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$YSKUSJA

0ROBLEMBADAWCZYDOTYCZY� ISTNIENIARÐ�NICWDOBORZESTRATEGIIRADZENIASOBIE
ZESTRESEMUNASTOLATKÐWWZALE�NOyCIODPOZIOMUWYBRANYCHZASOBÐWOSOBISTYCH�
POCZUCIAW�ASNEJSKUTECZNOyCIIPOCZUCIAKONTROLOWALNOyCISTRESORA�3YTUACJESTRESOWE�
KTÐRYCH DOyWIADCZA�A BADANAM�ODZIE�� DOTYCZY�Y PROBLEMÐW ZWI�ZANYCH Z RODZI
N��SZKO��IGRUP�RÐWIEyNICZ�ORAZPROBLEMÐWNATURYOSOBISTEJ�$YSKUSJAWYNIKÐW
OBEJMUJEWSZYSTKIEWYMIENIONEKATEGORIE��CZNIE�PONIEWA�WOKRESIEADOLESCENCJI
TESTRESORYS�ZESOB�POWI�ZANEsNAPRZYK�ADPROBLEMYTO�SAMOyCIOWEDORASTAJ�
CYCHMOG�POWODOWAÃTRUDNOyCIWRELACJACHZRODZICAMI�NAUCZYCIELAMI�ALETAK�E
ZRÐWIEyNIKAMI�
7BADANIACHW�ASNYCH�ZGODNIEZPRZEWIDYWANIEM�NASTOLATKIZWYSOKIMPRZEKO

NANIEMOW�ASNEJSKUTECZNOyCICZÇyCIEJWYBIERA�YSTRATEGIÇPLANOWEGOROZWI�ZYWANIA
PROBLEMU�/ZNACZATO��EIMBARDZIEJOSOBAWIERZYWEW�ASNEZDOLNOyCIPORADZENIA
SOBIEWTRUDNEJSYTUACJI�TYMCHÇTNIEJKONCENTRUJESWOJEWYSI�KINAPRZEMYyLENIUPROB
LEMU�CELEMSKUTECZNEJZMIANYSYTUACJI�4AK�ZALE�NOyÃPOTWIERDZONOWBADANIACH
M�IN�"OUFFARD"OUCHARD�����	WKONTEKyCIERADZENIASOBIEZWYKONYWANIEMZADAÎ
POZNAWCZYCHPRZEZSTUDENTÐWORAZWBADANIACH4HONGSUKMAG�����	NADSTRESEM
WPRACY�3TRATEGIAPLANOWEGOROZWI�ZANIAPROBLEMUBY�ACZÇyCIEJWYBIERANARÐWNIE�
PRZEZNASTOLATKÐWZWYSOKIMPOZIOMEMPOCZUCIAKONTROLOWALNOyCISYTUACJISTRESOWEJ�
4EWYNIKIS�ZGODNEZBADANIAMI-EDVEDOWEJ�����	�DOTYCZ�CYMITEJSAMEJGRUPY
WIEKOWEJ�KTÐREWSKAZUJ���EWYSOKIEPRZEKONANIEOOSOBISTEJKONTROLINADSYTUACJ�
TRUDN�KORESPONDUJEZWIÇKSZYMZAANGA�OWANIEMSIÇWROZWI�ZANIEPROBLEMU�4AK�E
WBADANIACH/o"RIEN�����	PACJENCICZÇyCIEJWYBIERALISTRATEGIÇPLANOWEGOROZWI�
ZYWANIAPROBLEMÐWWOBECCHORÐB�POZOSTAJ�CYCHPODICHKONTROL��)DENTYCZNEREZUL
TATYUZYSKALI(AGGERI/RBELL�����	�
7BREW OCZEKIWANIOM� STRATEGIE� KONFRONTACYJNEGO ZACHOWANIA ORAZ PODJÇCIA

ODPOWIEDZIALNOyCINIERÐ�NICOWA�YOSÐBZNISKIMIWYSOKIMPOCZUCIEMW�ASNEJSKU
TECZNOyCI�NATOMIASTRÐ�NICEDOTYCZY�YNASTOLATKÐWORÐ�NYMPOZIOMIEPOCZUCIAKON
TROLOWALNOyCISYTUACJISTRESOWEJsOBIESTRATEGIEBY�YCZÇyCIEJWYBIERANEPRZEZOSOBY
OWYSOKIMPOCZUCIUKONTROLOWALNOyCI�/ZNACZA TO� �EPOSTRZEGANIE SYTUACJI TRUDNEJ
JAKOPOZOSTAJ�CEJPODKONTROL�PRZEK�ADASIÇNABARDZIEJAKTYWNESTRATEGIE�PEWNEJ
GOTOWOyCIDO RYZYKA� ZAWALCZENIAO ROZWI�ZANIE SYTUACJI �KONFRONTACYJNE ZACHOWA
NIE	ORAZPODJÇCIAODPOWIEDZIALNOyCI�CZYLIUZNANIAW�ASNEJROLIIODPOWIEDZIALNOyCI
ZAROZWI�ZANIEPROBLEMU�0ODOBNIEWBADANIACH3COTTI(OUSE�����	�DOTYCZ�CYCH
DYSKRYMINACJIRASOWEJ�STWIERDZONO��ESTOSOWANIEAKTYWNYCHSTRATEGIIRADZENIASOBIE
ZESTRESEMBY�OWY�SZEWyRÐDM�ODZIE�Y�KTÐRAWYRA�A�APRZEKONANIEOMO�LIWOyCI
KONTROLIPRZEJAWÐWDYSKRYMINACJI�
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NAPOWSTANIE�PRZEBIEGISKUTKISTRESORA�NIEPODEJMIESIÇKONFRONTACJIANIODPOWIE
DZIALNOyCIZAPROBLEM�*ESTTO�JAKSIÇWYDAJEZDROWEZACHOWANIE�PONIEWA�BADANIA
WSKAZUJ���EJEyLIOSOBAWSYTUACJIBRAKUOSOBISTEJKONTROLINADPRZEBIEGIEMWYDA
RZENIAANGA�UJE SIÇW JEGO ROZWI�ZANIEsPODEJMUJEDAREMNYWYSI�EK� KTÐRYMO�E
DOPROWADZIÃ DOWYST�PIENIA SYMPTOMÐWWYUCZONEJ BEZRADNOyCI �POR� :AKRZEWSKI�
������AGUNA�����	�
:KOLEISTRATEGIEUNIKOWE�DYSTANSOWANIEORAZUCIECZKAUNIKANIE	ODWROTNIEsBY�Y

WYBIERANEPRZEZBADANYCHNASTOLATKÐWZNISKIMPRZEKONANIEMOKOMPETENCJIOSOBI
STEJ� NATOMIAST NIE RÐ�NICOWA�Y OSÐBO RÐ�NYMPOZIOMIEPOCZUCIA KONTROLOWALNOyCI
SYTUACJISTRESOWEJ�0ODOBNEREZULTATYWODNIESIENIUDOPOCZUCIAW�ASNEJSKUTECZNOyCI
UZYSKA�!KGUN�����	WyRÐDSTUDENTÐW�RADZ�CYCHSOBIEZESTRESEMEGZAMINACYJNYM�
7YNIKIDOTYCZ�CESTRATEGIIDYSTANSOWANIANIES�JEDNOZNACZNE�*EDNEPOTWIERDZAJ��
�EOSOBYZNISKIMPRZEKONANIEMOKOMPETENCJIOSOBISTEJCZÇyCIEJDYSTANSUJ�SIÇOD
PROBLEMU� JAKW BADANIACH #OWEN IWSPÐ�PRACOWNIKÐW �����	� INNEWSKAZUJ� NA
PRZECIWN�ZALE�NOyÃsNP�WBADANIACHDEL-AR'ONZ¾LEZ4ABLASIWSPÐ�PRACOWNIKÐW
�����	KOBIETYPOMASTEKTOMII�CECHUJ�CESIÇWYSOKIMPRZEKONANIEMOW�ASNEJSKU
TECZNOyCI�CZÇyCIEJDYSTANSOWA�YSIÇODPROBLEMU�4EODMIENNOyCIMOG�WYNIKAÃZE
SPECYFIKISYTUACJITRUDNEJ�KTÐRANIEJESTPOWSZECHNYMPROBLEMEMWyRÐDDORASTAJ�CEJ
M�ODZIE�Y�
:BADAÎW�ASNYCHWYNIKAZATEM��EWA�NIEJSZADLAWYBORUPOSTAWYUNIKOWEJ

JESTNEGATYWNAOCENASWOICHKOMPETENCJINI�OCENAKONTROLOWALNOyCISAMEGOSTRE
SORA� +WESTIABRAKUWYBORU STRATEGIIUNIKOWYCHWSYTUACJACHPOSTRZEGANYCH JAKO
NIEKONTROLOWANEMO�EZASKAKIWAÃWyWIETLEWIELUBADAÎ�KTÐREWSKAZUJ���EWSYTUA
CJACHNIEKONTROLOWANYCHCZÇyCIEJSTOSOWANEIBARDZIEJEFEKTYWNES�STRATEGIEUNIKOWE
IEMOCJONALNE�POR�&ELTON�2EVENSON������&ICK�4HOMAS������%NDLER�-ACRODIMITRIS�
+OCOVSKI� �����(ESZEN.IEJODEK�����������.ICOLOTTI�%L3HEIKH�7HITSON�����	�
4ENIEZGODNOyCIMO�NAWYJAyNIÃ�ODWO�UJ�CSIÇDOARGUMENTUOBIEKTYWNOyCIVERSUS
SUBIEKTYWNOyCIOCENYKONTROLOWALNOyCISTRESORA�7WIÇKSZOyCIBADAÎSTOPIEÎKONTROLO
WALNOyCISYTUACJIUSTALONOOBIEKTYWNIE�NATOMIASTWBADANIACHW�ASNYCHOCENAKON
TROLOWALNOyCI STRESORABY�ASUBIEKTYWNAsM�ODZIE�SAMAOCENIA�ASTOPIEÎSWOJEGO
WP�YWUNAPOWSTANIE�PRZEBIEGISKUTKISYTUACJISTRESOWEJ�3UBIEKTYWNAOCENAZAWSZE
JESTNARA�ONANAB�ÇDYWPERCEPCJIKONTROLI�POR�+OFTA�����	�-O�LIWE��EBADANIZA
NI�ALISWOJEMO�LIWOyCIKONTROLISYTUACJI�ST�DWGRUPIESTRESORÐWNIEKONTROLOWANYCH
ZNALAZ�YSIÇSYTUACJE�KTÐREWRZECZYWISTOyCIMOG�YBYÃPRZEZNICHKONTROLOWANE�DLA
TEGOWOBECTAKICHSTRESORÐWNIEBY�YWYBIERANESTRATEGIEUNIKOWE�
: KOLEI STRATEGIA SAMOKONTROLI EMOCJONALNEJ� TAK�EWBREW OCZEKIWANIOM� BY�A

CZÇyCIEJWYBIERANAPRZEZOSOBY�OCENIAJ�CESYTUACJÇSTRESUJ�C�JAKOKONTROLOWAN��4A
STRATEGIAZWYKLEJESTTRAKTOWANAJAKOSTRATEGIAEMOCJONALNA�GDY�JEJISTOT�JESTPODEJ
MOWANIEWYSI�KÐWWCELUOPANOWANIAEMOCJIIIMPULSYWNEGOZACHOWANIA�4YMCZA
SEMWBADANIACHW�ASNYCHSTRATEGIASAMOKONTROLIBY�AWYBIERANAWOBLICZUSTRESORÐW
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OCENIANYCHJAKOKONTROLOWALNE�DLAKTÐRYCHBARDZIEJTYPOWES�STRATEGIEZADANIOWE�
-O�NATOWYJAyNIÃ�ODWO�UJ�CSIÇDOKONCEPCJI,AZARUSAI&OLKMAN�����	�ZGODNIE
ZKTÐR�WTRANSAKCJISTRESOWEJ��	MOG�ZNALE|ÃSIÇOBATYPYSTRATEGII�DLATEGOWSY
TUACJACHOCENIANYCHJAKOKONTROLOWANEsOBOKSTRATEGIIZADANIOWYCHsPOJAWI�ASIÇ
STRATEGIASAMOKONTROLIEMOCJONALNEJ��	TESAMESTRATEGIEMOG�PE�NIÃRÐ�NEFUNKCJE
ICZASAMIDOPIEROKONTEKSTSYTUACYJNYPOZWALAJEDNOZNACZNIEOCENIÃ�CZYDANASTRATE
GIASKONCENTROWANAJESTNAEMOCJACHCZYNAPROBLEMIE�(ESZEN.IEJODEK�����	�"YÃ
MO�EJESTTAK��ESTRATEGIASAMOKONTROLIDLABADANYCHNASTOLATKÐWPE�NI�ANIETYLKO
FUNKCJÇEMOCJONALN��ALEWJAKIMySENSIEZADANIOW��ZRESZT�KLASYCYPARADYGMATU
INTERAKCYJNEGO TWIERDZ���ESTRATEGIAPIERWOTNIEZORIENTOWANANAEMOCJE�OSTATECZ
NIEMO�EPE�NIÃ FUNKCJEZADANIOWEsZMNIEJSZAJ�CNAPIÇCIEEMOCJONALNE�ZWIÇKSZA
POBUDZENIEPOZNAWCZEIMO�EMOBILIZOWAÃDODZIA�ANIA�AKTYWNEGOZMAGANIASIÇZE
STRESOREM�,AZARUS�&OLKMAN�����	�
3TRATEGIA SPO�ECZNEGOWSPARCIA�PRZECIWNIEDOOCZEKIWAÎ�NIEBY�AWYBIERANA

PRZEZ OSOBY� CECHUJ�CE SIÇ NISKIM POCZUCIEM KOMPETENCJI OSOBISTEJ I NISKIM PRZE
KONANIEMOMO�LIWOyCIKONTROLISTRESORA�7ODNIESIENIUDOOBUZASOBÐWOSOBISTYCH
WYNIKIINNYCHBADAÎNIES�JEDNOZNACZNE�.IEKTÐREWSKAZUJ�NASTOSOWANIETEJSTRA
TEGIIWSYTUACJACHNIEKONTROLOWANYCH� JAKNAPRZYK�ADWPRZYPADKUDZIECI�KTÐRYCH
RODZICOMPOSTAWIONODIAGNOZÇ CHOROBYNOWOTWOROWEJ �#OMPAS�"ECKJORD�!GOCHA�
�����POR�TAK�E3AILE�(ÙLSEBUSCH�����	�AINNEsWSYTUACJACHKONTROLOWALNYCH�JAK
WPRZYPADKUDZIECIZCHRONICZNYMIBÐLAMIG�OWY�3COTT�(OUSE������POR�'RACE�3CHILL�
�����-EDVEDOV¾������/GUL�'ENCÓZ�����	�0ODOBNIENIEKTÐREBADANIAWSKAZUJ��
�ESTRATEGIAPOSZUKIWANIASPO�ECZNEGOWSPARCIAJESTCZÇyCIEJWYBIERANAPRZEZOSOBY
ONISKIMPOCZUCIUW�ASNEJSKUTECZNOyCI�JAKNAPRZYK�ADWBADANIACH/GIÎSKIEJ"ULIK
I'UTOWSKIEJ7YKI�����	�WKTÐRYCHDZIECIOTY�EZNISKIMPRZEKONANIEMOKOMPETEN
CJIOSOBISTEJCZÇyCIEJNI�DZIECIZPRAWID�OW�MAS�CIA�APOSZUKIWA�YWSPARCIA�)NNE
BADANIAWSKAZUJ�NAPRZECIWNYEFEKTsWYBÐRSTRATEGIIPOSZUKIWANIAWSPARCIAPRZEZ
OSOBYOWYSOKIMPOCZUCIUKOMPETENCJIOSOBISTEJ�POR�#OWENIIN�������!KGUN�����	�
"RAKODWO�YWANIASIÇDOSTRATEGIIPOSZUKIWANIASPO�ECZNEGOWSPARCIAUBADANYCH
NASTOLATKÐWMO�NAWYJAyNIÃ�ODWO�UJ�CSIÇDOSPECYFIKITEJSTRATEGIIISPECYFIKIOKRESU
DORASTANIA� 3TRATEGIAWSPARCIA SPO�ECZNEGOMA AMBIWALENTNY CHARAKTER s ZJEDNEJ
STRONYDOSTARCZAPOZYTYWNYCHBOD|CÐW�NP�EMOCJONALNYCHsPOCIESZENIE	�AZDRUGIEJ
sWI��ESIÇZNIEPRZYJEMNYMISTANAMI�ZWI�ZANYMIZKONIECZNOyCI�OKAZANIASWOJEJ
S�ABOyCI�BRAKUZDOLNOyCIDORADZENIASOBIEZPROBLEMEM�3ÇK�����	�7YDAJESIÇ��E
TADRUGASTRONAaMEDALUqHAMUJENASTOLATKÐWPRZEDANGA�OWANIEMSIÇWTEGOTYPU
RELACJEWOBLICZUPRZE�YWANYCHPRZEZNICHTRUDNOyCI�4OWARZYSZYTEMULÇKPRZEDOCE
N��WYyMIANIEMIODRZUCENIEMPRZEZGRUPÇRÐWIEyNICZ��KTÐRAWTYMOKRESIESTAJESIÇ
G�ÐWNYM|RÐD�EMWSPARCIADLADORASTAJ�CYCH�POR�0UFAL3TRUZIK������'USZKOWSKA�
'OR�CY�2YCHTA3IEDLECKA�����	�0OyREDNIOPOTWIERDZAJ�TOBADANIA2YANIWSPÐ�PRA
COWNIKÐW�����	�WSKAZUJ�CE��EDZIECICECHUJ�CESIÇNISKIMPOZIOMEMKOMPETENCJI
SZKOLNEJ�RZADZIEJPOSZUKIWA�YPOMOCYIWSPARCIAUNAUCZYCIELI�GDY�UWA�A�Y��EINNI
OCENI� ICHPOTRZEBÇPOMOCY JAKOBRAKZDOLNOyCI� )DENTYCZNEREZULTATYUZYSKALI'AR
LANDI:IGLER�����	WBADANIUNASTOLATKÐWDEPRESYJNYCH�$LADZIECIWWIEKUSZKOL
NYMNAUCZYCIELESTANOWI�AUTORYTET�ADLADORASTAJ�CYCHsRÐWIEyNICY�
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