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SELECTED PERSONAL RESOURCES AND COPING STRATEGIES
AMONG ADOLESCENTS

Summary. The aim of this study was to examine relationship between coping strate-
gies with stressful situations and the selected personal resources: the sense of control-
lability of this situation and the self-efficacy. 451 adolescents were investigated (278
girls and 173 boys) with Ways of Coping Questionnaire by Uchnast (1995), Sense of
Controllability Scale and Survey by E. Talik and The Self-Efficacy Scale by Juczynski
(2001). Results show that adolescents with high level of the sense of controllability
more frequently choose strategies as follows: confrontational coping, problem solving
and accepting responsibility. There are no significant differences between adoles-
cents with different level of the sense of controllability regarding strategies as follows:
self-controlling, seeking social support, distancing and escape-avoidance. Whereas
adolescents with high level of the sense of self-efficacy more frequently choose prob-
lem solving strategy. Adolescents with low level of the sense of self-efficacy more
frequently choose strategies as follows: distancing and escape-avoidance. There are
no significant differences between adolescents with different level of the sense of self-
-efficacy regarding strategies as follows: seeking social support, accepting responsi-
bility and confrontational coping.

Wprowadzenie

Efektywno$¢ procesu radzenia sobie ze stresem zalezy zaréwno od czynnikow
sytuacyjnych, zwigzanych ze specyfikg sytuacji trudnej, jak i podmiotowych, odnosza-
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cych sie m.in. do zasob6w, jakimi osoba dysponuje. Zasoby definiuje sie jako wzgled-
nie state podmiotowe oraz Srodowiskowe cechy i mozliwosci, istniejace potencjalnie
w Srodowisku cztowieka, w nim samym oraz w jego relacjach z otoczeniem (Sek, 2003).
Innymi stowy — zasobem jest wszystko to, czego cztowiek uzywa, zeby radzic sobie ze
stresem (Jelonkiewicz, Kosifska-Dec, 2004). Lista mozliwych zasobdw nieustannie sie
wydtuza, a najogdlniej dzieli sie je na zasoby osobiste (indywidualne, wewnetrzne)
i Srodowiskowe (spoteczne, zewnetrzne) (Lazarus, 1986; Guszkowska, Gorgcy, Rychta-
-Siedlecka, 2001; Juczynski, 2003).

W transakcji stresowej zasoby petnig szereg pozytywnych funkcji, m.in.: obronng,
regulacyjng, adaptacyjng i prozdrowotng (Sek, 2003). Zasoby majg wplyw nie tylko
na wybor odpowiednich strategii zaradczych, ale takze decydujg o ocenie samego wy-
darzenia — mniejsze zasoby zwiekszajg prawdopodobienstwo oceny sytuacji jako stre-
sujacej (Heszen-Niejodek, 2000). Istotne jest réwniez to, ze dla radzenia sobie ze stre-
sem wieksze znaczenie majg spostrzegane zasoby, niz zasoby obiektywnie istniejgce
(Jelonkiewicz, Kosinska-Dec, 2004). W szczeg6lnosci zasoby zapobiegajg wystgpieniu
stresoréw, utatwiajg opanowanie stresujgcych zdarzen i skuteczne radzenie sobie z ni-
mi, uodparniajg na ich do$wiadczanie, przeciwdziatajg powstawaniu negatywnych
konsekwencji stresu lub je minimalizujg (Juczynski, Oginska-Bulik, 2003; Sek, 2003).
Z uwagi na te funkcje, cztowiek dazy do uzyskiwania, utrzymywania oraz ochrony
zasobdw, zgodnie z teorig zachowania zasobdw Hobfolla (za: Heszen-Niejodek, 2000)
oraz efektywnego nimi zarzadzania (Ratajczak, 2000).

W niniejszej pracy uwzgledniono tylko zasoby osobiste, z pominieciem zasobow
srodowiskowych, bowiem wplyw tego rodzaju zasob6éw byt juz wielokrotnie badany
w kontekscie radzenia sobie ze stresem (por. Sek, 2003; Jelonkiewicz, Kosinska-Dec,
2004; Kosinska-Dec, Jelonkiewicz, 2004; Bereza, 2005; Szymona, 2005). Wybrane za-
soby osobiste to poczucie wlasnej skutecznosci i poczucie kontrolowalnosci sytuacji
stresowej. Oba wymienione zasoby odgrywajg kluczowq role w kontekscie radzenia
sobie ze stresem.

Poczucie wlasnej skutecznosci, inaczej — poczucie kompetencji osobistej, wyraza
site indywidualnych przekonan co do wtasnych zdolnosci poradzenia sobie w trud-
nych sytuacjach (Juczynski, 2001). Rola poczucia wiasnej skutecznosci w procesie
radzenia sobie ze stresem jest wieloraka: wplywa na sposéb oceny wydarzen pod
katem ich stresowosci i sprzyja trafnej ocenie sytuacji (Schwarzer, 1997); decyduje o
poziomie stresu, jaki osoba jest w stanie wytrzymac oraz ma wptyw na podejmowane
zachowania zaradcze (Ole$, 2003). Niskie poczucie kompetencji osobistej powoduje
silny lek w sytuacjach nowych i trudnych, koncentracje na sobie, a nie na zadaniu
albo na przeszkodach, a takze oczekiwanie negatywnych rezultatow wtasnych dzia-
tan. W obliczu trudnosci osoby z niskim przekonaniem o wtasnej skutecznosci podej-
mujg maly wysitek, szybko sie poddajg i wycofujg (taguna, 2006), dlatego czesciej
cechuje ich negatywny styl radzenia sobie ze stresem (myslenie zZyczeniowe, dystan-
sowanie, demobilizacja) (Cowen, Work, Hightower, 1991; Bandura, Locke, 2003). Gdy
poniosg porazke — rozpamietujg swoje niepowodzenia, narzekajg na zly los. Nato-
miast osoby z wysokim przekonaniem o wiasnej skutecznosci stosujg bardziej doj-
rzate strategie radzenia sobie ze stresem: podejmujg chetniej wyzwania, oczekujac
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pozytywnych rezultatéw podjetych dziatan, polegajg na sobie, szukajg wsparcia i po-
mocy u innych (Cowen i in., 1991). Skupiajg sie na mozliwosciach, do ktérych warto
dazy¢, a przeszkody traktujg jako mozliwe do przezwyciezenia (taguna, 2006). Nie
unikajg sytuacji trudnych. W obliczu porazki zwiekszajg i podtrzymujg swoje wysitki,
nie zatamujq sie zbyt szybko po doznanym niepowodzeniu. Czesciej wybierajg stra-
tegie aktywnego rozwigzywania problemu (Chwalisz, Altmaier, Russell, 1992) i inne
poznawcze strategie, na przyktad nadawanie pozytywnego znaczenia sytuacji trudnej
(Lee, Cohen, Edgar, 2006).

Z badan wynika, ze poczucie wtasnej skutecznos$ci jest istotnym zasobem w ra-
dzeniu sobie z r6znego rodzajami stresorami, np. uzaleznieniem (Hasking, Oei, 2007;
Levin, llgen, Moos, 2007; Moos, Moos, 2007), opiekg nad osobg chorg (Fillion i in.,
2007), wypaleniem zawodowym (Betoret, 2006), rozwodem rodzicéw (Rotenberg,
Kim, Herman-Stahl, 1998), a takze bardziej powszednimi stresorami, takimi jak na
przyktad radzenie sobie z porazkg na zawodach sportowych (Brown, Malouff, Schutte,
2005), czy z wizytg u dentysty (Liddell, Murray, 1989).

Warto réwniez dodac, ze poczucie kompetencji osobistej jest szczegolnie waznym
zasobem dla mtodziezy, poniewaz: ,to, jak jednostka spostrzega wtasne zdolnosci jest
$cisle zwiazane z ksztattowaniem planéw zwigzanych z szeroko pojeta aktywnoscia”
(Banka, 2005), a przeciez mtodzi ludzie, stojacy u progu dorostego zycia, snujg wiele
plandw na przysztosc.

Drugi zasob osobisty, poczucie kontrolowalnosci sytuacji stresowej, wyraza su-
biektywng ocene tego, w jakim stopniu wystgpienie, przebieg i nastepstwa konkretnej
sytuacji stresowej zalezg od celowego dziatania cztowieka (Heszen-Niejodek, 2000).
Przekonanie o stopniu kontroli nad dang sytuacjq jest jednym z wazniejszych aspek-
tow sytuacyjnych w przebiegu procesu radzenia sobie ze stresem (Heszen-Niejodek,
2002).

W dotychczasowych badaniach uwzgledniano kontrolowalnos$¢ sytuacji stresowej,
ale najczesciej definiowana obiektywnie, gdzie autor badan dokonat oceny sytuacji stre-
sujgcej pod katem mozliwosci jej kontroli, a nie osoba badana (por. Heszen-Niejodek,
2002; 2004; Goral, Kesimci, Gencbdz, 2006). Z tych badan wynika, ze w zaleznosci od
stopnia kontrolowalnosci sytuacji, rézna jest efektywno$¢ poszczegolnych strategii ra-
dzenia sobie ze stresem. Zaobserwowano, ze w sytuacjach kontrolowanych ludzie podej-
mujg aktywnos¢, majgcg na celu usuniecie stresora lub zmiane jego wptywu na bardziej
pozytywny (Makowska, 1996), tak wiec bardziej efektywne sq strategie aktywne, np.
strategia poszukiwania informacji, czy orientacji na dziatanie (Clarke, 2006). Natomiast
w sytuacjach postrzeganych jako niekontrolowane bardziej efektywne sg unikowe stra-
tegie radzenia sobie, gdyz na przyktad aktywne poszukiwanie informacji prowadzi do
wysokich kosztow psychologicznych, gorszego emocjonalnego funkcjonowania (Heszen-
-Niejodek, 1996). W obliczu niekontrolowanych stresoréw czesto stosuje sie rdwniez stra-
tegie poszukiwania spotecznego wsparcia oraz strategie skoncentrowane na emocjach
(Compas, Beckjord, Agocha, 1996; Saile, Hiilsebusch, 2006).

Jakkolwiek ciekawe i uzyteczne sg wnioski z badan, dotyczgcych obiektywnie
zdefiniowanej kontrolowalnosci sytuacji stresowej, to istotne wydaje sie poznanie, ja-
kie strategie radzenia sobie ze stresem sq wybierane, gdy kontrolowalno$¢ sytuacji
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jest oceniana subiektywnie. Jest to wazne tym bardziej, ze z badan wynika, iz istniejq
r6znice w doborze strategii radzenia sobie ze stresem w zaleznosci od tego, czy kontro-
la sytuacji jest obiektywna czy subiektywna (por. Endler, Speer, Johnson, 2000).

Warto jeszcze dodac¢, ze poczucie kontrolowalnosci nalezy odréznic od zjawiska
~poczucia kKontroli” (/ocus of control — loq), ktére definiuje sie jako uogdlnione prze-
konanie jednostki na temat stopnia sprawowania kontroli nad rzeczywistoscia (Rotter,
1966, za: Ole$, 2003). Tak wiec tym, co ro6znicuje oba pojecia, jest stopien generali-
zacji. Poczucie kontroli jest oczekiwaniem trwatym i zgeneralizowanym, odnoszacym
sie do szerokiej klasy zdarzen, wielu réznych sytuacji (Krasowicz, Kurzyp-Wojnarska,
1990), podczas gdy poczucie kontrolowalno$ci odnosi sie do konkretnej sytuacji stre-
sujgcej. Niektdrzy poczucie kontroli traktujg jako indywidualng wtasciwos¢ cztowieka,
czy nawet ceche osobowosci (Drwal, 1978; 1987), dyspozycje osobowosciowg (Wron-
ska-Polanska, 2003). Poczucie kontrolowalnosci jest zatem bardziej specyficzne, sytu-
acyjne. Poczucie kontroli charakteryzuje sie na kontinuum: zewnetrzne-wewnetrzne,
znane bardziej jako zewngtrz-wewnatrzsterownos$¢, w zaleznosci od tego, jak osoba
ocenia efekty wiasnych dziatan, od jakich czynnikéw sg one zalezne — czy od przy-
padku, przeznaczenia, szczescia, innych ludzi (zewnetrzne /oc), czy od niej samej i jej
zachowania (wewnetrzne /oc) (Ole$, 2003). Z kolei poczucie kontrolowalnosci opisuje
sie na kontinuum: niekontrolowalnos$¢-kontrolowalnos$¢, wskazujgc, w jakim stopniu
osoba ma wptyw na powstanie, przebieg oraz efekty konkretnej sytuacji. Tak wiec
mozna mie¢ uogolnione poczucie kontroli, ale konkretna sytuacja moze by¢ postrze-
gana jako niekontrolowana.

Problem badawczy. Problem badawczy dotyczy istnienia réznic w doborze
strategii radzenia sobie ze stresem u nastolatkéw, w zalezno$ci od poziomu zasobdw
osobistych: poczucia wtasnej skutecznosci oraz subiektywnej oceny kontrolowalnosci
stresora.

Zaktadano, ze dla oso6b 0 wysokim poczuciu wtasnej skutecznosci i wysokim po-
czuciu kontrolowalnosci sytuacji stresowej bardziej charakterystyczne sq aktywne stra-
tegie radzenia sobie: konfrontacyjne zachowanie, planowe rozwiazanie problemu oraz
przejecie odpowiedzialnos$ci. Natomiast osoby o niskim poczuciu kompetencji osobi-
stej i niskim przekonaniu o mozliwosci kontroli sytuacji czesciej wybierajg strategie:
ucieczka-unikanie, dystansowanie i poszukiwanie spotecznego wsparcia . Dodatkowo,
w sytuacjach postrzeganych przez mtodziez jako niekontrolowane wybierana jest stra-
tegia samokontroli emocjonalnej.

Metoda

Préba os6b badanych. Badania przeprowadzono wsroéd uczniéw klas I-111 li-
ceum ogdlnoksztatcgcego w Lublinie. Uczestniczyto w nich 451 os6b — 278 dziew-
czat (61,6%) oraz 173 chtopcow (38,4%), w wieku 16-18 lat. Badania byty anonimowe
I miaty charakter grupowy. Przeprowadzono je podczas jednej godziny lekcyjnej.

Pomiar. Zastosowano nastepujgce narzedzia pomiaru: Kwestionariusz sposobow
radzenia sobie (KSRS), Lazarusa i Folkman, w opracowaniu Uchnasta (1995) — do po-
znania nastepujgcych strategii radzenia sobie ze stresem: konfrontacyjne zachowa-
nie, dystansowanie, samokontrola emocjonalna, poszukiwanie spotecznego wsparcia,
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przejecie odpowiedzialnosci, ucieczka-unikanie, planowe rozwigzywanie problemu,
pozytywne przewartosciowanie. Rzetelno$¢ polskiej wersji (wskaznik zgodnos$ci we-
wnetrznej a/fa Cronbacha), miesci sie w przedziale od 0,43 (konfrontacyjne zachowa-
nie) do 0,68 (planowe rozwigzywanie problemu).

Do oceny poczucia wiasnej skutecznosci zastosowano Skale kompetencji osobistej
(KompOs) — Juczynskiego (1998). Sktada sie ona z dwaoch skal: A — mierzgcej site 0so-
bista i B — mierzgcej wytrwato$¢, z ktérych kazda zawiera po sze$¢ twierdzen. Oblicza
sie sume dla catosci oraz oddzielnie dla skal A i B. Im wyzszy wynik, tym wyzsze
poczucie wiasnej skutecznosci (sity, wytrwatosci). Rzetelno$¢ (zgodno$¢ wewnetrzna
alfa Cronbacha) wynosi 0,72 dla catej skali; 0,74 dla skali sity i 0,62 dla skali wytrwa-
tosci. Na wynik skal nie ma znaczacego wptywu zmienna aprobaty spoteczne;.

Do oceny poczucia kontrolowalnosci sytuacji stresowej zastosowano autorskg Ska-
le PK, w ktorej osoba okresla stopient kontrolowalnosci sytuacji stresowej, wskazanej
uprzednio przez siebie, oceniajgc na czteropunktowej skali od 0 — ,,nie miatem wpty-
wu” (nie zalezato ode mnie) do 3 -, miatem wptyw" (zalezato ode mnie), w jakim stop-
niu powstanie sytuacji stresowej (PK1), jej przebieg (PK2) oraz skutki (PK3) zalezaty
od osoby badanej. Te trzy aspekty kontrolowalnosci stresora wynikajg z teoretycznego
ujecia zjawiska, opisanego przez Heszen-Niejodek (2000), ktérego operacjonalizacje
stanowi niniejsza skala. Wynik ogdlny powstaje poprzez zsumowanie wynikéw dla
poszczegolnych twierdzen. Przyjeto, ze wynik w przedziale 0-3 punkty wskazuje na ni-
skie poczucie kontrolowalnosci sytuacji stresowej, 6-9 —wysokie poczucie kontrolowal-
nosci. Wyniki, mieszczace sie w przedziale 4-5 to wyniki $rednie. Korelacje poszcze-
gélnych twierdzen z wynikiem ogélnym w skali sg istotne statystycznie (o < 0,001),
umiarkowane oraz wysokie i wynoszg dla PK1 = 0,72; PK2 = 0,75 i PK3 = 0,67.
Wskaznik zgodnosci wewnetrznej alfa Cronbacha wynosi 0,51. Z uwagi na niezado-
walajgcy wskaznik rzetelnosci metody, a takze brak kryteriow trafnosci réznicowej
uzyskane wyniki nalezy traktowac z ostroznoscig (por. Talik, 2008).

Do kwestionariuszy dotgczono autorskg ankiete, w ktérej osoby badane mogty sie
wypowiedzie¢ odnos$nie do przezywanej w ostatnim czasie jednej sytuacji stresujg-
cej. Ankieta poprzedzona jest krotkq instrukcjg, zapozyczong z kwestionariusza KSRS
w opracowniu Uchnasta (1995), wyjasniajacg rozumienie sytuacji stresujacej oraz
prosbe o przypomnienie sobie szczegdtéw tej sytuacji, ktére osoba podaje w kolejnych
pytaniach — czego dotyczyta ta sytuacja stresujaca i kiedy sie wydarzyta. W dalszej ko-
lejnosci wszystkie opisane przez nastolatk6w sytuacje stresujgce zostaly 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) versus wysokim (3) poziomem
wybranych zasobow osobistych przeprowadzono analize kontrastéw, definiujgc kon-
trast dla skrajnych grup w zakresie obu kategorii wymienionych zasobdw.
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W pierwszej kolejnosci sprawdzono, czy sq réznice miedzy osobami z niskim i wy-
sokim poczuciem wtasnej skutecznosci w zakresie poszczegélnych rodzajow strategii.
Uzyskane wyniki przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Réznice istotne statystycznie miedzy osobami z niskim (1, N = 71) i wysokim
(3, N = 206) poczuciem wtasnej skutecznosci w zakresie strategii radzenia
sobie ze stresem (analiza kontrastow)

Strategie  Kontrast M SD t dr p

1 6,41 3,54

Kz 0,44 448 ni.
3 6,62 3,44
1 7,41 3,38

PR 4,47 448 0,001
3 9,83 4,00
1 8,01 4,33

PW 0,44 448 ni.
3 8,29 4,80
1 6,34 3,65

DY -2,04 448 0,05
3 5,32 3,54
1 9,89 4,98

uu -3,38 448 0,001
3 7.82 4,24
1 5,23 2,78

PO 1,23 448 ni.
3 572 2,97

Nastolatki z wysokim przekonaniem o wtasnej skutecznosci czesciej wybiera-
ja strategie planowego rozwigzania problemu (PR). Nie ma r6znic w zakresie kon-
frontacyjnego zachowania (KZ) i przejecia odpowiedzialno$ci (PO) miedzy osobami
0 wysokim versus niskim poczuciu kompetencji osobistej. Z kolei nastolatki z niskim
poczuciem kompetencji osobistej cze$ciej wybierajg strategie ucieczka-unikanie (UU)
i dystansowanie (DY), ale nie poszukujg czesciej spotecznego wsparcia (PW).
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W tabeli 2 przedstawiono réznice w zakresie strategii zaradczych miedzy osobami
z niskim i wysokim poczuciem kontrolowalnosci sytuacji stresowe;j.

Tabela 2. 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 (analiza kontrastow)

Strategie ~ Kontrast M SD t dr p

1 5,49 3,33

KZ 2,86 448 0,01
3 6,61 3,19
1 7,14 3,89

PR 6,09 448 0,001
3 9,88 3,66
1 7,51 4,05

SK 3,30 448 0,001
3 9,04 4,01
1 7,72 4,34

PW -0,21 448 ni.
3 7,61 4,81
1 5,51 3,48

DY 0,57 448 ni.
3 5,75 3,72
1 8,31 4,71

uu -0,55 448 ni.
3 8,02 4,33
1 4,46 2,85

PO 5,33 448 0,001
3 6,20 2,66

Nastolatki z wysokim poczuciem Kkontrolowalnos$ci sytuacji stresowej czesciej
wybieraja strategie konfrontacyjnego zachowania (KZ), planowego rozwigzywania
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problemu (PR) i przejecia odpowiedzialnosci (PO). W sytuacjach niekontrolowanych
badane osoby nie wybierajg czesciej strategii samokontroli emocjonalnej (SK), po-
szukiwania spotecznego wsparcia (PW), dystansowania (DY), ucieczki-unikania (UU).
ROZnice istotne statystycznie dotycza takze strategii samokontroli emocjonalnej (SK),
ale kierunek réznic jest przeciwny do oczekiwan: czesciej wybierajq te strategie nasto-
latki 0 wysokim poziomie poczucia kontrolowalnosci.

Dyskusja

Problem badawczy dotyczyt istnienia réznic w doborze strategii radzenia sobie
ze stresem u nastolatkéw w zaleznosci od poziomu wybranych zasobdw osobistych:
poczucia wlasnej skutecznosci i poczucia kontrolowalnosci stresora. Sytuacje stresowe,
ktérych doswiadczata badana mtodziez, dotyczyty probleméw zwigzanych z rodzi-
ng, szkotg i grupa réwiesnicza oraz problemdw natury osobistej. Dyskusja wynikéw
obejmuje wszystkie wymienione kategorie tgcznie, poniewaZz w okresie adolescencji
te stresory sq ze soba powigzane — na przyktad problemy tozsamosciowe dorastaja-
cych mogg powodowac trudnosci w relacjach z rodzicami, nauczycielami, ale takze
Z réwiesnikami.

W badaniach wtasnych, zgodnie z przewidywaniem, nastolatki z wysokim przeko-
naniem o wtasnej skutecznosci czesciej wybieraty strategie planowego rozwigzywania
problemu. Oznacza to, ze im bardziej osoba wierzy we wtasne zdolnosci poradzenia
sobie w trudnej sytuacji, tym chetniej koncentruje swoje wysitki na przemysleniu prob-
lemu, celem skutecznej zmiany sytuacji. Takg zalezno$¢ potwierdzono w badaniach
m.in. Bouffard-Bouchard (1990) w konteks$cie radzenia sobie z wykonywaniem zadan
poznawczych przez studentéw oraz w badaniach Thongsukmag (2003) nad stresem
W pracy. Strategia planowego rozwigzania problemu byta czesciej wybierana rowniez
przez nastolatkéw z wysokim poziomem poczucia kontrolowalnosci sytuacji stresowej.
Te wyniki sq zgodne z badaniami Medvedowej (2002), dotyczacymi tej samej grupy
wiekowej, ktére wskazujg, ze wysokie przekonanie o osobistej kontroli nad sytuacja
trudng koresponduje z wiekszym zaangazowaniem sie w rozwigzanie problemu. Takze
w badaniach O'Brien (1995) pacjenci czesciej wybierali strategie planowego rozwig-
zywania probleméw wobec chordb, pozostajacych pod ich kontrolg. Identyczne rezul-
taty uzyskali Hagger i Orbell (2003).

Wbrew oczekiwaniom, strategie: konfrontacyjnego zachowania oraz podjecia
odpowiedzialnosci nie réznicowatly os6b z niskim i wysokim poczuciem wiasnej sku-
tecznos$ci, natomiast réznice dotyczyty nastolatkéw o réznym poziomie poczucia kon-
trolowalnosci sytuacji stresowej — obie strategie byty czesciej wybierane przez osoby
0 wysokim poczuciu kontrolowalnosci. Oznacza to, ze postrzeganie sytuacji trudnej
jako pozostajacej pod kontrolg przektada sie na bardziej aktywne strategie: pewnej
gotowosci do ryzyka, zawalczenia o rozwigzanie sytuacji (konfrontacyjne zachowa-
nie) oraz podjecia odpowiedzialnosci, czyli uznania wtasnej roli i odpowiedzialnosci
za rozwigzanie problemu. Podobnie w badaniach Scott i House (2005), dotyczgcych
dyskryminacji rasowej, stwierdzono, ze stosowanie aktywnych strategii radzenia sobie
ze stresem byto wyzsze wsroéd miodziezy, ktéra wyrazata przekonanie o mozliwosci
kontroli przejawow dyskryminacji.
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Tak wiec wazniejsze dla wyboru wymienionych aktywnych strategii jest poczu-
cie kontrolowalnos$ci sytuacji stresowej, niz przekonanie, ze posiada sie odpowiednie
umiejetnosci do tego, aby dzieki wtasnej aktywnosci poradzi¢ sobie z problemem.
Zatem osoba moze wierzy¢ w swoje mozliwosci, ale jesli ocenia, ze nie ma wptywu
na powstanie, przebieg i skutki stresora, nie podejmie sie konfrontacji ani odpowie-
dzialnosci za problem. Jest to, jak sie wydaje zdrowe zachowanie, poniewaz badania
wskazujg, ze jesli osoba w sytuacji braku osobistej kontroli nad przebiegiem wyda-
rzenia angazuje sie w jego rozwigzanie — podejmuje daremny wysitek, ktéry moze
doprowadzi¢ do wystgpienia symptoméw wyuczonej bezradnosci (por. Zakrzewski,
1987; taguna, 2006).

Z kolei strategie unikowe (dystansowanie oraz ucieczka-unikanie) odwrotnie — byty
wybierane przez badanych nastolatkéw z niskim przekonaniem o kompetencji osobi-
stej, natomiast nie réznicowaty 0séb o réznym poziomie poczucia kontrolowalnosci
sytuacji stresowej. Podobne rezultaty w odniesieniu do poczucia wiasnej skutecznosci
uzyskat Akgun (2004) wsréd student6w, radzacych sobie ze stresem egzaminacyjnym.
Wyniki dotyczgce strategii dystansowania nie sq jednoznaczne. Jedne potwierdzajg,
Ze osoby z niskim przekonaniem o kompetencji osobistej cze$ciej dystansujg sie od
problemu, jak w badaniach Cowen i wspotpracownikéw (1991); inne wskazujg na
przeciwng zaleznos$¢ — np. w badaniach del Mar Gonzalez-Tablas i wspotpracownikow
(2001) kobiety po mastektomii, cechujgce sie wysokim przekonaniem o wtasnej sku-
tecznosci, czeSciej dystansowaty sie od problemu. Te odmiennosci mogg wynikac ze
specyfiki sytuacji trudnej, ktéra nie jest powszechnym problemem ws$réd dorastajgcej
mtodziezy.

Z badan wtasnych wynika zatem, Zze wazniejsza dla wyboru postawy unikowej
jest negatywna ocena swoich kompetencji niz ocena kontrolowalno$ci samego stre-
sora. Kwestia braku wyboru strategii unikowych w sytuacjach postrzeganych jako
niekontrolowane moze zaskakiwac¢ w $wietle wielu badan, ktére wskazujg, ze w sytua-
cjach niekontrolowanych czesciej stosowane i bardziej efektywne sg strategie unikowe
i emocjonalne (por. Felton, Revenson, 1984; Fick, Thomas, 1995; Endler, Macrodimitris,
Kocovski, 2000; Heszen-Niejodek, 2000; 2004; Nicolotti, EI-Sheikh, Whitson, 2003).
Te niezgodnosci mozna wyjasni¢, odwotujgc sie do argumentu obiektywnosci versus
subiektywnosci oceny kontrolowalnosci stresora. W wiekszosci badan stopien kontrolo-
walnosci sytuacji ustalono obiektywnie, natomiast w badaniach wtasnych ocena kon-
trolowalnosci stresora byta subiektywna — mtodziez sama oceniata stopien swojego
wptywu na powstanie, przebieqg i skutki sytuacji stresowej. Subiektywna ocena zawsze
jest narazona na btedy w percepcji kontroli (por. Kofta, 2001). Mozliwe, ze badani za-
nizali swoje mozliwosci kontroli sytuacji, stagd w grupie stresoréw niekontrolowanych
znalazly sie sytuacje, ktére w rzeczywistosci mogty by¢ przez nich kontrolowane, dla-
tego wobec takich stresoréw nie byty wybierane strategie unikowe.

Z kolei strategia samokontroli emocjonalnej, takze wbrew oczekiwaniom, byta
czesciej wybierana przez osoby, oceniajgce sytuacje stresujacg jako kontrolowana. Ta
strategia zwykle jest traktowana jako strategia emocjonalna, gdyz jej istotq jest podej-
mowanie wysitkéw w celu opanowania emocji I impulsywnego zachowania. Tymcza-
sem w badaniach wtasnych strategia samokontroli byta wybierana w obliczu stresorow
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ocenianych jako kontrolowalne, dla ktérych bardziej typowe sg strategie zadaniowe.
Mozna to wyjasni¢, odwotujac sie do koncepcji Lazarusa i Folkman (1987), zgodnie
z ktérg w transakcji stresowej: 1) mogg znalezZ¢ sie oba typy strategii, dlatego w sy-
tuacjach ocenianych jako kontrolowane — obok strategii zadaniowych — pojawita sie
strategia samokontroli emocjonalnej; 2) te same strategie mogg petnic¢ rézne funkcje
i czasami dopiero kontekst sytuacyjny pozwala jednoznacznie ocenic, czy dana strate-
gia skoncentrowana jest na emocjach czy na problemie (Heszen-Niejodek, 1996). By¢
moze jest tak, ze strategia samokontroli dla badanych nastolatkéw petnita nie tylko
funkcje emocjonalng, ale w jakim$ sensie zadaniowq, zreszta klasycy paradygmatu
interakcyjnego twierdza, ze strategia pierwotnie zorientowana na emocje, ostatecz-
nie moze petni¢ funkcje zadaniowe — zmniejszajac napiecie emocjonalne, zwieksza
pobudzenie poznawcze i moze mobilizowac do dziatania, aktywnego zmagania sie ze
stresorem (Lazarus, Folkman, 1987).

Strategia spotecznego wsparcia, przeciwnie do oczekiwan, nie byta wybierana
przez osoby, cechujgce sie niskim poczuciem kompetencji osobistej i niskim prze-
konaniem o mozliwosci kontroli stresora. W odniesieniu do obu zasobdw osobistych
wyniki innych badan nie sg jednoznaczne. Niektore wskazujg na stosowanie tej stra-
tegii w sytuacjach niekontrolowanych, jak na przyktad w przypadku dzieci, ktérych
rodzicom postawiono diagnoze choroby nowotworowej (Compas, Beckjord, Agocha,
2006; por. takze Saile, Hiilsebusch, 2006), a inne — w sytuacjach kontrolowalnych, jak
w przypadku dzieci z chronicznymi bélami gtowy (Scott, House, 2005; por. Grace, Schill,
1986; Medvedova, 1998; Ogul, Gencdz, 2003). Podobnie niektdre badania wskazuja,
Ze strategia poszukiwania spotecznego wsparcia jest czesciej wybierana przez osoby
0 niskim poczuciu wiasnej skutecznosci, jak na przyktad w badaniach Oginskiej-Bulik
1 Gutowskiej-Wyki (2002), w ktorych dzieci otyte z niskim przekonaniem o kompeten-
Cji osobistej czesciej niz dzieci z prawidlowg masg ciata poszukiwaly wsparcia. Inne
badania wskazujg na przeciwny efekt — wybor strategii poszukiwania wsparcia przez
0soby 0 wysokim poczuciu kompetencji osobistej (por. Cowen iin., 1991; Akgun, 2004).
Brak odwotywania sie do strategii poszukiwania spotecznego wsparcia u badanych
nastolatkéw mozna wyjasnic, odwotujac sie do specyfiki tej strategii i specyfiki okresu
dorastania. Strategia wsparcia spotecznego ma ambiwalentny charakter — z jednej
strony dostarcza pozytywnych bodzcow (np. emocjonalnych — pocieszenie), a z drugiej
— Wwigaze sie z nieprzyjemnymi stanami, zwigzanymi z koniecznoscig okazania swojej
stabosci, braku zdolno$ci do radzenia sobie z problemem (Sek, 2003). Wydaje sie, ze
ta druga strona ,medalu” hamuje nastolatkéw przed angazowaniem sie w tego typu
relacje w obliczu przezywanych przez nich trudnosci. Towarzyszy temu lek przed oce-
ng, wySmianiem i odrzuceniem przez grupe réwiesniczqg, ktéra w tym okresie staje sie
gtéownym zrédtem wsparcia dla dorastajacych (por. Pufal-Struzik, 1997; Guszkowska,
Goracy, Rychta-Siedlecka, 2001). Posrednio potwierdzajg to badania Ryan i wspétpra-
cownikow (1997), wskazujgce, ze dzieci cechujgce sie niskim poziomem kompetencji
szkolnej, rzadziej poszukiwaly pomocy i wsparcia u nauczycieli, gdyz uwazaty, ze inni
ocenig ich potrzebe pomocy jako brak zdolnosci. 1dentyczne rezultaty uzyskali Gar-
land i Zigler (1994) w badaniu nastolatkoéw depresyjnych. Dla dzieci w wieku szkol-
nym nauczyciele stanowia autorytet, a dla dorastajgcych — rowiesnicy.
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Podsumowujac, wyniki badan wtasnych potwierdzaja, ze dobdr strategii zarad-
czych zalezy od poziomu zasob6w osobistych, przy czym dla wyboru aktywnych stra-
tegii wieksze znaczenie ma przekonanie o mozliwosci kontroli sytuacji stresowej, nato-
miast dobdr strategii unikowych w wiekszym stopniu zalezy od przekonania o wtasnej
skutecznosci.
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