdy cztowiek, z réznych wzgleddéw, nie
dysponuje obiektywnymi mozliwosSciami sprawowania kontroli. Wowczas poczucie
niekontrolowalnosci, zdaniem Kofty (2001), $cisle wigze sie z poczuciem bezradnos$ci
(por. Sedek, 2001). Inne sytuacje, ktore najczesciej postrzegane sg jako niekontrolo-
wane, to sytuacje dtugotrwate i niemodyfikowalne; nagte i traumatyczne zdarzenia
losowe; a takze nieprzewidywalne i przypadkowe wydarzenia, niezaplanowane przez
osobe, na ktore nie ma ona mozliwosci wptywu.

Jakkolwiek ciekawe i uzyteczne sq wnioski z badan, dotyczacych obiektywnie
zdefiniowanej kontrolowalnos$ci sytuacji stresowej, to istotne wydaje sie poznanie, ja-
kie strategie radzenia sobie ze stresem sq wybierane, gdy kKontrolowalno$¢ sytuacji
jest oceniana subiektywnie. Jest to wazne tym bardziej, ze z badan wynika, iz istniejg
roznice w doborze strategii radzenia sobie ze stresem w zaleznosci od tego, czy kon-
trola sytuacji jest obiektywna czy subiektywna (por. Endler, Speer, Johnson, 2000).
Niniejsza praca ma na celu wyjasnienie zaleznosci miedzy doborem specyficznych
strateqii radzenia sobie z konkretng sytuacjg stresowq a wtasnie subiektywnym po-
czuciem kontrolowalnosci tejze sytuacji u adolescentdw.
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Problem badawczy. Problem badawczy dotyczy istnienia réznic w doborze stra-
tegii radzenia sobie ze stresem u miodziezy, w zaleznos$ci od subiektywnej oceny kon-
trolowalnosci stresora i wyraza sie w pytaniu ogélnym: czy istniejg r6znice w doborze
strategii radzenia sobie ze stresem miedzy nastolatkami z wysokim vs. niskim poczu-
ciem kontrolowalnosci sytuacji stresowej? Szczegotowe pytania badawcze sq nastepu-
jace: Czy w sytuacjach postrzeganych przez mtodziez jako kontrolowane, czesciej wy-
bierane sg bardziej aktywne strategie zaradcze, a w sytuacjach postrzeganych przez
mtodziez jako niekontrolowane czesciej wybierane sg emocjonalne i unikowe strategie
radzenia sobie ze stresem? Kolejne pytanie badawcze uwzglednia czynnik ptci: czy
istniejg roznice miedzy dziewczetami a chtopcami z r6znym poziomem poczucia kon-
trolowalnosci w zakresie doboru strategii radzenia sobie ze stresem?

Zaktadano, ze w sytuacjach postrzeganych przez mtodziez jako kontrolowane
czesciej wybierane sq nastepujace strategie: konfrontacyjne zachowanie; planowe
rozwigzywanie problemu i przejecie oapowiedzialnosci. 7 kolei w sytuacjach postrze-
ganych przez mtodziez jako niekontrolowane czesciej wybierane sq nastepujgce stra-
tegie: samokontrola emocjonalna, poszukiwanie spofecznego wsparicia, dystansowa-
nie; ucieczka-unikanie. 1stniejg réznice miedzy dziewczetami a chtopcami z r6znym
poziomem poczucia kontrolowalnosci w zakresie doboru strategii radzenia sobie ze
stresem.

Metoda

Osoby badane. Badania przeprowadzono wsrod uczniéw klas 1-111 liceum og6lno-
ksztatcacego w Lublinie. Uczestniczyto w nich 451 osdb, w tym 278 dziewczat (61,6%)
oraz 173 chtopcow (38,4%), w wieku 16-18 lat. W badaniu radzenia sobie zastosowano
Kwestionariusz Sposobdw Radzenia Sobie (KSRS) Lazarusa i Folkman, w opracowaniu
Uchnasta (1995). Pozwala on poznac nastepujgce strategie radzenia sobie ze stresem:
konfrontacyjne zachowanie, dystansowanie, samokontrole emocjonalng, poszukiwa-
nie spotecznego wsparcia, przejecie odpowiedzialnosci, ucieczke-unikanie, planowe
rozwigzywanie problemu, pozytywne przewartosciowanie. Rzetelno$¢ polskiej wersji
(wskaznik zgodnos$ci wewnetrznej alfa Cronbacha), miesci sie w przedziale od 0,43
(konfrontacyjne zachowanie) do 0,68 (planowe rozwigzywanie problemu).

Do oceny poczucia kontrolowalnosci sytuacji stresowej zastosowano autorskg ska-
le PK, w ktorej osoba okresla stopien kontrolowalnosci sytuacji stresowej, oceniajgc
na czteropunktowej skali od 0 — ,nie miatem wptywu” (nie zalezato ode mnie) do
3 — .miafem wplyw"” (zalezato ode mnie), w jakim stopniu powstanie sytuacji stre-
sowej (PK1), jej przebieg (PK2) oraz skutki (PK3) zalezaty od osoby badanej. Wynik
0golny powstaje poprzez zsumowanie wynikéw dla poszczegolnych twierdzen. Przy-
jeto, ze wynik w przedziale 0-3 punkty wskazuje na niskie poczucie kontrolowalnosci
sytuacji stresowej, 6-9 — wysokie poczucie kontrolowalnosci. Wyniki, mieszczgce sie
w przedziale 4-5 to wyniki Srednie. WskaZznik zgodnosci wewnetrznej a/fa Cronbacha
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wynosi 0,51. Korelacje poszczegoélnych twierdzen z wynikiem ogélnym w skali sq istot-
ne statystycznie (p < 0,001), umiarkowane oraz wysokie i wynoszg dla PK1 = 0,72;
PK2 = 0,751 PK3 = 0,67 (por. Talik, 2008).

Do kwestionariuszy dotaczono autorskg ankiete, w ktorej osoby badane mogty sie
wypowiedzie¢ odnosnie do przezywanej w ostatnim czasie jednej sytuacji stresujg-
cej. Ankieta poprzedzona jest krotkg instrukcjq, zapozyczong z kwestionariusza KSRS
w opracowniu Uchnasta (1995), wyjasniajacg rozumienie sytuacji stresujacej oraz
prosbe o przypomnienie sobie szczeg6tow tej sytuacji, ktére osoba podaje w kolejnych
pytaniach — czego dotyczyta ta sytuacja stresujgca i kiedy sie wydarzyta. W dalszej ko-
lejnosci wszystkie opisane przez nastolatkow sytuacje stresujgce zostaty pogrupowane
W cztery kategorie: stresory rodzinne (1), szkolne (2), réwiesnicze (3) i osobiste (4).

Wyniki badan

W celu ustalenia, czy istniejg réznice istotne statystycznie w zakresie strategii
radzenia sobie ze stresem miedzy osobami z niskim (1) versuswysokim (3) poczuciem
kontrolowalnos$ci przeprowadzono analize kontrastow, definiujac kontrast dla skraj-
nych grup w zakresie kategorii poczucia kontrolowalnosci. Najpierw utworzono trzy
kategorie poczucia kontrolowalnosci: 1 — niskie; 2 — Srednie; 3 — wysokie; nastepnie
zdefiniowano kontrast: [-1, 0, 1]. Uzyskane wyniki prezentuje tabela 1.

Tabela 1. ROznice istotne statystycznie miedzy osobami z niskim (1; N = 162) i wyso-
kim (3; N = 137) poczuciem kontrolowalnosci w zakresie strategii radzenia
sobie ze stresem

Strategie radzenia sobie

t df  p< Kontrast M SD

ze stresem
. . 1 549 3,33
Konfrontacyjne zachowanie 2,86 448 0,010
3 6,61 3,19
Planowe rozwigzywanie 1 7,14 3,89
6,00 448 0,001
problemu 3 9,88 3,66
. 1 7,51 4,05
Samokontrola emocjonalna 3,30 448 0,001
3 9,04 4,01
i i 1 7,72 4,34
Poszukl'wame spotecznego 021 448 ni
wsparcia 3 7,61 4,81
. . 1 551 3,48
Dystansowanie 0,57 448 n.i.
3 575 3,72
Ucieczka-unikanie 0,55 448  n.i ! 831 471
' h 3 8,02 4,33
_ L - 1 4,46 2,85
Przejecie odpowiedzialno$ci 533 448 0,001
3 6,20 2,66
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W sytuacjach postrzeganych jako kontrolowane miodziez czesciej wybiera stra-
tegie konfrontacyjnego zachowania, planowego rozwigzywania problemu i przejecia
odpowiedzialnosci. W sytuacjach niekontrolowanych mtodziez nie wybiera czesciej
strategii samokontroli emocjonalnej, poszukiwania spotecznego wsparcia, dystanso-
wania, ucieczki-unikania. Roznice istotne statystycznie dotyczg strategii samokontroli
emocjonalnej, ale kierunek roznic jest przeciwny do oczekiwan: mtodziez czesciej wy-
biera te strategie w sytuacjach postrzeganych jako kontrolowane.

Biorgc pod uwage pte¢, réznice w grupie dziewczgt i chtopcow sq zasadniczo
zgodne z tendencja 0golng (tabela 2)

Wyijatek stanowig skale istotne tylko w grupie dziewczat, ktérych kierunek zalez-
nosci jest przeciwny do oczekiwanego (skale: samokontroli emocjonalnej i dystanso-
wania). W grupie chtopcoéw w zakresie skal: konfrontacyjnego zachowania oraz poszu-
kiwania spotecznego wsparcia wystepuje tendencja statystyczna zgodna z przewidy-
waniem. W skali dystansowania istniejg réznice istotne statystycznie, ktorych kierunek
zaleznosci jest zgodny z oczekiwanym.

Dodatkowo oszacowano, ktore stresory sposrod wymienianych przez mtodziez sg
najczesciej oceniane jako niekontrolowane, a ktore postrzegane sg jako kontrolowane.
W tym celu najpierw pogrupowano sytuacje stresujgce w cztery kategorie — stresory:
rodzinne (1), szkolne (2), rowiesnicze (3) i osobiste (4). Nastepnie przeprowadzono
analize wariancji ANOVA. Dla doktadniejszego okreslenia réznic miedzy poszczegdl-
nymi kategoriami stresor6w zastosowano testy post hoc Tukeya. Uzyskane rezultaty
ilustruje tabela 3.

Istniejq réznice istotne statystycznie miedzy osobami doswiadczajgcymi réznych
kategorii stresor6w w zakresie oceny ich kontrolowalnosci (F(3) = 3,94; p < 0,01): naj-
nizsze poczucie kontrolowalnosci dotyczy stresoréw rodzinnych (M = 3,56; SD = 2,33),
najwyzsze — stresoréw rowiesniczych (M = 4,69; SD = 2,03). Stresory rodzinne sg
czesciej oceniane przez mtodziez jako niekontrolowane w poréwnaniu do stresorow
szkolnych i réwiesniczych. Nie ma roznicy istotnej statystycznie pomiedzy oceng po-
czucia kontrolowalnosci odnoszacg sie do stresoréw rodzinnych i osobistych. Brak
roznic w zakresie poczucia kontrolowalno$ci dotyczy rowniez stresoréw szkolnych, ré-
wiesniczych i osobistych.
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Tabela 2. RoZnice istotne statystycznie miedzy osobami z niskim (1) i wysokim (3)
poczuciem kontrolowalnosci w zakresie strategii zaradczych w grupie dziew-
czat (N = 107) i chtopcow (N = 78)

Ptec Strategie t ar p< Kontrast M SD
Konfrontacyjne 1 550 3,33
zachowanie 2.25 275 0.050 3 6,64 3,15
Planowe rozwigzywanie 1 6,67 3,84

4,32 275 0,001
problemu 3 9,18 3,94
Samokontrola 1 7,09 3,61
emocjonalna 301275 0.010 3 8,83 4,07

< . .

e Poszuk[wanlespotecznego 141 575 i 1 7,92 4,39

N wsparcia 3 3,86 4,87

E Pozytywne 0.08 275 i 1 7,57 4,61
N przewartosciowanie ' o 3 829 523
1 513 3,19

Dyst i 2,31 275 0,050
ystansowanie 3 637  3.08
1 8,36 4,59

Ucieczka-unikanie 0,65 275 n.i.
3 8,79 4,29
Przejecie 1 4,53 2,75
odpowiedzialnosci 4,00 275 0,001 3 6,22 2,80
Konfrontacyjne 1 545 3,37
zachowanie 1.81 170 0,072 3 6,56 3,28
Planowe rozwiazywanie 1 8,05 3,87

4,19 102,476 0,001
problemu 3 10,80 3,04
Samokontrola ) 1 833 473
emocjonalna 1.27 170 o 3 931 3,05
Poszukiwanie spotecznego 1 7,33 4,26
% wsparcia L74- 170 0.085 3 595 4,22

Al

T Pozytywne . 1 6,56 5,12
~  przewartosciowanie 0.93 170 o 3 7,39 4,67
1 6,25 4,00

Dystansowanie -1,95 170 0,050
3 493 319
Ucieczka-unikanie 142 170 n.i . 820 4,98
' w 3 7,00 4,21
Przejecie 1 4,33 3,06
odpowiedzialnosci 345 170 0,001 3 6,17 2,48
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Tabela 3. R&znice istotne statystycznie miedzy osobami doswiadczajacymi stresorow
rodzinnych (1; N = 77), szkolnych (2; N = 193), réwiesniczych (3; N = 96)
i osobistych (4; N = 85) w zakresie poczucia kontrolowalnosci

Rodzinne Szkolne  RoéwieSnicze  Osobiste )
Stresory (1) (2) (3) (4) R
M SD M SD M SD M SD

(df=3
p<
Test

post hoc

Tukeya

Poczucie

kontrolowalnosci 356 233 444 282 4,69 2,03 422 242 394 001 1-2,3

Dyskusja

Problem badawczy dotyczyt istnienia r6znic w doborze strategii radzenia sobie ze
stresem u mtodziezy, w zaleznos$ci od subiektywnej oceny kontrolowalnosci stresora.
Uzyskane wyniki potwierdzaja, ze dobor strategii zaradczych zalezy od indywidual-
nego poczucia kontrolowalnosci stresora. Wysokie poczucie kontrolowalnosci sytuacji
stresowej przektada sie na bardziej aktywne strategie: konfrontacyjnego zachowania,
a wiec pewnej gotowosci do ryzyka, zawalczenia o rozwigzanie sytuacji; planowego
rozwigzania problemu, czyli skoncentrowania wysitkow na przemyslenie problemu
i opracowanie indywidualnego planu dziatania. Gdy osoba ma przekonanie o mozli-
wosci kontroli stresora, czesciej réwniez wybiera strategie podjecia odpowiedzialno-
$ci, czyli uznaje wtasng role i odpowiedzialno$¢ za rozwigzanie problemu. Te wyniki
sg zgodne z badaniami Medvedowej (2002), dotyczacymi tej samej grupy wiekowej,
ktore wskazujg, ze wysokie przekonanie o osobistej kontroli koresponduje z wiekszym
zaangazowaniem sie w rozwigzanie problemu. Scott i House (2005) w badaniach nad
dyskryminacjq rasowq stwierdzili, ze stosowanie aktywnych strategii radzenia sobie ze
stresem (w tym — planowego rozwigzywania problemu) byto wyzsze wsérod miodziezy,
ktora wyrazata przekonanie o mozliwosci kontroli przejawéw dyskryminacji. W bada-
niach Clarke (2006) osoby, ktore wybieraty bardziej aktywne strategie radzenia sobie
w obliczu kontrolowalnych stresorow, cechowaty sie wyzszym poziomem psychospo-
tecznych kompetencji i mniejszg liczba probleméw z zachowaniem. Saile i Hiilsebusch
(2006) przeprowadzili badania w grupie dzieci, cierpigcych na chroniczne béle gtowy
i zmagajgcych sie z drobnymi utrapieniami dnia codziennego. Rezultaty tych badan
sq zgodne z uzyskanymi wynikami — w sytuacjach kontrolowalnych dzieci czesciej
wybieraty strategie planowego rozwigzywania problemaéw.

Istniejg tez jednak badania nie do konca zgodne z uzyskanymi wynikami i z kla-
sycznym modelem radzenia sobie ze stresem. Heszen-Niejodek (2004) stwierdzita, ze
w odniesieniu do choréb mniej kontrolowanych pacjenci, a takze studenci (w sytuacji
niekontrolowanej fazy egzaminu), s bardziej sktonni do podejmowania bardziej ak-
tywnej strategii poszukiwania informacji niz w sytuacjach kKontrolowalnych. Autorka
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podaje, jak sama przyznaje, ostrozng interpretacje, ze: ,w warunkach, kiedy informa-
Cje nie mogq stuzy¢ kontroli Zrédta stresu, uwolniony dzieki temu potencjat poznawczy
moze by¢ uzyty do ich wykorzystania w celu lepszego uktadania relacji z innymi”
(Heszen-Niejodek, 2004, s. 260). Z jej badan wynika, 7Ze poszukiwanie informacji wig-
zalo sie u pacjentow z lepszymi ocenami stosunkéw z innymi ludzmi, a u studentéw
— z mniejszg liczba konfliktow interpersonalnych, stgd wniosek o mozliwym wykorzy-
staniu zdobytych informacji. Odwrotne wyniki, a wiec zgodne z modelem klasycznym,
uzyskat O'Brien (1995) — w podobnie zaprojektowanych badaniach pacjenci czesciej
wybierali strategie planowego rozwigzywania probleméw wobec chorob, pozostajg-
cych pod ich kontrolg. Identyczne rezultaty uzyskali Hagger i Orbell (2003). Nalezy
zatem przyja¢, ze w sytuacjach ocenianych jako pozostajace w zasiegu kontroli, osoba
czesciej wybiera strategie aktywne, skoncentrowane na rozwigzaniu problemu. Jest
to tym bardziej zrozumiate, jesli uwzgledni sie specyfike sytuacji, ocenianych przez
badang mtodziez jako kontrolowane. W tej kategorii znalazty sie stresory szkolne i r6-
wiesnicze. Fakt przyjmowania wobec takich stresoréw bardziej aktywnej postawy nie
jest zaskoczeniem, zwtlaszcza w kontekscie okresu dorastania, w ktdrym rowiesnicy
stajq sie coraz wazniejszym Zrodtem kontaktow spotecznych, oparcia emocjonalnego
(Bardziejewska, 2002; Guszkowska, 2003; Ribner, 2005). Dlatego nastolatki podejmu-
ja bardziej aktywne dziatania w obliczu stresoréw réwiesniczych i szkolnych.

Wbrew przyjetym zatozeniom w sytuacjach, ktére nastolatki ocenity jako niekon-
trolowane, dorastajgcy nie wybierali czesciej strategii samokontroli emocjonalnej,
nie poszukiwali czesciej spotecznego wsparcia, a takze nie podejmowali strategii dy-
stansowania sie i unikania problemu. Te wyniki sg niezgodne z wieloma badaniami,
z ktérych wynika, ze w sytuacjach niekontrolowanych czesciej stosowane i bardziej
efektywne sg strategie unikowe i emocjonalne. Przyktadowo, w badaniach Ficka i Tho-
masa (1995) miodziez, wychowujgca sie w rodzinach, w ktérych stosowano przemoc,
czesciej wybierata strategie ucieczkowe — konkretnie, ucieczki w uzaleznienia (por.
Endler, Macrodimitris, Kocovski, 2000; Endler, Speer, Johnson, 2000; Heszen-Niejodek,
2000, 2004). W badaniach Marksa (2000) studenci ocenili strategie skoncentrowane
na emocjach jako bardziej efektywne w radzeniu sobie z niekontrolowanymi stresora-
mi. W badaniach Ornduff i Monahana (1999), dzieci do$wiadczajgce przemocy domo-
wej, czeSciej wybieraly strategie emocjonalne.

Powstaje pytanie, dlaczego w uzyskanych wynikach badan wtasnych strategie,
ktore klasycznie sq przypisywane do zachowan zaradczych w obliczu niekontrolowa-
nych wydarzen, nie byty czesciej wybierane przez mtodziez z niskim subiektywnym
przekonaniem o mozliwosci kontroli stresora? Mozliwych odpowiedzi jest kilka. Po
pierwsze — rzeczywiscie wiele badan, ale jednak nie wszystkie, wskazuje, ze oma-
wiane strategie sg wybierane cze$ciej w sytuacjach niekontrolowanych. Niejedno-
znaczno$¢ wynikow dotyczy zwtaszcza strategii poszukiwania spotecznego wsparcia
— niektdre badania wskazujg na stosowanie tej strategii w sytuacjach niekontrolowa-
nych, jak na przyktad w przypadku dzieci, ktérych rodzicom postawiono diagnoze
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choroby nowotworowej (Compas, Beckjord, Agocha, 2006; Saile, Hiilsebusch, 2006).
Inne badania wskazuja na czestsze stosowanie tej strategii w sytuacjach kontrolowal-
nych, jak w przypadku dzieci z chronicznymi bélami gtowy (por. Grace, Schill, 1986;
Medvedovd, 2001; Ogul, Gencdz, 2003; Scott, House, 2005). Dlatego wydaje sie, ze
z duzg ostroznoscia nalezy podchodzi¢ do tzw. klasycznych wzorcow, odnoszacych sie
do zachowan zaradczych.

Kolejne wyjasnienie odwotuje sie do argumentu obiektywnosci vs. subiektywno-
$ci oceny kontrolowalnosci stresora. W wiekszosci badan stopien kontrolowalnosci sy-
tuacji ustalono obiektywnie, natomiast w badaniach wtasnych ocena kontrolowalnosci
stresora byta subiektywna — mtodziez sama oceniata stopien swojego wptywu na po-
wstanie, przebieq i skutki sytuacji stresowej. Subiektywna ocena zawsze jest narazona
na btedy w percepcji kontroli (por. Kofta, 2001). Mozliwe, Ze badani zanizali swoje
mozliwosci kontroli sytuacji, stad w grupie stresordw niekontrolowanych znalazty sie
sytuacje, ktére w rzeczywistosci mogty by¢ przez nich kontrolowane, dlatego wobec
takich stresor6w nie byty wybierane strategie unikowe i emocjonalne. Omawiana kwe-
stia wpisuje sie w szerszy problem: rozbieznosci miedzy subiektywnie postrzegang
kontrolg i obiektywnymi warunkami do jej sprawowania, ktéry jest omawiany w tzw.
modelu zgodnos$ci, dopasowania (goodness of fif) (por. Folkman, 1984; Taylor, Brown,
1988; Endler, Macrodimitris, Kocovski, 2000). Polskie badania dotyczg gtdwnie ko-
rzystnych skutkéw zawyzonej kontroli wiasnej wobec stresora obiektywnie pozostajg-
cego poza kontrolg podmiotu (por. Grzegotowska-Klarkowska, 1991; Wojciszke, 1991;
Jarymowicz, 1991; Kofta, 2001; Sedek, 2001).

Wydaje sie, ze problem subiektywnosci vs. obiektywnos$ci stresora jest kluczo-
Wy W wyjasnianiu braku réznic w zakresie wyboru strategii emocjonalno-unikowych
w zaleznos$ci od postrzeganego stopnia kontroli sytuacji stresowej. 0tz z badan For-
sythe i Compas (1987) wynika, Ze postrzegana kontrola jest mocnym predyktorem
wyboru strategii radzenia sobie ze stresem, ale tylko strategii zadaniowych. Rzeczy-
wiscie jest tak, ze wraz ze wzrostem subiektywnego przekonania o mozliwosci kontroli
sytuacji, wzrasta czestotliwos$¢ stosowania strategii skoncentrowanych na rozwigzanie
problemu. Tymczasem w odniesieniu do strategii emocjonalnych (w tym — unikowych)
zalezno$¢ nie jest oczywista. Innymi stowy, stosowanie tego rodzaju strategii nie rézni
sie w zaleznosci od stopnia postrzeganej (subiektywnej) kontroli (por. Puente-Diaz,
Anshel, 2005). Endler twierdzi, ze kontrolowalno$¢ stresora jest istotna dla wyboru
emocjonalnych strategii, ale kontrola musi by¢ zdefiniowana obiektywnie (Endler,
Macrodimitris, Kocovski, 2000).

Z kolei zdaniem Terry (1994), a takze wedtug Silovsky (1997) tym, co wyzwala
odwotywanie sie do emocjonalnych strategii jest w wiekszym stopniu subiektywna
ocena stresogennosci sytuacji (zwtaszcza postrzegania jej jako zagrozenia) niz jej kon-
trolowalnosci. Do podobnych rezultatéw doszedt Kowalski (Kowalski, Crocker, Hoar,
2005) w odniesieniu do radzenia sobie ze stresem sportowym u nastolatkéw. Badania
Guszkowskiej (2003) w grupie dorastajgcej mlodziezy takze potwierdzajg te zalez-
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nos¢ — im bardziej sytuacja jest postrzegana jako zagrazajaca, tym wywotuje wiecej
negatywnych emocji, a to zwieksza prawdopodobienstwo odwotania sie do strategii
emocjonalnych, ktérych celem jest przeciez zredukowanie napiecia. Z kolei z innych
badan wynika, ze nie zawsze w sytuacjach niekontrolowalnych poziom stresu i nega-
tywnych emocji narasta (Folkman, 1984; Puente-Diaz, Anshel, 2005), co wiecej — moze
by¢ nawet mniejszy niz w sytuacjach kontrolowanych (Heszen-Niejodek, 2004). Skoro
wiec sytuacje, ktére mtodziez ocenia jako niekontrolowane, niekoniecznie sg dla nich
bardzo stresogenne, nie ma potrzeby odwotywania sie do strategii emocjonalno-uni-
kowych.

Tak wiec niezgodnosci uzyskanych wynikoéw badan wtasnych z dostepnymi w li-
teraturze mozna wyjasni¢, odwotujac sie do specyfiki stresora — ktory albo w rzeczywi-
stosci pozostaje w zasiegu kontroli osoby, albo nie jest na tyle zagrazajacy, by zacho-
dzita koniecznos$¢ odwotywania sie do emocjonalno-unikowych strategii.

Warto przypomniec¢, ze dla badanych nastolatkéw stresorami, ocenianymi jako
najbardziej niekontrolowane byty stresory rodzinne. By¢ moze jest tak, ze u dorastajg-
cych ich przekonanie o wtasnym wptywie na powstanie, przebieg czy skutki stresorow
rodzinnych jest niskie, ale s z tym niejako pogodzeni, dlatego stopien stresogennosci
tych sytuacji jest niewielki.

Mozna przyjac jeszcze inng perspektywe w interpretacji, tym razem odwotujg-
cq sie do specyfiki samej strategii. Strategia samokontroli emocjonalnej jest wyzsza
u 0s6b, oceniajgcych sytuacje stresujacg jako kontrolowang. Ta strategia zwykle jest
traktowana jako strategia emocjonalna, gdyz jej istotg jest podejmowanie wysitkow
w celu opanowania emogcji i impulsywnego zachowania. Tymczasem w badaniach
wtlasnych ta strategia byta wybierana w obliczu stresoréw ocenianych jako kontrolo-
walne, dla ktérych bardziej typowe sg strategie zadaniowe. Co z tego wynika?

Okreslenie ,emocjonalne-zadaniowe strategie” jest pewnym skrotem, uproszcze-
niem. Zgodnie z koncepcjg Lazarusa i Folkman (1987) ten podziat nie dotyczy typu
strategii, ale funkgji, jakie mogg one petni¢. Pytanie, jakie rodzi sie w zwigzku z obie-
ma kwestiami, jest nieco przewrotne i podwaza wczesniejsze argumenty, chociaz jego
postawienie wydaje sie zasadne: czy moze jest tak, Ze dla badanej grupy mtodziezy
strategia samokontroli, paradoksalnie, nie jest strategig majgcag na celu opanowanie
emocji? A nawet wiecej — czy moze jest tak, ze strategie, zaproponowane tutaj jako
emocjonalne, wcale nie petnig funkcji redukowania negatywnych emocji? Czyli stra-
tegie: dystansowania, ucieczki-unikania, samokontroli tak naprawde nie tworzg jed-
nego zbioru, nie sg strategiami emocjonalnymi, a przynajmniej nie wszystkie z nich.
A moze jeszcze jest tak, ze strategie emocjonalno-unikowe sg jednak Korzystne w ra-
dzeniu sobie z kontrolowalng sytuacjg?

W istocie istniejg badania, wskazujgce, Ze stosowanie unikowych strategii w ra-
dzeniu sobie z kontrolowanym stresorem byto bardziej efektywne. W badaniach He-
szen-Niejodek (2004) unikowa postawa wobec kontrolowanego stresora, jakim byla
choroba nadci$nieniowa, wiazala sie z lepsza oceng zdrowia. Przyjecie takiej samej
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postawy wobec niekontrolowanej choroby nowotworowej, korespondowato z gorszg
oceng zdrowia. W tych badaniach kontrolowalno$¢ stresora zdefiniowana byta obiek-
tywnie, totez autorka, wyjasniajgc wyniki, stwierdza, ze bez wzgledu na obiektywne
roznice kontrolowalnosci, w subiektywnej ocenie choroba traktowana jest jako zrod-
to stresu niekontrolowanego, bo rzeczywista kontrola zostaje oddana w rece lekarza.
W Swietle tych wynikéw nalezy udzieli¢ negatywnej odpowiedzi na postawione pyta-
nie 0 wiekszg efektywnos¢ strategii unikowych w sytuacjach kontrolowanych. Przeczg
temu takze inne badania, np. rezultaty uzyskane przez Felton i Revenson (1984) wska-
ZUjg, Ze stosowanie unikowej strategii myslenia zyczeniowego przez osoby chore prze-
wlekle, wigzato sie z gorszym przystosowaniem. Podobne rezultaty uzyskata Major,
Richards i Cooper (1998) w grupie kobiet, ktore dokonaty aborcji. Te same zaleznosci
mozna odnaleZ¢ u dzieci i mtodziezy — badania Nicolotti, EI-Sheikh i Whitson (2003)
wskazujg, ze dzieci, stosujace unikowe strategie radzenia sobie w sytuacji konfliktow
rodzinnych, cechowaty sie wieksza liczbg symptoméw probleméw behawioralnych,
a takze miaty wiecej probleméw ze zdrowiem. Strategie unikowe najczesciej wigza sie
Z gorszym przystosowaniem.

Poruszona kwestia petnienia przez strategie samokontroli emocjonalnej innej
funkcji, niz redukowanie napiecia, nie jest zupetnie bezpodstawna — sam Lazarus
(1987) twierdzi, 7e konkretne strategie zaradcze mogqg petni¢ obie funkcje, zaleznie
od okolicznosci, a Heszen-Niejodek (1996) dodaje, ze czasami dopiero kontekst sy-
tuacyjny pozwala jednoznacznie ocenic¢, czy dana strategia skoncentrowana jest na
emocjach czy na problemie. Klasycy paradygmatu interakcyjnego twierdzg, ze strate-
gia pierwotnie zorientowana na emocje, ostatecznie moze petni¢ funkcje zadaniowe
— zZmniejszajac napiecie emocjonalne, zwieksza pobudzenie poznawcze i moze mobi-
lizowac do dziatania, aktywnego zmagania sie ze stresorem (Lazarus, Folkman, 1987).
Poniewa?7 strategia samokontroli wybierana jest przez osoby badane w sytuacjach
ocenianych przez nig jako kontrolowane, nie mozna wykluczy¢, ze dla badanej grupy
omawiana strategia petni funkcje raczej zadaniowe niz emocjonalne.

Wydaje sie, ze mozliwe jest jeszcze inne wyjasnienie, ktore nie podwaza spe-
cyfiki omawianej strategii. Moze po prostu jest tak, ze samokontrola — jako strate-
gia w istocie emocjonalna — znalazta sie w grupie strategii pomocnych w radzeniu
sobie z Kontrolowalnymi stresorami, poniewaZ w kazdej transakcji stresowej moga
uczestniczy¢ rézne strategie, petnigce funkcje zadaniowe i emocjonalne? (Folkman,
1984). Albo przekonanie o mozliwosci kontroli wydarzenia, na zasadzie generalizacji,
odnosi sie do przekonania dorastajgcych o mozliwosci kontroli przez nich wtasnych
emocji i impulsywnego zachowania. Na proces generalizacji kontroli u mtodych ludzi
zwracajg uwage Blanchard-Fields i Irion (1988). Dlatego strategia samokontroli — jako
typowo emocjonalna — znalazta sie w gronie strategii, wybieranych gtéwnie w kontro-
lowalnych sytuacjach. Istotne jest takze to, ze stresorami ocenianymi przez mtodziez
czesciej jako kontrolowane byly stresory szkolne i réwiesnicze. W okresie dorastania
wzrasta rola réwiesnikow dla na przyktad samooceny, stad istotne znaczenie ma zdol-
nos¢ do kontroli swoich stanéw emocjonalnych.
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Biorgc natomiast pod uwage ptec i stopien natezenia poczucia kontrolowalnosci,
roznice w grupie dziewczat i chtopcdw sg zasadniczo zgodne z tendencjg 0gdlng, za
wyjgtkiem strategii istotnych tylko w grupie dziewczat, ktdére sq zgodne z przewidy-
waniami, jak w przypadku strategii konfrontacyjnego zachowania. Wybierana jest ona
czes$ciej w sytuacjach kontrolowalnych lub ktorych kierunek zaleznosci jest przeciwny
do oczekiwan, jak w przypadku strategii samokontroli emocjonalnej i dystansowa-
nia, ktore sq czesciej wybierane w sytuacjach postrzeganych przez dziewczeta jako
kontrolowane. Natomiast w grupie chtopcéw strategia dystansowania jest zgodna
Z przewidywaniem, a wiec wybierajg jg czesciej osoby z niskim poczuciem kontrolo-
walnosci. Innymi stowy — dziewczeta dystansujg sie od problemu w sytuacji postrze-
ganej jako kontrolowana, a chtopcy odwrotnie, w sytuacji niekontrolowalnej. Wydaje
sie, ze to jest bardziej trwata tendencja — w badaniach Housera i Seligmana (1991)
dorosli mezczyzni — ojcowie uposledzonych umystowo dzieci czesciej niz ojcowie dzie-
ci w normie wybierali strategie dystansowania sie od problemu. Sytuacje bycia ojcem
dziecka uposledzonego mozna potraktowac jako pozostajgca poza kontrolg. Stosowa-
nie tej strategii przez dziewczeta wobec stresordw kontrolowalnych mozna wyjasnic¢
potrzebg bezpieczenstwa, silniejszg u dziewczat niz u chtopcow. Dziewczeta dopiero
wowczas potrafig sie zdystansowac od problemu, jesli majg poczucie, ze pozostaje on
W zasiegu ich Kontroli.

Jak wynika z powyzszych analiz nie ma jednoznacznej odpowiedzi na problem
kontrolowalnosci stresora i wyboru strategii radzenia sobie ze stresem. Wyjatek sta-
nowig dwie strategie: strategia planowego rozwigzywania problemu, ktora jest czes-
ciej wybierana w obliczu wydarzen, pozostajgcych pod kontrolg osoby oraz strategia
ucieczki-unikania, wybierana czesciej w niekontrolowanych sytuacjach. W zakresie
pozostatych strategii wyniki badan, w tym réwniez wtasnych, nie pozwalajg jedno-
znacznie rozstrzygng¢ omawianego problemu i wywotuja dalsze pytania, dotyczace
zarowno specyfiki sytuacji stresujgcej, jak i stosowanych w niej strategii. Wskazujq
takze na konieczno$¢ ostroznosci w przyjmowaniu tzw. klasycznym wzorcéw, odnoszg-
cych sie do zachowan zaradczych.
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