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3UMMARY�4HEAIMOFTHISSTUDYWASTOANALYSISRELATIONSHIPBETWEENCOPINGSTRATE
GIESWITHSTRESSFULSITUATIONSANDTHESENSEOFCONTROLLABILITYOFTHISSITUATION����ADO
LESCENTSWEREINVESTIGATED����GIRLSAND���BOYS	WITH7AYSOF#OPING1UESTION
NAIREBY5CHNAST�����	�3ENSEOF#ONTROLLABILITY3CALEAND3URVEYBY%�4ALIK�2ESULTS
SHOWTHATADOLESCENTSWITHHIGHLEVELOFTHESENSEOFCONTROLLABILITYMOREFREQUENTLY
CHOOSESTRATEGIESASFOLLOWS�CONFRONTIVECOPING�PROBLEMSOLVINGANDACCEPTINGRE
SPONSIBILITY�4HEREARENOSIGNIFICANTDIFFERENCESBETWEENADOLESCENTSWITHDIFFERENT
LEVELOF THESENSEOFCONTROLLABILITY REGARDINGSTRATEGIESAS FOLLOWS� SELFCONTROLLING�
SEEKINGSOCIALSUPPORT�DISTANCINGANDESCAPEAVOIDANCE�4HEREARESIGNIFICANTDIF
FERENCESBETWEENBOYS ANDGIRLSWITHDIFFERENT LEVEL OF THE SENSE OF CONTROLLABILITY
REGARDINGCOPINGSTRATEGIES�
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ODKILKUCZYNNIKÐW�ZWI�ZANYCHZW�AyCIWOyCIAMISYTUACJI�OSOBYORAZINTERAKCJIMIÇ
DZYNIMI�(ESZEN.IEJODEK�����	�7yRÐDW�AyCIWOyCISYTUACYJNYCHISTOTNEZNACZENIE
MAM�IN�KONTROLOWALNOyÃSYTUACJISTRESOWEJ�(ESZEN.IEJODEK�����	�7W�SKIMUJÇ
CIUKONTROLOWALNOyÃDOTYCZYTYLKO|RÐD�ASTRESUIJESTROZUMIANAJAKOAKTYWNOyÃ�KTÐRA
MO�EDOPROWADZIÃDOZMIANY|RÐD�ASTRESU�(ESZEN.IEJODEK�����	�7NINIEJSZYCH
BADANIACHPRZYJÇTO�ZA(ESZEN.IEJODEK�����	�SZERSZEROZUMIENIE�WED�UGKTÐREGO
KONTROLOWALNOyÃOZNACZA�WJAKIMSTOPNIUWYST�PIENIE�PRZEBIEGINASTÇPSTWASYTUACJI
STRESOWEJZALE��ODCELOWEGODZIA�ANIACZ�OWIEKA�:RACJITEGO��EOSOBASAMAOCENIA
STOPIEÎKONTROLOWALNOyCISTRESORA�NALE�YRACZEJMÐWIÃOPOCZUCIUKONTROLOWALNOyCI�
0OCZUCIEKONTROLOWALNOyCINALE�YODRÐ�NIÃODZJAWISKAaPOCZUCIAKONTROLIq�LOCUS

OFCONTROLsLOC	�KTÐREDEFINIUJESIÇJAKOUOGÐLNIONEPRZEKONANIEJEDNOSTKINATEMAT
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yCI �$RWAL� ����� ����	� DYSPOZYCJÇ OSOBOWOyCIOW� �7ROÎSKA0OLAÎSKA� ����	� 0O
CZUCIEKONTROLOWALNOyCIJESTZATEMBARDZIEJSPECYFICZNE�SYTUACYJNE�0OCZUCIEKONTROLI
OPISUJE SIÇ NA KONTINUUM� ZEWNÇTRZNEWEWNÇTRZNE� ZNANE BARDZIEJ JAKO ZEWN�TRZ
IWEWN�TRZSTEROWNOyÃ�WZALE�NOyCIODTEGO�JAKOSOBAOCENIAEFEKTYW�ASNYCHDZIA
�AÎ�ODJAKICHCZYNNIKÐWS�ONEZALE�NEsCZYODPRZYPADKU�PRZEZNACZENIA�SZCZÇyCIA�
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PRZEBIEGORAZEFEKTYKONKRETNEJSYTUACJI�4AKWIÇCMO�NAMIEÃUOGÐLNIONEPOCZUCIE
KONTROLI�ALEKONKRETNASYTUACJAMO�EBYÃPOSTRZEGANAJAKONIEKONTROLOWANAsPRZY
K�ADEMMO�EBYÃSYTUACJABYCIAOFIAR�ATAKUTERRORYSTYCZNEGO�WKTÐREJNAWETOSOBY�
KTÐREWIERZ���EODNICHZALE�YPRZEBIEGWYDARZEÎ�WEWNÇTRZNEPOCZUCIEKONTROLI	�S�
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CH�INDYWIDUALN��*UCZYÎSKI�����	�ZALE�N�NIETYLKOODW�AyCIWOyCIDANEJSYTUACJI�
ALETAK�EODCZYNNIKÐWPODMIOTOWYCH�3YTUACYJNECZYNNIKIDOTYCZ�M�IN�MO�LIWOyCI
UZYSKANIASUKCESUWDANEJSYTUACJIALBOSTOPNIAWSPÐ�ZALE�NOyCIMIÇDZYDZIA�ANIEM
A JEGONASTÇPSTWAMI�+OFTA�����	�7SYTUACJACHTYPOWYCH�ZNANYCHPOCZUCIEKON
TROLOWALNOyCIZWYKLEJESTWYSOKIE�S�ABNIENATOMIASTWSYTUACJACHNOWYCH�7ROÎSKA
0OLAÎSKA�����	�0OSTRONIEOSOBOWOyCIOWYCHCZYNNIKÐWWYMIENIASIÇM�IN��PRZESZ�E
DOyWIADCZENIA�ASZCZEGÐLNIENIEPOWODZENIAWSPRAWOWANIUKONTROLIWJAKIEJyDZIE
DZINIERZECZYWISTOyCI�OBSERWACJÇDOyWIADCZEÎINNYCHLUDZI�PODOBNYCHDONAS�KTÐ
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AZW�ASZCZAJEJSTANKOÎCOWYZALE��ODAKTYWNOyCIJEDNOSTKI�"ARDZIEJEFEKTYWNES�
STRATEGIEAKTYWNE�NP�STRATEGIAaPOSZUKIWANIAINFORMACJIq�CZYaORIENTACJINADZIA�A
NIEq�#LARKE�����	�7SYTUACJACHPOSTRZEGANYCHJAKOKONTROLOWANELUDZIEPODEJMUJ�
AKTYWNOyÃ�MAJ�C�NACELUUSUNIÇCIESTRESORA LUBZMIANÇ JEGOWP�YWUNABARDZIEJ
POZYTYWNY �-AKOWSKA�����	�7 SYTUACJACHNATOMIASTPOSTRZEGANYCH JAKONIEKON
TROLOWANEBARDZIEJEFEKTYWNES�UNIKOWESTRATEGIERADZENIASOBIE�GDY�NAPRZYK�AD
AKTYWNEPOSZUKIWANIE INFORMACJIPROWADZIDOWYSOKICHKOSZTÐWPSYCHOLOGICZNYCH�
GORSZEGOEMOCJONALNEGOFUNKCJONOWANIA�(ESZEN.IEJODEK�����	�#ZÇSTOSTOSUJESIÇ
RÐWNIE�STRATEGIEPOSZUKIWANIASPO�ECZNEGOWSPARCIAORAZSTRATEGIESKONCENTROWANE
NA EMOCJACH �#OMPAS�"ECKJORD�!GOCHA� ����� 3AILE�(ÙLSEBUSCH� ����	� A NAWET
PRZYJMUJESIÇPOSTAWÇAKCEPTACJI STRESORA �-AKOWSKA�����	�2EZYGNACJAZKONTROLI
JESTPO��DANAWSYTUACJACH�WKTÐRYCH�OSOBAMAPRZEyWIADCZENIEOBRAKUW�ASNYCH
KOMPETENCJI�OCZEKIWANEKONSEKWENCJESPRAWOWANIAKONTROLIS�MORALNIEW�TPLIWE
ORAZGDYOSOBACZUJEZBYTDU�YZAKRESODPOWIEDZIALNOyCI�/CZEKIWANIEKONTROLIMO�E
STAWAÃ SIÇ DYSFUNKCJONALNE RÐWNIE�WTEDY� GDY CZ�OWIEK� Z RÐ�NYCHWZGLÇDÐW�NIE
DYSPONUJE OBIEKTYWNYMI MO�LIWOyCIAMI SPRAWOWANIA KONTROLI� 7ÐWCZAS POCZUCIE
NIEKONTROLOWALNOyCI�ZDANIEM+OFTY�����	�yCIyLEWI��ESIÇZPOCZUCIEMBEZRADNOyCI
�POR�3ÇDEK�����	�)NNESYTUACJE�KTÐRENAJCZÇyCIEJPOSTRZEGANES�JAKONIEKONTROLO
WANE� TOSYTUACJED�UGOTRWA�E INIEMODYFIKOWALNE�NAG�E I TRAUMATYCZNEZDARZENIA
LOSOWE�ATAK�ENIEPRZEWIDYWALNEIPRZYPADKOWEWYDARZENIA�NIEZAPLANOWANEPRZEZ
OSOBÇ�NAKTÐRENIEMAONAMO�LIWOyCIWP�YWU�
*AKKOLWIEK CIEKAWE I U�YTECZNE S�WNIOSKI Z BADAÎ� DOTYCZ�CYCH OBIEKTYWNIE

ZDEFINIOWANEJKONTROLOWALNOyCISYTUACJISTRESOWEJ�TOISTOTNEWYDAJESIÇPOZNANIE�JA
KIESTRATEGIE RADZENIASOBIEZESTRESEMS�WYBIERANE�GDYKONTROLOWALNOyÃSYTUACJI
JESTOCENIANASUBIEKTYWNIE�*ESTTOWA�NETYMBARDZIEJ��EZBADAÎWYNIKA�I�ISTNIEJ�
RÐ�NICEWDOBORZESTRATEGIIRADZENIASOBIEZESTRESEMWZALE�NOyCIODTEGO�CZYKON
TROLA SYTUACJI JEST OBIEKTYWNA CZY SUBIEKTYWNA �POR� %NDLER� 3PEER� *OHNSON� ����	�
.INIEJSZAPRACAMANA CELUWYJAyNIENIE ZALE�NOyCIMIÇDZYDOBOREM SPECYFICZNYCH
STRATEGIIRADZENIASOBIEZKONKRETN�SYTUACJ�STRESOW�AW�AyNIESUBIEKTYWNYMPO
CZUCIEMKONTROLOWALNOyCITEJ�ESYTUACJIUADOLESCENTÐW�
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POZIOMEMPOCZUCIAKONTROLOWALNOyCIWZAKRESIEDOBORUSTRATEGII RADZENIASOBIEZE
STRESEM�

-ETODA

/SOBYBADANE�"ADANIAPRZEPROWADZONOWyRÐDUCZNIÐWKLAS))))LICEUMOGÐLNO
KSZTA�C�CEGOW,UBLINIE�5CZESTNICZY�OWNICH���OSÐB�WTYM���DZIEWCZ�T������	
ORAZ���CH�OPCÐW������	�WWIEKU����LAT�7BADANIURADZENIASOBIEZASTOSOWANO
+WESTIONARIUSZ3POSOBÐW2ADZENIA3OBIE�+323	,AZARUSAI&OLKMAN�WOPRACOWANIU
5CHNASTA�����	�0OZWALAONPOZNAÃNASTÇPUJ�CESTRATEGIERADZENIASOBIEZESTRESEM�
KONFRONTACYJNEZACHOWANIE�DYSTANSOWANIE�SAMOKONTROLÇEMOCJONALN��POSZUKIWA
NIESPO�ECZNEGOWSPARCIA�PRZEJÇCIEODPOWIEDZIALNOyCI�UCIECZKÇUNIKANIE�PLANOWE
ROZWI�ZYWANIEPROBLEMU�POZYTYWNEPRZEWARTOyCIOWANIE�2ZETELNOyÃPOLSKIEJWERSJI
�WSKA|NIKZGODNOyCIWEWNÇTRZNEJALFA#RONBACHA	�MIEyCI SIÇWPRZEDZIALEOD����
�KONFRONTACYJNEZACHOWANIE	DO�����PLANOWEROZWI�ZYWANIEPROBLEMU	�
$OOCENYPOCZUCIAKONTROLOWALNOyCISYTUACJISTRESOWEJZASTOSOWANOAUTORSK�SKA

LÇ0+�WKTÐREJOSOBAOKREyLASTOPIEÎKONTROLOWALNOyCI SYTUACJI STRESOWEJ�OCENIAJ�C
NA CZTEROPUNKTOWEJ SKALI OD � s aNIEMIA�EMWP�YWUq �NIE ZALE�A�O ODEMNIE	 DO
�s aMIA�EMWP�YWq �ZALE�A�OODEMNIE	�W JAKIMSTOPNIUPOWSTANIE SYTUACJI STRE
SOWEJ�0+�	�JEJPRZEBIEG�0+�	ORAZSKUTKI�0+�	ZALE�A�YODOSOBYBADANEJ�7YNIK
OGÐLNYPOWSTAJEPOPRZEZZSUMOWANIEWYNIKÐWDLAPOSZCZEGÐLNYCHTWIERDZEÎ�0RZY
JÇTO��EWYNIKWPRZEDZIALE��PUNKTYWSKAZUJENANISKIEPOCZUCIEKONTROLOWALNOyCI
SYTUACJISTRESOWEJ���sWYSOKIEPOCZUCIEKONTROLOWALNOyCI�7YNIKI�MIESZCZ�CESIÇ
WPRZEDZIALE��TOWYNIKIyREDNIE�7SKA|NIKZGODNOyCIWEWNÇTRZNEJALFA#RONBACHA
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7YNIKIBADAÎ

7 CELU USTALENIA� CZY ISTNIEJ� RÐ�NICE ISTOTNE STATYSTYCZNIEW ZAKRESIE STRATEGII
RADZENIASOBIEZESTRESEMMIÇDZYOSOBAMIZNISKIM��	VERSUSWYSOKIM��	POCZUCIEM
KONTROLOWALNOyCIPRZEPROWADZONOANALIZÇKONTRASTÐW�DEFINIUJ�CKONTRASTDLASKRAJ
NYCHGRUPWZAKRESIEKATEGORIIPOCZUCIAKONTROLOWALNOyCI�.AJPIERWUTWORZONOTRZY
KATEGORIEPOCZUCIAKONTROLOWALNOyCI��sNISKIE��syREDNIE��sWYSOKIE�NASTÇPNIE
ZDEFINIOWANOKONTRAST�;�����=�5ZYSKANEWYNIKIPREZENTUJETABELA��

4ABELA�� 2Ð�NICEISTOTNESTATYSTYCZNIEMIÇDZYOSOBAMIZNISKIM���.����	IWYSO
KIM���.����	POCZUCIEMKONTROLOWALNOyCIWZAKRESIESTRATEGIIRADZENIA
SOBIEZESTRESEM
3TRATEGIERADZENIASOBIE

ZESTRESEM T DF P� +ONTRAST - 3$

+ONFRONTACYJNEZACHOWANIE ���� ��� �����
� ���� ����
� ���� ����

0LANOWEROZWI�ZYWANIE
PROBLEMU ���� ��� �����

� ���� ����

� ���� ����

3AMOKONTROLAEMOCJONALNA ���� ��� �����
� ���� ����

� ���� ����

0OSZUKIWANIESPO�ECZNEGO
WSPARCIA ���� ��� N�I�

� ���� ����

� ���� ����

$YSTANSOWANIE ���� ��� N�I�
� ���� ����

� ���� ����

5CIECZKAUNIKANIE ���� ��� N�I�
� ���� ����

� ���� ����

0RZEJÇCIEODPOWIEDZIALNOyCI ���� ��� �����
� ���� ����
� ���� ����



STRONA��

7SYTUACJACHPOSTRZEGANYCHJAKOKONTROLOWANEM�ODZIE�CZÇyCIEJWYBIERASTRA
TEGIÇKONFRONTACYJNEGOZACHOWANIA�PLANOWEGOROZWI�ZYWANIAPROBLEMUIPRZEJÇCIA
ODPOWIEDZIALNOyCI�7 SYTUACJACH NIEKONTROLOWANYCHM�ODZIE� NIEWYBIERA CZÇyCIEJ
STRATEGIISAMOKONTROLIEMOCJONALNEJ�POSZUKIWANIASPO�ECZNEGOWSPARCIA�DYSTANSO
WANIA�UCIECZKIUNIKANIA�2Ð�NICEISTOTNESTATYSTYCZNIEDOTYCZ�STRATEGIISAMOKONTROLI
EMOCJONALNEJ�ALEKIERUNEKRÐ�NICJESTPRZECIWNYDOOCZEKIWAÎ�M�ODZIE�CZÇyCIEJWY
BIERATÇSTRATEGIÇWSYTUACJACHPOSTRZEGANYCHJAKOKONTROLOWANE�
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ZGODNEZTENDENCJ�OGÐLN��TABELA�	
7YJ�TEKSTANOWI�SKALEISTOTNETYLKOWGRUPIEDZIEWCZ�T�KTÐRYCHKIERUNEKZALE�

NOyCIJESTPRZECIWNYDOOCZEKIWANEGO�SKALE�SAMOKONTROLIEMOCJONALNEJIDYSTANSO
WANIA	�7GRUPIECH�OPCÐWWZAKRESIESKAL�KONFRONTACYJNEGOZACHOWANIAORAZPOSZU
KIWANIASPO�ECZNEGOWSPARCIAWYSTÇPUJETENDENCJASTATYSTYCZNAZGODNAZPRZEWIDY
WANIEM�7SKALIDYSTANSOWANIAISTNIEJ�RÐ�NICEISTOTNESTATYSTYCZNIE�KTÐRYCHKIERUNEK
ZALE�NOyCIJESTZGODNYZOCZEKIWANYM�
$ODATKOWOOSZACOWANO�KTÐRESTRESORYSPOyRÐDWYMIENIANYCHPRZEZM�ODZIE�S�

NAJCZÇyCIEJOCENIANEJAKONIEKONTROLOWANE�AKTÐREPOSTRZEGANES�JAKOKONTROLOWANE�
7TYMCELUNAJPIERWPOGRUPOWANOSYTUACJESTRESUJ�CEWCZTERYKATEGORIEsSTRESORY�
RODZINNE ��	� SZKOLNE ��	� RÐWIEyNICZE ��	 I OSOBISTE ��	�.ASTÇPNIEPRZEPROWADZONO
ANALIZÇWARIANCJI!./6!�$LADOK�ADNIEJSZEGOOKREyLENIARÐ�NICMIÇDZYPOSZCZEGÐL
NYMIKATEGORIAMISTRESORÐWZASTOSOWANO TESTYPOSTHOC4UKEYA�5ZYSKANEREZULTATY
ILUSTRUJETABELA��
)STNIEJ�RÐ�NICEISTOTNESTATYSTYCZNIEMIÇDZYOSOBAMIDOyWIADCZAJ�CYMIRÐ�NYCH

KATEGORIISTRESORÐWWZAKRESIEOCENYICHKONTROLOWALNOyCI�&��	������P�����	�NAJ
NI�SZEPOCZUCIEKONTROLOWALNOyCIDOTYCZYSTRESORÐWRODZINNYCH�-������3$�����	�
NAJWY�SZE s STRESORÐW RÐWIEyNICZYCH �-� �����3$�����	� 3TRESORY RODZINNE S�
CZÇyCIEJOCENIANEPRZEZM�ODZIE� JAKONIEKONTROLOWANEWPORÐWNANIUDOSTRESORÐW
SZKOLNYCHIRÐWIEyNICZYCH�.IEMARÐ�NICYISTOTNEJSTATYSTYCZNIEPOMIÇDZYOCEN�PO
CZUCIA KONTROLOWALNOyCI ODNOSZ�C� SIÇ DO STRESORÐW RODZINNYCH I OSOBISTYCH� "RAK
RÐ�NICWZAKRESIEPOCZUCIAKONTROLOWALNOyCIDOTYCZYRÐWNIE�STRESORÐWSZKOLNYCH�RÐ
WIEyNICZYCHIOSOBISTYCH�
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$YSKUSJA

0ROBLEMBADAWCZYDOTYCZY�ISTNIENIARÐ�NICWDOBORZESTRATEGIIRADZENIASOBIEZE
STRESEMUM�ODZIE�Y�WZALE�NOyCIODSUBIEKTYWNEJOCENYKONTROLOWALNOyCISTRESORA�
5ZYSKANEWYNIKIPOTWIERDZAJ���EDOBÐRSTRATEGIIZARADCZYCHZALE�YODINDYWIDUAL
NEGOPOCZUCIAKONTROLOWALNOyCISTRESORA�7YSOKIEPOCZUCIEKONTROLOWALNOyCISYTUACJI
STRESOWEJPRZEK�ADASIÇNABARDZIEJAKTYWNESTRATEGIE�KONFRONTACYJNEGOZACHOWANIA�
AWIÇCPEWNEJGOTOWOyCIDORYZYKA�ZAWALCZENIAOROZWI�ZANIESYTUACJI�PLANOWEGO
ROZWI�ZANIA PROBLEMU� CZYLI SKONCENTROWANIAWYSI�KÐW NA PRZEMYyLENIE PROBLEMU
IOPRACOWANIEINDYWIDUALNEGOPLANUDZIA�ANIA�'DYOSOBAMAPRZEKONANIEOMO�LI
WOyCIKONTROLISTRESORA�CZÇyCIEJRÐWNIE�WYBIERASTRATEGIÇPODJÇCIAODPOWIEDZIALNO
yCI�CZYLIUZNAJEW�ASN�ROLÇIODPOWIEDZIALNOyÃZAROZWI�ZANIEPROBLEMU�4EWYNIKI
S�ZGODNEZBADANIAMI-EDVEDOWEJ�����	�DOTYCZ�CYMITEJSAMEJGRUPYWIEKOWEJ�
KTÐREWSKAZUJ���EWYSOKIEPRZEKONANIEOOSOBISTEJKONTROLIKORESPONDUJEZWIÇKSZYM
ZAANGA�OWANIEMSIÇWROZWI�ZANIEPROBLEMU�3COTTI(OUSE�����	WBADANIACHNAD
DYSKRYMINACJ�RASOW�STWIERDZILI��ESTOSOWANIEAKTYWNYCHSTRATEGIIRADZENIASOBIEZE
STRESEM�WTYMsPLANOWEGOROZWI�ZYWANIAPROBLEMU	BY�OWY�SZEWyRÐDM�ODZIE�Y�
KTÐRAWYRA�A�APRZEKONANIEOMO�LIWOyCIKONTROLIPRZEJAWÐWDYSKRYMINACJI�7BADA
NIACH#LARKE�����	OSOBY�KTÐREWYBIERA�YBARDZIEJAKTYWNESTRATEGIERADZENIASOBIE
WOBLICZUKONTROLOWALNYCHSTRESORÐW�CECHOWA�YSIÇWY�SZYMPOZIOMEMPSYCHOSPO
�ECZNYCHKOMPETENCJIIMNIEJSZ�LICZB�PROBLEMÐWZZACHOWANIEM�3AILEI(ÙLSEBUSCH
�����	PRZEPROWADZILIBADANIAWGRUPIEDZIECI�CIERPI�CYCHNACHRONICZNEBÐLEG�OWY
IZMAGAJ�CYCHSIÇZDROBNYMIUTRAPIENIAMIDNIACODZIENNEGO�2EZULTATYTYCHBADAÎ
S� ZGODNE Z UZYSKANYMIWYNIKAMI sW SYTUACJACH KONTROLOWALNYCHDZIECI CZÇyCIEJ
WYBIERA�YSTRATEGIÇPLANOWEGOROZWI�ZYWANIAPROBLEMÐW�
)STNIEJ�TE�JEDNAKBADANIANIEDOKOÎCAZGODNEZUZYSKANYMIWYNIKAMIIZKLA

SYCZNYMMODELEMRADZENIASOBIEZESTRESEM�(ESZEN.IEJODEK�����	STWIERDZI�A��E
WODNIESIENIUDOCHORÐBMNIEJKONTROLOWANYCHPACJENCI�ATAK�ESTUDENCI�WSYTUACJI
NIEKONTROLOWANEJFAZYEGZAMINU	�S�BARDZIEJSK�ONNIDOPODEJMOWANIABARDZIEJAK
TYWNEJSTRATEGIIPOSZUKIWANIAINFORMACJINI�WSYTUACJACHKONTROLOWALNYCH�!UTORKA
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PODAJE�JAKSAMAPRZYZNAJE�OSTRO�N�INTERPRETACJÇ��E�aWWARUNKACH�KIEDYINFORMA
CJENIEMOG�S�U�YÃKONTROLI|RÐD�ASTRESU�UWOLNIONYDZIÇKITEMUPOTENCJA�POZNAWCZY
MO�EBYÃ U�YTY DO ICHWYKORZYSTANIAW CELU LEPSZEGOUK�ADANIA RELACJI Z INNYMIq
�(ESZEN.IEJODEK������S����	�:JEJBADAÎWYNIKA��EPOSZUKIWANIEINFORMACJIWI�
ZA�OSIÇUPACJENTÐWZLEPSZYMIOCENAMISTOSUNKÐWZINNYMILUD|MI�AUSTUDENTÐW
sZMNIEJSZ�LICZB�KONFLIKTÐWINTERPERSONALNYCH�ST�DWNIOSEKOMO�LIWYMWYKORZY
STANIUZDOBYTYCHINFORMACJI�/DWROTNEWYNIKI�AWIÇCZGODNEZMODELEMKLASYCZNYM�
UZYSKA�/o"RIEN�����	sWPODOBNIEZAPROJEKTOWANYCHBADANIACHPACJENCICZÇyCIEJ
WYBIERALISTRATEGIÇPLANOWEGOROZWI�ZYWANIAPROBLEMÐWWOBECCHORÐB�POZOSTAJ�
CYCHPODICHKONTROL��)DENTYCZNEREZULTATYUZYSKALI(AGGERI/RBELL�����	�.ALE�Y
ZATEMPRZYJ�Ã��EWSYTUACJACHOCENIANYCHJAKOPOZOSTAJ�CEWZASIÇGUKONTROLI�OSOBA
CZÇyCIEJWYBIERASTRATEGIEAKTYWNE�SKONCENTROWANENAROZWI�ZANIUPROBLEMU�*EST
TOTYMBARDZIEJZROZUMIA�E� JEyLIUWZGLÇDNISIÇSPECYFIKÇSYTUACJI�OCENIANYCHPRZEZ
BADAN�M�ODZIE�JAKOKONTROLOWANE�7TEJKATEGORIIZNALAZ�YSIÇSTRESORYSZKOLNEIRÐ
WIEyNICZE�&AKTPRZYJMOWANIAWOBECTAKICHSTRESORÐWBARDZIEJAKTYWNEJPOSTAWYNIE
JEST ZASKOCZENIEM�ZW�ASZCZAWKONTEKyCIEOKRESUDORASTANIA�WKTÐRYMRÐWIEyNICY
STAJ�SIÇCORAZWA�NIEJSZYM|RÐD�EMKONTAKTÐWSPO�ECZNYCH�OPARCIAEMOCJONALNEGO
�"ARDZIEJEWSKA������'USZKOWSKA������2IBNER�����	�$LATEGONASTOLATKIPODEJMU
J�BARDZIEJAKTYWNEDZIA�ANIAWOBLICZUSTRESORÐWRÐWIEyNICZYCHISZKOLNYCH�
7BREWPRZYJÇTYMZA�O�ENIOMWSYTUACJACH�KTÐRENASTOLATKIOCENI�YJAKONIEKON

TROLOWANE� DORASTAJ�CY NIE WYBIERALI CZÇyCIEJ STRATEGII SAMOKONTROLI EMOCJONALNEJ�
NIEPOSZUKIWALICZÇyCIEJSPO�ECZNEGOWSPARCIA�ATAK�ENIEPODEJMOWALISTRATEGIIDY
STANSOWANIASIÇIUNIKANIAPROBLEMU�4EWYNIKIS�NIEZGODNEZWIELOMABADANIAMI�
ZKTÐRYCHWYNIKA��EWSYTUACJACHNIEKONTROLOWANYCHCZÇyCIEJSTOSOWANE IBARDZIEJ
EFEKTYWNES�STRATEGIEUNIKOWEIEMOCJONALNE�0RZYK�ADOWO�WBADANIACH&ICKAI4HO
MASA�����	M�ODZIE��WYCHOWUJ�CASIÇWRODZINACH�WKTÐRYCHSTOSOWANOPRZEMOC�
CZÇyCIEJWYBIERA�A STRATEGIEUCIECZKOWEs KONKRETNIE� UCIECZKIWUZALE�NIENIA �POR�
%NDLER�-ACRODIMITRIS�+OCOVSKI������%NDLER�3PEER�*OHNSON������(ESZEN.IEJODEK�
���������	�7BADANIACH-ARKSA�����	STUDENCIOCENILISTRATEGIESKONCENTROWANE
NAEMOCJACHJAKOBARDZIEJEFEKTYWNEWRADZENIUSOBIEZNIEKONTROLOWANYMISTRESORA
MI�7BADANIACH/RNDUFFI-ONAHANA�����	�DZIECIDOyWIADCZAJ�CEPRZEMOCYDOMO
WEJ�CZÇyCIEJWYBIERA�YSTRATEGIEEMOCJONALNE�
0OWSTAJEPYTANIE�DLACZEGOWUZYSKANYCHWYNIKACHBADAÎW�ASNYCHSTRATEGIE�

KTÐREKLASYCZNIES�PRZYPISYWANEDOZACHOWAÎZARADCZYCHWOBLICZUNIEKONTROLOWA
NYCHWYDARZEÎ�NIEBY�YCZÇyCIEJWYBIERANEPRZEZM�ODZIE�ZNISKIMSUBIEKTYWNYM
PRZEKONANIEM OMO�LIWOyCI KONTROLI STRESORA�-O�LIWYCH ODPOWIEDZI JEST KILKA� 0O
PIERWSZE s RZECZYWIyCIEWIELEBADAÎ� ALE JEDNAKNIEWSZYSTKIE�WSKAZUJE� �E OMA
WIANE STRATEGIE S� WYBIERANE CZÇyCIEJ W SYTUACJACH NIEKONTROLOWANYCH� .IEJEDNO
ZNACZNOyÃWYNIKÐWDOTYCZYZW�ASZCZASTRATEGIIPOSZUKIWANIASPO�ECZNEGOWSPARCIA
sNIEKTÐREBADANIAWSKAZUJ�NASTOSOWANIETEJSTRATEGIIWSYTUACJACHNIEKONTROLOWA
NYCH� JAK NAPRZYK�ADWPRZYPADKUDZIECI� KTÐRYCH RODZICOMPOSTAWIONODIAGNOZÇ
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CHOROBYNOWOTWOROWEJ�#OMPAS�"ECKJORD�!GOCHA������3AILE�(ÙLSEBUSCH�����	�
)NNEBADANIAWSKAZUJ�NACZÇSTSZESTOSOWANIETEJSTRATEGIIWSYTUACJACHKONTROLOWAL
NYCH�JAKWPRZYPADKUDZIECIZCHRONICZNYMIBÐLAMIG�OWY�POR�'RACE�3CHILL������
-EDVEDOV¾������/GUL�'ENCÓZ������3COTT�(OUSE�����	�$LATEGOWYDAJESIÇ��E
ZDU��OSTRO�NOyCI�NALE�YPODCHODZIÃDOTZW�KLASYCZNYCHWZORCÐW�ODNOSZ�CYCHSIÇ
DOZACHOWAÎZARADCZYCH�
+OLEJNEWYJAyNIENIEODWO�UJESIÇDOARGUMENTUOBIEKTYWNOyCIVS�SUBIEKTYWNO

yCIOCENYKONTROLOWALNOyCISTRESORA�7WIÇKSZOyCIBADAÎSTOPIEÎKONTROLOWALNOyCISY
TUACJIUSTALONOOBIEKTYWNIE�NATOMIASTWBADANIACHW�ASNYCHOCENAKONTROLOWALNOyCI
STRESORABY�ASUBIEKTYWNAsM�ODZIE�SAMAOCENIA�ASTOPIEÎSWOJEGOWP�YWUNAPO
WSTANIE�PRZEBIEGISKUTKISYTUACJISTRESOWEJ�3UBIEKTYWNAOCENAZAWSZEJESTNARA�ONA
NAB�ÇDYWPERCEPCJIKONTROLI �POR�+OFTA�����	�-O�LIWE��EBADANIZANI�ALI SWOJE
MO�LIWOyCIKONTROLISYTUACJI�ST�DWGRUPIESTRESORÐWNIEKONTROLOWANYCHZNALAZ�YSIÇ
SYTUACJE�KTÐREWRZECZYWISTOyCIMOG�YBYÃPRZEZNICHKONTROLOWANE�DLATEGOWOBEC
TAKICHSTRESORÐWNIEBY�YWYBIERANESTRATEGIEUNIKOWEIEMOCJONALNE�/MAWIANAKWE
STIAWPISUJE SIÇW SZERSZY PROBLEM� ROZBIE�NOyCIMIÇDZY SUBIEKTYWNIE POSTRZEGAN�
KONTROL�IOBIEKTYWNYMIWARUNKAMIDOJEJSPRAWOWANIA�KTÐRYJESTOMAWIANYWTZW�
MODELUZGODNOyCI�DOPASOWANIA�GOODNESSOFFIT	�POR�&OLKMAN������4AYLOR�"ROWN�
����� %NDLER�-ACRODIMITRIS�+OCOVSKI� ����	� 0OLSKIE BADANIADOTYCZ�G�ÐWNIE KO
RZYSTNYCHSKUTKÐWZAWY�ONEJKONTROLIW�ASNEJWOBECSTRESORAOBIEKTYWNIEPOZOSTAJ�
CEGOPOZAKONTROL�PODMIOTU�POR�'RZEGO�OWSKA+LARKOWSKA������7OJCISZKE������
*ARYMOWICZ������+OFTA������3ÇDEK�����	�
7YDAJE SIÇ� �E PROBLEM SUBIEKTYWNOyCI VS� OBIEKTYWNOyCI STRESORA JEST KLUCZO

WYWWYJAyNIANIUBRAKURÐ�NICWZAKRESIEWYBORUSTRATEGIIEMOCJONALNOUNIKOWYCH
WZALE�NOyCIODPOSTRZEGANEGOSTOPNIAKONTROLISYTUACJISTRESOWEJ�/TÐ�ZBADAÎ&OR
SYTHE I #OMPAS �����	WYNIKA� �E POSTRZEGANA KONTROLA JESTMOCNYMPREDYKTOREM
WYBORUSTRATEGIIRADZENIASOBIEZESTRESEM�ALETYLKOSTRATEGIIZADANIOWYCH�2ZECZY
WIyCIEJESTTAK��EWRAZZEWZROSTEMSUBIEKTYWNEGOPRZEKONANIAOMO�LIWOyCIKONTROLI
SYTUACJI�WZRASTACZÇSTOTLIWOyÃSTOSOWANIASTRATEGIISKONCENTROWANYCHNAROZWI�ZANIE
PROBLEMU�4YMCZASEMWODNIESIENIUDOSTRATEGIIEMOCJONALNYCH�WTYMsUNIKOWYCH	
ZALE�NOyÃNIEJESTOCZYWISTA�)NNYMIS�OWY�STOSOWANIETEGORODZAJUSTRATEGIINIERÐ�NI
SIÇW ZALE�NOyCI OD STOPNIAPOSTRZEGANEJ �SUBIEKTYWNEJ	 KONTROLI �POR� 0UENTE$ÊAZ�
!NSHEL� ����	� %NDLER TWIERDZI� �E KONTROLOWALNOyÃ STRESORA JEST ISTOTNADLAWYBORU
EMOCJONALNYCH STRATEGII� ALE KONTROLA MUSI BYÃ ZDEFINIOWANA OBIEKTYWNIE �%NDLER�
-ACRODIMITRIS�+OCOVSKI�����	�
:KOLEIZDANIEM4ERRY�����	�ATAK�EWED�UG3ILOVSKY�����	TYM�COWYZWALA

ODWO�YWANIE SIÇ DO EMOCJONALNYCH STRATEGII JESTWWIÇKSZYM STOPNIU SUBIEKTYWNA
OCENASTRESOGENNOyCISYTUACJI�ZW�ASZCZAPOSTRZEGANIAJEJJAKOZAGRO�ENIA	NI�JEJKON
TROLOWALNOyCI�$OPODOBNYCH REZULTATÐWDOSZED�+OWALSKI �+OWALSKI�#ROCKER�(OAR�
����	WODNIESIENIUDORADZENIASOBIEZESTRESEMSPORTOWYMUNASTOLATKÐW�"ADANIA
'USZKOWSKIEJ �����	W GRUPIE DORASTAJ�CEJM�ODZIE�Y TAK�E POTWIERDZAJ� TÇ ZALE�
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NOyÃsIMBARDZIEJSYTUACJAJESTPOSTRZEGANAJAKOZAGRA�AJ�CA�TYMWYWO�UJEWIÇCEJ
NEGATYWNYCHEMOCJI�ATOZWIÇKSZAPRAWDOPODOBIEÎSTWOODWO�ANIASIÇDOSTRATEGII
EMOCJONALNYCH�KTÐRYCHCELEMJESTPRZECIE�ZREDUKOWANIENAPIÇCIA�:KOLEIZINNYCH
BADAÎWYNIKA��ENIEZAWSZEWSYTUACJACHNIEKONTROLOWALNYCHPOZIOMSTRESUINEGA
TYWNYCHEMOCJINARASTA�&OLKMAN������0UENTE$ÊAZ�!NSHEL�����	�COWIÇCEJsMO�E
BYÃNAWETMNIEJSZYNI�WSYTUACJACHKONTROLOWANYCH�(ESZEN.IEJODEK�����	�3KORO
WIÇCSYTUACJE�KTÐREM�ODZIE�OCENIAJAKONIEKONTROLOWANE�NIEKONIECZNIES�DLANICH
BARDZOSTRESOGENNE�NIEMAPOTRZEBYODWO�YWANIASIÇDOSTRATEGIIEMOCJONALNOUNI
KOWYCH�
4AKWIÇCNIEZGODNOyCIUZYSKANYCHWYNIKÐWBADAÎW�ASNYCHZDOSTÇPNYMIWLI

TERATURZEMO�NAWYJAyNIÃ�ODWO�UJ�CSIÇDOSPECYFIKISTRESORAsKTÐRYALBOWRZECZYWI
STOyCIPOZOSTAJEWZASIÇGUKONTROLIOSOBY�ALBONIEJESTNATYLEZAGRA�AJ�CY�BYZACHO
DZI�AKONIECZNOyÃODWO�YWANIASIÇDOEMOCJONALNOUNIKOWYCHSTRATEGII�
7ARTOPRZYPOMNIEÃ� �EDLABADANYCHNASTOLATKÐWSTRESORAMI� OCENIANYMI JAKO

NAJBARDZIEJNIEKONTROLOWANEBY�YSTRESORYRODZINNE�"YÃMO�EJESTTAK��EUDORASTAJ�
CYCHICHPRZEKONANIEOW�ASNYMWP�YWIENAPOWSTANIE�PRZEBIEGCZYSKUTKISTRESORÐW
RODZINNYCHJESTNISKIE�ALES�ZTYMNIEJAKOPOGODZENI�DLATEGOSTOPIEÎSTRESOGENNOyCI
TYCHSYTUACJIJESTNIEWIELKI�
-O�NAPRZYJ�Ã JESZCZE INN�PERSPEKTYWÇW INTERPRETACJI� TYM RAZEMODWO�UJ�

C�SIÇDOSPECYFIKISAMEJSTRATEGII�3TRATEGIASAMOKONTROLIEMOCJONALNEJ JESTWY�SZA
UOSÐB�OCENIAJ�CYCHSYTUACJÇSTRESUJ�C�JAKOKONTROLOWAN��4ASTRATEGIAZWYKLEJEST
TRAKTOWANAJAKOSTRATEGIAEMOCJONALNA�GDY�JEJISTOT�JESTPODEJMOWANIEWYSI�KÐW
WCELU OPANOWANIA EMOCJI I IMPULSYWNEGO ZACHOWANIA� 4YMCZASEM W BADANIACH
W�ASNYCHTASTRATEGIABY�AWYBIERANAWOBLICZUSTRESORÐWOCENIANYCHJAKOKONTROLO
WALNE�DLAKTÐRYCHBARDZIEJTYPOWES�STRATEGIEZADANIOWE�#OZTEGOWYNIKA�
/KREyLENIEaEMOCJONALNEZADANIOWESTRATEGIEqJESTPEWNYMSKRÐTEM�UPROSZCZE

NIEM�:GODNIEZKONCEPCJ�,AZARUSAI&OLKMAN�����	TENPODZIA�NIEDOTYCZYTYPU
STRATEGII�ALEFUNKCJI�JAKIEMOG�ONEPE�NIÃ�0YTANIE�JAKIERODZISIÇWZWI�ZKUZOBIE
MAKWESTIAMI�JESTNIECOPRZEWROTNEIPODWA�AWCZEyNIEJSZEARGUMENTY�CHOCIA�JEGO
POSTAWIENIEWYDAJESIÇZASADNE�CZYMO�EJESTTAK��EDLABADANEJGRUPYM�ODZIE�Y
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