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3UMMARY�฀4HE฀AIM฀OF฀THE฀STUDY฀WAS฀TO฀VERIFY฀THE฀MODEL฀OF฀COPING฀ACTIONS฀ACCORDING฀
TO฀WHICH฀ FOUR฀ TYPES฀OF฀COPING฀MAY฀BE฀DISTINGUISHED�฀ASSERTIVE�฀AVOIDANT�฀ADJUSTING฀
AND฀RELAXING�฀
!฀GROUP฀OF฀��฀SUBJECTS฀AGED฀��฀TO฀��฀WERE฀ASKED฀QUESTIONS฀CONCERNING฀RECENTLY฀EXPE

RIENCED฀STRESSFUL฀EVENT�฀STRESS฀INTENSITY�฀COPING฀ACTIONS฀AND฀THE฀OUTCOME฀OF฀THE฀EVENT�฀
!NSWERS฀CONCERNING฀COPING฀WERE฀CLASSIFIED฀INDEPENDENTLY฀BY฀THREE฀JUDGES฀TO฀ONE฀OF฀
FOUR฀CATEGORIES฀PROPOSED฀IN฀THE฀MODEL�฀(IGH฀INDEX฀OF฀AGREEMENT฀BETWEEN฀THREE฀JUDGES฀
WAS฀ASSUMED฀TO฀BE฀THE฀CRITERION฀OF฀THE฀POSITIVE฀VERIFICATION฀OF฀THE฀CLASSIFICATION�
2ESULTS฀ SHOW฀ HIGH฀ LEVEL฀ OF฀ AGREEMENT฀ BETWEEN฀ THE฀ THREE฀ INDEPENDENT฀ JUDGES�฀ ES

PECIALLY฀ IN฀CASE฀OF฀ASSERTIVE฀AND฀RELAXING฀COPING฀ACTIONS฀WHICH฀WERE฀ALSO฀ THE฀MOST฀
FREQUENT฀IN฀THE฀GROUP�

*EDNO฀Z฀TRUDNIEJSZYCH฀PYTAÎ฀DLA฀PSYCHOLOGÐW฀BADACZY฀ZAJMUJ�CYCH฀SIÇ฀STRESEM฀
DOTYCZY฀ROZRÐ�NIENIA฀NAJWA�NIEJSZYCH�฀PODSTAWOWYCH฀FORM฀DZIA�ANIA�฀JAKIE฀PODEJMU

J�฀LUDZIE฀W฀OBLICZU฀STRESU�฀7PRAWDZIE฀W฀LITERATURZE฀MO�NA฀ZNALE|Ã฀WIELE฀PROPOZYCJI฀
W฀TYM฀ZAKRESIE�฀TO฀JEDNAK฀POMIMO฀TEGO�฀�E฀KA�DA฀Z฀NICH฀MA฀JAKIEy฀OPARCIE฀W฀DANYCH฀
EMPIRYCZNYCH�฀S�฀ONE฀BARDZO฀ROZBIE�NE฀MIÇDZY฀SOB��
.IEW�TPLIWIE฀ BARDZO฀ ZNACZ�C�฀ PROPOZYCJ�฀W฀ TYM฀ ZAKRESIE฀ BY�O฀WYODRÇBNIENIE฀

PRZEZ฀,AZARUSA฀I฀&OLKMAN฀�����	฀DWÐCH฀PODSTAWOWYCH฀FUNKCJI฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRE

SEM�฀UKIERUNKOWANIA฀NA฀PROBLEM�฀STANOWI�CY฀PRZYCZYNÇ฀STRESU�฀ALBO฀NA฀EMOCJE฀ZWI�

ZANE฀Z฀JEGO฀DOyWIADCZENIEM�฀%MPIRYCZN�฀PODSTAWÇ฀TEJ฀KLASYFIKACJI฀STANOWI�Y฀WYNIKI฀
BADANIA฀ GRUPY฀ OSÐB฀W฀ yREDNIM฀WIEKU�฀ KTÐRE฀ RELACJONOWA�Y฀ STRESUJ�CE฀WYDARZENIA�฀
JAKIEGO฀DOyWIADCZY�Y฀W฀OKRESIE฀OSTATNIEGO฀MIESI�CA�฀A฀NASTÇPNIE฀WYBIERA�Y฀POZYCJE฀
KWESTIONARIUSZA฀ODPOWIADAJ�CE฀PODEJMOWANYM฀PRZEZ฀NICH฀DZIA�ANIOM฀W฀TEJ฀SYTUACJI฀
�,AZARUS�฀&OLKMAN�฀����	�฀:AAKCEPTOWANA฀PRZEZ฀WIÇKSZOyÃ฀BADACZY฀JAKO฀KLASYFIKACJA฀
PODSTAWOWYCH฀ RODZAJÐW฀UKIERUNKOWANIA฀DZIA�ANIA฀WOBEC฀ STRESU�฀ OBEJMOWA�A฀BAR
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DZO฀SZEROKI฀ZAKRES฀FORM฀AKTYWNOyCI�฀,ICZBA฀MO�LIWYCH�฀KONKRETNYCH฀DZIA�AÎ฀W฀RAMACH฀
KA�DEJ฀Z฀KATEGORII฀BY�A฀OLBRZYMIA�฀7OBEC฀TAK฀DU�EJ฀OGÐLNOyCI฀RODZI�O฀SIÇ฀PYTANIE�฀CZY฀
PEWNE฀FORMY฀DZIA�ANIA�฀WYRA|NIE฀ODRÇBNE�฀NIE฀ZOSTA�Y฀W฀TEJ฀KLASYFIKACJI฀POMINIÇTE�
7฀PEWNYM฀SENSIE฀ODPOWIEDZI�฀NA฀TO฀PYTANIE฀BY�A฀PROPOZYCJA฀%NDLERA฀I฀0ARKERA฀

�����	฀WYODRÇBNIENIA฀TRZECH฀PODSTAWOWYCH฀FORM฀DZIA�ANIA�฀OBOK฀OPISANYCH฀PRZEZ฀,A

ZARUSA฀I฀&OLKMAN�฀SKIEROWANYCH฀NA฀PROBLEM฀ALBO฀EMOCJE�฀TAK�E฀TAKICH�฀KTÐRYCH฀ISTOT�฀
JEST฀UNIKANIE�฀/PARTA฀NA฀TYM฀KLASYFIKACJA฀TRZECH฀PODSTAWOWYCH฀STYLÐW฀RADZENIA฀SOBIE฀
ZE฀ STRESEM฀BY�A฀U�YWANA฀W฀ LICZNYCH฀BADANIACH�฀ SZCZEGÐLNIE฀W฀OBSZARZE฀PSYCHOLO

GII฀ZDROWIA฀�POR�฀NP�฀7RZEyNIEWSKI�฀����	�฀7ARTO฀DODAÃ�฀�E฀%NDLER฀I฀0ARKER฀WYODRÇB

NIALI฀W฀RAMACH฀DZIA�AÎ฀O฀CHARAKTERZE฀UNIKANIA฀DWIE฀PODKATEGORIE�฀ANGA�OWANIE฀SIÇ฀
W฀CZYNNOyCI฀ZASTÇPCZE฀ORAZ฀POSZUKIWANIE฀KONTAKTÐW฀TOWARZYSKICH�
$OyÃ฀KLAROWNY฀UK�AD฀PODSTAWOWYCH฀FORM฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM�฀WYNIKAJ�CY฀

Z฀POCZ�TKOWYCH฀BADAÎ฀,AZARUSA฀I฀&OLKMAN�฀ZACZ��฀SIÇ฀NIECO฀ZAMAZYWAÃ�฀KIEDY฀PRZED

STAWIONO฀WYNIKI฀INNYCH฀BADAÎ฀ZESPO�U฀,AZARUSA�฀WYODRÇBNIAJ�CYCH฀WIÇCEJ฀RODZAJÐW฀
DZIA�ANIA�฀A฀CO฀GORSZA�฀POSZCZEGÐLNE฀KLASYFIKACJE฀RÐ�NI�Y฀SIÇ฀MIÇDZY฀SOB��฀"ADANIA฀STU

DENTÐW฀DOyWIADCZAJ�CYCH฀STRESU฀EGZAMINACYJNEGO฀UJAWNI�Y฀OSIEM฀RODZAJÐW฀DZIA�ANIA฀
�KONCENTRACJA฀ NA฀PROBLEMIE�฀MYyLENIE฀ �YCZENIOWE�฀ IZOLACJA�฀ POSZUKIWANIE฀WSPARCIA฀
SPO�ECZNEGO�฀KONCENTRACJA฀NA฀POZYTYWNYCH฀ASPEKTACH�฀OBWINIANIE฀SIEBIE�฀REDUKOWA

NIE฀NAPIÇCIA�฀ZAMKNIÇCIE฀SIÇ฀W฀SOBIE	฀�&OLKMAN�฀,AZARUS�฀����	�฀A฀OSÐB฀W฀WIEKU฀yRED

NIM�฀ZMAGAJ�CYCH฀SIÇ฀ZE฀STRESEM฀�YCIA฀CODZIENNEGO�฀WPRAWDZIE฀TE�฀OSIEM�฀ALE฀NIECO฀
INNYCH฀ �KONFRONTACJA�฀DYSTANSOWANIE�฀KONTROLOWANIE฀EMOCJI�฀POSZUKIWANIE฀WSPARCIA฀
SPO�ECZNEGO�฀AKCEPTACJA฀ODPOWIEDZIALNOyCI�฀UCIECZKA฀s฀UNIKANIE�฀PLANOWE฀ROZWI�ZY

WANIE฀PROBLEMÐW�฀PRZEFORMU�OWANIE	฀ �&OLKMAN฀ I฀ IN��฀ ����	�฀"AZUJ�CE฀NA฀ TEJ฀ SAMEJ฀
PULI฀POZYCJI฀KWESTIONARIUSZA�฀ODPOWIADAJ�CYCH฀KONKRETNYM฀DZIA�ANIOM�฀BADANIA฀IN

NYCH฀AUTORÐW�฀SUGEROWA�Y฀JESZCZE฀INNE฀KLASYFIKACJE฀��OSIAK�฀����	�
7ARTO฀ZWRÐCIÃ฀UWAGÇ�฀�E฀W฀ZDECYDOWANEJ฀WIÇKSZOyCI฀ TYCH฀RÐ�NORODNYCH฀KLASY


FIKACJI฀ZAWSZE฀POJAWIA�Y฀SIÇ฀DZIA�ANIA฀SKIEROWANE฀NA฀PROBLEM฀I฀NA฀EMOCJE�฀ALE฀OBOK฀
INNYCH฀ �POR�฀ #ARVER�฀ 3CHEIER�฀ 7EINTRAUB�฀ ����	�฀ .ATOMIAST฀ BARDZIEJ฀ ODRÇBN�฀ GRUPÇ฀
STANOWI�฀PROPOZYCJE฀(OBFOLLA฀ ������฀$UNAHOO฀ I฀ IN��฀����	�฀-OOSA฀�����	฀CZY฀+ROH

NEGO฀�����	�฀:GODNIE฀Z฀PODZIA�EM฀(OBFOLLA฀MO�NA฀MÐWIÃ฀O฀DZIA�ANIU฀ASERTYWNYM�฀
AGRESYWNYM�฀ IMPULSYWNYM�฀ ANTYSPO�ECZNYM�฀ PROSPO�ECZNYM�฀ ROZWA�NYM�฀ POyRED

NIM�฀UNIKANIU฀ORAZ฀POSZUKIWANIU฀WSPARCIA฀SPO�ECZNEGO฀�(OBFOLL�฀����	�฀-OOS฀�����	฀
WYODRÇBNIA฀DZIA�ANIA฀O฀CHARAKTERZE฀ZBLI�ANIA฀I฀UNIKANIA�฀A฀W฀RAMACH฀KA�DEJ฀Z฀TYCH฀
KATEGORII�฀DZIA�ANIA฀POZNAWCZE฀LUB฀BEHAWIORALNE�฀+ROHNE�฀OPIERAJ�C฀SIÇ฀NA฀PODOBNYCH฀
CHARAKTERYSTYKACH�฀KONFRONTACJI฀ I฀UNIKANIU�฀PROPONUJE฀PODZIA�฀STYLÐW฀RADZENIA฀SOBIE฀
ZE฀STRESEM฀NA฀CZTERY฀KATEGORIE�฀ELASTYCZNY�฀SZTYWNY฀UNIKOWY�฀SZTYWNY฀KONFRONTACYJNY฀
ORAZ฀NIESTABILNY฀�+ROHNE�฀����	�
5WARUNKOWAÎ฀ TAK฀ ZRÐ�NICOWANEGO฀ OBRAZU฀ PODSTAWOWYCH฀ RODZAJÐW฀ DZIA�ANIA฀

W฀OBLICZU฀STRESU฀JEST฀KILKA�฀WyRÐD฀WA�NIEJSZYCH฀NALE�Y฀WYMIENIÃ฀PEWNE฀W�AyCIWOyCI฀
EKSPLORACYJNEJ฀ANALIZY฀CZYNNIKOWEJ�฀ STANOWI�CEJ฀PODSTAWÇ฀WIELU฀KLASYFIKACJI�฀DOBÐR฀
POZYCJI฀KWESTIONARIUSZY�฀ RÐ�NORODNOyÃ฀GRUP฀BADANYCH฀ORAZ฀DOyWIADCZEÎ฀POWODUJ�

CYCH฀STRES�฀A฀TAK�E�฀LAST฀BUT฀NOT฀LEAST�฀ODMIENNOyÃ฀KRYTERIÐW฀TEORETYCZNYCH฀STANOWI�

CYCH฀PODSTAWÇ฀BADAÎ�฀3ZERSZE฀OMÐWIENIE฀ TEJ฀KWESTII฀MO�NA฀ZNALE|Ã฀W฀ INNEJ฀PRACY฀
��OSIAK�฀����	�
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*E�ELI฀ POMIN�Ã฀ KLASYFIKACJE฀ TWORZONE฀ CA�KOWICIE฀ NA฀ PODSTAWIE฀ EKSPLORACYJNEJ฀
ANALIZY฀CZYNNIKOWEJ�฀A฀WIÇC฀BEZ฀�ADNYCH฀WSTÇPNYCH฀ZA�O�EÎ฀W฀KWESTII฀LICZBY฀CZY฀RO

DZAJU฀ FORM฀DZIA�ANIA฀�&OLKMAN�฀,AZARUS�฀�����฀&OLKMAN฀ I฀ IN��฀�����฀#ARVER�฀3CHEIER�฀
7EINTRAUB�฀�����฀%NDLER�฀0ARKER�฀����	�฀NAJWA�NIEJSZ�฀PODSTAW�฀OCENY฀DANEJ฀PROPO

ZYCJI฀WYODRÇBNIENIA฀PODSTAWOWYCH฀STRATEGII฀JEST฀JEJ฀WERYFIKACJA฀EMPIRYCZNA�฀"ARDZO฀
DOBRZE฀POD฀ TYM฀WZGLÇDEM฀WYPADAJ�฀PROPOZYCJE฀(OBFOLLA฀CZY฀+ROHNEGO�฀NATOMIAST฀
PRZYK�ADEM฀NIEPOWODZENIA฀W฀TYM฀ZAKRESIE฀MO�E฀BYÃ฀TAKSONOMIA฀PROCESÐW฀EGO฀(AAN฀
������฀,AZARUS�฀&OLKMAN�฀����	�฀7ARTO฀DODAÃ�฀�E฀PODEJyCIE฀(AAN�฀ZMIERZAJ�CE฀DO฀WY

ODRÇBNIENIA฀POZIOMU฀RADZENIA฀SOBIE�฀OBRONY฀I฀FRAGMENTACJI฀NA฀BAZIE฀PODSTAWOWYCH฀
FUNKCJI฀ s฀ PROCESÐW฀ EGO�฀MIA�O฀ SZCZEGÐLNY฀ CHARAKTER�฀ /PARTO฀ SIÇ฀W฀ NIM฀ BOWIEM฀ NA฀
ANALIZIE฀JAKOyCIOWYCH฀DANYCH฀s฀ZAPISÐW฀WYWIADÐW฀ZAWIERAJ�CYCH฀RELACJE฀BADANYCH฀
O฀DOyWIADCZONYM฀STRESIE฀ORAZ฀PRÐBACH฀PORADZENIA฀SOBIE฀Z฀NIM�฀KTÐRE฀BY�Y฀PODDANE฀
OCENOM฀SÇDZIÐW฀KOMPETENTNYCH�฀7฀PRZECIWIEÎSTWIE฀DO฀PODEJyCIA�฀W฀KTÐRYM฀PROPONU

JE฀SIÇ฀BADANYM฀GOTOWE฀RODZAJE฀DZIA�AÎ฀Z฀PROyB�฀O฀WYBRANIE฀ODPOWIEDNICH฀�+ROHNE�฀
�����฀$UNNAHOO฀I฀IN������	�฀METODA฀(AAN฀BY�A฀BARDZIEJ฀OTWARTA฀I฀GWARANTOWA�A฀WY�

SZ�฀TRAFNOyÃ฀EKOLOGICZN��

+LASYFIKACJA฀FORM฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM฀OPARTA฀NA฀KRYTERIUM฀CELU฀
I฀METODY฀DZIA�ANIA

2OZRÐ�NIENIE฀PODSTAWOWYCH฀RODZAJÐW฀DZIA�ANIA฀W฀OBLICZU฀STRESU฀OPARTE฀NA฀KRY

TERIUM฀CELU฀I฀METODY฀DZIA�ANIA฀ZOSTA�O฀ZAPROPONOWANE฀W฀INNEJ฀PRACY฀AUTORA฀��OSIAK�฀
����	�฀0ODSTAW�฀ZDEFINIOWANIA฀CELU฀POSZCZEGÐLNYCH฀DZIA�AÎ฀ JEST฀W฀PROPONOWANYM฀
MODELU฀RELACJA฀DO฀STRESU�฀"IOR�C฀TO฀POD฀UWAGÇ�฀MO�EMY฀WYODRÇBNIÃ฀DWA฀PODSTAWOWE฀
CELE฀DZIA�AÎ�฀STRES฀�ROZUMIANY฀JAKO฀SPECYFICZNY฀STAN�฀PROCES฀PODMIOTU	฀LUB฀PRZYCZYNÇ฀
STRESU�฀/BRANIE฀STRESU฀ZA฀CEL฀OZNACZA฀STARANIA฀I฀WYSI�KI฀ZMIERZAJ�CE฀DO฀JEGO฀REDUKCJI฀
LUB฀CA�KOWITEGO฀WYELIMINOWANIA�฀CZYLI฀PRZEDE฀WSZYSTKIM฀POZBYCIA฀SIÇ฀NEGATYWNYCH฀
EMOCJI�฀ALE฀TAK�E฀DOTYCZY฀TO฀OGÐLNEGO฀SAMOPOCZUCIA�฀PRZYKREGO฀NAPIÇCIA฀CZY฀NASTROJU�฀
/BRANIE฀TAKIEGO฀CELU฀DZIA�ANIA฀MO�E฀BYÃ฀WSPÐLNE฀DLA฀BARDZO฀RÐ�NYCH฀DZIA�AÎ�฀OD฀RE

LAKSACJI฀I฀MEDYTACJI�฀POPRZEZ฀INTENSYWNY฀TRENING฀FIZYCZNY฀ALBO฀SPOTKANIA฀TOWARZYSKIE�฀
DO฀ U�YWANIA฀ ALKOHOLU฀ LUB฀ yRODKÐW฀USPOKAJAJ�CYCH�฀/POWIEDZENIE฀ KOMUy฀ O฀ SWOIM฀
PROBLEMIE�฀MOCNE฀ZAANGA�OWANIE฀W฀PRACÇ฀LUB฀HOBBY฀CZY฀NAWET฀MODLITWA฀MOG�฀BYÃ฀
TE�฀PRZYK�ADAMI฀TAKICH฀DZIA�AÎ�฀#ZYNNIKIEM฀WSPÐLNYM฀DLA฀TYCH฀I฀WSZYSTKICH฀INNYCH฀
MO�LIWYCH฀FORM฀AKTYWNOyCI฀JEST฀ORIENTACJA฀NA฀STRES฀JAKO฀CEL฀DZIA�ANIA�
/DMIENNY฀CHARAKTER฀MAJ�฀DZIA�ANIA�฀KTÐRYCH฀CELEM฀JEST฀PRZYCZYNA฀STRESU�฀7฀TYM฀

PRZYPADKU฀ZMIERZAJ�฀ONE฀DO฀USUNIÇCIA฀LUB฀MODYFIKACJI฀TEGO฀WSZYSTKIEGO�฀CO฀W฀ODCZU

CIU฀I฀ROZEZNANIU฀PODMIOTU฀SPOWODOWA�O฀STRES�฀)฀ZNOWU฀W฀GRÇ฀WCHODZ�฀BARDZO฀RÐ�NE฀
DZIA�ANIA�฀NA฀PRZYK�AD฀NEGOCJACJE฀LUB฀KONFRONTACJA฀Z฀INNYMI฀OSOBAMI�฀USUNIÇCIE฀PRZE

SZKÐD฀STRUKTURALNYCH�฀KOMPENSACJA฀SZKÐD฀CZY฀DOSKONALENIE฀SIEBIE�฀7SPÐLNE฀DLA฀NICH฀
JEST฀SKONCENTROWANIE฀SIÇ฀NA฀PRZYCZYNIE฀STRESU�฀
7YODRÇBNIENIE฀PODSTAWOWYCH฀RODZAJÐW฀METODY฀ZMAGANIA฀SIÇ฀ZE฀STRESEM฀OPIERA฀

SIÇ฀Z฀KOLEI฀NA฀POJÇCIU฀KONTROLI฀PIERWOTNEJ฀LUB฀WTÐRNEJ฀�2OTHBAUM�฀7EISZ�฀3NYDER�฀�����฀
"RYANT�฀����	�฀ALBO฀ASYMILACJI฀I฀AKOMODACJI฀�"RANDTSTADTER�฀����	�฀:GODNIE฀Z฀TYM฀UJÇ

CIEM฀KONTROLA฀PIERWOTNA฀POLEGA฀NA฀DOSTOSOWYWANIU฀OTOCZENIA฀DO฀SIEBIE�฀A฀WTÐRNA฀NA฀



STRONA฀��

DOSTOSOWANIU฀SIEBIE฀DO฀OTOCZENIA�฀.A฀TEJ฀PODSTAWIE฀MO�NA฀WYODRÇBNIÃ฀TAKIE฀DZIA�ANIA฀
WOBEC฀ STRESU�฀ KTÐRE฀POLEGAJ�฀NA฀ ZMIANIE฀ LUB฀DOSTOSOWANIU฀ OTOCZENIA฀DO฀ SIEBIE�฀ NA฀
PRZYK�AD฀USUNIÇCIE฀PRZESZKODY�฀PRÐBA฀WP�YWU฀NA฀INNE฀OSOBY�฀ZMIANA฀MIEJSCA฀PRACY฀
ORAZ฀TAKIE�฀KTÐRE฀POLEGAJ�฀NA฀ZMIANIE฀I฀DOSTOSOWANIU฀SIEBIE฀DO฀OTOCZENIA�฀NA฀PRZYK�AD฀
DOSKONALENIE฀SIEBIE�฀ZMIANA฀TRYBU฀�YCIA฀ALBO฀RELAKSACJA�
5WZGLÇDNIENIE฀ DWÐCH฀ ASPEKTÐW฀DZIA�ANIA฀WOBEC฀ STRESU�฀ A฀W฀ RAMACH฀ KA�DEGO฀

Z฀NICH฀DWÐCH฀KATEGORII�฀DOPROWADZI�O฀DO฀WYODRÇBNIENIA฀CZTERECH฀RODZAJÐW฀STRATEGII฀
RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM�฀7฀PRACY฀PREZENTUJ�CEJ฀MODEL฀ ��OSIAK�฀����	฀U�YTO฀ROBO

CZYCH�฀ SYMBOLICZNYCH฀OKREyLEÎ฀POSZCZEGÐLNYCH฀ STRATEGII฀ �ALFA�฀BETA�฀GAMMA�฀DELTA	�฀
NATOMIAST฀W฀NINIEJSZYM฀ARTYKULE฀PROPONUJE฀SIÇ฀U�YCIE฀W฀STOSUNKU฀DO฀NICH฀NAZW฀OD

ZWIERCIEDLAJ�CYCH฀ICH฀ISTOTÇ�฀0IERWSZA฀FORMA฀TO฀DZIA�ANIA฀ASERTYWNE�฀KTÐRYCH฀CELEM฀JEST฀
PRZYCZYNA฀STRESU�฀A฀METOD�฀DZIA�ANIA฀ZMIANA฀LUB฀DOSTOSOWANIE฀OTOCZENIA฀DO฀SIEBIE�฀
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NOyCI฀s฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM฀s฀FAKTYCZNIE฀PODEJMOWANE฀PRZEZ฀BADANYCH�฀CO฀PO
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NA฀WYBIERANIU฀ PRZEZ฀ BADANYCH฀ PROPONOWANYCH฀W฀ KWESTIONARIUSZU฀ FORM฀DZIA�ANIA�฀
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0OMIAR

/SOBOM฀BADANYM฀ZADANO฀CZTERY฀PYTANIA฀O฀NASTÇPUJ�CEJ฀TREyCI�฀��฀0ROSZÇ฀OPISAÃ฀
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NIKÐW฀SEMINARIUM฀NA฀ TEMAT฀STRESU�฀3ÇDZIOWIE฀NAJPIERW฀ZAPOZNAWALI฀ SIÇ฀Z฀PISEMN�฀
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PRZEWAG�฀OCEN฀aUMIARKOWANYq฀I฀aSILNYq�฀.IE฀STWIERDZONO฀ISTOTNYCH฀RÐ�NIC฀POMIÇDZY฀
yREDNIMI฀OCEN฀W฀TRZECH฀GRUPACH�
"IOR�C฀ POD฀UWAGÇ�฀ �E฀W฀WIÇKSZOyCI฀ RELACJONOWANYCH฀PRZEZ฀ BADANYCH฀ ZDARZEÎ฀

PODEJMOWALI฀ONI฀WIÇCEJ฀NI�฀JEDEN฀RODZAJ฀DZIA�ANIA�฀NIE฀MO�NA฀POWIEDZIEÃ�฀�E฀STOSO

WANIE฀POSZCZEGÐLNYCH฀FORM฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM฀WYGL�DA�O฀RÐ�NIE฀W฀PRZYPADKU฀
ZAGRO�ENIA�฀WYZWANIA฀CZY฀UTRATY�
.IE฀STWIERDZONO฀ISTOTNYCH฀RÐ�NIC฀POMIÇDZY฀BADANYMI฀KOBIETAMI฀I฀MÇ�CZYZNAMI฀

W฀WYSTÇPOWANIU฀POSZCZEGÐLNYCH฀FORM฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM�฀PROPORCJE฀POSZCZE

GÐLNYCH฀DZIA�AÎ฀BY�Y฀PODOBNE฀DLA฀OBU฀P�CI�฀0ODOBNIE฀NIEISTOTNE฀OKAZA�Y฀SIÇ฀RÐ�NICE฀
P�CIOWE฀ZWI�ZANE฀Z฀OCEN�฀INTENSYWNOyCI฀STRESU�฀"IOR�C฀POD฀UWAGÇ�฀�E฀BADANI฀NALE

�ELI฀DO฀TEGO฀SAMEGO฀OGÐLNEGO฀OKRESU฀ROZWOJOWEGO฀�DOROS�OyÃ	�฀NIE฀BY�O฀UZASADNIENIA฀
DO฀PORÐWNYWANIA฀FORM฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM฀UWZGLÇDNIAJ�CEGO฀WIEK฀BADANYCH�฀
"ARDZO฀PODOBNY฀PRZEDZIA�฀WIEKOWY฀UWZGLÇDNIONO฀W฀ANALIZIE฀STYLÐW฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀
STRESEM฀W฀POLSKIEJ฀ADAPTACJI฀KWESTIONARIUSZA฀%NDLERA฀I฀0ARKERA฀�3TRELAU฀I฀IN��฀����	�

$YSKUSJA

3TWIERDZONA฀W฀BADANIU฀DU�A฀ZGODNOyÃ฀SÇDZIÐW฀W฀KLASYFIKOWANIU฀ANALIZOWANYCH฀
FORM฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM฀POZWALA฀NA฀SFORMU�OWANIE฀WNIOSKU�฀�E฀PODZIA�฀DZIA�AÎ฀
WOBEC฀STRESU฀OPARTY฀NA฀KRYTERIUM฀CELU฀I฀METODY฀DZIA�ANIA฀ZNAJDUJE฀POTWIERDZENIE฀EM

PIRYCZNE�฀0RZEDMIOTEM฀KLASYFIKACJI฀BY�Y฀AUTENTYCZNE฀DZIA�ANIA�฀PODEJMOWANE฀W฀SYTU

ACJI฀TRUDNEJ�฀A฀ZATEM฀UZYSKANIE฀WYRA|NEJ฀ZGODNOyCI฀TRZECH฀NIEZALE�NYCH฀SÇDZIÐW฀TYM฀
BARDZIEJ฀PRZEMAWIA฀NA฀KORZYyÃ฀PROPONOWANEGO฀PODZIA�U�฀/CZYWIyCIE�฀ZE฀WZGLÇDU฀NA฀
NIEWIELK�฀LICZEBNOyÃ฀GRUPY฀BADANEJ�฀WNIOSKI฀NALE�Y฀TRAKTOWAÃ฀JAKO฀WSTÇPNE�
7ARTO฀ RÐWNIE�฀ ZWRÐCIÃ฀ UWAGÇ�฀ �E฀ W฀ PRZYPADKU฀ DWÐCH฀ WYODRÇBNIONYCH฀ FORM฀

DZIA�ANIA฀s฀ASERTYWNEGO฀ I฀ RELAKSUJ�CEGO�฀UZYSKANA฀ZGODNOyÃ฀SÇDZIÐW฀BY�A฀WIÇKSZA฀
NI�฀W฀POZOSTA�YCH฀s฀UNIKAJ�CYCH฀I฀DOSTOSOWAWCZYCH�฀:APEWNE฀NIE฀BEZ฀ZNACZENIA฀JEST฀
TUTAJ฀ FAKT�฀�E฀ TYCH฀DWÐCH฀OSTATNICH฀DZIA�AÎ฀ZAOBSERWOWANO฀ZNACZ�CO฀MNIEJ฀W฀CA�EJ฀
ANALIZOWANEJ฀ PULI�฀ CO฀ POZWALA฀ PRZYPUSZCZAÃ�฀ �E฀ BY�Y฀ ONE฀W฀PEWNYM฀ SENSIE฀MNIEJ฀
aUCHWYTNEq�฀$ODAJMY�฀�E฀ZE฀WZGLÇDU฀NA฀CHARAKTER฀BADANEJ฀GRUPY฀W฀RELACJONOWANYCH฀
ZDARZENIACH฀POWODUJ�CYCH฀STRES฀NIE฀BY�O฀WIELU฀BARDZO฀POWA�NYCH�฀WIÇKSZOyÃ฀MIA

�A฀CHARAKTER฀TRUDNOyCI฀�YCIA฀CODZIENNEGO�฀:ATEM฀NIE฀MO�NA฀WYKLUCZYÃ�฀�E฀ZNACZENIE฀
MIA�฀RÐWNIE�฀RODZAJ฀STRESORÐW�฀A฀W฀PRZYPADKU฀POWA�NYCH฀WYDARZEÎ฀CZÇSTOyÃ฀WYSTÇ

POWANIA฀POSZCZEGÐLNYCH฀FORM฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM฀MOG�ABY฀WYGL�DAÃ฀INACZEJ฀
I฀�ATWIEJ฀BY�OBY฀JE฀ZIDENTYFIKOWAÃ�
7฀BADANIACH฀DOTYCZ�CYCH฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM฀TRUDNO฀ZNALE|Ã฀INFORMACJE฀

O฀CZÇSTOyCI฀STOSOWANIA฀POSZCZEGÐLNYCH฀FORM฀DZIA�ANIA�฀'DYBY฀REZULTAT฀UZYSKANY฀W฀NI

NIEJSZYCH฀BADANIACH฀POTWIERDZI�฀SIÇ฀W฀INNYCH�฀MO�NA฀BY฀SPRÐBOWAÃ฀SPORZ�DZIÃ฀WYKAZ฀
CZÇSTOyCI฀STOSOWANIA฀RÐ�NYCH฀RODZAJÐW฀DZIA�ANIA�฀4EORETYCZNIE฀NIE฀MO�NA฀WYKLUCZYÃ�฀
�E฀JEST฀ONA฀ZRÐ�NICOWANA�฀0EWNYM฀ARGUMENTEM฀PRZEMAWIAJ�CYM฀NA฀KORZYyÃ฀TEJ฀TEZY฀
MOG�฀BYÃ฀WYNIKI฀BADAÎ�฀W฀KTÐRYCH฀PORÐWNYWANO฀ODSETEK฀OSÐB�฀U฀KTÐRYCH฀DOMINUJE฀



STRONA฀��

JEDEN฀ZE฀STYLÐW฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM�฀MIERZONYCH฀KWESTIONARIUSZEM฀#)33฀%NDLERA฀
I฀0ARKERA฀�3TREALU฀I฀IN��฀����	�฀7YNIKA฀Z฀NICH�฀�E฀STYL฀UNIKOWY฀WYSTÇPUJE฀U฀DWUKROTNIE฀
MNIEJSZEJ฀LICZBY฀OSÐB฀W฀WIEKU฀��
��฀LATA฀NI�฀SKIEROWANY฀NA฀ZADANIE฀CZY฀NA฀EMOCJE�฀
4AKA฀TENDENCJA฀W฀ZAKRESIE฀STYLÐW฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM฀POWINNA฀ZNALE|Ã฀ODBICIE฀
W฀FAKTYCZNIE฀PODEJMOWANYCH฀DZIA�ANIACH฀W฀SYTUACJI฀TRUDNEJ�฀A฀WYNIKI฀NINIEJSZYCH฀BA

DAÎ฀TO฀POTWIERDZAJ��฀-O�EMY฀ZATEM฀SFORMU�OWAÃ฀WSTÇPNY฀WNIOSEK�฀�E฀DZIA�ANIA฀ASER

TYWNE฀I฀RELAKSUJ�CE฀OBSERWUJE฀SIÇ฀CZÇyCIEJ฀NI�฀UNIKOWE฀I฀DOSTOSOWAWCZE�฀PRZYNAJMNIEJ฀
W฀PRZYPADKU฀STRESU฀�YCIA฀CODZIENNEGO�฀
:ASTOSOWANE฀KRYTERIUM฀KLASYFIKACJI฀STRESORÐW฀UJAWNI�O฀Z฀KOLEI�฀�E฀WyRÐD฀TRUDNOyCI฀

�YCIA฀CODZIENNEGO฀ZAGRO�ENIE฀I฀WYZWANIE฀WYSTÇPUJE฀CZÇyCIEJ฀NI�฀UTRATA�฀*EDNOCZEyNIE฀
OCENA฀INTENSYWNOyCI฀STRESU฀ZWI�ZANEGO฀Z฀RELACJONOWANYMI฀ZDARZENIAMI฀NIE฀WSKAZUJE�฀
ABY฀POMIÇDZY฀TRZEMA฀WYODRÇBNIONYMI฀RODZAJAMI฀TRUDNOyCI฀BY�O฀JAKIEy฀ZRÐ�NICOWANIE฀
POD฀TYM฀WZGLÇDEM�฀
0RZEDSTAWIONE฀ POWY�EJ฀ WNIOSKI฀ NALE�Y฀ TRAKTOWAÃ฀ Z฀ OSTRO�NOyCI��฀ RACZEJ฀ JAKO฀

WSTÇPNE�฀ZE฀WZGLÇDU฀NA฀MA��฀LICZEBNOyÃ฀GRUPY฀BADANEJ�฀0ROBLEM฀WYMAGA฀DALSZYCH฀
BADAÎ�฀Z฀UWZGLÇDNIENIEM฀WIÇKSZYCH฀I฀ZRÐ�NICOWANYCH฀GRUP฀OSÐB�฀"IOR�C฀JEDNAK฀POD฀
UWAGÇ�฀�E฀UZYSKANO฀JEDNOZNACZNE฀WYNIKI฀KLASYFIKACJI�฀O฀WIELE฀BARDZIEJ฀NI�฀NA฀PRZY

K�AD฀W฀OPARTYCH฀NA฀PODOBNEJ฀METODZIE฀BADANIACH฀(AAN฀�����	�฀A฀ TENDENCJE฀W฀ZA

KRESIE฀CZÇSTOyCI฀WYSTÇPOWANIA฀POSZCZEGÐLNYCH฀ FORM฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM฀BY�Y฀
PODOBNE฀DO฀USTALONYCH฀W฀INNYCH฀BADANIACH฀�POR�฀3TRELAU฀I฀IN��฀����	�฀ZDECYDOWANO฀
SIÇ฀NA฀PRZEDSTAWIENIE฀WYNIKÐW฀W฀NINIEJSZEJ฀PRACY�฀

,ITERATURA฀CYTOWANA

"RANDTSTADTER�฀*�฀�����	�฀0ERSONAL฀CONTROL฀OVER฀DEVELOPMENT�฀)MPLICATIONS฀OF฀SELF฀EFFI

CACY�฀7�฀2�฀3CHWARZER฀�RED�	฀3ELF EFFICACYLF฀EFFICACY�฀4HOUGHT฀CONTROL฀OF฀ACTION฀�S�฀���
���	�฀
"ERLIN�฀4AYLOR฀AND฀&RANCIS�

"RYANT�฀&�"�฀�����	�฀!฀FOUR฀FACTOR฀MODEL฀OF฀PERCEIVED฀CONTROL�฀AVOIDING�฀COPING�฀OBTAIN

ING฀AND฀SAVORING�฀*OURNAL฀OF฀0ERSONALITY�฀���฀��฀���s����

#ARVER�฀#�3��฀3CHEIER�฀-�&��฀7EINTRAUB�฀*�+�฀�����	�฀!SSESSING฀#OPING฀3TRATEGIES�฀!฀THEO

RETICALLY฀BASED฀APPROACH�฀*OURNAL฀OF฀0ERSONALITY฀AND฀3OCIAL฀0SYCHOLOGY�฀���฀���
฀

����

$UNAHOO�฀#�,��฀(OBFOLL�฀3�%��฀-ONNIER�฀*��฀(ULSIZER�฀-�2��฀*OHNSON�฀2�฀�����	�฀4HERE฀IS฀
MORE฀THAN฀RUGGED฀INDIVIDUALISM฀IN฀COPING�฀0ART฀��฀%VEN฀THE฀LONE฀RANGER฀HAD฀TONTO�฀
!NXIETY�฀3TRESS฀AND฀#OPING�฀���฀���s����

%NDLER�฀ .�3��฀ 0ARKER�฀ *�$�฀ �����	�฀-ULTIDIMENSIONAL฀ ASSESSMENT฀ OF฀ COPING�฀ !฀ CRITICAL฀
EVALUATION�฀*OURNAL฀OF฀0ERSONALITY฀AND฀3OCIAL฀0SYCHOLOGY�฀���฀���s����

&OLKMAN�฀3��฀,AZARUS�฀2�3�฀�����	�฀!N฀ANALYSIS฀OF฀COPING฀IN฀A฀MIDDLE฀AGED฀COMMUNITY฀
SAMPLE�฀*OURNAL฀OF฀(EALTH฀AND฀3OCIAL฀"EHAVIOUR�฀���฀���
����

&OLKMAN�฀3��฀,AZARUS�฀2�3�฀�����	�฀)F฀IT฀CHANGES฀IT฀MUST฀BE฀A฀PROCESS�฀3TUDY฀OF฀EMOTION฀
AND฀COPING฀DURING฀THREE฀STAGES฀OF฀COLLEGE฀EXAMINATION�฀*OURNAL฀OF฀0ERSONALITY฀AND฀
3OCIAL฀0SYCHOLOGY�฀���฀���
����

&OLKMAN�฀3��฀,AZARUS�฀2��฀$UNKEL
3CHETTER�฀#��฀$E,ONGIS�฀!��฀'RUEN�฀2�฀�����	�฀$YNAM

ICS฀OF฀A฀STRESSFUL฀ENCOUNTER�฀#OGNITIVE฀APPRAISAL�฀COPING฀AND฀ENCOUNTER฀OUTCOMES�฀
*OURNAL฀OF฀0ERSONALITY฀AND฀3OCIAL฀0SYCHOLOGY�฀���฀��฀���s�����



STRONA฀��

(AAN�฀.�฀�����	�฀#OPING฀AND฀DEFENDING�฀0ROCESSES฀OF฀SELF฀s฀ENVIRONMENT฀ORGANIZATION�฀
.EW฀9ORK�฀!CADEMIC฀0RESS�

(OBFOLL�฀3�%�฀�����	�฀3TRES�฀KULTURA฀I฀SPO�ECZNOyÃ�฀0SYCHOLOGIA฀I฀FILOZOFIA฀STRESU�฀'DAÎSK�฀
'DAÎSKIE฀7YDAWNICTWO฀0SYCHOLOGICZNE�

+ROHNE�฀(�7�฀�����	�฀)NDIVIDUAL฀DIFFERENCES฀IN฀COPING�฀7�฀-�฀:EIDNER�฀.�3�฀%NDLER฀�RED�	฀
(ANDBOOK฀OF฀COPING฀�S�฀���
���	�฀.EW฀9ORK�฀7ILEY�

,AZARUS�฀2�3��฀&OLKMAN�฀3�฀�����	�฀3TRESS�฀!PPRAISAL฀AND฀#OPING�฀.EW฀9ORK�฀3PRINGER�
�OSIAK�฀7�฀�����	�฀$YNAMIKA฀EMOCJI฀I฀RADZENIA฀SOBIE฀W฀STRESIE฀PSYCHOLOGICZNYM�฀"A

DANIA฀PACJENTÐW฀CHIRURGICZNYCH�฀+RAKÐW�฀7YDAWNICTWO฀5NIWERSYTETU฀*AGIELLOÎ

SKIEGO�

�OSIAK�฀7�฀�����	�฀.ATURA฀STRESU�฀3POJRZENIE฀Z฀PERSPEKTYWY฀EWOLUCYJNEJ�฀+RAKÐW�฀7Y

DAWNICTWO฀5NIWERSYTETU฀*AGIELLOÎSKIEGO�

-OOS� 2�(� �����	��฀2�(�฀�����	�฀#OPING฀2ESPONSES฀)NVENTORY�฀!DULT฀FORM฀MANUAL�฀/DESSA�฀0SYCHO

LOGICAL฀!SSESSMENT฀2ESOURCES�

2OTHBAUM�฀&��฀7EISZ�฀*�2��฀3NYDER�฀3�3�฀�����	�฀#HANGING฀THE฀WORLD฀AND฀CHANGING฀THE฀
SELF�฀!฀TWO฀PROCESS฀MODEL฀OF฀PERCEIVED฀CONTROL�฀*OURNAL฀OF฀0ERSONALITY฀AND฀3OCIAL฀
0SYCHOLOGY�฀���฀�
���

3TRELAU�฀*��฀*AWOROWSKA�฀!��฀7RZEyNIEWSKI�฀+��฀3ZCZEPANIAK�฀0�฀�����	�฀+WESTIONARIUSZ฀
RADZENIA฀SOBIE฀W฀SYTUACJACH฀STRESOWYCH฀#)33�฀0ODRÇCZNIK฀DO฀POLSKIEJ฀NORMALIZA

CJI�฀7ARSZAWA�฀0RACOWNIA฀4ESTÐW฀0SYCHOLOGICZNYCH฀040�

7RZEyNIEWSKI�฀+�฀�����	�฀3TYLE฀A฀STRATEGIE฀RADZENIA฀SOBIE฀ZE฀STRESEM�฀0ROBLEMY฀POMIA

RU�฀7�฀)�฀(ESZEN
.IEJODEK�฀:�฀2ATAJCZAK฀�RED�	฀#Z�OWIEK฀W฀SYTUACJI฀STRESU�฀0ROBLEMY฀
TEORETYCZNE฀ I฀METODOLOGICZNE฀ �S�฀ ��
��	�฀+ATOWICE�฀7YDAWNICTWO฀5NIWERSYTETU฀
iL�SKIEGO�


