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Streszczenie

Podstawe tej pracy stanowi zagadnienie proaktywnego radzenia sobie ze
stresem. Proaktywne radzenie sobie ze stresem jest ogdlnym nastawieniem
wigzacym sie z dgzeniem jednostki do samorozwoju. Osoba proaktywna
charakteryzuje sie umiejetno$cig samodzielnego stawiania sobie celéw bedgcych dla
niej wyzwaniem i ich konsekwentng realizacjg. Postanowiono sprawdzic, jak to nowe
podejscie do stresu wigze sie z niektorymi zagadnieniami problematyki zdrowotne;j.
W pracy skoncentrowano sie na zachowaniach zdrowotnych i warto$ciach

osobistych.

Stowa kluczowe: proaktywne radzenie sobie ze stresem, zachowania zdrowotne,

wartosci osobiste

ADULTS’ PROACTIVE COPING WITH STRESS AND HEALTH BEHAVIOURS
AND PERSONAL VALUES

Abstract
The main idea of the paper is to presenting the issue of the proactive coping
with stress. It is definited as generale attitude and described by presence of self-
development need. The proactive person choose the aims regarded as challenges

and consequently try to fulfill them. The way how this new stress concept is related to
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some aspects of health is analized. It is focused on healt behaviours and personal

values.

Key words: proactive coping with stress, healt behaviours, personal values
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WPROWADZENIE

Podstawe tej pracy stanowi zagadnienie proaktywnego radzenia sobie ze
stresem. Jest to temat o tyle interesujgcy, ze wychodzi poza ramy klasycznego
podejScia do stresu. Proaktywne radzenie sobie ze stresem jest ogolnym
nastawieniem jednostki wigzgcym sie z dgzeniem przez nig do samorozwoju. Osoba
proaktywnie radzgca sobie ze stresem charakteryzuje sie umiejetnoscig
samodzielnego stawiania sobie celow bedgcych dla niej wyzwaniem i umiejetnoscig
ich konsekwentnej realizacji. Ze wzgledu na takg witasnie charakterystyke osob
proaktywnie radzgcych sobie ze stresem interesujgce wydaje sie postawienie pytania
czy, a jesli tak to, w jaki sposdb proaktywne radzenie sobie ze stresem wigze sie z
wybranymi aspektami tematyki zdrowotnej?

W wyniku studiéw nad literaturg skoncentrowano sie m.in. na zachowaniach
zdrowotnych i warto$ciach osobistych. Celem artykutu jest, wiec zbadanie, jakie
strategie proaktywnego radzenia sobie stosujg osoby badane oraz czy proaktywne
radzenie sobie ze stresem wigze sie z wysokg liczbg zachowan zdrowotnych.
Postanowiono réwniez zbada¢ czy istnieje zwigzek miedzy poszczegdlinymi
strategiami proaktywnego radzenia sobie ze stresem takimi jak: proaktywne,
refleksyjne, planowanie strategiczne, poszukiwanie wsparcia emocjonalnego,

poszukiwanie wsparcia instrumentalnego, prewencyjne i unikanie, a wybranymi
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zachowaniami zdrowotnymi podejmowanymi przez badanych takimi jak: zachowania
zwigzane z dietg, zachowania zwigzane ze sportem i ruchem, unikanie zachowan
ryzykownych i autodestrukcyjnych, korzystanie z opieki medycznej, zachowania
zwigzane z funkcjonowaniem spotecznym, poszukiwanie wiedzy o zdrowiu,
zachowania promujgce zdrowie psychiczne, nawyki higieny osobistej. Ciekawym
wydaje sie rowniez pytanie, jakie wartosci osobiste sg istotne dla oséb proaktywnych.

W pierwszej czesci pracy przedstawiono koncepcje proaktywnego radzenia
sobie ze stresem. Druga czesC¢ zawieraC bedzie prezentacje wynikéw badan
poswieconych ustaleniu zwigzkow miedzy proaktywnym radzeniem sobie a

zachowaniami zdrowotnymi i warto$ciami osobistymi badanych osob.

PROAKTYWNE RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Ralph Schwarzer i Steffen Taubert (1999) stworzyli teorie proaktywnego
radzenia sobie ze stresem, ktéra uzupetnia dotychczasowe rozwazania na temat
stresu 0 nowy typ radzenia sobie, odnoszgcy sie do motywacji ludzkiej skierowanej
na osigganie celow, zaangazowanie i samodoskonalenie.

Schwarzer i Taubert zaproponowali cztery typy radzenia sobie:

1. reaktywne radzenie sobie,

2. antycypacyjne radzenie sobie,

3. zapobiegawcze (prewencyjne) radzenie sobie,

4. proaktywne radzenie sobie (Schwarzer, Taubert, 1999).

Pierwsze trzy sposoby radzenia sobie, bylty juz wielokrotnie prezentowane w
literaturze, natomiast proaktywne radzenie sobie, zostato opracowane przez
Schwarzera i Tauberta. Autorzy wyrdznione sposoby radzenia sobie ze stresem
prezentujg na dwoch wymiarach:
1. pewnosci — stresujgce zdarzenia jednostka ocenia jako moggce wystgpic
z niskim lub wysokim stopniem pewnosci,
2. czasu wystgpienia zdarzenia — np. zdarzenie, ktore juz miato miejsce lub
takie, ktére dopiero nastgpi.
W zaleznosci od tych dwéch wymiarow jednostka moze zastosowac rozne sposoby

radzenia sobie. Autorzy uwazajg, ze wydarzenia stresowe z przeszitosci oceniane sg
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zazwyczaj przez jednostke jako krzywda lub strata i wymagajg zupetnie innych form
zachowan niz na przyktad zdarzenia przyszie, ktore jednostka moze oceni¢ jako
wyzwanie. Schwarzer i Taubert uwazajg, ze dziatanie zaradcze poprzedzone jest
procesem motywacyjnym, ktory moderowany jest poprzez rézne czynniki np.
sytuacyjne lub osobiste (Schwarzer, Taubert, 1999). Jako jeden z najwazniejszych
czynnikéw utatwiajgcych skuteczne radzenie sobie wyodrebniono poczucie wiasnej
skutecznosci w zdrowieniu, radzeniu sobie i dziataniu. Autorzy uwazajg, ze
wyrdznione przez nich wymiary radzenia sobie poprzedzone sg oceng poznawcza.

Ocena ta moze sygnalizowac: zagrozenie, krzywde, strate lub wyzwanie.

Reaktywne radzenie sobie

Ten typ radzenia sobie odnosi sie do zdarzen, ktore miaty miejsce w
przesztosci. Mogg byc to takie sytuacje jak: Smieré osoby bliskiej, utrata pracy, utrata
pieniedzy, nie zdanie egzaminu, powazna choroba. Do wyrdznionych przez autorow
sposobow poradzenia sobie z tego typu sytuacjg nalezg: kompensowanie krzywdy
lub straty, fagodzenie istniejgcego problemu, przeformutowanie lub dostosowanie
celéow, odnalezienie sensu w zmienionej sytuacji zyciowej. Schwarzer i Taubert
uwazajg, ze reaktywne radzenie sobie moze petni¢ funkcje: radzenia sobie
skoncentrowanego na problemie, skoncentrowanego na emocjach lub na relacjach.
Aby radzenie sobie przebiegto skutecznie konieczne jest poczucie wiasnej
skutecznosci jednostki oraz jej elastycznosc¢ i odpornos¢ w zakresie kompensaciji lub

odzyskania poprzedniego stanu (Schwarzer, Taubert, 1999).

Antycypacyjne radzenie sobie

Ten typ radzenia sobie odnosi sie do zdarzen przysztych, ktérych pojawienie
sie jednostka ocenia jako pewne, spodziewa si¢ ich. Tak, wiec jednostka antycypujgc
pojawienie sie okreslonej sytuacji stresowej moze przygotowac sie na zadziatanie
okreslonego stresora. Jednostka dokonuje ciggtej oceny skutecznych strategii
radzenia sobie w kategoriach kosztow i zyskow, skutecznosci, efektywnos$ci oraz
oszczednosci okreslonych strategii. To, co wedtug autorow moderuje zachowanie, to
spostrzegane przez jednostke poczucie wtasnej skutecznosci w zmaganiu sie ze

stresorem. Przyktadami sytuacji wymagajgcych antycypacyjnego radzenia sobie sg
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m.in.: przygotowanie sie do macierzynstwa, ojcostwa; przygotowanie sie do zmiany
pracy; przygotowanie sie do operacji i leczenia; adaptacja do nowego miejsca

zamieszkania (Schwarzer, Taubert, 1999).

Zapobiegawcze radzenie sobie

Ten typ radzenia sobie, z kolei, odnosi sie do zdarzeh przysztych, ktérych
wystgpienia jednostka nie moze przewidzieé, nie moze mie¢ pewnosci, co do ich
wystgpienia. Sg to wiec zdarzenia zyciowe, ktére sg jednostce nieznane, ma ona
jednak poczucie, ze pewne zasoby i umiejetnosci mogg sie jej w zyciu przydac, cho¢
nie wie konkretnie, w jakich trudnych sytuacjach bedzie musiata ich uzy¢, np.: nauka
jezyka obcego, obstugi komputera lub jazdy samochodem w sytuacji, gdy nie
wiadomo, jaki sie chce wykonywac¢ zawdd; lub, gdy jednostka oszczedza pienigdze
na niesprecyzowane doktadnie potrzeby. Moderatorem zachowania jednostki jest
wedtug autoréw ogdlne poczucie witasnej skutecznosci radzenia sobie (Schwarzer,
Taubert, 1999).

Proaktywne radzenie sobie

Ten typ radzenia sobie ,obejmuje autonomiczne i samodzielne stawianie sobie
celow bedgcych wyzwaniem | ich konsekwentng realizacje (...) dotyczy
samoregulacyjnych procesow osiggania celu i stara sie wyjasnic, co motywuje ludzi
do dgzenia do ambitnych celow i angazowania sie w samodoskonalenie” (Schwarzer,
Taubert, 1999, s.86). Proaktywna jednostka nie tylko reaguje na przyszie lub
przewidywane przeciwnosci losu, lecz sama aktywnie Kieruje swoim zyciem i celowo
wptywa na otaczajgcg jg rzeczywistos¢ dostosowujgc jg do wiasnych potrzeb.
Dziatania jednostki sg motywowane poprzez poszukiwanie wyzwania, a moderowane
przez poczucie wtasnej skutecznosci. Stawiajgc sobie ambitny cel jednostka rzuca
wyzwanie istniejgcym warunkom zyciowym, dgzy do rozwoju osobistego, nadaje
sens swoim dziataniom. Autorzy twierdzg, Zze proaktywne zachowania moze
przejawia¢ kazdy, gdy podejmuje dziatanie zgodne z jego osobistymi celami.
Zachowanie proaktywne jest jednak czyms innym niz proaktywna postawa, ktéra jest
wedtug autorow raczej dyspozycjg cztowieka (Schwarzer, Taubert, 1999). To wiasnie

osoby o silnych proaktywnych postawach majg najlepsze warunki by przejawiac
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proaktywne radzenie sobie. Taubert i Schwarzer wymieniajg rowniez cechy
proaktywne. Zaliczajg do nich: zaradnos¢, odpowiedzialno$é, wartosc i wizje (1999).
Autorzy twierdzg rowniez, ze osoby proaktywne przejmujg odpowiedzialnos¢ za swoj
rozwoj, a ich sitg napedowg sg wartosci. W skfad proaktywnego radzenia sobie ze

stresem wchodzi, wiec kilka strategii. Nalezg do nich:

o proaktywne

o refleksyjne

o planowanie strategiczne

o poszukiwanie wsparcia emocjonalnego

° poszukiwanie wsparcia instrumentalnego
o prewencyjne

o unikanie

METODA BADAWCZA

Charakterystyka os6b badanych

W badaniu uczestniczyty 32 osoby, w tym 17 mezczyzn i 15 kobiet. Byli to
studenci mieszkajacy w Poznaniu oraz osoby pracujgce, mieszkajgce w Poznaniu.
Osoba przeprowadzajgca badanie pytata kazdg osobe badang o zgode na udziat w
badaniu i przedstawiata jej cel badania oraz procedure badawczg. Po uzyskaniu
zgody osoba przeprowadzajgca badanie, dawata osobie badanej koperte z 3
kwestionariuszami. W ten sposdb uzyskano probe ochotnikéw sktadajgcg sie z 32

0sob.

Charakterystyka metod badawczych
1. Kwestionariusz PCI (The Proactive Coping Inventory) stuzy do
badania proaktywnego radzenia sobie ze stresem. Skiada sie on z 55
stwierdzen. Zadaniem osoby badanej jest oceni¢ kazde z nich oraz wybrac
odpowiedz: nigdy, rzadko, czesto lub zawsze. Kwestionariusz ten sktada sie z
siedmiu skal:

e Skala proaktywnego radzenia sobie,
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Skala refleksyjnego radzenia sobie,
Strategiczne planowanie,

Prewencyjne radzenie sobie,
Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego,
Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego,

Radzenie sobie przez unikanie.

Wyniki podawane sg w skali globalnej i podskalach.

2, Lista Wartosci Osobistych LWO sktada sie z dwoch czesci
(Juczynski, 2001). W pierwszej osoba badana ma za zadanie odpowiedziec
na pytanie, ,Co twoim zdaniem decyduje o szczesciu osobistym” poprzez
zaznaczenie 5 z 9 przedstawionych symboli szczescia np. duzy krag
przyjaciot, udane zycie rodzinne, dobre warunki materialne. Nastepnie osoba
badana ma uporzgdkowaC wybrane przez siebie symbole szczescia wedtug
waznosci przypisujgc im kolejno punkty od 5 do 1. W czesci drugiej z
podanych 10 wartosci osoba badana ma za zadanie wybra¢ 5 dla siebie
najwazniejszych. Nastepnie 5 wartosci porzadkuje wedtug waznosci od 5 do
1.

3. Kwestionariusz do badania zachowan zdrowotnych zostat
skonstruowany przez autorke, specjalnie na potrzeby pracy. Sktada sie on z
59 stwierdzen. Zadaniem osoby badanej jest wybranie odpowiedzi, ktéra
najlepiej jg charakteryzuje poprzez zaznaczenie na skali odpowiedniej liczby:
zdecydowanie nie — 1, nie — 2, raczej nie — 3, raczej tak — 4, tak — 5,
zdecydowanie tak — 6. Kwestionariusz ten skfada sie z siedmiu skal:
zachowania zwigzane z dietg

zachowania zwigzane ze sportem i ruchem

unikanie zachowan ryzykownych i autodestrukcyjnych

korzystanie z opieki medycznej

zachowania zwigzane z funkcjonowaniem spotecznym

poszukiwanie wiedzy o zdrowiu

zachowania promujgce zdrowie psychiczne

nawyki higieny osobistej
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Organizacja badan

Procedura badawcza sktadata sie z trzech etapow:

1.

Etap selekcyjny — wybor oséb do badan. Etap ten polegat na uzyskaniu zgody
os6b do wziecia udziatu w badaniach. Po uzyskaniu wstepnej zgody na
badanie, w rozmowie zapoznawczej osobie badanej przedstawiony zostat cel
badan i sposéb przeprowadzenia badan. Osoby badane uzyskaty réwniez
wszelkie potrzebne wyjasnienia dotyczgce dyskrecji, dobrowolnosci i
anonimowos$ci badan.

Etap badan witasciwych. Badania odbyly sie w miesigcu marcu 2003 w
Poznaniu. Jako narzedzie zastosowano trzy kwestionariusze: kwestionariusz
PCI (The proactive Coping Inventory), Liste Wartosci Osobistych LWO
(Juczynski, 2001) oraz skonstruowany przez autorke kwestionariusz do
badania zachowan zdrowotnych. Wszystkie osoby badane zostaly jeszcze raz
poinformowane o celu przeprowadzanych badan, o ich anonimowosci i
dobrowolnosci. Kwestionariusze rozdawane byly osobom badanym w
papierowych kopertach, ktére (po uprzednim wypetnieniu kwestionariusza)
badany zaklejat. Na poczatku kazdego z kwestionariuszy byta umieszczana
instrukcja. Osoby badane wypetniaty kwestionariusze samodzielnie i w
uméwionym (dogodnym dla nich) terminie oddawaty je prowadzgcemu
badanie.

Etap opracowania wynikéw. Etap ten polegat na statystycznym opracowaniu

wynikdw w programie SPSS oraz ich interpretaciji.

WYNIKI BADAN | DYSKUSJA

Proaktywne radzenie sobie ze stresem a zachowania zdrowotne

Zatozono, ze strategie proaktywnego radzenia sobie wigzg sie z

zachowaniami zdrowotnymi. W wyniku przeprowadzonych obliczeh uzyskano wyniki,

ktére przedstawiono w tabeli 1
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Tab. 1 Zwiazek pomiedzy strategiami proaktywnego radzenia sobie ze stresem
a zachowaniami zdrowotnymi, (N=32, wskaznik Pearsona)

Korelacje

Proaktywne Unikanie | Poszukiwanie | Poszukiwanie | Proaktywne | Prewencyjne |Refleks | Planowanie
radzenie sobie wsparcia wsparcia yjne | strategiczne
ze stresem emocjon. instrumenta.

Ogdlna liczba -,065 ,194 -,036 ,324 ,313 ,013 -,161
zachowan
zdrowotnych

Zachowania ,090 ,046 -175 ,235 ,069 -,017 -,207
zwigzane z dietg

Zachowania - 110 -, 122 -,230 -,036 ,020 -,235 -,336
zwigzane ze
sportem i
ruchem
Unikanie -,027 -,255 -, 115 127 ,106 ,006 172
zachowan
ryzykownych i
autodestrukcyjny
ch

Korzystanie z -,227 ,130 ,011 ,066 ,115 -,077 -,135
opieki
medycznej
Zachowania ,070 ,440* ,078 ,503** 313 ,145 -,115
zdrowotne
zwigzane z
funkcjonowanie
m spotecznym
Poszukiwanie -,051 ,202 ,070 147 272 175 -,181
wiedzy o
zdrowiu
Zachowania -,051 ,465** ,181 ,539** ,521** 176 ,034
promujgce
zdrowie
psychiczne

Nawyki higieny -,030 ,233 ,153 -,012 ,235 -,014 -,036
osobistej
* Korelacja jest istotna na poziomie 0.05 (dwustronnie).
** Korelacja jest istotna na poziomie 0.01 (dwustronnie).

Przedstawione powyzej dane liczbowe wskazujg, ze nie uzyskano istotnych
statystycznie korelacji pomiedzy o0golng liczbg zachowan zdrowotnych a
poszczegolnymi strategiami proaktywnego radzenia sobie ze stresem. Istotne
statystycznie zwigzki (poziom istotnosci 0,05) uzyskano natomiast pomiedzy
poszukiwaniem wsparcia emocjonalnego a zachowaniami zdrowotnymi dotyczgcymi
funkcjonowania  spotecznego oraz  pomiedzy  poszukiwaniem  wsparcia
emocjonalnego a zachowaniami promujgcymi zdrowie psychiczne (poziom istotnosci
0,01). Istotne statystycznie okazaly sie réwniez korelacje pomiedzy strategig
proaktywnego radzenia sobie ze stresem a zachowaniami zdrowotnymi dotyczgcymi

funkcjonowania spotecznego oraz zdrowia psychicznego (na poziomie istotnosci

[ »
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0,01). Strategia prewencyjnego radzenia sobie ze stresem w sposob istotny wigze
sie z zachowaniami zdrowotnymi dotyczgcymi zdrowia psychicznego (na poziomie

istotnosci 0,01). Istotne statystycznie korelacje przedstawie w tabeli 2.

Tab.2 Strategie proaktywnego radzenia sobie ze stresem a zachowania

zdrowotne

Strategie proaktywnego radzenia sobie

Poszukiwanie
wsparcia Proaktywne Prewencyjne

emocjonalnego

Zachowania zdrowotne

zZwigzane z
0,440 0,503 -
funkcjonowaniem
spotecznym
Zachowania promujgce
0,465 0,539 0,521

Typy zachowan zdrowotnych

zdrowie psychiczne

W wyniku analizy danych okazato sie, ze potwierdzity sie hipotezy o istnieniu
zwigzku tylko miedzy niektorymi strategiami radzenia sobie a zachowaniami
zdrowotnymi. Mozna tu wskazaé: poszukiwanie wsparcia emocjonalnego,
proaktywne radzenie sobie ze stresem i prewencyjne radzenie sobie ze stresem.
Strategie: unikanie, poszukiwanie wsparcia instrumentalnego i refleksyjne radzenie
sobie ze stresem oraz strategiczne planowanie nie wigzg sie w istotny sposéb z

zadnym z typéw zachowan zdrowotnych.

Proaktywne radzenie sobie ze stresem a wartosci osobiste

W tej czesci pracy przedstawiono wyniki dotyczgce wartosci osobistych
istotnych dla os6b stosujgcych poszczegolne strategie proaktywnego radzenia sobie
ze stresem. Uzyskane wyniki zostaty przedstawione w dwoch oddzielnych tabelach:

pierwsza z nich dotyczy symboli szczescia, druga wartosci.

10
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Tab. 3 Zwigzek wartosciowania zdrowia(symbole szczescia) ze strategiami

proaktywnego radzenia sobie ze stresem (N=32, wskaznik Pearsona)

Korelacje
Symbole | Unikanie | Poszukiwanie | Poszukiwanie | Proaktywne | Prewencyjne | Refleksyjne | Planowanie
szczescia wsparcia wsparcia strategiczne
emocjonal. instrument.

1 -,075 -,105 ,185 -,136 -,456** -,167 -,123

2 ,062 ,223 ,120 ,096 ,313 ,444* ,267

3 -,129 ,109 ,056 ,102 ,378* ,306 ,136

4 ,170 17 ,063 ,051 ,116 ,194 ,365*

5 ,082 ,098 ,025 112 -123 -,199 -,272

6 -,273 -,114 -,070 - 110 -,231 -,268 -,009

7 ,038 -,363* -,255 -,247 -,040 -,004 -,156

8 ,155 ,001 -,118 ,096 ,045 -,249 -, 147

9 (@) (@) (@) [(a) A(a) (@) .(a)

** Korelacja jest istotna na poziomie 0.01 (dwustronnie).

* Korelacja jest istotna na poziomie 0.05 (dwustronnie).

a Obliczenia nie moga by¢ przeprowadzone, poniewaz co najmniej jedna zmienna przyjmuje state wartosci.

W tabeli powyzej cyfry od 1 do 9 oznaczajg kolejne symbole szczescia, ktore

mogty wybra¢ osoby badane:
1. duzy krag przyjaciot,

udane zycie rodzinne,
wykonywanie ulubionej pracy, zawodu,
sukcesy w nauce, pracy,
dobre zdrowie,
bycie potrzebnym dla innych ludzi,
dobre warunki materialne,

zycie petne przygdd, podrézy,

© © N o g &~ D

stawa, popularnosc.
Istotna statystycznie okazata sie ujemna korelacja pomiedzy strategig
poszukiwania wsparcia emocjonalnego a wyborem jako symbolu szczescia dobrych
warunkow materialnych (poziom istotnosci 0,05). Ujemna korelacja pomiedzy
prewencyjnym radzeniem sobie ze stresem a wyborem jako symbolu szczescia

duzego kregu przyjaciét jest istotna statystycznie na poziomie 0,01. Strategia
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prewencyjnego radzenia sobie istotnie (na poziomie 0,05) wigze sie roéwniez z
wyborem jako symbolu szczescia ,wykonywanie ulubionej pracy”. Na poziomie
istotnym statystycznie (0,05) wystepuje korelacja pomiedzy strategig refleksyjnego
radzenia sobie a wyborem jako symbolu szczescia udanego Zzycia rodzinnego.
Strategia strategicznego planowania wigze sie istotnie z wyborem jako symbolu
szczescia sukcesdw w nauce i/lub pracy (na poziomie 0,05). Istotne statystycznie

korelacje przedstawiono w tabeli 4.

Tab. 4 Strategie proaktywnego radzenia sobie ze stresem a symbole szczescia

Strategie proaktywnego radzenia sobie

Poszukiwanie Prewencyjne Refleksyjne Planowanie
wsparcia strategiczne
emocjonalnego
Duzy krag przyjaciot - -0,456 - -
Udane zycie rodzinne - - 0,444 -

Wykonywanie ulubionej
- 0,378 - -
pracy, zawodu

Symbole szczescia

Sukcesy w nauce,

pracy

- - - 0,365

Dobre warunki
) -0,363 - - -
materialne

Istnieje, wiec istotna korelacja miedzy symbolami szczesScia a czterema z
siedmiu strategii proaktywnego radzenia sobie ze stresem. Warto zwroci¢ uwage na
strategie prewencyjnego radzenia sobie, ktora ujemnie Kkoreluje z symbolem
szczesScia ,duzy krag przyjaciot’. Osoby osiggajgce wysokie wyniki w skali
prewencyjnego radzenia sobie twierdzgco odpowiadaty na nastepujgce stwierdzenia:
.Planuje z gory rézne ewentualnosci’, ,Przygotowuje sie na niepomysine
wydarzenia”, ,Doskonale umiejetnosci zawodowe, aby uchroni¢ sie przed
bezrobociem”. Warto zauwazy¢, ze stwierdzenia te zawsze dotyczg osoby, ktéra
sama radzi sobie z trudnosciami, nie proszgc innych o pomoc. Dlatego tez osoba,
ktora uzyskata wysokie wyniki w tej skali moze nie wybiera¢ jako symbolu szczescia

duzego kregu przyjaciét, gdyz to nie w grupie spotecznej, lecz w sobie (wtasnej
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wiedzy i umiejetnosciach) poszukuje ona zasobdw do radzenia sobie.

Nie zaobserwowano istotnych statystycznie korelacji pomiedzy strategiami:

unikanie, poszukiwanie wsparcia instrumentalnego oraz proaktywne radzenie sobie

ze stresem a symbolami szczescia.
Wyniki

radzenia sobie a poszczegdlnymi wartosciami przedstawiono w tabeli 5.

badan dotyczagce zwigzku pomiedzy strategiami

Tab. 5 Zwigzek wartosciowania zdrowia (wartosci) ze strategiami,

proaktywnego radzenia sobie ze stresem (N=32, wskaznik Pearsona)

proaktywnego

Korelacje
Wartosci | Unikanie | Poszukiwanie | Poszukiwanie |Proaktywne | Prewencyjne | Refleksyjne | Planowanie
wsparcia wsparcia strategiczne
emocjonal. instrumental.
1 -212 ,287 ,150 ,194 ,036 ,161 ,139
2 ,054 -,007 ,049 ,016 -,264 ,044 -,287
3 -,066 -,143 ,154 -,270 -,148 ,001 ,203
4 -,010 -,187 -,379* ,238 ,335 ,051 -,059
5 ,053 ,162 ,167 -,098 -,127 -,155 ,018
6 -213 ,443* ,394* ,128 ,292 ,070 ,161
7 -,103 -,295 -,109 -,287 -,071 ,039 -,066
8 ,284 141 ,301 - 174 -,163 -,251 -,009
9 -,154 -,227 -,395* ,199 ,495** ,227 ,106
10 121 -,409* -,549** ,017 -,053 ,012 -,061

** Korelacja jest istotna na poziomie 0.01 (dwustronnie).

* Korelacja jest istotna na poziomie 0.05 (dwustronnie).

a Obliczenia nie moga by¢ przeprowadzone, poniewaz co najmniej jedna zmienna przyjmuje state wartosci.

W tabeli powyzej cyfry od 1 do 10 oznaczajg kolejne wartosci, ktére mogty

wybrac osoby badane:

I

mitosc¢, przyjazn,

dobre zdrowie, sprawnosc fizyczna i psychiczna,

poczucie humoru dowcip,

inteligencja, bystro$¢ umystu,

wiedza, madrosc,

rados¢ zadowolenie,
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7. odwaga, stanowczos$¢,
8. dobroé¢, delikatnosc,
9. tadny wyglad zewnetrzny, prezencja,

10. bogactwo, majgtek.

Istotna statystycznie okazata sie dodatnia korelacja pomiedzy poszukiwaniem
wsparcia emocjonalnego a wyborem wartosci ,rados¢, zadowolenie” (na poziomie
0,05) oraz ujemna korelacja pomiedzy poszukiwaniem wsparcia emocjonalnego a
wyborem wartosci ,bogactwo, majatek” (na poziomie 0,05). Poszukiwanie wsparcia
instrumentalnego w sposoéb istotny korelowato az z czterema wartosSciami: ujemnie z
inteligencjg, bystroscia umystu (na poziomie 0,05), dodatnio z radoscia,
zadowoleniem (na poziomie 0,05), ujemnie z tadnym wyglgdem zewnetrznym
prezencjg (na poziomie 0,05) oraz ujemnie z bogactwem, majgtkiem (na poziomie
0,01). Istotna dodatnia korelacja pojawita sie miedzy prewencyjnym radzeniem sobie
a wyborem wartosci tadnego wyglgdu zewnetrznego, prezencjg (na poziomie 0,01).

Istotne statystycznie korelacje przedstawiono w tabeli 6.

Tab. 6 Strategie proaktywnego radzenia sobie ze stresem a wartosci

Strategie proaktywnego radzenia sobie
Poszukiwanie wsparcia | Poszukiwanie wsparcia Prewencyjne
g emocjonalnego instrumentalnego
% inteli,g'encja, ] 0379 )
= bystros¢ umystu
rado$¢ zadowolenie 0,443 0,394 -
tadny wyglad
zewnetrzny, - -0,395 0,495
prezencja
bogactwo, majgtek -0,409 -0,549 -

Istnieje, wiec istotna korelacja miedzy wartosciami osobistymi a proaktywnym
radzeniem sobie ze stresem dla nastepujgcych strategii: poszukiwanie wsparcia

emocjonalnego, poszukiwanie wsparcia instrumentalnego, prewencyjne radzenie
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sobie ze stresem. Strategie: unikanie, proaktywne radzenie sobie ze stresem,
refleksyjne radzenie sobie ze stresem oraz planowanie strategiczne nie wigzg sie w

istotny sposéb z wyrdéznionymi wartosciami.

OMOWIENIE WYNIKOW | WNIOSKI

Analiza poszczegolnych strategii radzenia sobie ze stresem z kazdym z typdéw
zachowan prozdrowotnych wykazata, ze istniejg istotne statystycznie zwigzki
pomiedzy niektorymi zmiennymi. Otoz istotne statystycznie korelacje dotyczyty
strategii poszukiwania wsparcia emocjonalnego oraz s$cisle proaktywnego radzenia
sobie ze stresem a zachowaniami zdrowotnymi zwigzanymi z funkcjonowaniem
spotecznym oraz zdrowiem psychicznym. Prewencyjne radzenie sobie ze stresem
byto ponadto w sposob istotny zwigzane z zachowaniami zdrowotnymi promujgcymi
zdrowie psychiczne. Wyniki te wskazujg, ze osoby proaktywnie radzgce sobie ze
stresem (stosujgce strategie proaktywne radzenia sobie ze stresem oraz
poszukiwania wsparcia emocjonalnego) potrafig nawigzywac¢ satysfakcjonujgce
relacje z innymi ludZzmi (istotna korelacja z zachowaniami zdrowotnymi zwigzanymi z
funkcjonowaniem spotecznym). Osoby te potrafig réwniez troszczy¢ sie o siebie,
majg wglad we wiasne emocje i potrafig rozmawiac o nich z innymi (istotna korelacja
z zachowaniami zdrowotnymi promujgcymi zdrowie psychiczne). Nie udato sie
jednak znalez¢ zwigzku pomiedzy proaktywnym radzeniem sobie ze stresem a
0golng liczbg zachowah zdrowotnych. Zakfadano, ze w zwigzku z tym, ze osoby
proaktywnie radzgce sobie ze stresem, to osoby stawiajgce sobie ambitne cele,
dgzgce do samorozwoju oraz poprzez swoje zachowanie przeciwdziatajgce stresowi,
a wiec charakteryzujgce sie tak zwang postawg prozdrowotng, bedg przejawia¢ w
swoim zachowaniu wiecej zachowan prozdrowotnych. Wyniki badan nie potwierdzity
jednak tych przypuszczen.

Wyniki badan dotyczgce zwigzku pomiedzy strategiami proaktywnego
radzenia sobie ze stresem a wartosciami osobistymi wskazaty na kilka istotnych
zalezno$ci pomiedzy poszczegolnymi zmiennymi, ktore pozwalajg na szerszg
charakterystyke oséb stosujgcych poszczegolne strategie radzenia sobie. Osoby

stosujgce strategie poszukiwania wsparcia emocjonalnego uznajg jako wartosé
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radosc¢ i zadowolenie, pomijajgc wartosci zwigzane z bogactwem i majgtkiem. Osoby
te nie wybierajg réwniez dobr materialnych jako symbolu szczeécia. Osoby stosujgce
prewencyjne radzenie sobie ze stresem za symbol szczescia uwazajg wykonywanie
ulubionej pracy, pomijajgc jednoczesnie mozliwos¢ wyboru jako symbolu szczescia
duzego kregu przyjaciét. Osoby te uznajg rowniez za wartos¢ tadny wyglad
zewnetrzny. Osoby stosujgce strategie strategicznego planowania jako symbol
szczescia wybierajg odnoszenie sukcesow w nauce lub pracy.

Wyniki badan wskazaty rowniez na niedocenianie zdrowia przez osoby
badane. Bezwzgledu na stosowane strategie radzenia sobie badani nie docenili
znaczenia zdrowia w swoim zyciu — nie wybierali zdrowia jako symbolu szczescia ani
jako wartosci zyciowej. Nalezy pamieta¢, ze osoby badane to w wiekszosci studenci i
osoby pracujgce, a wiec osoby mtode, ktore jak mozna przypuszczac, w wiekszosci

nie majg jeszcze problemdéw zdrowotnych.
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