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Znaczenie poczucia koherencji

polaczenie oddziatywania wtasciwosci otoczenia i wiasciwosci jednost-
ki. Poszukiwanie czynnikow decydujacych o dobrym przystosowaniu jed-
nostki konfrontujacej si¢ z trudno$ciami czy niekorzystnymi sytuacjami zyciowymi ma
dhugg tradycj¢. Szczegdlne zashugi na tym polu ma podejécie salutogenetyczne wpro-
wadzone do obiegu naukowego w koncepcji poczucia koherencji (Antonovsky, 1992,
1995). Poczucie koherencji (SOC) jest definiowane jako orientacja zyciowa postrze-
gania $wiata jako: zrozumialego, sterowalnego i sensownego. Te trzy cechy wyzna-
czajg trzy podstawowe komponenty poczucia koherencji, odpowiadajg im takze trzy
skale w Kwestionariuszu Orientacji Zyciowej. Osoba o wysokim poczuciu koherencji:
(1) ma zdolno$¢ do trafnej oceny rzeczywistosci 1 rozwdj wypadkow zwykle nie jest
dla niej zaskoczeniem; (2) w trudnej sytuacji radzi sobie sama lub wie, do kogo zwro-
ci¢ si¢ 0 pomoc; (3) ma zawsze w Zyciu co$, na czym jej zalezy, co ja zywo obchodzi
1w co, jej zdaniem , warto si¢ angazowac, warto inwestowa¢ wysitek. Zadania stawia-
ne jej przez zycie traktuje jako wyzwanie, a nie narzucone z zewnatrz obcigzenie.
Poczucie koherencji jest uznawane za wazny zasob jednostki powiazany pozytyw-
nie ze stanem zdrowia, radzeniem sobie ze stresem i dostosowang do danej sytuacji oce-
ng wydarzen spostrzeganych jako stresujace. Popularnos¢ konstruktu wprowadzonego
przez Antonovsky’ego wynika m.in. z rezultatow wielu badan, w ktérych wykazano sil-
ne zwigzki SOC ze zdrowiem, dobrostanem i jakoscig zycia (Eriksson, Lindstrom, 2006;

l : onsekwencje niekorzystnych wydarzen zyciowych mozna rozpatrywac jako
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Debska, Komorowska, 2007; Piorunek, 2016), szybsza adaptacja do bardzo wymaga-
jacych sytuacji (Surtees, Wainwright, Khaw, 2006; Konaszewski, 2016; Kleszczewska-
Albinska, Jaron, 2019), jak roéwniez z mniejszym nasileniem objawoéw PTSD jako na-
stepstwem traumatycznego lub stresowego wydarzenia zyciowego (Schéfer i in., 2019)".

Antonovsky’ego interesowato powigzanie SOC jako globalnej orientacji zycio-
wej z korzystnym radzeniem sobie ze stresorami. Wyrdznial trzy kategorie stresorow:
(a) przewlekte, relatywnie state warunki zycia i whasciwosci osobiste; (b) zdarzenia zy-
ciowe, ktére mozna osadzi¢ w przestrzeni i czasie; (c) codzienne ucigzliwosci, mniej-
sze klopoty w codziennym zyciu. Jeden z postulatow tej koncepcji glosi, ze wysoki
poziom poczucia koherencji umozliwia mobilizacje ogdlnych i specyficznych zaso-
béw oraz pomaga w uniknieciu stresorow takich jak negatywne wydarzenia zyciowe.
Poczucie koherencji réwniez wyjasnia do$¢ duza wariancje wynikow (ok. 28%) w za-
lezno$ci miedzy codziennymi ucigzliwo$ciami (daily hassles) a objawami wypalenia
akademickiego u studentéw (Shankland i in., 2019).

O niekorzystnych wydarzeniach zyciowych

Od wielu lat badacze sadza, ze ludzie moga zaadaptowac si¢ do jakichkolwiek wydarzen
niezaleznie od tego, jak bardzo przeksztatcaja one ich zycie. Kiedy jednostka konfron-
tuje si¢ z nieprzyjemnym zdarzeniem, moze zareagowaé na trzy sposoby: (1) przezy¢;
(2) doj$¢ do siebie, wyzdrowie¢; (3) ,,rozwina¢ si¢”, czyli poprawi¢ funkcjonowanie
w aspekcie behawioralnym, poznawczym, emocjonalnym (O’Leary, 1998).

Niekorzystne wydarzenia zyciowe sa dos¢ czestym doswiadczeniem. W popula-
¢ji ludzi dorostych od 55% do 69% osob miato takie wydarzenie w swoim zyciu.
Podobne szacunki (od 43% do 89%) dotycza grupy adolescentéw i mtodych doro-
stych (Smyth i in., 2008). W badaniach Smytha i in. (2008) okazato sie, ze od 56%
do 84% uczniow miato za sobg przynajmniej jedno niekorzystne wydarzenie zycio-
we, 17% — trzy takie wydarzenia, a u 11% stwierdzono subkliniczne objawy PTSD.
Ple¢ nie réznicowata podawanej liczby do$wiadczanych wydarzen, ale kobiety oce-
nialy wyzej nasilenie prawie wszystkich wydarzen.

Luhmann i Eid (2009) uwazaja, ze w badaniach mozna odnalez¢ trzy sposoby wy-
jasniania wptywu powtarzajacych si¢ wydarzen zyciowych na dobrostan psychiczny:
1) poprzez szczegbdlne cechy osobowosci, ktore stabilizuja poziom dobrostanu przy

pojawianiu si¢ kolejnych wydarzen;

2) poprzez efekt sensytyzacji, czyli uwrazliwienia jednostki nastgpujacego po nega-
tywnym? wydarzeniu (np. model depresji, w ktorym czesta ekspozycja na negatywne
wydarzenia prowadzi do wigkszego ryzyka zachorowania na choroby afektywne);

' W metaanalizie stwierdzono silng istotng zalezno$¢ r = —0,41.

2w cytowanych artykutach uzywano okreslen: niekorzystny, nieprzyjemny, negatywny, stresujgce,
traktujac je jako synonimy.

»Problemy Opiekunczo-Wychowawcze”, 6, 2022, s. 48-66 DOL: 1056040.300L.0015832 49



IRENA JELONKIEWICZ

3) poprzez adaptacje, czyli proces redukujacy efekty statego lub powtarzajacego
si¢ bodzca (np. koncepcje wyuczonej bezradnosci, zaszczepienia przed stresem czy
elastycznosci — resilience). Od wielu lat badacze sgdza, ze ludzie moga zaadapto-
wac si¢ do jakichkoelwiek wydarzen, niezaleznie od tego, jak bardzo przeksztatcaja
one ich zycie. Wspdlne zalozenie tych wyjasnien mowi, ze negatywne wydarzenia
zyciowe nie zawsze pomniejszaja subiektywny dobrostan czy wyzwalaja zaburze-
nia psychiczne, ale przeciwnie — u wigkszosci ludzi prowadzg do skutecznego ra-
dzenia sobie z trudnosciami i do podtrzymania zdrowia.

Pewne sytuacje i1 okolicznosci stajg si¢ niekorzystne, gdy wywoluja zagroze-
nie realizacji celow i potrzeb przez jednostke lub utrudniajg osiagnigcie kompeten-
cji. Osoby doswiadczajace nieprzyjemnych wydarzen zyciowych majg wigksze ry-
zyko zapoczatkowania dystresu i choroby, np. pojawienia si¢ depresyjnych objawow
(Keller, Neale, Kendler, 2007). Z kolei niektérzy badacze sadza, ze zalezno$¢ mie-
dzy niekorzystnymi wydarzeniami a stanem zdrowia ma charakter nieliniowy. Seery,
Holman i Silver (2010) uwazajg, ze umiarkowany poziom niekorzystnych wydarzen
moze przewidywac lepsze zdrowie psychiczne i dobrostan niz borykanie z nasilony-
mi przeciwno$ciami losu lub ich brak. Oczywiscie ekspozycja na stresujace sytuacje
moze mie¢ korzystny wpltyw na odpornos¢ jednostki tylko wtedy, gdy jej czas jest
ograniczony i istnieje mozliwos$¢ ,,wyzdrowienia”. W wielu badaniach probuje si¢
okresli¢ wlasciwosci jednostki, ktore pozwalaja poradzi¢ sobie z trudno$ciami i stre-
sorami, np. w koncepcji poczucia koherencji (Antonovsky, 1995), hardiness — twar-
dosci (Kobasa, Maddi, Kahn, 1987), poczucia wtasnej skutecznosci (Bandura, 1977),
czy tez procesie nadawania znaczenia (Park, George, 2013). Znacznie rzadziej pro-
buje si¢ okresli¢ mozliwe korzysci z dos§wiadczania wspomnianych sytuacji.

Trudno jest dokonaé¢ pomiaru izolowanego wptywu poszczegdlnego niekorzystne-
go wydarzenia na funkcjonowanie jednostki, zwtaszcza, ze w okreslonym przedziale
czasowym moze dochodzi¢ do kumulacji (por. przystowie ,,nieszczgécia chodzg para-
mi”’) 1 wspotwystepowania trudnych sytuacji. Mozna wobec tego zbadac¢ liczbe i ewen-
tualne nagromadzenie tego typu sytuacji w okre§lonym odcinku czasowym, probujac
réwnoczesnie okresli¢ oceng, sposdb reagowania i rezultaty procesu przeciwstawienia
si¢ niekorzystnej sytuacji. Seery, Holman i Silver (2010) w badaniach duzej panelo-
wej proby (prawie 2400 osob) potwierdzili hipotezg méwiaca, ze ludzie doswiadcza-
jacy niewielu niekorzystnych sytuacji mieli lepsze wskazniki zdrowia i samopoczucia
niz osoby w ogodle nie do§wiadczajace niekorzystnych sytuacji. Przecigtna liczba nie-
korzystnych wydarzen dos§wiadczanych w trakcie minionego pét roku roznita si¢ od 0
do 9 wydarzen. Ponadto udato si¢ wykazac, ze przejscie niewielu przeciwnosci (w po-
réwnaniu do grupy z zadnymi lub wieloma przeciwnosciami) skutkuje nizszym ogol-
nym dystresem, mniejszym zaktdceniem zdrowia i wyzszym zadowoleniem z zycia. To
oznacza, ze ludzie majacy doswiadczenia z niekorzystnymi sytuacjami w przesztosci sg
w mniejszym stopniu uszkadzani przez aktualne niekorzystne do§wiadczenie.

Oczywiscie trzeba zauwazy¢, ze wybrane doswiadczenia zyciowe moga mie¢ wartosé
»,Wzmacniajgcg”, a inne — nadwereza¢ i uszkadza¢ funkcjonowanie jednostki. Niektore
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weczesniejsze dos§wiadczenia (np. przy powtdrnym rozwodzie) w mniejszym stopniu po-
woduja spadek zadowolenia z zycia niz pierwsze rozstanie, ale z kolei powtdrna utrata
pracy powoduje kolejne zmniejszenie satysfakeji z zycia (Luhmann, Eid, 2009).

Zmierzenie si¢ z trudnosciami to wazny problem dla jednostki, ale odrebnym
zagadnieniem jest powstawanie swoistej odpornosci poprzez przechodzenie i wal-
ke z trudnymi sytuacjami zyciowymi. Doswiadczanie umiarkowanej liczby trudnosci
moze nauczy¢ stosowania efektywnego radzenia sobie, pomdc w angazowaniu wsparcia
spolecznego, stworzy¢ poczucie panowania nad przesztymi przeciwnos$ciami i wytwarzaé
poczucie wytrzymatosci. Takie przypuszczalne konsekwencje koresponduja z koncep-
cja potraumatycznego wzrostu (Calhoun, Tedeschi, 2004). Badania tej tresci nie zaprze-
czajg oczywistej tezie, ze niekorzystne wydarzenia mogg mie¢ negatywne konsekwencje
dla zdrowia psychicznego i1 dobrego samopoczucia, zwlaszcza w krotkim czasie po takim
wydarzeniu. Raczej stawiaja teze, ze zaklocenie stanu zdrowia jednostki po przejsciu nie-
korzystnego wydarzenia nie jest przesadzone. Wskazuja, ze wazne wydarzenia zyciowe
moga silnie wptywac na dobrostan jednostki, a sita tego wplywu jest rozna i zalezy od
tego, jak to wydarzenie jest oceniane (Luhmann i in., 2012). Podobne wnioski dotycza
tzw. miyna hedonistycznego (hedonistic mill), czyli procesu wyrownywania si¢ dobrosta-
nu jednostki po przejsciu pozytywnego wydarzenia. Kazde wydarzenie zarowno pozytyw-
ne, jak i negatywne, po pewnym czasie przywraca zmieniony dobrostan.

Headey i Wearing (1989) uwazaja, ze kazdy cztowiek ma ,,normalny” poziom réwno-
wagi wydarzen zyciowych, ktéry mozna przewidywac na podstawie wieku i osobowosci.
Subiektywny dobrostan bedzie zmienia¢ si¢ tylko wtedy, gdy jakie$ wydarzenia zaktoca
poziom tej rownowagi. Niezwykle korzystne wydarzenia wzmocnig dobrostan, wyjatko-
wo niekorzystne — ostabig go. Te zmiany sg tylko czasowe, poniewaz stale wiasciwosci
osobowosci, ktore odgrywaja kluczowa role w utrzymywaniu réwnowagi, spowoduja
przywrocenie zwyklego, normalnego poziomu dobrostanu. Zwracali tez uwagg, ze nie-
ktore osoby czgéciej niz inni ludzie do§wiadczaja tych samych lub podobnych wydarzen.

Temat zwigzkoéw migdzy spostrzeganymi negatywnymi doswiadczeniami zyciowymi
a zdrowiem i samopoczuciem jest czesto podejmowany w pracach badawczych (Haavet
i in., 2004). Uczestnicy badan zwykle proszeni sa o podanie przyktadu szczegélnie nie-
przyjemnego wydarzenia zwigzanego z rodzing i szkotg oraz ocen¢ wptywu tego wyda-
rzenia na ich zycie (Gunther i in., 2007).

W pracy Surteesa i in. (2006) proszono o podanie dwdch najbardziej aktualnych
doswiadczen z czterech grup: powazna choroba (do$wiadczana przez badanego lub
bliska rodzing), wydarzenia zwigzane z relacjami spotecznymi (separacja, rozwod),
wydarzenia zawodowe (emerytura, zwolnienie z pracy lub wyrzucenie), doswiadcze-
nie utraty ($mier¢). Badani oceniali wptyw danego wydarzenia (,,Jak bardzo Ci¢ to
poruszylo?”) i stopien adaptacji do kazdego doswiadczenia (,,Czy czujesz, ze prze-
szedtes przez to?”’) na 4-punktowych skalach.

Beasley, Thompson, Davidson (2003) przypominajg, ze pomiary dotyczace wydarzen
zyciowych sg czesto krytykowane z kilku powoddw. Badani moga mie¢ trudnosci z przypo-
minaniem sobie takich zdarzen, znieksztalcajg wspomnienia, zmniejszajac lub przeceniajgc
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ich wage. Wazne jest nie tyle wymienianie takich wydarzen, ile przypisywanie im wagi.
Uwaza si¢, ze okres 12 miesiecy jest optymalny do pomiaru ich oddzialywania.

We weczesniejszych badaniach wiasnych oszacowano czestos¢ doswiadczania trzy-
nastu niekorzystnych sytuacji zyciowych oraz ich subiektywne skutki dla funkcjonowa-
nia, maturzystow, studentow i pacjentow psychiatrycznych (Jelonkiewicz, 2010). Badani
wybierali jedng spo$rdd czterech odpowiedzi, ktore charakteryzowaly rézne mozli-
we stany psychologiczne pojawiajace si¢ w odpowiedzi na specyficzne wyzwanie, kto-
rym byla niekorzystna zyciowa sytuacja. Zgodnie z terminologig stosowang w literaturze
(O’Leary, 1998) zostaty one nazwane jako (1) odporno$¢ (resistance) (Nic si¢ nie zmieni-
fo w moim codziennym funkcjonowaniu); (2) wyzdrowienie (recovery) (Udato mi si¢ wro-
ci¢ do takiego funkcjonowania, jakie miatem przed tq sytuacjq); (3) rozwijanie (thriving)
(Po przejsciu tej sytuacji zaczglem funkcjonowac lepiej); (4) pogorszenie (worsening) (Po
przejsciu tej sytuacji zaczglem funkcjonowac gorzej).

Stwierdzono, ze doswiadczanie niekorzystnych sytuacji wsrod osob badanych jest
zjawiskiem do$¢ powszechnym, tylko 9% studentow, 9% licealistow i 1,5% pacjen-
tow nie przezyto niekorzystnej sytuacji w ciggu ostatniego roku. Ten sam kwestiona-
riusz zastosowano w obecnym studium.

Problem badawczy

W przedstawianym badaniu wydarzenia Zyciowe mogty mie¢ poczatek i koniec
w okreslonym czasie i uruchamialy specyficzny proces dostosowania. Zaktadano,
ze takie wydarzenia moga by¢ pokonane poprzez proces adaptacyjny. Wedhig
Luhmanna i in. (2012) adaptacje mozna opisywac jako sytuacj¢ Iub proces. W tym
pierwszym ujeciu adaptacja (lub dostosowanie) jest pewnym aktualnym stanem jed-
nostki, w ktorym dobrostan jednostki spetnia specyficzne kryteria (np. absolutne od-
noszace si¢ do ustalonego progu w skali satysfakcji lub porownawcze odnoszace
si¢ do populacji ogblnej czy grupy kontrolnej). Tego typu ujecie, czesto pojawiaja-
ce si¢ w badaniach przekrojowych, nie pozwata okresli¢ kierunku zalezno$ci miedzy
dobrostanem a niekorzystnymi wydarzeniami i tak np. z jednej strony, niski dobro-
stan moze przewidywac pojawienie si¢ niekorzystnych wydarzen w zyciu jednost-
ki, a z drugiej strony, nickorzystne wydarzenie moze obnizy¢ dobrostan. Dodatkowo
pojawianie si¢ réznic mi¢gdzy osobami do$wiadczajacymi niekorzystnych wydarzen
moze wynika¢ z predyspozycji osobowosciowych. Analiza adaptacji jako procesu
pozwala okresli¢ jej przebieg w czasie 1 oceni¢, cho¢ w pewnym zakresie, sposob
mierzenia si¢ jednostki z trudnosciami. Jest to mozliwe, jesli zastosuje si¢ retrospek-
tywng oceng zaistnialych wydarzen w ustalonym odcinku czasowym.

Celem podjetych badan byto okreslenie zaleznoéci migdzy doswiadczaniem niekorzyst-
nych sytuacji w ostatnim roku a poczuciem koherencji badanych studentéw. Zaktadano, ze
poczucie koherencji jako wzglednie stata wlasciwos¢ jednostki moze by¢ wykorzystywa-
ne do wspierania procesu adaptacji do niekorzystnych wydarzen. W artykule sprobowa-
no okresli¢ czgstos¢ wystepowania okreslonych niekorzystnych sytuaciji, sposob adaptaciji

52 DOI: 10.5604/01.3001.0015.8932 »Problemy Opiekuficzo-Wychowawcze”, 6, 2022, s. 48-66



Poczucie koherencji i niekorzystne sytuacje zyciowe studentow — czy przeciwnosci losu wzmacniajg?

1 przejdcia przez te niekorzystne sytuacje oraz badano zwigzek miedzy poczuciem koheren-
cji a doswiadczaniem niekorzystnych sytuacji zyciowych przez studentow.
Postawiono nastepujace hipotezy:
1. Istnieje zalezno$¢ miedzy poczuciem koherencji (SOC) a sposobem przejscia
przez niekorzystne sytuacje (NS);
2. Im jest wyzsze poczucie koherencji, tym mniej niekorzystnych sytuacji oraz
slabsze jest ich oddzialywanie;
3. Im jest wyzsze poczucie koherencji, tym wigkszy jest stopien zaleznoS$ci nie-
korzystnej sytuacji od osoby doswiadczajacej.
Poszukiwano réwniez odpowiedzi na pytanie:
Ktore z badanych zmiennych, wlasciwos$ci jednostki (poczucie koherencji)
lub whasciwosci niekorzystnych sytuacji, silniej przewiduja skuteczne przejscie
przez niekorzystne sytuacje?

Metoda

Osoby badane

W trzech warszawskich uczelniach wyzszych (PW: N = 104; APS: psychologia, pe-
dagogika, socjologia, edukacja artystyczna, N = 116; WUM: logopedia, N = 19) zba-
dano 239 studentéw w wieku 19-32 lata (M = 22,15; SD = 2,26). W badanej probie
kobiety stanowity 54%, a m¢zczyzni — 46%, 70% mieszkato w duzym miescie, 19% —
w matym miescie, 11% — na wsi, 114 0sob (48%) mieszkato z kim$ poza rodzing
(partner/ka, kolezanka/kolega i in.), 76 0sob (32%) z obojgiem rodzicow, 33 osoby
(14%) samotnie i 16 0s6b (7%) z jednym z rodzicow.

Narzedzia
Sense of coherence. Poczucie koherencji i1 jego skladowe mierzono skalg SOC-29
(Antonovsky, 1993; polska adaptacja opublikowana w: Antonovsky, 1995). Badani wypel-
niali 29 — pozycyjny kwestionariusz. Kazda pozycja ma skal¢ od 1 do 7, bieguny skal sa
zroéznicowane. Narzedzie umozliwia pomiar ogolnego poczucia koherencji oraz trzech pod-
skal: poczucia zrozumialosci, sensownosci i zaradnosci. Przyktadowa pozycja: 4. Czy masz
poczucie, ze tak naprawde nie obchodzi Cig to, co dzieje si¢ wokol Ciebie? (odpowiedZ na
7-punktowej skali — od bardzo rzadko / nigdy do bardzo czesto). Skala SOC-29 ma dobre
wilasnosci psychometryczne, w tej pracy wskaznik spojnosci alfa Cronbacha wynosit 0,85.
Niekorzystne sytuacje mierzono kwestionariuszem ,,Niekorzystne sytuacje
w moim zyciu” (I. Jelonkiewicz, A. Kithn-Dymecka i M. Zwolinski), ktory byt li-
sta 14 sytuacji z ostatnich 12 miesi¢cy. Do kazdej opisanej sytuacji dotaczono trzy
skale 7-punktowe mierzace: (a) wplyw kazdej sytuacji na zycie badanego, (b) oce-
ne przejscia przez niekorzystng sytuacje 1 (c) oceng wilasnego wplywu na uporanie si¢
z nig. Badany po odpowiedzi tak przy kazdej sytuacji wypehiat trzy skale, przy od-
powiedzi nie — przechodzit do nastepnej sytuacji. Przyktadowsa strone kwestionariu-
sza umieszczono w zataczniku. Dodatkowo do kazdej z 14 sytuacji dotaczono pyta-
nie: Jak oceniasz wplyw tej sytuacji na Twoje zachowanie, mysli, uczucia itp.?
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Badani wybierali jedna spos$rod czterech odpowiedzi, ktére charakteryzowaty
rézne mozliwe stany psychologiczne pojawiajace si¢ w odpowiedzi na niekorzyst-

ng zyciowa sytuacje:

1.

2.
3.
4.

Nic sig nie zmienito w moim codziennym funkcjonowaniu,
Udato mi sie wrocié do takiego funkcjonowania, jakie miatem przed tq sytuacjg;
Po przejsciu tej sytuacji zaczglem funkcjonowac lepiey,
Po przejsciu tej sytuacji zaczglem funkcjonowac gorzej.

Na podstawie danych z literatury zostaty one okreslone jako: (1) odpornos$c (resistance),

(2) wyzdrowienie (recovery), (3) rozwijanie (thriving), (4) pogorszenie (worsening).

NIEKORZYSTNE SYTUACJE W MOIM ZYCIU’

Q

Ktore z tych sytuacji wystapily w Twoim zyciu w ciagu ostatnich 12 miesi¢cy?

Sytuacja 1
Czulem nadmierny nacisk ze strony innych na osiagniecie sukcesu. TAK NIE
Jesli wybrale§ TAK, odpowiedz na ponizsze pytania. Jesli wybrale$ NIE, przejdz do nastepnej sytuacji.

e Jak bardzo ta sytuacja wplynela na Twoje zycie? /zaznacz cyfre/

1 2 3 4 5 6 7
w ogole miata duzy
nie wplyngta wplyw

e Czy udalo Ci si¢ przej$¢ przez t¢ sytuacje? /zaznacz cyfre/

1 2 3 4 5 6 7
zupehie sadzg, ze
si¢ nie udato bardzo dobrze udato si¢

e Jak oceniasz wplyw tej sytuacji na Twoje zachowanie, mysli, uczucia itp.?
/zaznacz tylko jedna z 4 odpowiedzi/
1. Nic si¢ nie zmienito w moim codziennym funkcjonowaniu
2. Udato mi si¢ wroci¢ do takiego funkcjonowania, jakie miatem przed ta sytuacja
3. Zaczatem funkcjonowac lepiej

4. Zaczatem funkcjonowac gorzej

. W jakim stopniu przej$cie przez te sytuacje zalezalo od Ciebie? /zaznacz na skali/

0% 10%  20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Rys. 1.

Przykladowa pozycja kwestionariusza

3 Autorzy: 1. Jelonkiewicz, A. Kiithn-Dymecka, M. Zwolinski.
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Procedura

W przeprowadzonych badaniach zastosowano dobdr celowy do grupy studentow z r6z-
nych uczelni warszawskich. Studentéw poproszono o wypetienie zestawu kwestionariu-
szy ,,Czas i Twoje zycie”. Badania byly anonimowe, zrealizowano je grupowo metoda pa-
pier—otowek w trakcie zaje¢ dydaktycznych w trzech warszawskich uczelniach wyzszych
(PW, APS i WUM). Badania przeprowadzila przeszkolona ankieterka — studentka V roku
psychologii w okresie grudzien 2015 r. — kwiecien 2016 r. Badanie byto zaakceptowa-
ne przez Komisj¢ Etyczng Akademii Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskie;.

Strategia analiz

W planowanych analizach weryfikowano hipotezy dotyczace zwigzku procesu ada-
ptacji do niekorzystnych doswiadczen zyciowych z poczuciem koherencji. Stosowano
parametryczne metody korelacyjne umozliwiajace oszacowanie wspotwystepowa-
nia badanych zmiennych (r-Pearsona), test niezaleznoS$ci chi-kwadrat oraz okre$lono
predyktory stwierdzonych zwigzkow (regresje krokowe). Analizy statystyczne wyko-
nano w programie SPSS — wersja 22.01.

Wyniki

Na wstepie przedstawiono ogolne charakterystyki zmiennych objetych prezentowanym
studium, a nastgpnie — wykorzystujac wyniki serii analiz korelacyjnych i regresji kro-
kowej — opisano zwigzki miedzy nimi.

Dane opisowe

W pierwszej kolejnosci analizowano statystyki deskryptywne oraz korelacje pomigdzy
badanymi zmiennymi. Uzyskane wyniki nie odbiegaly od rozktadu normalnego i zasto-
sowano parametryczne metody statystyczne. Podstawowe wilasciwosci rozktadow ocen
poczucia koherencji i niekorzystnych sytuacji umieszczono w tabeli 1.

Ogolne poczucie koherencji i dwie sktadowe — poczucie zrozumiatosci i poczucie
zaradnoS$ci — negatywnie wigze si¢ z liczbg niekorzystnych sytuacji. Poczucie zrozu-
miato$ci wigze si¢ negatywnie z wptywem niekorzystnych sytuacji na zycie. Ogdlne
poczucie koherencji 1 wszystkie sktadowe pozytywnie wigza si¢ z przejSciem przez
niekorzystne sytuacje. Ogélny SOC i poczucie zaradnosci maja pozytywny zwigzek
z oceng udziatu wlasnego w przejéciu przez niekorzystne sytuacje.

Wplyw niekorzystnej sytuacji na zycie badanego byl negatywnie powigzany
z oceng przejscia tej sytuacji. Powodzenie w przejsciu przez niekorzystng sytuacje
pozytywnie wigzato si¢ z oceng wlasnego udziatu w uporaniu si¢ z ta sytuacja.

Niekorzgystne sytuacje

Nastepnie obliczono czesto$¢ do§wiadczania niekorzystnych sytuacji. W kwestiona-
riuszu ,,Niekorzystne sytuacje w moim zyciu” zapytano badanych o to, ktore z 14 sy-
tuacji* wystapity ich zyciu w ciagu ostatnich 12 miesiecy. Badani tacznie wybrali 241

4 Sytuacja 14 byta opisywana przez badanego.
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sytuacji ($rednia = 3,17; rozstep: 0-9, SD = 1,96). W tabeli 2 przedstawiono rozktad
czestosci kategorii odpowiedzi NIE 1 TAK.

Tabela 1.

Statystyki opisowe i korelacje miedzy poczuciem koherencji a sytuacjami niekorzystnymi (N = 239)

Zmienna 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.

1. Wiek - - - - - - - - -

2.S0C ogélny  —0,10 — - - — - - — _

3.S0C CO -0,02  0,85*%* — - - - - — _
4. SOC ME -0,03  0,79**  0,41%* - - - - _ _
5.SOC MA 0,02 0,93**  0,73%* 0,67** — - - - -

6. Liczba NS 0,07 -0,21** -0,24** -0,09 -0,20" — - - -

7. Sredni wplyw

.o 0,13* -0,09 -0,15% 0,04 -0,10 0,24 - - -
NS na zycie

8. Srednie przej-

L. -0,09 047** 0,33**% 042%* 047** -0,17* -0,20" - -
Scie przez NS

9. Srednie przej-
Scie procentowe —0,04  0,16* 0,06 0,10 0,16* -0.16* -0,05 036" -
przez NS

Srednia 22,15 133,15 44,34 41,16 47,73 3,17 4,80 5,05 59,62

Odchylenie

2,26 23,21 9,77 8,11 9,10 1,96 1,27 1,28 21,79
standardowe

SOC - ogblne poczucie koherencji, SOC CO — poczucie zrozumiatosci, SOC ME — poczucie sen-
sownosci, SOC MA — poczucie zaradnosci, NS — niekorzystne sytuacje, 7. Jak bardzo ta sytuacja
wplyneta na Twoje zycie?, 8. Czy udato Ci sie przejs¢ przez te sytuacje?, 9. W jakim stopniu przej-
Scie przez te sytuacje zalezato od Ciebie?; * p < 0,05, ** p < 0,01

Zrodto: opracowanie wlasne.

Wsréd zbadanych studentow wigkszos¢ doswiadczata niekorzystnych sytuacji
w swoim zyciu w ciggu ostatniego roku. Tylko 16 0s6b (6,6%) nie doswiadczyto zad-
nej niekorzystnej sytuacji, 32 osoby (14%) przeszly jedng sytuacje, 101 osob (42%) —
dwie lub trzy sytuacje, 53 osoby (22%) — 4 lub 5 sytuacji.

W tabeli 2 pogrubieniem zaznaczono sze$¢ sytuacji, ktore pojawiaty si¢ najcze-
$Sciej sposrod 13 opisanych (wystapity u ponad 1/5 badanych):
e Nr 4. odczuwanie napiecia i stresu (67,1%);
e Nr 10. choroba w rodzinie (38,8%);
e Nr 1. nacisk ze strony innych na osiagniecie sukcesu (37,4%);
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e Nr 2. porazka (30%);
e Nr 11. Smier¢ w rodzinie (23,6%);
e Nr 5. zakonczenie zwiazku uczuciowego (22,7%).

Wplyw sze$ciu najczeséciej wystepujacych niekorzystnych sytuacji (Jak bardzo ta
sytuacja wplynela na Twoje zycie?) byt oceniany jako umiarkowany — $rednia od 4,66
(w sytuacji 2 — Nie udalo mi si¢ osiagna¢ waznego dla mnie celu, poniostem po-
razke) do 5,80 (w sytuacji 5 — Zakonczyl si¢ wazny dla mnie zwiazek uczuciowy).
Srednia ocena tego, jak si¢ udato przej$é przez te¢ sytuacje, wahata sie od 4,64 (w sytu-
acji 2 — Nie udalo mi si¢ osiagna¢ waznego dla mnie celu, poniostem porazke) do
5,18 (w sytuacji 5 — Zakonczyl si¢ wazny dla mnie zwiazek uczuciowy). Srednia oce-
na wlasnego wpltywu na przejscie danej sytuacji wyrazona w skali 0-100% zawiera-
fa si¢ migdzy 39,78% (w sytuacji 10 — Kto$ z moich bliskich powaznie chorowal)
a 76,28% (w sytuacji 1 — Czulem ogromny nacisk ze strony innych na osiagnie-
cie sukcesu). Mozna sadzi¢, ze dla badanych najtrudniejsza byta sytuacja 10 (choro-
ba w rodzinie) — do$¢ wysoko oceniano jej wptyw na wiasne zycie 1 najnizej oceniono
wlasny wplyw na uporanie si¢ z nig.

Tabela 2.

Rozktad odpowiedzi na pytanie o niekorzystne sytuacje z ostatniego roku

NIE TAK
N % N %

Rodzaj sytuacji

1. Czulem ogromny nacisk ze strony innych na osiagniecie sukcesu 152 62,6 91 374

2. Nie udalo mi si¢ osiagna¢ waznego dla mnie celu, poniostem porazke 170 70 73 30

3. Chorowatem, miatem ciagle problemy ze zdrowiem 193 79,8 49 20,2
4. Ciagle odczuwalem napiecie lub stres 80 329 163 67,1
5. Zakonczy! si¢ wazny dla mnie zwiazek uczuciowy 187 77,3 55 22,7

6. Przez dtuzszy czas miatem ostry konflikt z wazng dla mnie osoba 195 80,2 48 19,8

7. W poréwnaniu do innych rodzin sytuacja ekonomiczna mojej rodzi- 206 893 26 107

ny pogorszyta si¢

8. Jedno z rodzicow stracito prace 218 89,7 25 103
9. Moi rodzice przestali mieszka¢ razem 232 955 11 45
10. Kto$ z moich bliskich powaznie chorowal 148 61,2 94 38,8
11. KtoS$ bliski z mojej rodziny zmart 185 76,4 57 23,6
12. Zdarzato sig, ze kto$ znecat si¢ psychicznie nade mng 193 79,4 50 20,6
13. Grozono mi na serio fizyczng przemoca 230 95 12 5
14. Inne sytuacja — napisz, jaka... 224 929 17 7.1

Zrodlo: opracowanie wiasne.
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Do kazdej z 14 sytuacji dotaczono pytanie: Jak oceniasz wphyw tej sytuacji na
Twoje zachowanie, mysli, uczucia itp.?

Badany wybierat jedng sposrod czterech odpowiedzi, ktore charakteryzowaty rozne
mozliwe stany psychologiczne pojawiajace si¢ po przejsciu niekorzystnej zyciowej sytuacji.
1. Nic sig nie zmienito w moim codziennym funkcjonowaniu;

2. Udato mi si¢ wrocic¢ do takiego funkcjonowania, jakie miatem przed tq sytuacjg;
3. Po przejsciu tej sytuacji zaczglem funkcjonowac lepiey,
4. Po przejsciu tej sytuacji zaczgtem funkcjonowac gorzej.

Jak juz wcezesniej wspomniano, zostaty one nazwane: (1) odpornosc¢ (resistance),
(2) wyzdrowienie (recovery), (3) rozwijanie (thriving), (4) pogorszenie (worsening).

W tabeli 3 umieszczono dane opisujace rozktad uzyskanych odpowiedzi.

Tabela 3.

Rozktad czestosci kategorii odpowiedzi 1-4

1. Nic sig nie 2. Udalo mi 3. ...zaczglem funk- 4. ...zaczglem funk-

gmienilo... si¢ wroci¢é...  cjonowacd lepiej cjonowac gorzej

W sytuacji 1 (N =90) 19 (21%)’ 19 (21%) 37 (41%) 15 (17%)
W sytuacji 2 (N=71) 15 (21%) 18 (25%) 19 (27%) 19 (27%)
W sytuacji 3 (N = 48) 6 (13%) 10 (21%) 19 (40%) 13 (27%)
W sytuacji 4 (N=160) 29 (18%) 34 (21%) 44 (28%) 53 (33%)
W sytuacji S (N = 54) 4 (7%) 10 (19%) 32 (59%) 8 (15%)
W sytuacji 6 (N =47) 10 (21%) 11 (23%) 9 (19%) 17 (36%)
W sytuacji 7 (N = 26) 9 (35%) 1 (4%) 8 (31%) 8 (31%)
W sytuacji 8 (N = 23) 9 (39%) 3 (13%) 6 (26%) 5(22%)
W sytuacji 9 (N = 10) 3 (30%) 2 (20%) 4 (40%) 1 (10%)
W sytuacji 10 (N=93) 29 (31%) 28 (30%) 14 (15%) 22 (24%)
W sytuacji 11 (N=57) 17 (30%) 16 (28%) 10 (18%) 14 (25%)
W sytuacji 12 (N = 50) 12 (24%) 6 (12%) 21 (42%) 11 (22%)
W sytuacji 13 (N =12) 5 (42%) 3 (25%) 3 (25%) 1 (8%)
W sytuacji 14 (N=17) 2 (12%) 4 (24%) 3 (18%) 8 (%)
Lacznie® 169 (22%) 164 (22%) 226 (30%) 195 (26%)

(druk pogrubiony — najczesciej wybierane sytuacje)
Zrédlo: opracowanie wlasne.

3 Odsetek byt liczony w stosunku do ogdlnej liczby odpowiedzi.

6 Lacznie udzielono 754 odpowiedzi.
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Sprawdzono, czy wystepuja istotne réznice w czestosci wybieranych kategorii odpo-
wiedzi TAK lub NIE w kazdej sytuacji. Wykonane analizy (testem chi-kwadrat) wykaza-
ly, ze w sytuacji 1 znaczaco czesciej doszto do poprawy funkcjonowania (> = 12,933;
df=3; p <0,005), w sytuacji 3 na poziomie tendencji rowniez doszto do: poprawy funk-
cjonowania (y* = 7,50; df = 3; p < 0,06), w sytuacji 4 — pogorszenia (> = 8,55; df = 3;
p <0,04), w sytuacji 5 — poprawy funkcjonowania (> = 35,185; df’=3; p <0,001), w sy-
tuacji 12 — poprawy funkcjonowania (> = 9,360; df = 3; p <0,03).

W efekcie doswiadczenia czterech niekorzystnych sytuacji — 1. Nacisk ze strony innych
na osiggniecie sukces; 3. Chorowatem, miatem ciggle problemy ze zdrowiem; 5. Zakoriczenie
zwigzku uczuciowego 1 12. Zdarzalo sie, ze ktos znecat sig psychicznie nade mng — badani
czeseiej udzielali odpowiedzi wskazujacej na poprawe funkcjonowania (thriving).

Zwigzki niekorzystnych sytuacji i poczucia koherencji z przejsciem przez NS

W nastepnym kroku weryfikowano kolejne hipotezy: (1) Istnieje zalezno$¢ miedzy poczu-
ciem koherencji (SOC) a sposobem przejécia przez niekorzystne sytuacje (NS); (2) Im jest
wyzsze poczucie koherencji, tym mniej niekorzystnych sytuacji oraz stabsze jest ich oddzia-
tywanie; (3) Im jest wyzsze poczucie koherencji, tym wigkszy jest stopien zaleznosci nie-
korzystnej sytuacji od osoby doswiadczajacej. Zbadano te zaleznosci oddzielnie w grupie
kobiet i mezczyzn. Wykorzystano analize korelacji, ktora potwierdzita zasadnos¢ wybra-
nia jako zmiennych objasniajacych poradzenie sobie z niekorzystng sytuacjg: poza dwoma
wszystkie uzyskane wspotczynniki korelacji miedzy whasciwosciami niekorzystnej sytuacji
a przejsciem przez t¢ sytuacje okazaly sie istotne statystycznie (por. tabela 4).

Im wyzsze byto poczucie koherencji (i jego sktadowe), im mniej byto niekorzyst-
nych sytuacji, im mniej wptywata dana sytuacja na zycie badanego i w im wickszym
stopniu byta zalezna od badanego — tym bardziej udane byto przejscie przez te sytuacje.
U mezezyzn — dwie zmienne: liczba niekorzystnych sytuacji i jej wplyw na zycie nie
wigzaly si¢ z przej$ciem przez niekorzystng sytuacje.

Aby odpowiedzie¢ na pytanie 1 (ktore ze zmiennych — SOC czy wlasciwosci NS
jest mocniejszym predyktorem przej$cia przez NS), przeprowadzono dwie analizy
regresji krokowej (osobno dla kobiet i mezczyzn), wprowadzajac do modelu wyja-
$niajacego przejécie przez niekorzystng sytuacj¢ nastgpujace zmienne: poczucie ko-
herencji i jego trzy skiadniki, liczbe niekorzystnych sytuacji, jej wphyw na zycie oraz
ocene wlasnego wplywu na przejscie sytuacji.

Uzyskano nieco rézniace si¢ koncowe modele dla kobiet i m¢zezyzn. Najsilniejszym
predyktorem przej$cia przez niekorzystng sytuacje u kobiet bylo poczucie sensow-
nosci (f = 0,39), nastepnym — wiasny udzial w przejSciu przez niekorzystng sytu-
acje (6 = 0,30), kolejnym — wptyw niekorzystnej sytuacji na zycie badanej kobiety
(p =-0,25). Te trzy zmienne wyjasnialy 29% zmiennosci przejscia przez niekorzystng
sytuacje. U mezczyzn najsilniejszym predyktorem przejscia przez niekorzystng sytu-
acje byto poczucie zaradnosci (f = 0,56), nastepnym — wilasny udziat w przejsciu przez
niekorzystng sytuacje (f = 0,27). Te dwie zmienne wyjasniaty 37% zmiennosci przej-
$cia przez niekorzystng sytuacj¢ (por. tabela 5).
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Tabela 4.

Zwiqzki miedzy poczuciem koherencji i wlasciwosciami niekorzystnej sytuacji a przejsciem przez
sytuacje wsrod kobiet i mezczyzn (r-Pearsona)

Srednie przejscie przez NS (Czy udato
Ci sie przejsé przez te sytuacje?)

Kobiety (N =123) Mezczyzni (N = 99)

SOC ogélny 0,37%* p<0,001  0,56** p<0,001
SOC CO 0,19%p<0,04  0,44%* p<0,001
SOC ME 0,39 ** p<0,001  0,48%* p<0,001
SOC MA 0,38%* p<0,001  0,56** p<0,001
Liczba NS ~0,24%* p < 0,001 ~0,10 n.i.

Sredni wptyw NS na zycie (Jak bardzo ta sytuacja

| * < | 1
wplynela na Twoje zycie?) 0,20%p < 0,03 0,18 n.i.

Srednie przejécie procentowe przez NS (W jakim stop-

sk < sk <
niu przejscie przez te sytuacje zalezato od Ciebie?) 0,357 p<0,001 0,36 p < 0,001

SOC - ogoblne poczucie koherencji, SOC CO — poczucie zrozumiatosci, SOC ME — poczucie sen-
sownosci, SOC MA — poczucie zaradnos$ci, NS — niekorzystne sytuacje; * p < 0,05, **p < 0,01
Zrédlo: opracowanie wlasne.

Tabela 5.

Podsumowanie regresji zmiennej zaleznej przejscie przez niekorzystng sytuacje w grupie kobiet
i mezezyzn

Kobiety (V= 123) Mezczyzni (N = 99)
Zmienne wyjasniajace beta p< beta p<
Poczucie zrozumiatosci - - - -
Poczucie sensownosci 0,39 0,001 - -
Poczucie zaradnosci - - 0,56 0,001
Liczba niekorzystnych sytuacji — - - -
Wpiyw nickorzystnej sytuacji na zy- 025 0,002 3 B
cie badanego
Ocena W{asnego udzialu W przejseiu 0.30 0,001 0.27 0,002
przez niekorzystng sytuacje

F 5 =16,84;p<0,0001;  F, . =2834; p<0,0001;
R,=0,29 R,=037

Zrodto: opracowanie wlasne.
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Dyskusja wynikow

Doswiadczanie niekorzystnych wydarzen

Podobnie jak w innych badaniach (por. Smyth i in., 2008) NS byly do$¢ czestym
doswiadczeniem studentow, w réoznym nasileniu dotyczyly ok. 93% oséb badanych.
Keinan, Shrira, Shmotkin (2012) sg zdania, ze najwiekszy efekt skumulowanych trau-
matycznych wydarzen pojawia si¢ miedzy 0-2 a 3+ wydarzeniami, a wyzsza liczba
takich wydarzen wigze si¢ z wigkszym dystresem, ale rowniez z lepszym samopo-
czuciem. Srednia liczba tych sytuacji (3,17) oznaczataby do$é¢ duzy efekt kumulacji
doswiadczen (Keinan, Shrira, Shmotkin, 2012). Wyodrebniono roéwniez szes$¢ najcze-
sciej (pojawily sie u ponad 1/5 badanych) doswiadczanych sytuacji.

Mozna sadzi¢, ze ekspozycja na pewien zakres stresu prawdopodobnie daje moz-
liwos¢ doswiadczania kontroli i panowania na sytuacjg (Seery, 2011). Mark D. Seery
sprawdzal, czy przechodzenie umiarkowanej liczby niekorzystnych wydarzen prowa-
dzi do wigkszej wytrzymato$ci, panowania, kontroli niz nie do$wiadczanie lub do-
$wiadczanie wielu przeciwienstw. Zaktadal, ze chociaz aktualne nieszczeScie nega-
tywnie oddziatuje na Iudzi, to w dluzszej perspektywie powigksza ich kompetencje.
Doswiadczanie niskiego i umiarkowanego poziomu przeciwienstw moze wzmacniaé
odpornos$¢ na trudnosci, wazniejsze wydarzenia zyciowe czy codzienne ucigzliwosci.
Przy braku przeciwienstw zasoby uzywane przez jednostke nie rozwijajg si¢, natomiast
wysoki poziom przeciwienstw moze przeciazy¢ i uszkodzi¢ zasoby. Oczywiscie nega-
tywne konsekwencje moga pojawi¢ si¢ po trudnych sytuacjach i intencjg tego artykutu
nie jest pomniejszanie negatywnych skutkéw nieszczgs¢ (Seery, 2011).

Doswiadczanie wielu niekorzystnych sytuacji moze prowadzi¢ do pojawienia si¢ pro-
blemow psychologicznych. Ale niekorzystne wydarzenia czasami mogg wprowadza¢ ko-
rzysci (Seery, 2011). W kilku podejsciach teoretycznych jest mowa o takich korzysciach
np. w koncepcji ,,zaszczepienia” Meichenbauma (Meichenbaum, Deffenbacher, 1988).
Umiarkowana liczba niekorzystnych wydarzen moze bardziej powicksza¢ odpornosc,
kontrole, radzenie sobie z trudnos$ciami niz mata i duza liczba takich wydarzen (bytaby to
zalezno$¢ w ksztalcie odwroconego U). By¢ moze jest to rowniez kwestia postrzegania
tych wydarzen jako mozliwych do przejscia, a nie przygniatajacych.

Adaptacja do okolicznosci zyciowych jest korzystna, cho¢ jak zaznacza Lucas
(2007), nie ma jednoznacznej odpowiedzi, ze adaptacja zawsze pojawia si¢ po wy-
darzeniach zyciowych. Wzor adaptacji moze r6zni¢ si¢ w zalezno$ci od wydarzenia
(utrata pracy, rozwod, niepetnosprawnos$¢). Adaptacja moze by¢ skutkiem fizjolo-
gicznego procesu, ktory redukuje emocjonalng reaktywnosé¢ lub tez wynikac z pro-
cesu psychologicznego, ktory zmienia sposéb myslenia o wydarzeniach, ktore ludzi
dotykaja. Zrozumienie indywidualnych réznic w adaptacji do wydarzen zyciowych
jest fatwiejsze, jesli poszukujemy wihasciwosci psychologicznych zwigzanych z okre-
slonym wzorem reakcji na wydarzenie zyciowe, takich jak poczucie koherencji.
Poczucie koherencji moze wigzaé si¢ ze sposobem spostrzegania i rozumienia nieko-
rzystnych wydarzen.
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Interesujacy wynik dotyczy efektu doznanych NS. Analizy rozktadu odpowiedzi na
pytanie: Jak oceniasz wplyw tej sytuacji na Twoje zachowanie, mysli, uczucia itp.? poka-
zata, ze w czterech sytuacjach doszto do istotnej statystycznie poprawy funkcjonowania
(wedtug przyjetej klasyfikacji ...zaczqglem funkcjonowac lepiej — thriving). Wobec tego
NS moga prowadzi¢ nie tylko do podtrzymania dotychczasowego sposobu funkcjonowa-
nia, lecz takze poprawy, czyli tzw. rozwijania si¢ (thriving) stwierdzonego po przejsciu
czterech NS. Prawdopodobnie oznaczatoby to powstawanie swoistej odpornosci poprzez
przechodzenie i walke z trudnymi sytuacjami zyciowymi. Headey i Wearing (1989) uwa-
7aja, ze mozliwe jest przywrocenie rownowagi i zwyktego, normalnego poziomu dobro-
stanu. Mozna przypuszczaé, ze w wyniku doswiadczanych NS doszto do adaptacji (por.
Luhmann, Eid, 2009). Chociaz ludzie reaguja na dobre i zte wydarzenia, zazwyczaj po-
wracajg do swojego bazowego poziomu dobrego samopoczucia. Ten proces nazywamy
jest hedoniczng adaptacja (Diener, Lucas, Scollon, 2006).

Jesli ludzie naprawde moga zmieni¢ si¢ na lepsze po przej$ciu przeciwnosci, to
jaki proces za tym stoi? Wedhug Janoff-Bulman (2004) ,,wstrzasowe” wydarzenie
wywraca podstawowe przekonania ludzi. Jednostka musi nada¢ sens zyciu, innym
ludziom oraz obrazowi wtasnej osoby. Taka rekonstrukcja przynosi nowe przekona-
nia i wartosci. Autorzy, pamigtajac o zréznicowaniu rezultatow przejscia niekorzyst-
nego wydarzenia (pozytywne vs negatywne konsekwencje), zaktadali, ze moderato-
rem tych zaleznosci jest zaangazowanie w nowe mozliwo$ci w zyciu. Zaangazowanie
w nowe mozliwosci buforuje negatywny wplyw naruszenia podstawowych przeko-
nan. Ich konkluzja — aby si¢ rozwijaé, ludzie moga potrzebowac niekorzystnych sy-
tuacji w przesztosci i widzenia mozliwosci w przysztosci.

Znaczenie poczucia koherencji
Postawione trzy hipotezy badawcze zostaty potwierdzone. Uzyskane wyniki podkresla-
ja wazna rolg poczucia koherencji w przystosowaniu si¢ do niekorzystnych wydarzen. Im
wyzsze jest ogdlne SOC, poczucie zrozumialosci i poczucie zaradnosci, tym nizsza jest
liczba niekorzystnych sytuacji doswiadczanych w ostatnim roku. Im wyzsze jest poczu-
cie zrozumiato$ci, tym nizszy jest wplyw NS na zycie badanych. Im wyzsze jest ogdlne
SOC i wszystkie jego sktadniki, tym lepsze jest przejscie przez NS. Im wyzsze jest ogol-
ne SOC i poczucie zaradnos$ci, w tym wickszym stopniu przejscie przez NS zalezato od
badanej osoby. Mozna zatem wnioskowac, ze poczucie koherencji jest takg wtasciwoscia,
ktora umozliwia lepsze przystosowanie do napotykanych w zyciu codziennym trudnych
wydarzen. Podobnie jak w badaniach, ktore przeprowadzili Surtees, Wainwright, Khaw
(2006), SOC pozwala szybciej adaptowac si¢ do wymagajacych sytuacji. Warto tu przy-
pomnie¢ wynik uzyskany w badaniach Kazmierczak, Strelaua, Zawadzkiego (2012), kto-
rzy potwierdzili liniowa, negatywna zalezno$¢ migdzy SOC i intensywnosciag PTSD.
Udato si¢ réwniez odpowiedzie¢ na pytanie badawcze, ktora ze zmiennych — SOC
czy wlasciwosci NS jest mocniejszym predyktorem przejscia przez NS. Okazato sie,
ze poczucie koherencji w potaczeniu z wlasciwosciami NS (liczba, wpltyw na zycie,
wlasny udzial) wyjasniaja zar6wno u kobiet (29%), jak i u mezczyzn (37%), dosé
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duza wariancj¢ wynikow w zalezno$ci migdzy niekorzystnymi sytuacjami a udanym
przejsciem przez te sytuacje. Komentarza wymaga nieco odmienny wzor predyk-
torow przejécia przez niekorzystng sytuacje w grupie kobiet 1 mgzczyzn. U kobiet
najmocniejszym predyktorem jest poczucie sensownosci (wymiar motywacyjno-
emocjonalny poczucia koherencji) oraz wplyw NS na wlasne zycie i ocena wlasne-
go udziatu, u m¢zezyzn natomiast — poczucie zaradno$ci (wymiar poznawczy decy-
dujacy o wiedzy na temat zasobow wiasnych i/lub otoczenia) oraz ocena wlasnego
udzialu w przejsciu przez niekorzystna sytuacje.

Wigksze znaczenie poczucia sensownosci u kobiet moze by¢ zwigzane z od-
mienng oceng niekorzystnych wydarzen, sa dla nich skomplikowane i majg bardziej
»wewngtrzne” pochodzenie (Goaverts, Gregore, 2004). U mezczyzn radzenie sobie
z trudnos$ciami jest z kolei bardziej zgodne z typowymi oczekiwaniami spoleczny-
mi, wedtug ktérych mezezyZzni powinni dziata¢, wykorzystujac wlasne mozliwosci.

Schifer 1 wsp. (2019) w swojej metaanalizie badan nad zwiazkiem miedzy SOC
a nasileniem objawow PTSD zaznaczajg, ze pozytywna psychologiczna zmiana naste-
pujaca po przejsciu wydarzen zyciowych (np. PTG — potraumatyczny rozwdj) moze
by¢ powigzana z poczuciem koherencji, a szczegdlnie jego sktadnikiem — poczuciem
sensownosci. W tej pracy rowniez zaznaczyla si¢ szczego6lna rola poczucia sensowno-
$ci w analizie uwarunkowan przejscia przez trudng sytuacje, ale tylko w grupie kobiet.

Whioski koncowe

W przeprowadzonym badaniu niekorzystne sytuacje byly do$¢ czgsto doswiadczane
przez studentow. Okazalo si¢ jednak, ze efekty tych sytuacji nie muszg by¢ niekorzyst-
ne. W czterech sytuacjach doszto do istotnej poprawy uprzedniego funkcjonowania, co
oznacza, ze walka z trudnymi sytuacjami prawdopodobnie moze wzmacnia¢ jednostke.
Potwierdzono réwniez, ze poczucie koherencji utatwia przystosowanie do niekorzyst-
nych sytuacji zyciowych.

W koncepcji salutogenetycznej, ktéra byta podstawg zaprezentowanego tekstu,
przyjmuje sie, ze cztowiek, stykajac si¢ w zyciu codziennym z kolejnymi wymaga-
niami, trudno$ciami i stresorami, stara si¢ zareagowac w taki sposob, zeby utrzymac
rownowage miedzy swoimi mozliwosciami i umiejetnosciami a docierajacymi wy-
zwaniami. Niekorzystne zyciowe wydarzenia dostarczaja bowiem do$wiadczen, kto-
re moga by¢ wykorzystane w innych podobnych sytuacjach. Wazne jest nie tylko nie-
korzystne wydarzenie samo w sobie, lecz takze warunki poprzedzajace i nastgpujace
po nim, sposéb zarzadzania catym procesem, oraz postrzeganie i sens tego wydarze-
nia dla danej osoby (Mittelmark i in., 2022).

Wyniki tego badania wskazuja, ze mimo do$wiadczania trudnych sytuacji, mozna
nie tylko przywroci¢ utracony dobrostan, lecz takze rozwing¢ mozliwosci adaptacyjne
jednostki. Jeden z konkretnych wnioskow dla praktyki edukacyjnej dotyczy mozliwo-
$ci ksztaltowania poczucia koherencji jako waznego zasobu u 0s6b doznajacych trudno-
$ci w codziennym zyciu. Wzmacnianie poczucia koherencji bytoby obiecujaca taktyka
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poprawiania radzenia sobie z jakimkolwiek rodzajem niekorzystnej sytuacji. Dla os6b
pracujacych w zawodzie psychologa lub pedagoga poczucie koherenciji jest taka wiasci-
woscig psychologiczna, ktdrg mozna wzmacnia¢ w pracy edukacyjnej lub terapeutyczne;.

Ograniczenia i implikacje badan

W tej pracy probowano okresli¢c wspotoddziatywanie wiasciwosci jednostki 1 wha-
Sciwosci niekorzystnej sytuacji w przewidywaniu konsekwencji takiej sytuacji.
Nalezatoby wspomnie¢ o ograniczeniach wynikajacych z zastosowanej metody ba-
dan. W schemacie badan przekrojowych z natury rzeczy nie mozna opisac przyczy-
nowych zaleznosci, sprobowano jedynie okres§lic wspotwystepowanie wlasciwosci
niekorzystnych sytuacji zyciowych i poczucia koherencji.

Ponadto samoopisowy charakter badan zaktada ograniczenie wiedzy badaczy o rze-
czywistym charakterze badanych zmiennych, cho¢ oczywiscie do$¢ czgsto w badaniach
psychologicznych postugujemy si¢ danymi pochodzacymi z subiektywnego opisu.

Proba studentéw opisywana w tej pracy pochodzita ze stolicy, duzego miasta.
Nie wiadomo, jak mozna by odnie$¢ uzyskane wyniki do nastolatkow mieszkajacych
w mniejszych miejscowosciach i na wsi.

Wszystkie zmienne byty badane retrospektywnie. Wyniki moga by¢ zmienione
znieksztatceniem pamigci, uktadem narzedzi, rodzajem odpowiedzi oraz innymi do-
brze znanymi Zrédtami systematycznego i losowego bledu (por. Beasley i in., 2003).

Jednakze wyniki tego badania rzucaja pewne §wiatlo na problem zréznicowania
konsekwencji niekorzystnych sytuacji na te niepozadane, zaktdcajace dobre samopo-
czucie, jak i te przywracajace naruszony dobrostan, czasami rozwijajace mozliwoSci
adaptacyjne jednostki. Jednoczes$nie warto zaznaczy¢, ze tego typu badania maja row-
niez charakter eksploracyjny i dostarczajg interesujacych wnioskow praktycznych.

Bibliografia

Antonovsky, A. (1992). Can attitudes contribute to health. Advances. Journal of Mind-Body Health,
8(4), 33-50.

Antonovsky, A. (1995). Rozwikilanie tajemnicy zdrowia: jak radzié sobie ze stresem i nie zachoro-
wac¢. Warszawa: Fundacja IPN.

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioural change. Psychological
Review, 84(2), 191-215.

Beasley, M., Thompson, T., Davidson, J. (2003). Resilience in response to life stress: The effects of cop-
ing style and cognitive hardiness. Journal of Personality and Individual Differences, 34(1), 77-95.

Calhoun, L.G., Tedeschi, R.G. (2004). The Foundation of Posttraumatic Growth: New considera-
tions. Psychological Inquiry, 15, 1, 93—102.

Dgbska, U., Komorowska, K. (2007). Jako$¢ zycia w konteks$cie osobowosciowych uwarunkowan
i poczucia koherencji: badania 0s6b we wczesnej i Sredniej dorostosci. Psychologia Rozwojowa,
12(4), 55-63.

Diener, E., Lucas, R., Scollon, C.N. (2006). Beyond the hedonic treadmill. American Psychologist,
61,305-314.

64 DOI: 10.5604/01.3001.0015.8932 »Problemy Opiekuficzo-Wychowawcze”, 6, 2022, s. 48-66



Poczucie koherencji i niekorzystne sytuacje zyciowe studentow — czy przeciwnosci losu wzmacniajg?

Eriksson, M., Lindstrom, B. (2006). Antonovsky’s sense of coherence scale and the relation with
health: A systematic review. Journal of Community Health, 60(5), 376-381.

Govaerts, S., Grégoire, J. (2004). Stressful academic situations: Study on appraisal variables in
adolescence. Revue Européenne de Psychologie Appliquée, 54,261-271.

Gunther, N., Dukker, M., Feron, F., van Ons, J. (2007). No ecological effect modification of the
association between negative life experiences and later psychopathology in adolescence: A lon-
gitudinal community study in adolescents. European Psychiatry, 22(5), 296-304.

Haavet, O.R., Straand, J., Saugstad, O.D., Grunfeld, B. (2004). Illness and exposure to negative
life experiences In adolescence: Two sides of the same coin? A study of 15-year-olds in Oslo,
Norway. Acta Pediatrica, 93, 405-411.

Headey, B., Wearing, A. (1989). Personality, Life Events, and Subjective Well-Being: Toward
a Dynamic Equilibrium Model. Journal of Personality and Social Psychology, 57(4), 731-739.

Janoftf-Bulman, R. (2004). Posttraumatic growth: Three Explanatory Models. Psychological
Inquiry, 15(1), 30-34.

Jelonkiewicz, I. (2010). Raport z realizacji programu statutowego IPIN nr 24/2010, nieopublikowa-
ny maszynopis.

Kazmierczak, L.E., Strelau, J., Zawadzki, B. (2012). Search for curvilinear relationship between sense of
coherence and the intensity of PTSD in MVA survivors. Anxiety, Stress and Coping, 25(4), 443-455.

Keinan, G., Shrira, A., Shmotkin, D. (2012). The association between cumulative adversity and
mental health: Considering dose and primary focus of adversity. Quality Life Research, 21,
1149-1158.

Keller, M., Neale, M.C., Kendler, K. (2007). Association of diff erent life events with distinct pat-
terns of depressive symptoms. The American Journal of Psychiatry, 164(10), 1521-1529.

Kobasa, S., Maddi, S.R., Kahn, S. (1982). Hardiness and health: A prospective study. Journal of
Personality and Social Psychology, 42(1), 168-1717.

Kleszczewska-Albinska, A., Jaron, D. (2019). Poczucie koherencji i style radzenia sobie ze stresem
u mlodziezy wychowywanej w placowkach opiekunczo-wychowawczych i w domach rodzin-
nych. Problemy Opiekunczo-Wychowawcze, 10, 35-53.

Konaszewski, K. (2016). Poczucie koherencji a style radzenia sobie ze stresem w grupie mlodziezy
nieprzystosowanej spotecznie. Resocjalizacja Polska, 2, 155—164.

Lucas, R.E. (2007). Adaptation and the Set-Point Model of Subjective Well-Being. Current
Directions in Psychological Science, 16(2), 75-79.

Luhmann, M., Eid, M. (2009). Does it really feel the same? Changes in life satisfaction following
repeated life events. Journal of Personality and Social Psychology, 97(2), 363-381.

Luhmann, M., Hofmann, W., Eid, M., Lucas, R.E. (2012). Subjective Well-Being and adaptation to
life events: A meta-analysis. Journal of Personality and Social Psychology, 102(3), 592—615.

Meichenbaum, D.H., Deffenbacher, J.L. (1988). Stress inoculation training. The Counselling
Psychologist, 16(1), 69-90.

Mittelmark, M.B., Bauer, G.F., Vaandrager, L., Pelikan, J.M., Sagy, S., Eriksson, M., Lindstrém, B.,
Magistretti, C.M. (2022). The handbook of salutogenesis. Switzerland: Springer.

O’Leary, V.E. (1998). Strength in the face of adversity: Individual and social thriving. Journal of
Social Issues, 54(2), 425-446.

Park, C.L., George, L.S. (2013). Assessing meaning and meaning making in the context of stressful
events: Measurement tools and approaches. The Journal of Positive Psychology, 8(6), 483—-504.

Piorunek, M. (2016). Poczucie koherencji w konstruowaniu kariery (kontekst calozyciowego roz-
woju jednostki). Studia Edukacyjne, 40, 21-38.

Schifer, S.K., Becker, N., King, L., Horsch, A., Michael, T. (2019). The relationship be-
tween sense of coherence and post-traumatic stress: A meta-analysis. European Journal of
Psychotraumatology, 10(1). https://doi.org/10.1080/20008198.2018.1562839

»Problemy Opiekunczo-Wychowawcze”, 6, 2022, s. 48-66 DOI: 10560401300100158932 65



IRENA JELONKIEWICZ

Seery, M.D. (2011). Resilience: A silver lining to experiencing adverse life events?. Current
Directions in Psychological Science, 20(6), 390-394.

Seery, M.D., Holman, E.A., Silver, R.C. (2010). Whatever dose not kill us: Cumulative lifetime adver-
sity, vulnerability, and resilience. Journal of Personality and Social Psychology, 99(6), 1025—-1041.

Shankland, R., Kotsou, 1., Vallet, F., Bouteure, E., Dantzer, C., Leys, C. (2019). Burnout in univer-
sity students: The mediating role of sense of coherence on the relationship between daily has-
sles and burnout. Higher Education, 78, 91-113.

Smyth, J.M., Hockmeyer, J.R., Heron, K.E., Wonderlich, S.A., Pennebaker, J.W. (2008). Prevalence,
type, disclosure, and severity of adverse life events in college students. Journal of American
College Health, 57(1), 69-76.

Surtees, P., Wainwright, N.W.J., Khaw, K. (2006). Resilience, misfortune, and mortality: Evidence
that sense of coherence is a marker of social stress adaptive capacity. Journal of Psychosomatic
Research, 61(2), 221-227.

SENSE OF COHERENCE AND STUDENTS’ ADVERSE LIFE EVENTS. DO THE
ADVERSITIES ENHANCE?

Abstract

Objective — The aim of the study was to: (1) describe the range and the intensity of adverse events in
the student’s life, and (2) determine relationships between selected characteristics of adverse events
experienced by students, sense of coherence and effective solution of adverse event. It was assumed
that there are four results of adverse event: resistance, recovery, thriving and worsening. The conse-
quences of adverse life events can be destructive but sometimes brings some profits.

Methods — 239 high school students participated in the study (54% women). They responded to
questionnaires measuring sense of coherence (SOC-29) and “Adverse events in your life” describing
14 adverse life events in the last year.

Results — Adverse life events were often experienced in the last year. Thriving was the result
of four adverse events. Stepwise regression analyses (37% of explained variation in men and 29%
in women) showed that differentiation of successfully going through an adverse life event was ex-
plained to the largest extent by sense of meaningfulness in women (4 = 0.39), while in men, by sense
of manageability (f = 0.56).

Conclusions — Results indicate that sense of coherence is an important variable for successful
coping with adverse life event.

Keywords: adverse life events, sense of coherence, students
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