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POCZUCIE SAMOTNOSCI
A STYLE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
PRZEZ PRZYSZLYCH NAUCZYCIELI

WPROWADZENIE

W obecnym czasie nie mamy watpliwosci, ze bezdyskusyjnie trzeba dbac
o zdrowie psychiczne mtodych dorostych. Z wypowiedzi A. Mikosz wynika,
ze to grupa potrzebujgca wsparcia psychicznego. Nie ma jej na radarze Zadnej
instytucji czy organizacji prowadzqcych programy wsparcia. Zrodtem problemow
mitodych ludzi jest z jednej strony presja oczekiwan wywierana na studentach,
z drugiej ambicje wlasne mlodych ludzi i ich nieumiej¢tnos¢ radzenia sobie
z porazka, frustracja czy z kryzysami $wiata zewnetrznego. Mtodzi ludzie
w Polsce coraz czg$ciej dosSwiadczajg kryzysow psychicznych. Szczegolnie
studenci borykaja si¢ z niska samoocena, stresem, my$lami samobojczymi czy
zaburzeniami Igkowymi, depresja, nerwicami. Pojawiajg si¢ m.in.: kryzysy
w relacjach kolezenskich, uczuciowych czy rodzinnych, dotyka ich samotnos$¢,
trudnosci z komunikacja z rowiesnikami, problemy w rodzinie (https://
politykazdrowotna.com/artykul/zdrowie-psychiczne-studentow-jest-mocno-
nadwyrezone/827929).

Poczucie samotnosci moze by¢ udziatem cztowieka niezaleznie od wieku, ptci
czy zdrowia. Regularnie zmaga si¢ z nim az 65% 0s6b z tzw. pokolenia Z w wieku
od 13 do 28 lat (https://www.portalsamorzadowy.pl/polityka-i-spoleczenstwo/
mlodzi-ludzie-coraz-bardziej-samotni-wyniki-badan-sa-alarmujace,506635.html).

Mtlody wiek jest czynnikiem ryzyka samotnosci (Victor i Yang, 2012;
Shovestul i in., 2020). Jak pokazuja badania, samotnos¢ jest problemem dla
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wielu mtodych ludzi, przejawia si¢ jako deficyt bliskosci i wigzi lub jako poczucie
braku satysfakcji z kontaktéw i relacji spotecznych (por. Dotgga, 2003; Szafranska,
2017; Wrétniak, 2020a; 2023). Mamy do czynienia z pewnym paradoksem,
z jednej strony jednostka ma ogromne mozliwosci kontaktu i dialogu z drugim
cztowiekiem, co wskazywatoby na brak lub ograniczenie samotno$ci, a z drugiej
— jest w znacznym stopniu przyttoczona mozliwosciami otaczajacego $wiata, co
sprawia, ze wcigz na wielu ptaszczyznach towarzyszy jej poczucie samotnosci
i brak zrozumienia ze strony innych osob (Charchut, 2013).

Wedtug Dotegi (2003, s. 18) ,,ludzie cierpig z powodu samotnosci, poniewaz
doznaja braku przyjemnosci i adaptacji (biopsychospoteczna samotnos¢) (...),
poniewaz nie maja ‘wartosciowej komunikacji’ i zintegrowanego potwierdzenia
znaczenia swoich relacji z innymi ludzmi (interpersonalna samotnos¢) (...), ponie-
waz zostata zaktocona relacja jednostki z nig Samg (egzystencjalna samotnosé)”.

Mimo ze oblicza samotnosci najczesciej maja dwa przeciwstawne bieguny,
tj. pozytywny (zob. Chatas, 2003; Dubas, 2022) i negatywny, to jednak badania
pokazuja, ze cze$ciej samotnos¢ niesie negatywne konsekwencje dla tych, ktorzy
jej doswiadczaja (por. Wroétniak, 2020a; 2023; Dotega, 2020a, b). Badania
J. Wrotniak (2020b) ukazujace opinie badanych na temat samotnos$ci rowniez
uwypuklaja jej negatywne oblicze.

Zjawisko samotnos$ci nie doczekato si¢ dotad jednej, powszechnej definicji,
tak jak nie ma jednej obowigzujacej klasyfikacji. Samotno$¢ jest konstruktem
zlozonym i mocno zindywidualizowanym. Najcze$ciej w literaturze poczucie
samotno$ci rozumiane jest jako subiektywne do$wiadczenie niedostatku relacji
spotecznych zaréwno pod katem ilosci, jak i jako$ci. Rodzi negatywne odczucie
rozbiezno$ci miedzy pozadanymi kontaktami i relacjami spolecznymi, a tym,
jak sg one realizowane przez jednostke (zob. Russell, Peplau, Cutrona, 1980;
Dotegga, 2003; Wasilewska-Ostrowska, 2018; Dubas, 2000). Inne podejscie
ujmuje poczucie samotnos$ci jako wielowymiarowe psychospoteczne doswiadczenie
cztowieka, nieprzyjemny stan emocjonalny, ktéry polega na §wiadome;j izolacji
od innych os6b. Pojawia sie na skutek niezgodno$ci pomiedzy oczekiwaniami
jednostki a jej realnymi mozliwosciami (Dotega, 2003; 2020a; Rembowski, 1992).

Na podstawie analizy literatury mozna wskaza¢ dwa dominujgce oblicza
(rodzaje) samotno$ci. Jednym z nich jest niewatpliwie samotno$¢ emocjonalna,
ktora objawia si¢ poczuciem braku statej, bliskiej i intymnej relacji z druga osoba.
Jednostka jej doswiadczajaca, ocenia siebie jako partnera relacji spotecznych
w sposOb negatywny oraz jest przekonana, ze jej kompetencje spoleczne oscyluja
na niskim poziomie. Drugim réwnie waznym rodzajem tego stanu jest samotno$¢
spoleczna. Oznacza ona brak zwiazkow spotecznych i brak przynaleznosci do
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wspolnoty. Osoba jej doswiadczajaca ma poczucie bycia ignorowana, niepotrzebng
i niedostrzegang przez innych (por. Weiss 1973; Dubas, 2000; Wrétniak, 2020a; 2023).

Wchodzenie w dorosto$¢ (od 18-20 do 30-35 lat) (za: Brzezinska, Appelt,
Zidtkowska, 2024) to czas, kiedy mtody czlowiek ma najwigcej okazji do
uczenia si¢, mozliwosci zdobywania wiedzy, rozwijania wewnetrznej motywacji
i wrazliwo$ci poznawczej. To okres najbardziej zindywidualizowany i najbardziej
samotny etap zycia, poniewaz w tym czasie ludzie muszg radzi¢ sobie z wieloma
nowymi zadaniami przy minimalnym wsparciu spoteczenstwa. Przekonuja sie,
ze prestiz i sita zalezg od umiej¢tnosci, wytrwatosci, zasobow osobistych lub
sieci powigzan rodzinnych.

Osoby w trakcie studiéw rozwojowo znajduja si¢ na przelomie okresu do-
rastania i wczesnej dorostosci i przystosowane sg do bogatego zycia towarzys-
Kiego i tworzenia bliskich zwigzkow interpersonalnych (Brzezinska, 2000;
Brzezinska, Appelt, Ziotkowska, 2024).

Obok samotnosci, ktora stata si¢ ludzka codziennoscia, nieodtacznie i rownolegle
towarzyszy kazdemu cztowiekowi rowniez stres, ktory nasila si¢ w obecnych
czasach, pelnych niepokoju, niepewnosci, szybszego tempa zycia i ciagle
rosngcych wymagan na réznych plaszczyznach oraz trudnosci, z jakimi przychodzi
cztowiekowi si¢ mierzy¢. Jak powiedziat H. Selye (1969), ,,Jak dlugo bedziemy
zy¢, tak dlugo nie uda nam si¢ unikna¢ stresow. Mozemy jednak nauczy¢ sie, jak
minimalizowa¢ ich szkodliwe skutki” (za: Dabska, Wotoszynek, Kowalczyk,
Koztowska, 2017, s. 28). Nasuwa si¢ wiec pytanie, jak sobie radzi¢ ze stresem,
by zachowa¢ wewnetrzng rownowage i zadowolenie? Pytanie nabiera jeszcze
wiekszej wagi w kontekscie 0sob wigzacych przysziosé z pracg jako nauczyciel
czy pedagog. Skoro stresu jest coraz wigcej, powinno by¢é coraz wiecej
otwarto$ci na szukanie sposobow radzenia sobie z nim.

Stres i radzenie sobie ze stresem to stany, ktore odgrywaja wazna role w zyciu
kazdego cztowieka i sa nieodtacznym jego elementem. Skuteczne radzenie sobie
Z sytuacjami trudnymi powoduje zmniejszenie stanu odczuwanego stresu, natomiast
niemoznos$¢ radzenia sobie w takich sytuacjach wigze si¢ ze zmianami w sferze
emocjonalnej lub fizjologicznej, a takze zaburzeniami dotyczacymi dobrostanu
psychicznego, zdrowia somatycznego oraz funkcjonowania spotecznego (Ogin-
ska-Bulik, Juczynski, 2008).

Radzenie sobie (coping) ze stresem Lazarus i Folkman definiuja jako ,,stale
zmieniajacy si¢ wysitek poznawczy i behawioralny, skierowany na wymagania
zewnetrzne 1/lub wewnetrzne, ktére oceniane sg przez jednostke jako obcigzajace
lub przekraczajace jej mozliwosci” (Lazarus, Folkman, 1984, s. 141, za: Heszen-
-Niejodek, 2000, s. 476). Strategia radzenia sobie ze stresem jest to forma
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zachowania, stosowana przez ludzi w celu zmiany sytuacji lub ztagodzenia jej
skutkéw, za$ styl radzenia sobie ze stresem to wzglednie stata, specyficzna dla
danej jednostki tendencja wyznaczajaca przebieg radzenia sobie ze stresem czy
tez typowy dla danej jednostki sposob zachowania si¢ w sytuacjach stresowych
(Heszen-Niejodek, 2000). Styl radzenia sobie ze stresem jest trwata, 0sobo-
wosciowa dyspozycja do zmagania si¢ ze stresem. Jest on wzglednie niezalezny
od rodzaju sytuacji stresowej, poniewaz jest atrybutem cztowieka (Heszen-
-Nigjodek, 2000; ). Lazarus i Folkman wyodrebnili dwie funkcje radzenia sobie
ze stresem: instrumentalng (zadaniowa, skoncentrowang na problemie) oraz
regulacyjna (skoncentrowana na emocjach). Pierwsza funkcja koncentruje si¢ na
zadaniu i zmierza do poprawy relacji podmiotu z otoczeniem poprzez jego
rozwigzanie. Obejmuje wysitki skierowane na zmian¢ obiektywnej sytuacji
na lepsza (Bishop, 2007; Lazarus, Folkman, 1984). Radzenie sobie skoncen-
trowane na emocjach skupione jest wokél kontroli reakeji emocjonalnych
zwigzanych ze stresem. Gtownym celem jest obnizenie napigcia i tagodzenie
innych negatywnych stanow, czyli samouspokojenie (Lazarus, Folkman, 1984;
Heszen-Niejodek, 1991).

Inng propozycj¢ podaja Endler i Parker (1990). Obok strategii zorientowanych
problemowo i emocjonalnie jako trzecig podajg unikanie. Osoby przyjmujace
styl zorientowany na problem podejmuja roznego rodzaju aktywno$ci majace
na celu rozwigzanie problemu lub zmiang istniejacej sytuacji stresowej za
pomoca procesOw poznawczych. Problem rozpatrujg w kategorii zadania do
rozwiazania. Poszukuja informacji w celu jak najlepszego jej rozwigzania, a takze
posiadajg umiejetno$¢ dostosowania si¢ do funkcjonowania w zmienionych
warunkach. Osoby przyjmujace styl skupiony na emocjach koncentrujg si¢
na sobie i na osobistych przezyciach i stanach emocjonalnych. Podejmujg wysitek
zmierzajacy do redukcji napigcia emocjonalnego, cz¢sto sg nieprzychylnie
nastawione do problemu, co w konsekwencji moze zwigksza¢ poziom odczuwa-
nego stresu. Styl ten charakteryzuje osoby, ktore wybieraja myslenie zyczeniowe
kosztem efektywnego i racjonalnego dziatania, majgcego na celu redukcje
bodzca stresowego. Z kolei styl zorientowany na unikanie stosuja osoby, ktore
odsuwaja od siebie mysli o problemie, wystrzegaja si¢ przezywania i doswiadczania
sytuacji stresowej. W miejsce tego angazuja sie w dzialania zastepcze, takie jak:
praca, nauka, poszukiwanie kontaktow towarzyskich (Mroczkowska, Biatkowska,
2014; Strelau i in., 2005; Endler, Parker, 1990; Lazarus, Folkman, 1984).

Zwykle stres kojarzony jest z czym$ trudnym i negatywnym, laczy sie
Z r6znymi negatywnymi wydarzeniami zyciowymi. Moze on towarzyszy¢ takze
pozadanym zdarzeniom, takim jak np. matzenstwo, przeprowadzka, rozpoczecie
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studiéw, podjecie czy zmiana pracy. Z badan przytoczonych przez Byrg i Parcho-
miuk (2009) wynika, ze poziom stresu wzrasta wraz z przechodzeniem na
kolejne etapy nauki, a jednoczesnie spada jako$¢ zdrowia psychicznego. Do
czynnikow waznych dla utrzymania zdrowia psychicznego cztowieka naleza
niewatpliwie zdolno$ci adaptacyjne i umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem
zawodowym i egzystencjalnym. Adekwatnos$¢ funkcjonalna strategii oraz
umiejetnos¢ prawidtowego ich doboru zalezy od ogolnej orientacji jednostki oraz
od posiadanego przez nig wachlarza strategii zaradczych w swoim otoczeniu
(Ratajczak, 1996).

Istniejg badania wskazujace na zwigzek stosowania mniej efektywnych strategii
radzenia sobie, tj. wycofywania si¢ i obsesyjnego myslenia o problemie, z poczu-
ciem samotnos$ci u mtodych (Matthews i in., 2019). Jest to o tyle niebezpieczne,
ze poczucie samotnosci jest czynnikiem ryzyka dystresu, depresji i leku (Killgore
iin., 2020; Palgi i in., 2020).

Celem artykutu jest przedstawienie analizy zwigzku poczucia samotnos$ci
1 stylow radzenia sobie ze stresem przez przysztych nauczycieli. Zgodnie z meto-
dologig badan pedagogicznych, cel ten osiagnig¢to poprzez odpowiedz na glowny
problem badawczy: Jaki jest charakter zwigzku miedzy poczuciem samotno$ci
a stylami radzenia sobie ze stresem badanych os6b?

Z tak sformutowanego problemu gtéwnego wynikaja nastepujace problemy
szczegotowe: Jakie jest poczucie samotno$ci badanych oso6b? Jakie rodzaje stylow
radzenia sobie ze stresem wystepuja u badanych osob? Czy, a jesli tak, to jaka
jest zalezno$¢ pomiedzy poczuciem samotnos$ci a stylami radzenia sobie ze
stresem badanych oséb?

Do pytan o charakterze diagnostycznym nie formutuje si¢ hipotez roboczych
(Maszke, 2008, s. 111). Do pytania o charakterze zalezno§ciowym sformulowano
nastgpujaca hipoteze robocza: Osoby charakteryzujace si¢ wyzszym poczuciem
samotnosci preferuja styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na emocjach
(H1). Wspolczesne badania przekonujg, ze osoby z wyzszym poczuciem samot-
no$ci preferujg styl skoncentrowany na emocjach (Dotega, 2009; Bijan, 2011;
Walecka-Matyja, 2019).

CHARAKTERYSTYKA BADANEJ GRUPY
Ogotem grupe badanych stanowito 310 studentéw studiow pedagogicznych.

W grupie badanych oséb dominowaty kobiety, co stanowito 85,5% (265 osob),
za$§ grupe mezczyzn tworzyto 14,5% (45 osob). Wiek badanych zawieral si¢



164 JOANNA WROTNIAK

w przedziale 18-29 lat. Srednia wieku badanych wyniosta M=23,5. Najwigcej
badanych mieszka na wsi, co stanowi 40,3% (125 0sob), duze miasto zamieszkuje
35,5% (110 oséb), zas 24,2% (75 osob) male miasto. Najbardziej liczng grupe,
tj. 95,5% (296 0sob), stanowili kawalerzy/panny, 4,5% — osoby zamegzne/Zonate
(14 os6b). W wiekszosci grupe badanych stanowili respondenci pochodzacy
z rodzin pelnych, co stanowito 85,8% (266 0sob), za$ z rodzin niepetnych 14,2%
(44 o0so6b). Rodzenstwo jedno i wiecej posiada 86,1% (267 osob), za$ grupe
jedynakow reprezentowato 13,9% (43 osoby).

W celu udzielenia odpowiedzi na postawione problemy badawcze postuzono
si¢ metoda sondazu diagnostycznego i technikg ankiety. W badaniach wykorzystano
nastepujace narzedzia: Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych
(CISS) — Norman S. Endler & James D. A. Parker (2005), Zrewidowana Skale
Samotno$ci R-UCLA (Kwiatkowska, Rogoza, Kwiatkowska, 2018).

Do pomiaru stylow radzenia sobie ze stresem uzyto Kwestionariusza Radzenia
Sobie w Sytuacjach Stresowych (CISS). Kwestionariusz radzenia sobie w sytuacjach
stresowych (Coping Inventory for Stressful Situations — CISS) autorstwa Endlera
i Parkera (1990) w polskiej adaptacji Strelaua, Jaworowskiej, Wrzesniewskiego
i Szczepaniaka (2005). Kwestionariusz sktada si¢ z 48 stwierdzen na temat
zachowan, ktore osoby moga podejmowac w stresujacych sytuacjach. Badani
odpowiadaja na pigciostopniowej skali. Wyniki mozna obliczy¢ dla trzech skal, ktore
przedstawiajg trzy style radzenia sobie w stresujacych sytuacjach: styl radzenia
sobie skoncentrowany na zadaniu, emocjach i unikaniu, a takze angazowanie si¢
w czynno$ci zastepcze i poszukiwanie kontaktow towarzyskich. Wspotezynniki
rzetelno$ci skal wynoszg ,78—,90, wspdtczynnik stabilnosci wynosi ,73—,80. CISS
moze by¢ stosowane do badania osob od 16 do 79 roku zycia (Strelau i in., 2005).

Zrewidowana Skala Samotno$ci R-UCLA (Kwiatkowska, Rogoza, Kwiat-
kowska, 2018) jest narzedziem stuzagcym do pomiaru samotnosci jako cechy.
Posiada wysoka diagnostycznos¢ i rzetelno$¢. Przydatnos¢ R- UCLA zostata
potwierdzona w badaniu mtodziezy uczacej si¢ i studiujgcej oraz osdb starszych.
Szczegdlnym wyznacznikiem w stosowaniu i popularyzowaniu narzedzia R-UCLA
byli D. Russell, L. Peplau i C. Cutrona (1980). Narzedzie to sktada si¢ z 20 pozycji,
ktore tworzg trzy czynniki (podskale). Pierwsza z nich jest poczucie braku
kontaktu z innymi (Intimate others).Wysokie wyniki wskazujg na wieksze poczucie
odrzucenia, wycofania. Podskala druga to zerwanie wigzi spotecznych (Social
others). Wysokie wyniki oznaczaja brak osob, z ktorymi badani czuja si¢ blisko
zwiagzani. Podskala trzecia — przynalezno$¢ do grupy spotecznej (Belonging
and affiliation) — pozwala oceni¢ poziom zespolenia i przynalezno$ci do grupy.
Im wyzszy wynik (Total score), tym silniejsze poczucie samotnosci.
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W odpowiedzi na postawione pierwsze pytanie problemowe dokonano
analizy danych empirycznych uzyskanych za pomoca zrewidowanej skali samot-
nosci R-UCLA (Kwiatkowska, Rogoza, Kwiatkowska, 2018). Efekty analiz doty-
czgce poczucia samotno$ci badanych zestawiono syntetycznie w ponizszej tabeli.

Tabela 1. Poczucie samotnos$ci badanych osob

Skale N waznych | Minimum | Maksimum| Srednia sgi%gﬁlgg\ll\?e
Intimate others 310 10,00 40,00 21,95 6,74
Social others 310 5,00 20,00 8,86 3,35
Belonging and affiliation 310 5,00 20,00 9,77 3,12
Total score 310 20,00 77,00 40,58 11,82

Zrodto: badania wlasne

Tabela 1 obrazuje wynik ogoélny poczucia samotno$ci badanych os6b oraz
wyniki, jakie respondenci uzyskali w poszczegolnych wymiarach. Wyniki oscyluja
migdzy 20 a 77 pkt., dla tej grupy osob, ze srednim wynikiem ogolnym (Total score)
rownym M=40,6pkt. Co wskazuje, ze w badanej grupie obserwuje si¢ tendencje
do przecietnych wynikow w zakresie poczucia samotno$ci emocjonalnej i spotecznej.

W pierwszej podskali, dotyczacej poczucia odrzucenia, wycofania oraz braku
bliskich i intymnych kontaktéw z innymi ludzmi (Intimate others), respon-
denci uzyskali $redni wynik (M=22), na 40 mozliwych, przy minimalnym
rezultacie 10 pkt. Innymi stowy, wyniki oscyluja wokdt wynikow przecietnych
przy wiekszym zrdznicowaniu grupy pod katem badanej zmiennej. Badani odczu-
wajg poczucie odizolowania, odrzucenia, wykluczenia czy zerwania stosunkéw
spolecznych, czgsciej zatem odczuwaja, iz ludzie sg wokot nich, ale nie z nimi.

Interesujace jest to, ze w podskali dotyczacej sieci spoteczno$ciowej i poczucia
bycia czescia grupy (Social others) oraz w podskali dotyczacej poczucia braku
tozsamosci grupowej i powiazan z grupa spoteczna (Belonging and affiliation)
grupa wskazuje na wigkszg jednorodnos¢ wynikéw, gdyz odchylenie standardowe
wynosi SD=3,35 dla podskali drugiej oraz SD=3,12 dla podskali trzeciej.
Srednie wyniki uzyskane przez badanych w drugiej i trzeciej podskali wyniosty
nastepujaco: M=8,9pkt. i M=9,8pkt., przy minimum 5 i maksimum 20 pkt.
Co pokazuje, ze w badanej grupie dostrzega si¢ tendencj¢ do niskich wynikow.
Innymi stowy — brak posiadanej sieci spotecznosciowej, z ktorg mozna sie potaczyc,
czy poczucia blisko$ci w relacjach z innymi ludzmi w zakresie ich dostepnosci
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miesci si¢ w wynikach niskich. Podobnie wyniki oscylowaly na szczeblu niskim
w podskali trzeciej dotyczacej poczucia braku bycia cze$cig grupy czy poczucia
braku powigzan z grupg spoteczng. Sposrod 310 badanych nie odnotowano
0sob, ktore osiagnety wyniki wysokie (tabela 1).

W celu odpowiedzi na drugi problem badawczy dokonano analizy danych
empirycznych uzyskanych z kwestionariusza badajacego style radzenia sobie
ze stresem (CISS). Porownanie wynikow uzyskanych w poszczegolnych skalach
pozwala na okreslenie dominujacego sposobu radzenia sobie ze stresem. Uzyskane
efekty przedstawiono w postaci wynikow surowych, jak rowniez znormali-
zowanych wedtug skali stenowej. Dane ujete w tabeli 2 pokazuja, ze wyniki
badanych roztozyty sie podobnie w poszczegdlnych skalach styléw radzenia sobie
w sytuacjach stresowych. Przedziat punktowy w poszczegdlnych skalach wynosi od
minimum 16 do maksimum 80 punktéw. Sredni wynik uzyskany przez badanych
wynosit nastepujacg dla poszczegdlnych skal: dla pierwszej (SSZ) — 57pkt.,
dla drugiej skali (SSE) — 54pkt. oraz dla trzeciej (SSU) — 51pkt. Analiza wynikow
w skalach pozwolila na wyodrebnienie osob, ktére w takim samym stopniu
przejawiajg wszystkie trzy style, o czym $wiadczy brak istotnych réznic miedzy
wynikami w poszczegolnych skalach.

Szczegotowe dane w tym aspekcie ilustruje tabela ponizej.

Tabela 2. Style radzenia sobie ze stresem badanych osob — wyniki surowe

Skala CISS | N waznych | Minimum Maksimum | Srednia sc;ggzglriinc:\?ve
SSZ 310 27,00 75,00 56,68 8,47
SSE 310 23,00 78,00 53,56 11,61
SSU 310 20,00 72,00 50,89 9,46
ACZ 310 9,00 37,00 24,09 5,87
PKT 310 5,00 25,00 17,49 4,10

Zrodto: badania wlasne

Zobrazowane dane w tabeli 3 ukazujg rozktad wynikow w sposob zblizony.
Najwiecej, bo ponad 40%, czyli 125 badanych uzyskalo wyniki przecigtne,
co oznacza, ze osoby te wykazujg nasilenie przeci¢tne, bez wybitnych zdolnosci
do radzenia sobie z trudnoscig w sposob zadaniowy. Wyniki wysokie uzyskato
30%, tj. 93 respondentdéw. Innymi stowy, osoby te odznaczajg si¢ wysoka tendencja
do radzenia sobie w sytuacjach stresowych w sposob zadaniowy poprzez poznawcze
przeksztatcenia. Poszukuja informacji i tworza mozliwe rozwigzania. Podobnie,
bo blisko 1/3 (29,7%, czyli 92 badanych) wykazuje niskg koncentracje na zadaniu
w sytuacji stresujace;j.
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Tabela 3. Styl skoncentrowany na zadaniu badanych osob

Lp. Skala Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ) N %

1 wyniki niskie 92 29,7
2. wyniki przecietne 125 40,3
3. wyniki wysokie 93 30,0
4, Razem 310 100,0

Zrédlo: badania wlasne

Z informacji zamieszczonych w tabeli 4 wynika, ze 60% (186 osdb) respon-
dentow uzyskato wyniki wysokie, co wskazuje, Ze ta grupa badanych w sytuacji
stresujacej koncertuje si¢ w petni na emocjach, ma tendencje do myslenia
zyczeniowego i fantazjowania. Osobom tym towarzyszy wysoki poziom ztosci,
ponadto stres osoby te przepracowuja w sposob negatywny. Sg sktonne do obwi-
niania siebie za brak podejmowania dziatan prowadzacych do rozwigzania sytuacji
stresujacej. Jak ujawniajg ponizsze dane, wyniki przecigtne osiagneto 30,6%
(95 os6b), zas wyniki niskie uzyskata najmniej liczna grupa — 29 ankietowanych
(9,4%), co oznacza, ze osoby te potrafia w sytuacji stresujgcej trzymaé na
wodzy emocje. Szczegdtowe informacje na ten temat obrazuje tabela 4.

Tabela 4. Styl skoncentrowany na emocjach badanych oséb

Lp. Skala Styl skoncentrowany na emocjach (SSE) N %

1. wyniki niskie 29 9,4
2. wyniki przecigtne 95 30,6
3. wyniki wysokie 186 60,0
4. Razem 310 100

Zrédlo: badania wlasne

W tabeli 5 dokonano zestawienia trzeciego stylu tj. skoncentrowanego na
unikaniu. Wyniki wysokie uzyskato 38,4% (119 osdb), co oznacza, ze osoby
te w sytuacjach stresujacych wystrzegajg si¢ myslenia, przezywania i doSwiad-
czania tej sytuacji. Podobna grupa, tj. 39,4% respondentow, osiggneta wyniki
przecigtne. Ponizsza tabela zawiera szczegotowe dane.
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Tabela 5. Styl skoncentrowany na unikaniu badanych oso6b

Lp. Skala Styl skoncentrowany na unikaniu (SSU) N %

1 wyniki niskie 69 22,3
2. wyniki przecietne 122 39,4
3. wyniki wysokie 119 384
4. Razem 310 100

Zrédlo: badania wlasne

Wyniki uzyskane na skali stylu skoncentrowanego na unikaniu w postaci
angazowania si¢ w czynnosci zastepcze zawiera tabela 6. Na podstawie ponizszych
danych mozna stwierdzi¢, ze ponad 44% badanych (137 os6b) osiagneto wyniki
wysokie, wybierajac w sytuacji stresowej angazowanie si¢ w czynnosci zastgpcze
w postaci ogladania telewizji, robienia zakupéw, zaangazowania si¢ w prace.
Wiyniki niskie uzyskato 14,5% ankietowanych, co oznacza, ze ta grupa badanych
rzadko podejmuje czynnosci zastgpcze w sytuacjach stresujacych.

Tabela 6. Styl skoncentrowany na unikaniu
w formie angazowania si¢ w czynnosci zastepcze badanych osob

Lp. Angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ) N %

1. wyniki niskie 45 145
2. wyniki przecigtne 128 41,3
3. wyniki wysokie 137 442
4. Razem 310 100

Zrédlo: badania wlasne

W tabeli 7 dokonano zestawienia uzyskanych wynikéw badanych osob
w odniesieniu do stylu skoncentrowanego na unikaniu w postaci poszukiwania
kontaktow towarzyskich (PKT). Najwigcej respondentdw, tj. 41,3% (128 osob),
uzyskato wyniki niskie, co oznacza, ze najliczniejsza grupa ma trudnosci w po-
szukiwaniu kontaktow z innymi ludzmi i tym samym nie wykazuje potrzeby
dzielenia si¢ swoimi trudno$ciami z drugg osobg. Z kolei 34,5% (107 badanych)
zadeklarowato tg forme, osiggajac wyniki przecigtne, jedynie 24,2% (75 0sob)
osiggneto wyniki wysokie.
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Tabela 7. Styl skoncentrowany na unikaniu
w formie poszukiwania kontaktéw towarzyskich badanych oséb

Lp. Poszukiwanie kontaktow towarzyskich (PKT) N %

1 wyniki niskie 128 41,3
2. wyniki przecigtne 107 345
3. wyniki wysokie 75 24,2
4. Razem 310 100

Zrédlo: badania wlasne

Reasumujac, w opisywanej grupie mamy do czynienia najczesciej ze stylem
skoncentrowanym na emocjach (SSE), co potwierdzajg uzyskane przez badanych
wyniki wysokie (60%). Oznacza to, ze osoby te podejmuja strategie polegajace
gtéwnie na przezywaniu i probach roztadowania emocji. Moze to by¢ martwienie
si¢ roznymi sprawami, ale tez fantazjowanie czy mys$lenie zyczeniowe. Na
drugim miejscu uplasowal si¢ styl skoncentrowany na unikaniu (SSU), gdzie
38,4% respondentéw uzyskato wyniki wysokie. Osoby preferujace ten styl
reagowania staraja si¢ unika¢ myslenia o problemie bedacym zrédtem stresu.
Strategie, jakie wigzg si¢ z tym stylem, polegajg przede wszystkim na zajmowaniu
czyms$ swojej uwagi i odwracaniu jej od myslenia o problemie i jego konsekwen-
cjach. Nie pomaga on ani w rozwigzaniu problemu, ani tez w poradzeniu sobie
Z pojawiajacymi si¢ w zwigzku z nim emocjami. W odniesieniu do dwoch form
stylu skoncentrowanego na unikaniu cze$ciej preferowane byto przez badanych
angazowanie si¢ w czynnosci zastgpcze (ACZ) — co potwierdzajg wyniki wysokie
u 44,2% respondentow. Natomiast w obregbie drugiej formy tego stylu, czyli
poszukiwania kontaktow towarzyskich (PKT), najwiecej badanych osiggneto
wyniki niskie (41,3%). Na trzecim miejscu znalazl si¢ styl skoncentrowany
na zadaniu (SSZ), o czym $wiadczg wyniki wysokie wéréd 30% badanych.
Jest on uznawany za najbardziej pozadany, poniewaz osoby preferujace go,
doswiadczajac stresu, staraja si¢ przede wszystkim zidentyfikowa¢ problem
bedacy jego zrdodiem, a nastgpnie podejmujg dziatania zmierzajace do roz-
wigzania tego problemu.

Na podstawie powyzszego warto podkresli¢, ze nie wytonil si¢ dominujacy
styl radzenia sobie w sytuacjach stresowych. Wyniki roztozyty si¢ podobnie.
Niemniej jednak to styl skoncentrowany na emocjach preferowany byt naj-
czesciej (60% badanych).
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Kolejnym krokiem badawczym bylo sprawdzenie charakteru zaleznos$ci
pomiedzy badanymi zmiennymi, tj. poczuciem samotnosci i stylami radzenia
sobie w sytuacjach stresowych, oraz préba odpowiedzi na trzeci postawiony
problem badawczy. Szczegdétowe dane w tym aspekcie przedstawia tabela 8.

Tabela 8. Wspotczynnik korelacji r-Pearsona migdzy poczuciem samotnos$ci
a stylami radzenia sobie ze stresem badanych osob

Zrewidowana Skala Kwestionariusz radzenia sobie w sytuacjach stresowych (CISS)

Samotnosci R-UCLA (552) (SSE) (SSU) (ACZ) (PKT)
Intimate others - 177 AL -,155™ ,082 -,453™
Social others -, 275 263" -,176™ ,035 -,423"
Belonging and affiliation -,246™ ,262™ -,225™ ,015 -,435™
Total score -,243™ 381" -,198™ ,061 -,493™

Zrédlo: opracowanie wlasne
** Korelacja istotna na poziomie 0.01 (dwustronnie).
* Korelacja istotna na poziomie 0.05 (dwustronnie).

Na podstawie powyzszych danych zawartych w tabeli 8 wynika, ze silniejszemu
poczuciu odrzucenia i wycofania towarzyszy nizsza umiejetno$¢ koncentrowania
sie na zadaniach w sytuacjach stresowych. Osoby odczuwajace poczucie wyklu-
czenia charakteryzuja si¢ niska sklonnoscig do unikania mys$lenia, przezywania
czy do$wiadczenia sytuacji obcigzajacej. Nieprzyjemne uczucie samotnosci
towarzyszy trudno$ciom w poszukiwaniu kontaktoéw towarzyskich. Poczucie
wykluczenia i wycofania zwigksza w sytuacjach trudnych tendencje¢ do koncentracji
na sobie i na wlasnych przezyciach emocjonalnych, takich jak zto$¢, poczucie
winy, napiecie. Osoby te podejmuja dziatania, ktérych celem jest obnizenie
napigcia emocjonalnego, stosujac niekiedy malo efektywne strategie, jak
np. myslenie zyczeniowe i fantazjowanie.

Osobom odczuwajgcym brak posiadanej sieci spolecznosciowej oraz brak
kontaktu z bliskimi lub zaufanymi osobami towarzyszy wicksza trudno$¢ do
podejmowania wysitkow zmierzajacych do rozwigzania problemu. Brak poczucia
bliskosci w relacjach z innymi ludzmi, szczeg6lnie w zakresie ich dostepnosci,
powoduje, ze osoby maja wigksze trudnosci do wystrzegania si¢ myslenia,
przezywania i do$wiadczania sytuacji stresowej. Nieposiadanie spolecznej
sieci zaufanych o0séb utrudnia poszukiwanie kontaktu z innymi ludzmi. Brak
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0s0b, z ktérymi mozna si¢ polaczy¢, ktorzy ksztaltuja poczucie bezpieczenstwa
1 wsparcia, wzmaga tendencje¢ do skupiania si¢ na sobie i wtasnych emocjach.
Osoby staja si¢ sklonne do obwiniania siebie za trudng sytuacje¢ i finalny brak
jej rozwiazania oraz wykazuja wiekszg tendencj¢ do myslenia zyczeniowego
i fantazjowania.

Silniejszemu poczuciu braku tozsamosci grupowej towarzyszy nizszy nacisk
na zadanie lub planowanie rozwigzania problemu w trudnej dla jednostki sytuacji.
Poczucie stabych powigzan z grupa spotecznag taczy si¢ z niska zdolnoscia do
unikania mys$lenia o sytuacji trudnej, jej przezywania i do§wiadczania. Poczuciu
bycia bardziej jednostka niz cz¢scia grupy towarzyszy trudnos¢ w poszukiwaniu
kontaktu z drugg osoba badz osobami. Brak tozsamos$ci grupowej i poczucia
bycia jej czescig zwigksza koncentracje jednostki na wilasnych stanach emocjonal-
nych, jak zlo$¢, poczucie winy i napigcie w celu zmniejszenia poziomu tych stanéw
w sytuacji stresowej. A to w konsekwencji moze powicksza¢ poczucie stresu,
powodowac wzrost napiecia lub przygnegbienie.

Korelacja migdzy doswiadczaniem poczucia samotno$ci w poszczegolnych
podskalach oraz w obrebie wyniku ogoélnego a zaangazowaniem si¢ w czynnosci
zastgpcze wykazuje tendencje w populacji, ale wyniki nie sa istotne statystycznie.

Wyzszemu poczuciu samotno$ci w aspekcie emocjonalnym i spotecznym
towarzyszy nizsza umiejetno$¢ do podejmowania wysitku zmierzajacego do
rozwigzania danego problemu poprzez poznawcze przeksztatcenie lub probe
zmiany danej sytuacji. Ponadto towarzyszy mu mniejsza sktonno$¢ do unikania
myslenia, przezywania sytuacji obcigzajacej oraz nizsza umiejetno$¢ nawigzywania
kontaktéw z ludzmi. Wyzsze poczucie samotnosci zwigksza tendencje do kon-
centracji na sobie i swoich emocjach w sytuacji stresowej oraz tendencje do
myslenia zyczeniowego i fantazjowania. Innymi stowy, gdy poczucie samotnosci
staje si¢ powaznym problemem, koncentracja na stanach intrapsychicznych,
w szczegblnosci na negatywnych emocjach w obliczu przezywanego stresu, nie
tylko utrudnia biezace radzenie sobie z aktualng trudng sytuacja, ale w ciagu dtuz-
szego czasu moze prowadzi¢ do negatywnej autoweryfikacji, wynikajacej
Z og6Inych mechanizméw uzyskiwania spojnego obrazu siebie (zob. Dotega, 2003;
2009). Styl radzenia sobie skoncentrowany na emocjach ujmowany jest przez
Endler i Parker (1990) jako nieadaptacyjne zachowania wynikajace ze skupienia
si¢ na sobie i wlasnych negatywnych emocjach: ztosci, napigciu, poczuciu winy
(Stasiorowska, Rydz, 2022).

Konkludujac, osoby wybierajace styl skoncentrowany na emocjach maja
tendencje do nadmiernego przezywania niepowodzen i negatywnych emocji
w kontekscie sytuacji stresujgcych i trudnych. Jego przewlekte stosowanie,
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szczegblnie przez osoby odczuwajace samotno$¢, moze skutkowaé zwigkszona
podatnos$cia jednostek na zaburzenia emocjonalne oraz lekowe. Jak wynika z
powyzszych analiz, jednostki odczuwajgce samotnos¢ z sytuacjami stresujgcymi
radzg sobie w sposdb nieadaptacyjny (emocjonalny). Dodatkowym obcigzeniem
1 jednocze$nie utrudnieniem w tej specyficznej grupie sa deficyty w zakresie
kompetencji spotecznych, co potwierdzaja przeprowadzone przez Wrétniak (2023)
badania na grupie 314 mtodych dorostych. Analiza wynikéw ujawnita, ze mtodzi
dorosli odczuwajacy samotno$¢ odznaczaja sie obnizonym poziomem kompetencji
spotecznych. Na poziomie przecigtnym radza sobie w sytuacjach wymagajacych
nawigzywania giebszych, intymnych relacji z innymi ludzmi (90%). Blisko
75% badanych w sposob jedynie przeci¢tny wykazuje si¢ mozliwosciami funk-
cjonowania spotecznego, a zwlaszcza wywieraniem wplywu, publicznymi wystg-
pieniami i negocjowaniem. Ponad 80% badanych charakteryzuje si¢ przecigtnym
poziomem kompetencji $wiadczacych o umiejetnosci stawania w obronie wiasnych,
uzasadnionych praw i pogladéw oraz wyrazania w sposob nieskrepowany swoich
opinii i uczud.

DYSKUSJA WYNIKOW I WNIOSKI KONCOWE

Przeprowadzone analizy potwierdzajg zatozong hipoteze o zwigzku poczucia
samotnosci z preferowanym stylem radzenia sobie ze stresem, tj. stylem skoncen-
trowanym na emocjach. Oznacza to, ze badani w obliczu odczuwanej samotnosci
czesciej maja tendencje do koncentrowania si¢ na sobie i swoich stanach emocjo-
nalnych. Styl ten moze rowniez sprzyja¢ wzrostowi przygnebienia, co w konse-
kwencji nasila poczucie samotnosci. Przewazajacy styl emocjonalnego podejscia
do sytuacji stresowej (gdzie emocje zyskujag pierwszenstwo nad podejsciem
racjonalnym) mozna wyjasni¢ brakiem do$§wiadczenia zyciowego oraz wypraco-
wanego sposobu reagowania w tych sytuacjach.

W badaniach Waleckiej-Matyji (2019) potwierdzono podobne zalezno$ci.
Wykazaly one, ze osoby, ktére preferowaty styl skoncentrowany na emocjach,
réwniez charakteryzowaly si¢ wyzszym poczuciem samotno$ci. Badania Bijan
(2011) prowadzone na grupie mtodziezy studiujacej pokazuja, ze mtodziez
osamotniona preferuje emocjonalne sposoby radzenia sobie ze stresem. Natomiast
mtodziez o niskim poziomie poczucia osamotnienia wybiera aktywne strategie
radzenia sobie ze stresem.

Z badan ankietowych prowadzonych przez Huber (2010) na grupie osob
w wieku 16-24 lata wynika, ze badani prezentowali najczgsciej styl skoncentrowany
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na emocjach (32%). Podobne wnioski odnajdujemy w badaniach Bodnar (2022)
na grupie 100 oséb w wieku 30-50 lat, ktdre pokazujg, ze menadzerowie z nizsza
satysfakcjg zyciowa czesciej stosuja styl skoncentrowany na emocjach oraz styl
skoncentrowany na unikaniu w radzeniu sobie ze stresem. Z badan Dotegi (2009)
na grupie 158 uczniow w wieku 13-15 lat wynika, ze samotno$¢ sktania ucznidw,
niezaleznie od wieku i pici, do si¢gania najczgSciej po strategie skoncentrowane
na emocjach. Badania Strelaua, Jaworowskiej, Wrzesniewskiego i Szczepaniaka
(2005) wykazaty natomiast pewne zrdéznicowanie w zakresie wzajemnych zalezno$ci
pomigdzy radzeniem sobie ze stresem a osobowos$cig. Z przeprowadzonych
przez nich badan najbardziej klarowna okazala si¢ zalezno$¢ pomiedzy stylem
skoncentrowanym na emocjach a neurotycznoscig (Siudem, 2008). Z kolei
badania podtuzne z udziatem os6b mtodych wykazaty, ze niski poziom poczucia
wlasnej skuteczno$ci w relacjach spotecznych wigze si¢ z poczuciem samotnosci
1 depresja (Wei, Russel, Zakalik, 2005). Samotno$¢ stanowi bowiem ryzyko
dla przedwczesnej $mierci oraz zdrowia psychicznego i fizycznego, dlatego
powinna by¢ $cisle monitorowana, najlepiej w polaczeniu ze wspieraniem mtodych
ludzi, wyszczegdlnieniem potencjalnych czynnikow ryzyka oraz czynnikow chro-
nigcych (Ernst et al., 2022). Samotno$¢ obecnie staje sie glownym tematem
zdrowia publicznego, szczegolnie ze wzgledu na jej powazny wptyw na dlugowiecz-
nos$¢, zdrowie psychiczne i fizyczne oraz dobrostan (Ernst et al., 2022). Problem
samotnosci i dotykajgca mtodych ludzi jego sita nabiera szczegdlnego znaczenia
w kontekscie stresujacych i trudnych sytuacji, z jakimi mtode pokolenie musi
si¢ mierzy¢. We wspolczesnym $wiecie zadania stawiane jednostce przez otoczenie
czesto przekraczajg jej mozliwosci, dodatkowo dotaczajg sie tzw. stresory uniwer-
salne, jak np. presja czasu, wypadki losowe, zmiana pracy, ktore determinujg wiele
niekorzystnych zmian w sferze emocjonalnej, fizjologicznej i behawioralnej
cztowieka. Poszukiwanie efektywnych sposobow radzenia sobie ze stresem,
a takze stosowanie strategii zaradczych, niedopuszczajacych do rozwinigcia
si¢ reakcji stresowej, stanowig interesujacy i pozadany aspekt badan naukowych.
Mtodzi ludzie nie radzg sobie z trudno$ciami, ich zdrowie psychiczne jest
mocno zagrozone. Niepokoi¢ moze rowniez fakt, ze grupe badawcza prezentujgcg
powyzsze wyniki stanowili przyszli nauczyciele, ktorzy, jesli przysztos¢ beda
wigzac z kierunkiem pedagogicznym, beda zobligowani do udzielania pomocy
I wsparcia mtodszemu pokoleniu. Konieczne staje si¢ zatem podejmowanie
dziatan profilaktycznych i wspierajacych, by zadba¢ w szczego6lnoscei o ich zdrowie
psychiczne, z ktorym niewatpliwie taczy si¢ m.in.: samotnos¢ i stres.
Konkludujac, warto przywotaé stowa Zbigniewa Lwa-Starowicza, ktory zwrocit
uwage na fakt, ze elementy wiedzy o profilaktyce zdrowia psychicznego czy
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o higienie psychicznej nie sa elementem programéw nauczania na zadnym
etapie procesu edukacyjnego. Psychiatra podkresla, ze ,,nalezaloby si¢ zastanowic
nad wprowadzeniem do szkot takich tresci, ktore naucza mtodych ludzi radzenia
sobie ze stanami napi¢cia, rozpoznawania emocji, wyrazania i roztadowywania
ich, a wreszcie korzystania z pomocy specjalistycznej w razie potrzeby bez
stygmatyzacji spotecznej” (https://perspektywy.pl/portal/index.php?option=com_
content&view=article&id=8769:trzeba-zadbac-0-zdrowie-psychiczne-studentow&
catid=24&Itemid=119).

Powyzszych wynikdéw nie mozna generalizowa¢ ze wzgledu na niewielka
liczebnie grupg badawcza. Natomiast to, co warto podkresli¢, co powinno otwiera¢
oczy, zwigkszaé czujnos¢ nauczycieli w szkotach czy na uczelniach, to fakt,
ze powigksza si¢ niewatpliwie grono ludzi samotnych tak w Srodowisku szkolnym,
jak i akademickim (por. Wrétniak, 2018a,b; 2020a; 2023). Badania by¢ moze
ujawnity nowe zjawisko spoteczne, ktore wymaga poglebionych badan o charakterze
jakosciowym. Nabyte bowiem w okresie izolacji spotecznej COVID-19 ten-
dencje lekowe utrwality si¢ i jest to niepokojace. Przybywa os6b samotnych,
nieradzacych sobie z trudnymi sytuacjami.

BIBLIOGRAFIA

BisHop, G.D. (2007). Psychologia zdrowia. Zintegrowany umyst i cialo. Wroctaw: Wydawnictwo Astrum.

BODNAR, M. (2022). Style radzenia sobie ze stresem a satysfakcja z zycia wsrod menadzerow.
Praca magisterska. http://dspace.wsb-nlu.edu.pl/handle/11199/10628

BrZzEZINSKA, A.l, APPELT, K., ZIOLKOWSKA, B. (2024). Psychologia rozwojowa. Sopot: Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne GWP.

BrZzEZINSKA, A.l. (2000). Spoleczna psychologia rozwoju. Warszawa: Scholar.

BYRA, S., PARCHOMIUK, M. (2009). Osobowosciowe i spoleczne uwarunkowania radzenia sobie
ze stresem przez studentow pierwszego roku. Lublin: Wydawnictwo UMCS.

CHALAS, K. (2003). Samotnos¢ a osiggniecia edukacyjne wychowanka. W: A. Karpinska (red.), U podstaw
dialogu o edukacji (s. 181-196). Biatystok: Trans Humana.

CHARCHUT, D. (2013). Samotno$¢ — interdyscyplinarny przeglad definicji. W: J. Zimny (red.),
Samotnosé rzeczywisto$é czy fikcja? (s. 11-22). Stalowa Wola: Eikon Plus.

DABskA, O., WoOLOSZYNEK, E., KowALczYK, A., Kozrowska, E. (2017). Sposoby radzenia sobie
ze stresem — badanie ankietowe studentow wybranych szkot wyzszych z Lublina. Pielggniarstwo
i Zdrowie Publiczne, 26(1), 27-34. DOI 10.17219/pzp/64695

DOLEGA, Z. (2003), Samotnosé mlodziezy — analiza teoretyczna i studia empiryczne. Katowice:
Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego.

DOLEGA, Z. (2009). Poczucie samotnosci a sposoby radzenia sobie w sytuacjach szkolnych
w kontekscie autodestruktywnosci. W: Z. Dotgga, M. John-Borys (red.), Zdrowie psychiczne uczniéw
— rézne konteksty i odniesienia (s. 154-181). Katowice: Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego.



POCZUCIE SAMOTNOSCI A STYLE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM 175

DOLEGA, Z. (2020a). Poczucie samotnosci jako moderator przebiegu kryzysow sytuacyjnych, roz-
wojowych i egzystencjalnych. Psychologia Rozwojowa, 25(3), 89-99.

DOLEGA, Z. (2020b). Biedy i bogactwo samotnosci. Studium psychologiczne. Warszawa: Difin.

DuBaAs, E. (2000). Edukacja dorostych w sytuacji samotnosci i osamotnienia. £.6dz: Wydawnictwo
Uniwersytetu Lodzkiego.

DuBAs, E. (2022). Uczenie si¢ samotnosci na przedprozu dorostosci. Przyczynek do zréwnowazonego
rozumienia samotnosci. Edukacja Dorostych, 87(2), 23-43. http://dx.doi.org./10.12775/ED.2022.012

ENDLER, N.S., PARKER J.D. (1990). Multidimensional assessment of coping: A critical evaluation.
Journal of Personality and Social Psychology, 58(5), 844-854. http://doi:10.1037/0022-3514.58.5.844

ERNST, M., NIEDERER, D., WERNER, A.M., CzalA, S.J., MikTON, Ch., ONG, A.D., RoOsEN, T.,
BRAHLER, E., BEUTEL, M.E. (2022). Loneliness Before and During the COVID-19 Pandemic: A

HeszeN-NIEJODEK I. (2000). Teorie stresu psychologicznego i radzenia sobie. W: J. Strelau (red.),
Psychologia. Jednostka w spoleczenstwie i elementy psychologii stosowanej (S. 465- 492).
Gdansk: GWP.

HEszeEN-NIEJODEK, L. (1991). Radzenie sobie z konfrontacja stresowa (wybrane zagadnienia). Nowiny
Psychologiczne, nr 1-2, 13-26.

HUBER, L. (2010). Style adaptacyjne do sytuacji stresowych w réznych grupach wiekowych a choroby
cywilizacyjne XXI wieku. Problemy Higieny i Epidemiologii, 91(2), 268-275.

KILLGORE W. D., CLOONEN S. A., TAYLOR E. C., DAILEY N. S. (2020). Loneliness: a signature
mental health concern in the era of COVID-19. Psychiatry Research, 290: 113117.
https://doi.org/10.1016/j.psychres.2020.113117

KWIATKOWSKA, M.M., RocozA, R., KwIATKOWSKA, K. (2018). Analysis of the psychometric
properties of the Revised UCLA Loneliness Scale in a Polish adolescent sample. Current Issues
in Personality Psychology, 6(2), 165-170.

LAazARUS R.S., FOLKMAN, S. (1984). Stress, Appraisal and Coping. Nowy Jork: Springer Publishing
Company.

Maszke, AW. (2008). Metody i techniki badan pedagogicznych. Rzeszéw: Wydawnictwo Uni-
wersytetu Rzeszowskiego.

MATTHEWS, T., DANESE, A., CASPI, A., FISHER, H., GOLDMAN-MELLOR, S., KEPA, A., MOFFITT, T.E.,
ODGERS, C. L., ARSENEAULT, L. (2019). Lonely young adults in modern Britain: Findings
from an epidemiological cohort study. Psychological Medicine, 49(2), 268-277. https://doi.org/10.
1017/S0033291718000788

MROCZKOWSKA, D., BIALKOWSKA, J. (2014). Style radzenia sobie ze stresem jako zmienne determinu-
jace jakos¢ zycia mtodych dorostych. Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu, 20(3), 265-269.

OGINSKA-BULIK, N., JuczyNski, Z. (2008). Osobowos¢. Stres a zdrowie. Warszawa: Difin.

PALGI, Y., SHRIRA, A., RING, L., BODNER, E., AVIDOR, S., BERGMAN, Y., COHEN-FRIDEL, S., KEISARI, S.,
HoFFMAN, Y. (2020). The loneliness pandemic: loneliness and other concomitants of depression,
anxiety and their comorbidity during the COVID-19 outbreak. Journal of Affective Disorders,
275, 109-111. https://doi.org/10.1016/j.jad.2020.06.036

RATAICZAK, Z. (1996). Stres — radzenie sobie — koszty psychologiczne. W: 1. Heszen-Niejodek,
Z. Ratajczak, Czlowiek w sytuacji stresu: problemy teoretyczne i metodologiczne (S. 65-87).
Katowice: Wydawnictwo US.

REMBOWSKI, J. (1992). Samotnos¢. Gdansk: Wydawnictwo Uniwersytetu Gdanskiego.


http://doi:10.1037/0022-3514.58.5.844
https://doi.org/10.1016/j.jad.2020.06.036

176 JOANNA WROTNIAK

RussELL, D., PEPLAU, L.A., CUTRONA, C.E. (1980). The Revised UCLA Loneliness Scale: Concurrent
and Discriminant Validity Evidence. Journal of Personality and Social Psychology, 39(3), 472-480.

SHOVESTUL, B., HAN, J., GERMINE, L., DoDELL-FEDER (2020). Risk factors for loneliness: The
high relative importance of age versus other factors. Plos ONE, 15(2): e0229087.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0229087

SIUDEM, A. (2008). Style radzenia sobie ze stresem a wybrane cechy osobowosci. Annales Universitatis
Mariae Curie-Skfodowska Lublin — Polonia Sectio J, 21: 29-38. DOI: 10.2478/v10073-008-003-1

STASIOROWSKA, M., RYDz, E. (2022). Samowspotczucie a style radzenia sobie ze stresem i samo-
stygmatyzacja zwigzana z poszukiwaniem pomocy psychologicznej u adolescentéw. Polskie
Forum Psychologiczne, 27(2), 182-201. DOI: 10.34767/PFP.2022.02.03

STRELAU, J., JAWOROWSKA, A., WRZESNIEWSKI, K., SZCZEPANIAK, P. (2005). Kwestionariusz Radzenia
Sobie w Sytuacjach stresowych CISS. Warszawa: Pracownia Testéw Psychologicznych Pol-
skiego Towarzystwa Psychologicznego.

SZAFRANSKA, K. (2017). Problematyka samotnosci i poczucie osamotnienia mtodziezy, wychowankdw
miodziezowych osrodkéw wychowawczych. Resocjalizacja Polska, 13, 193-210.

VICTOR, C. R., YANG, K. (2012). The prevalence of loneliness among adults: a case study of the United
Kingdom. The Journal of Psychology, 146(1-2), 85-104. https://doi.org/10.1080/00223980.2011.613875

WALECKA-MATYJA, K. (2019). Loneliness and coping with stress in people raised as only children
and people with siblings in early adulthood. Fides et Ratio 1(37), 137-157.

WASILEWSKA-OSTROWSKA, K. (2018). Chroniczna samotno$¢ jako czynnik ryzyka zachowan auto-
destrukcyjnych wérdéd mtodziezy. Dziecko krzywdzone. Teoria, badania, praktyka, 17(3), 63-74.

WEI, M., RusseL, D.W., ZakALIK, R. (2005). Adult Attachment, Social Self-Efficacy, Self-Disclo-
sure, Loneliness, and Subsequent Depression for Freshman College Students: A Longitudinal
Study. Journal of Counseling Psychology, 52(4), 602-614.

WEiss, R.S., (1973). Loneliness: The Experience of' Emotional and Social Isolation. Cambridge:
MIT Press.

WROTNIAK, J. (2018a). Poczucie samotnosci uczniéw szkoty wiejskiej. Edukacja — Technika — In-
formatyka, 25(3), 281-286. DOI: 10.15584/eti.2018.3.40

WROTNIAK, J. (2018b). Poczucie samotnosci mtodziezy w dobie portali spotecznosciowych. Pro-
blemy Opiekurnczo-Wychowawcze, 573(8), 51-59. DOI: 10.5604/01.3001.0012.7473

WROTNIAK, J. (2020a). Doswiadczanie samotnosci przez mtodych dorostych. Problemy Opickun-
czo-Wychowawcze, 590(5), 68-79. DOI:10.5604/01.3001.0014.1171

WROTNIAK, J. (2020b). Samotno$¢ mtodych ludzi w opinii studentéw. Horyzonty Wychowania,
19(52), 93-104.

WROTNIAK, J. (2023). Kompetencje spoteczne a poczucie samotno$ci mtodych dorostych. Roczniki
Pedagogiczne, 15(51)(4), 189-206. DOI:10.18290/rped23154.11


https://doi.org/10.1371/journal.pone.0229087
https://doi.org/10.1080/00223980.2011.613875
http://dx.doi.org/10.5604/01.3001.0014.1171
http://dx.doi.org/10.18290/rped23154.11

POCZUCIE SAMOTNOSCI A STYLE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM 177

POCZUCIE SAMOTNOSCI A STYLE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
PRZEZ PRZYSZYYCH NAUCZYCIELI

STRESZCZENIE

Celem pracy byto przedstawienie analizy zwigzku poczucia samotno$ci i stylow radzenia sobie
ze stresem przez przysztych nauczycieli. Badaniami objeto 310 0s6b w przedziale wickowym 18 — 29 lat.
Postuzono si¢ metoda sondazu diagnostycznego wykorzystujac nastepujace narzedzia badawcze:
Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych oraz Zrewidowang Skalg¢ Samotnosci
R — UCLA. Analiza danych dotyczacych poczucia samotnosci ujawnita, ze $redni wynik ogdlny
wsérod badanych wyniost M=40,6 pkt. Zaréwno poczucie samotnosci w wymiarze ogdlnym jak
i w poszczegblnych podskalach oscylowato wokét wartosci przecigtnych. W odniesieniu do analizy
danych dotyczacych stylow radzenia sobie ze stresem wyniki roztozyly si¢ podobnie w poszczegol-
nych skalach. Najbardziej preferowanym stylem radzenia sobie ze stresem przez badane osoby
okazat sie styl skoncentrowany na emocjach, co potwierdzaja uzyskane przez 60% respondentow
wyniki wysokie w tym aspekcie. Na drugim miejscu uplasowat si¢ styl skoncentrowany na unikaniu
(38,4%), na trzecim za$ styl skoncentrowany na zadaniach (30%). Przeprowadzone analizy wykazaty,
ze zachodzi zalezno$¢ istotna statystycznie miedzy poczuciem samotno$ci a stylami radzenia sobie
ze stresem w$rod badanych osob.

Stowa kluczowe: poczucie samotnosci, stres, style radzenia sobie ze stresem, przyszli nauczyciele.

THE SENSE OF LONELINESS AND COPING STYLES
OF FUTURE TEACHERS

SUMMARY

The purpose of this study was to analyse the relationship between the sense of loneliness and
coping styles of future teachers. The study involved 310 people aged between 18 and 29. A diagnostic
survey method was used involving the following research tools: the Coping Inventory for Stressful
Situations and the Revised Loneliness Scale R — UCLA. The analysis of data regarding the sense
of loneliness revealed that the mean total score among the respondents was M = 40.6. The sense
of loneliness, both in the overall dimension and the individual subscales, revolved around the
mean values. With regard to the analysis of data on coping styles, the results were distributed
evenly across the scales. The emotion-oriented coping style was the style most preferred by the
respondents, as confirmed by the high scores obtained by 60% of the respondents in this aspect.
This was followed by the avoidance coping style (38.4%), and the task-oriented coping style
(30%). The conducted analyses revealed a statistically significant relationship between the sense
of loneliness and coping styles among the respondents.

Keywords: sense of loneliness, stress, coping styles, future teachers.



