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ABSTRACT. Maja Stanko-Kaczmarek, tukasz Kardasz, Joanna Koza, Matgorzata Piwoniska, Wiktoria
Siwinska, Kaja Sokotowska, Uwaznos¢ a radzenie sobie ze stresem u kobiet i mezczyzn [Mindfulness
and coping with stress in women and men] edited by Marek Nowak, Krzysztof Bierwiaczonek,
,Cztowiek i Spoteczenstwo” vol. LV: Miasta w obliczu zmiany [Cities in the face of change], Poznar 2023,
pp. 141-162, Adam Mickiewicz University. ISSN 0239-3271, https://doi.org/10.14746/cis.2023.55.8.

The study aimed to expand knowledge of the relationship between mindfulness trait and coping
styles in stressful situations, taking into account gender differences. Based on previous research
findings, it was expected that mindfulness would be positively associated with Active Coping and
Seeking Support styles and negatively associated with Avoidant Coping and Helplessness styles.
In addition, differences in levels of mindfulness and coping styles were expected between women
and men, as well as a moderating effect of gender on the relationship between mindfulness and
coping styles. The study included 259 participants. The Freiburg Mindfulness Inventory in the short
version and the Mini-COPE Inventory were used. A positive correlation was observed between the
level of mindfulness and strategies from the Active coping group. A negative correlation between
mindfulness and Helplessness strategies was also found. The results also showed that women had
significantly lower levels of the mindfulness trait and a greater tendency to use the Support Seeking,
Avoidant Behavior, and Helplessness styles than men. In addition, women with higher mindfulness
had a lower tendency to use the Helplessness style, while this relationship was not significant for
men. The study contributes to a better understanding of the relationship between mindfulness and
stress coping by gender.
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Wprowadzenie

Uwazno$¢ (mindfulness) stata sie w ostatnich latach niezwykle popularnym
tematem badan naukowych oraz podstawa wielu praktyk terapeutycznych
(Lazar, 2005; Giluk, 2009; Choi i Leroy, 2015; Crane i in., 2017; Hecht i in.,
2018; Keng i in., 2011; Lippold i in., 2021; Dutcher i in., 2022). Definiuje
sie ja jako Swiadome, celowe kierowanie uwagi na to, co dzieje sie w chwili
obecnej, w sposob nieoceniajacy i akceptujacy (Brown i Ryan, 2003; Kabat-
-Zinn, 1994, 2003). Uwaznos$¢ moze by¢ zaréwno stanem, jak i cechg (Allen
i Kiburz, 2012; Brown i Ryan, 2003; Giluk, 2009). Osoby uwazne maja
zdolnos¢ do obserwowania i akceptowania doswiadczen bez osadzania
(Kabat-Zinn, 1994), a dyspozycyjna uwaznos$¢ jest zwigzana z wieloma
pozytywnymi czynnikami psychologicznymi i korzystnymi zmianami
w funkcjonowaniu psychicznym (Tomlinson i in., 2018).

Wyzszy poziom uwaznosci koreluje z poziomem satysfakcji z zycia,
samooceny, witalnosci, poczucia kompetencji, optymizmu oraz pozytywnych
emocji (Keng i in., 2011), a takze z nizszym poziomem postrzeganego stresu
oraz stabsza reaktywnoscia emocjonalng i stresowa na sytuacje awersyjne
(Brown i in., 2012; Conner i White, 2014; Hertz i in., 2015; Laurent i in.,
2013; Lu i in., 2019; Tamagawa i in., 2013; Tomlinson i in., 2018; Wu
i Buchanan, 2019). Uwazno$¢ moze by¢ rowniez zwigzana z nizsza liczba
symptomow zespotu stresu pourazowego (PTSD) (Gibert i in., 2021; Harper
iin., 2022; Smith i in., 2011). Przedmiotem zainteresowania w niniejszym
opracowaniu staty sie zaleznoSci pomiedzy cecha uwaznos$ci a réznymi
stylami radzenia sobie ze stresem.


mailto:ukkar4@st.amu.edu.pl
mailto:joakoz11@st.amu.edu.pl
mailto:malpiw@st.amu.edu.pl
mailto:wiksiw@st.amu.edu.pl
mailto:kajsok@st.amu.edu.pl

Uwazno$¢ a radzenie sobie ze stresem u kobiet i mezczyzn 143

Uwaznosc i radzenie sobie

Termin ,,radzenie sobie” oznacza poznawcze i behawioralne wysitki, ktére
dana osoba podejmuje, aby poradzi¢ sobie ze stresem, og6lnie sklasyfikowane
jako radzenie sobie skoncentrowane na problemie lub skoncentrowane na
emocjach (Lazarus i Folkman, 1984). Badania sugeruja, ze osoby o wyzszym
poziomie uwaznosci czesciej stosuja adaptacyjne, a rzadziej nieadaptacyjne
sposoby radzenia sobie (Kadziolka i in., 2016; Moeller i in., 2020; Tomlinson
iin., 2018; Weinstein i in., 2009). Zgodnie z wynikami badan wyzszy poziom
uwaznos$ci wigze sie z wyzszq tendencjq do stosowania Aktywnego stylu
radzenia sobie (analogicznego do stylu skoncentrowanego na problemie)
oraz z redukcjq stosowania stylu Emocjonalnego i Zachowan unikowych
(Palmer i Rodger, 2009; Pawlowska i Krokosz, 2021). Wyzszy poziom uwaz-
nos$ci wigze sie takze z mniejsza tendencja do siegania po strategie ze stylu
Bezradnosci, takie jak picie alkoholu, co zostato potwierdzone w badaniach
(Adams i in., 2015; di Pierdomenico i in., 2017; Palmer i Rodger, 2009).
Uwaznos¢ dziala tez jako moderujacy czynnik w zwigzku miedzy doswiad-
czanym stresem a konsumpcjq alkoholu, kiedy to wyzszy poziom uwaznosci
hamuje tendencje do picia w reakcji na stres (Adams i in., 2015).

Uwazno$¢ moze sprzyja¢ adaptacyjnosci dzieki wiekszej zdolnosSci do
uwaznego obserwowania standw wewnetrznych, mysli i emocji w sposéb
zdystansowany, co pozwala na wykorzystanie najbardziej adekwatnych
strategii radzenia sobie (Weinstein i in., 2009). MozZna to wyjasni¢ rowniez
zwiekszong zdolnoscig uwaznych osob do akceptacji trudnych mysli, uczu¢
i wrazen, co sklania do uzywania strategii nakierowanych na rozwiazanie
problemu zamiast fizycznego i emocjonalnego odcinania sie od sytuacji
stresowej (Eifert i Heffner, 2003; Gutiérrez i in., 2004; S.C. Hayes i in., 2006;
Levitt i in., 2004; Masuda, Feinstein i in., 2010; Masuda, Hayes i in., 2004;
Masuda, Twohig i in., 2010; Sirois i Tosti, 2012).

Podobne zwiazki pomiedzy uwaznoscia a radzeniem sobie zaobserwo-
wano takze w badaniach nad wptywem trenowania uwaznosci na radzenie
sobie i funkcjonowanie w sytuacjach stresowych (Donald i Atkins, 2016). Jak
sie okazuje, trening uwaznosci moze wzmacniac te ceche i przyczyniac sie
do adaptacyjnego radzenia sobie ze stresem (Germer i in., 2005; Grossman
iin., 2004; Querstret i in., 2020). Badania pokazuja, Ze programy takie jak
Program Redukcji Stresu Oparty na Uwaznosci (Mindfulness-Based Stress
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Reduction, MBSR) (Kabat-Zin, 2003) moga prowadzi¢ do wzrostu stosowa-
nia strategii skoncentrowanych na problemie oraz redukcji strategii zwigza-
nych z emocjami (de la Fuente i in., 2018; Metin i in., 2019), jednoczes$nie
przyczyniajac sie do ograniczenia szkodliwych strategii radzenia sobie,
takich jak spozywanie substancji psychoaktywnych, palenie i nadmierne
spozywanie pokarmow (Tomlinson i in., 2018).

Pte¢ a uwaznosc i radzenie sobie

Pomimo tych ustalent wciaz nie wiadomo, czy zwiazek miedzy uwaznoscia
a radzeniem sobie moze wygladac¢ inaczej w zaleznos$ci od pkci, poniewaz
jest niewiele badan w tym obszarze. Ponadto dotychczasowe wyniki na
temat réznic w poziomie uwaznosci oraz styléw radzenia sobie u kobiet
i mezczyzn sg niejednoznaczne. Na przyktad, jesli chodzi o ceche uwazno-
$ci, cze$¢ badan nie wykazala znaczacych réznic miedzy plciami (Brown
i Ryan, 2003; Baer i in., 2004; McCracken i in., 2007; Short, 2010; Saucier,
2011; Lu i in., 2014; Jaiswal i in., 2018; Leavitt i in., 2019; Chen i Zhou,
2013; Strahler, 2021). Jednocze$nie pojawily sie informacje o réznicach
w niektérych komponentach uwazno$ci miedzy kobietami a mezczyznami
(Alispahic i Hasanbegovic-Anic, 2017), np. wsrdd kobiet odnotowano niz-
szy poziom w skalach Swiadomej obecnosci i zdolnosci do niereagowania,
ktore nalezg do komponentéw uwaznosci (Harnett i in., 2016; Fogarty
iin., 2013; Bréanstrom i in., 2011; Gilbert i Waltz, 2010; Josefsson i in.,
2011; Yarnell i in., 2015). Réwniez z prac na temat r6znic miedzy ptciami
w zakresie wspotczucia wobec siebie (self-commpasion), ktorego elemen-
tem jest uwaznos$¢, wynika, Ze mezczyzni maja istotnie wyzsze poziomy
tego czynnika niz kobiety (Keyes i in., 2022; Yarnell i in., 2015). Mogg za$
osiggac nizsze wyniki w aspekcie zdolnosci do obserwowania (Fogarty i in.,
2013; Branstrém i in., 2011; Gilbert i Waltz, 2010; Josefsson i in., 2011;
Alispahic i Hasanbegovic-Anic, 2017).

Podobnie niejednoznaczno$¢ zachodzi tez w obszarze r6znic miedzy-
plciowych w zakresie radzenia sobie ze stresem. Niektore badania sugeruja,
ze roznice miedzy kobietami a mezczyznami w stosowanych strategiach
radzenia sobie s minimalne (Porter i Stone, 1995). Natomiast wedlug
innych raportow kobiety i mezczyzni w takim samym stopniu korzystaja
ze strategii zorientowanych na rozwigzanie probleméw, ale kobiety maja
tendencje do czestszego stosowania strategii unikowych i skoncentrowa-
nych na emocjach (Endler i Parker, 1990; Graves i in., 2021; Matud, 2004).
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Istniejg takze wyniki badan wskazujqce, ze mezczyzni istotnie czesciej
wykorzystuja aktywne radzenie sobie niz kobiety (Folkman i Lazarus, 1980;
Ptacek i in., 1994), co jednak moze przyjmowac posta¢ odwrotng w specy-
ficznych warunkach, np. podczas wojny (Ben-Zur i Zeidner, 1996). Z kolei
badania na temat konkretnych strategii radzenia sobie pokazuja, Ze kobiety
czesciej korzystaja z poszukiwania wsparcia, ze zwrotu ku religii, strategii
akceptacji, unikania, odwracania uwagi i obwiniania siebie, mezczyzni zas
czesciej siegaja po substancje psychoaktywne, zaprzeczanie, wyladowanie
emocji, humor i pozytywne przewarto$ciowanie (Baumstarck i in., 2017;
Fernandez-Martin i in., 2022; Kapsou i in., 2010).

Chociaz przywotana literatura wskazuje na pewne réznice mie-
dzy kobietami a mezczyznami w poziomie uwaznosci i radzeniu sobie
ze stresem, to mato badan analizuje, czy pte¢ moze wptywac na zwigzek
miedzy uwaznos$cig a radzeniem sobie. Dotychczas sprawdzano jedynie,
czy pte¢ moze dziata¢ jako moderator zaleznosci miedzy uwaznos$cia
a poziomem stresu. Na przyktad w badaniu nad zwigzkiem uwaznosci
traktowanej jako jeden ze sktadnikéw szerszego konstruktu ,,wspo6tczucia
wobec siebie” z doSwiadczaniem stresu wykazano, Ze kobiety z nizszym
poziomem uwaznos$ci cze$ciej odczuwaty stres wynikajacy z oceny spo-
tecznej w porownaniu z mezczyznami (Helminen i in., 2021). Natomiast
jedno z badan nad skutecznoscia MBSR pokazato, ze u kobiet po treningu
wystapit nizszy poziom stresu, a efekt ten nie wystapit w grupie mezczyzn
(de Vibe i in., 2012).

Ponadto w jednym z projektow dotyczacych uwaznosci i stylow radze-
nia sobie ze stresem stwierdzono, ze u kobiet styl zorientowany na emocje
i unikowy wraz z poziomem stresu wyjasniaja 38,4% wariancji uwaznosci,
podczas gdy u mezczyzn jedynie styl unikowy przewidywat wariancje wyni-
kow w 32,5% (Palmer i Rodger, 2009). Osobne analizy wedtug pici sugeruja
zatem roznice w Sciezce predykcyjnej wynikow uwaznosci, wskazujac,
ze styl skoncentrowany na emocjach jest istotnym predyktorem tylko dla
kobiet. Nieco inne dane pozyskano w badaniu dotyczacym zalezno$ci miedzy
wspotczuciem wobec siebie a stylami radzenia sobie u 0s6b korzystajacych
ze wsparcia psychologicznego podczas pandemii COVID-19 (Keyes i in.,
2022). Analizy pokazaty, ze niski poziom uwaznoS$ci pozwalat przewidzie¢
stosowanie stylu unikowego przez kobiety. U mezczyzn nie udowodniono
zwigzku miedzy poziomem uwaznosci a strategiami radzenia sobie (Keyes
i in., 2022). Pomimo tych przestanek, w dotychczasowych badaniach nie
podejmowano analiz sprawdzajacych, czy pte¢ moze modyfikowac zwigzek
miedzy uwaznosciq a radzeniem sobie ze stresem.
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Podsumowujac, z powyzszych rozwazan mozna wyciggna¢ wniosek,
7e uwaznosc jest istotnym czynnikiem w promowaniu adaptacyjnego
radzenia sobie. Wystepuja tez réznice miedzyplciowe w poziomie uwaz-
nosci i stylach radzenia sobie oraz w relacjach miedzy tymi czynnikami.
Dotychczasowe wyniki sugerujq réwniez, ze uwazno$¢ moze mie¢ wieksze
znaczenie w radzeniu sobie ze stresem dla kobiet niz dla mezczyzn. Jednakze
wcigz brakuje danych na temat tego, czy pte¢ moze wptywac na zwiazki
miedzy uwaznoscia a radzeniem sobie ze stresem. Aby pozyska¢ dodatkowe
informacje na ten temat, przeprowadzono badanie, ktérego celem byto usta-
lenie zwigzku miedzy uwaznoscia a stylami radzenia sobie, analiza r6znic
miedzyplciowych w poziomie uwaznosci i stylach radzenia sobie, a takze
sprawdzenie potencjalnej roli pici jako moderatora.

Badanie wlasne

Na podstawie wynikow wczesniejszych badan, postawiono hipotezy
dotyczace uwaznosci i styléw radzenia sobie ze stresem. Oczekiwano,
ze uwazno$¢ bedzie pozytywnie skorelowana z Aktywnym radzeniem sobie
i Poszukiwaniem wsparcia, a negatywnie z Zachowaniami unikowymi i Bez-
radnos$cia. Przewidywano tez r6znice w poziomie uwaznosci oraz stylach
radzenia sobie miedzy piciami, w kierunku przewagi nizszego poziomu
wieloaspektowo ujmowanej uwaznosci u kobiet oraz czestszego stosowania
stylow Poszukiwania wsparcia, Unikania i BezradnoS$ci w tej grupie. Ponadto
spodziewano sie, ze pte¢ bedzie moderowac zwiazki miedzy uwaznos$cia
a stylami radzenia sobie.

Analizy statystyczne

W celu analizy zwigzku miedzy uwaznoscig a stylami radzenia sobie zasto-
sowano model korelacyjny. Hipotezy dotyczace r6znic miedzy ptciami
testowano za pomocg metody porownywania dla préb niezaleznych. Analizy
moderacji ptci przeprowadzono za pomoca nieparametrycznej procedury
bootstrappingu z wykorzystaniem procedury macro PROCESS dla IBM
SPSS Statistics (wersja 25.0) (A.F. Hayes, 2013).
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Metoda

Uczestnicy. Badanie obejmowalo 259 uczestnikow, w tym 65 mezczyzn
(25,1%) i 189 kobiet (73%). Pozostatych 5 respondentow (1,9%) jako swoja
pte¢ wybralo opcje ,,inna”, ale ich dane nie zostaly uwzglednione w analizie
z powodu zbyt matej préby. W badaniu braty udziat tylko osoby penolet-
nie, a przedziat wiekowy uczestnikow wynosit od 18 do 61 lat (M = 27,57;
SD =10,89).

Przebieg badania. Badanie miato forme zdalna. Rekrutacja uczestnikow
odbyla sie poprzez portal spotecznosSciowy Facebook. Osoby badane,
po otrzymaniu informacji o badaniu i przejSciu do Formularza Google,
udzielaty zgody na udziat w badaniu oraz wypelnialy podstawowa metrycz-
ke. Nastepnie wypehiaty dwa kwestionariusze: FIU-14 oraz Mini-COPE.

Narzedzia

Uwazno$¢. Do zbadania poziomu cechy uwazno$ci wykorzystano skrocong
wersje Fryburskiego Inwentarza Uwaznosci, FIU-14 (Freiburg Mindfulness
Inventory) w polskiej adaptacji (Baran i in., 2019), ktéra zawiera 14 twier-
dzen zwiazanych z poznawczymi, emocjonalnymi i behawioralnymi aspek-
tami uwazno$ci (Walach i in., 2006). FIU-14 pozwala na pomiar uwaznosci
zar6wno u 0séb z, jak i bez doswiadczenia medytacyjnego (Radon, 2017).
Narzedzie to obejmuje cztery czynniki (Uwazna obecnos¢, Nieosadzajaca
akceptacja, Otwarto$¢ na doswiadczenie i Wglad), a wynik ogélny jest
liczony na podstawie odpowiedzi na wszystkie pytania (Walach i in.,
2006; Radon, 2017; Kohls i in., 2009). Przyktadowa pozycja to: ,,Kiedy
zauwazam, Ze jestem rozkojarzona/rozkojarzony, delikatnie wracam do
doswiadczen w chwili obecnej”. Odpowiedzi udzielane sg na czterostop-
niowej skali Likerta (od ,,rzadko” do ,,prawie zawsze”). Wyniki z FIU-14
sq sumowane, a wyzszy wynik oznacza wieksze nasilenie uwaznosci.
Rzetelno$¢ narzedzia zostata sprawdzona za pomocg wspétczynnika alfa
Cronbacha i wyniosta 0,83.
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Radzenie sobie ze stresem. Do pomiaru strategii radzenia sobie ze stresem
zastosowano Kwestionariusz Mini-COPE — skrdcona wersje kwestionariusza
COPE dla dyspozycyjnego radzenia sobie ze stresem (Carver, 1997; Wein-
stein i in., 2009) w polskiej adaptacji (Juczynski i Oginska-Bulik, 2012).
Mini-COPE sktada sie z 28 twierdzen, ocenianych na czterostopniowej skali
Likerta (od ,,0 — prawie nigdy tak nie postepuje” do ,,4 — prawie zawsze tak
postepuje”), wchodzacych w skiad 14 skal (strategii). Na podstawie analizy
czynnikowej wyodrebniono siedem czynnikow: Aktywne radzenie sobie,
Poszukiwanie wsparcia, Zachowania unikowe, Bezradnos$¢, Zwrot ku religii,
Akceptacja i Poczucie humoru (Juczynski i Oginska-Bulik, 2012). Cztery
pierwsze grupy obejmujq po trzy strategie i okreslane sg jako style, pozostate
trzy to pojedyncze strategie. Pozycje kwestionariusza zostalty zsumowane,
a nastepnie podzielone przez liczbe pozycji, aby uzyska¢ wynik o wartosci
mieszczacej sie w przedziale <0;3>. Rzetelnos$¢ narzedzia sprawdzona
za pomoca wskaznika alfa Cronbacha wyniosta 0,73.

Wyniki

Tabela 1 przedstawia statystyki opisowe dotyczace wieku oraz wszystkich
analizowanych zmiennych.

Tabela 1. Statystyki opisowe dotyczace wieku, uwaznosci
i stylow radzenia sobie w catej prébie

M SD
Wiek 27,57 10,89
Uwazno$¢ 34,66 7,40
Aktywne radzenie sobie 1,89 0,55
Poszukiwanie wsparcia 1,86 0,76
Zachowania unikowe 1,31 0,52
Bezradnos¢ 0,97 0,59

Zrédlo: opracowanie wasne.

Wykres przedstawiajacy wiek w grupie os6b badanych jest prawoskosny,
leptokurtyczny (M = 27,57; SD = 10,89). Cecha uwazno$ci ma rozktad nor-
malny (M = 34,66; SD = 7,41). Test Shapiro-Wilka potwierdza wtasciwosci
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rozktadu. Grupa wykazuje dostateczne zr6znicowanie wewnetrzne. Rozkla-
dy stylow radzenia sobie nie sg zgodne z rozkladem normalnym (p < 0,001),
dlatego w celu zbadania zakladanych zwigzkéw miedzy poziomem uwaz-
nosci a konkretnymi stylami radzenia sobie zastosowano test korelacji
Spearmana. Analiza wykazala istotng dodatnia korelacje miedzy uwazno-
Scig a stylem Aktywnego radzenia sobie (r =,40; p <,001) oraz ujemna
korelacje ze stylem Bezradnosci (r = —,35; p <,001). Korelacje ze stylem
Poszukiwania wsparcia (r =,09) i stylem Unikowym (r = —,06) byly nie-
istotne (p > ,05).

W celu sprawdzenia hipotez na temat réznic miedzyplciowych w pozio-
mie uwaznosci i stylow radzenia sobie przeprowadzono nieparametryczny
test U Manna-Whitneya (tab. 2). Kobiety mialy istotnie nizszy poziom
uwaznosci niz mezczyzni oraz wykazywaly wyzsza tendencje do korzysta-
nia ze stylu Poszukiwania wsparcia i Zachowan unikowych. Poziom stylu
Bezradno$ci nie réznit sie miedzy piciami.

Tabela 2. Wyniki testu istotno$ci r6znic U Manna-Whitneya
miedzy kobietami a mezczyznami w analizowanych czynnikach

Mezczyzni (n = 65) | Kobiety (n = 189)
M SD M SD U D
Uwazno$¢ 37,42 7,51 33,84 7,20 | 42245 | ,000
Aktywne radzenie sobie 2,01 ,52 1,86 ,56 5236,5 ,075
Poszukiwanie wsparcia 1,59 77 1,95 ,74 4491,0 ,001
Zachowania unikowe 1,16 ,54 1,37 ,51 4707,5 ,005
Bezradnos¢ 91 ,60 ,99 ,59 | 5510,5 | ,214

Zrédlo: opracowanie wasne.

W celu zbadania, czy zwigzki miedzy uwaznos$cia a stylami radzenia
sobie sa odmienne dla mezczyzn i kobiet, wykonano korelacje miedzy uwaz-
noscia a stylami radzenia sobie dla kazdej pici z osobna przy uzyciu testu
Spearmana (tab. 3). W grupie mezczyzn istotny okazat sie tylko pozytywny
zwigzek miedzy uwaznos$cia a Aktywnym radzeniem sobie. W grupie kobiet
zaobserwowano dodatni zwiazek miedzy uwaznos$cia a Aktywnym radze-
niem sobie i Poszukiwaniem wsparcia oraz negatywna korelacje ze stylem
Bezradnosci. Nie byto istotne]j korelacji miedzy uwaznoscig a Zachowaniami
unikowymi.
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Tabela 3. Korelacje miedzy uwaznoscia a stylami radzenia sobie
z podziatem na plec¢

Uwaznos¢
Mezczyzni (n = 65) Kobiety (n = 189)
Aktywne radzenie sobie ,395%* ,396%*
Poszukiwanie wsparcia ,185 ,144*
Zachowania unikowe —,048 —,044
Bezradnos$¢ —194 —436%*

*p <,05; **p <,001

Zrodto: opracowanie wasne.

Na tej podstawie, w celu sprawdzenia hipotezy na temat moderujacej roli
plci, przeprowadzono trzy oddzielne modele interakcyjne. W kazdym z nich
zmienna niezalezng by}t poziom uwazno$ci, zmienng moderujaca byla plec,
a zmiennymi zaleznymi byty style: Aktywne radzenie sobie, Poszukiwanie
wsparcia i Bezradno$¢.

Pierwszy model istotnie wyjasniat styl Aktywnego radzenia sobie
R2=0,17; F (3, 250) = 17,27; p <,001. Wykazat on istotny efekt gtéwny
uwaznosci na aktywne radzenie sobie ( =,03; t = 6,58; p <,001), co ozna-
cza, Ze wyzszy poziom uwaznosci byt zwigzany z wieksza tendencja do
siegania po aktywne radzenie sobie. Efekt glowny pici nie by} istotny dla
tego stylu (f =,64; t = 1,73; p > ,05), tak samo jak efekt interakcji miedzy
stresem a plcig (f = —,01; t = 1,65; p > ,05), co sugeruje, ze zwigzek mie-
dzy uwaznoscig a aktywnym radzeniem sobie nie roznit sie w przypadku
mezczyzn i kobiet.

Drugi model dotyczacy stylu Poszukiwania wsparcia rowniez istotnie
wyjasniat badany styl R 2 = 0,06; F (3, 250) = 6,22; p < 0,001. Anali-
za wykazata istotny efekt gtéwny uwaznosci (f =,01; t = 2,33; p <,005),
CO 0znacza, Zze Wyzszy poziom uwaznosci byt zwigzany z wieksza tendencja
do szukania wsparcia. Natomiast pte¢ nie wigzala sie istotnie z poziomem
stosowania tego stylu (B = —,40; t = -0,75; p > ,05) i efekt interakcji miedzy
uwaznosciq a ptcia byt nieistotny ( = —,00; t =-0,03; p > ,05). Zwigzek
miedzy uwaznos$cig a stosowaniem stylu Poszukiwania wsparcia nie r6znit
sie zatem miedzy kobietami a mezczyznami.

Trzeci model dotyczy? stylu Bezradno$ci i takze byt istotny statystycznie
R2=0,14; F (3, 250) = 14,07; p < ,001. Zaréwno efekt gtdéwny uwaznosci
(B=-,03; t=-6,38; p <,001), jak i pci (B =—1,04; t = —2,58; p <,05) byly
istotne dla tego stylu. Istotny by} tez wptyw interakcji tych dwéch czynnikow
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(B =10,02; t = 2,70; p <,05). Wyniki sugeruja, Ze wyzszy poziom uwaznosci
wiaze sie z nizsza tendencja do stosowania stylu Bezradnosci, ale zwigzek
ten jest istotny dla kobiet, a nie dla mezczyzn.

Dyskusja

Celem omawianego badania byto poszerzenie dotychczasowych ustalen
na temat zwiagzkéw miedzy uwaznoscia a radzeniem sobie ze stresem,
ze szczeg6lnym uwzglednieniem réznic miedzyplciowych, ktére dotychczas
byly badane w ograniczonym zakresie. Z przegladu literatury wynikato,
7e uwazno$¢ powinna korelowa¢ dodatnio z Aktywnym radzeniem sobie
i Poszukiwaniem wsparcia, a ujemnie z Zachowaniami unikowymi i Bezrad-
noscia. Ponadto, na podstawie wynikéw wczesniejszych badan, spodziewano
sie r6znic miedzyplciowych w natezeniu cechy uwaznosci i tendencji do
stosowania poszczegblnych styléw radzenia sobie. Oczekiwano rowniez,
ze pte¢ bedzie moderowac¢ zwigzek miedzy cechg uwaznosci a stylami
radzenia sobie.

Wyniki badania pokazaty, Zze uwaznos¢ wiaze sie dodatnio z Aktyw-
nym radzeniem sobie oraz ujemnie ze stylem BezradnoS$ci. Zauwazono
tez, ze kobiety wykazywaly nizszy poziom uwaznosci, a takze wyzsza
tendencje do stosowania strategii Poszukiwania wsparcia oraz Zachowan
unikowych. Nie wykryto natomiast r6znic miedzyptciowych w stosowaniu
styléw Aktywnego radzenia sobie i Bezradno$ci. Odnotowano moderujaca
role pici w zwigzku miedzy uwaznoscia a stylem Bezradnosci, ktéry byt
istotny tylko w przypadku kobiet. Wyniki badania potwierdzity czes¢ hipotez
i sg spojne z wieloma wcze$niejszymi doniesieniami, a ponadto wskazuja,
Ze istnieja pewne roznice w badanych czynnikach w zaleznos$ci od pici,
co sugeruje odmienng role cechy uwazno$ci w grupie kobiet i mezczyzn.

Zgodnie z oczekiwaniami zaleznos¢ miedzy uwaznoscig a stylem
Aktywnego radzenia sobie wystapita w catej probie, pomimo wyzszego
poziomu uwaznosci u mezczyzn. Oznacza to, Ze niezaleznie od plci osoby
przejawiajace wysoki poziom cechy uwaznosci czeSciej siegaja po strategie
okreslane jako Aktywne radzenie sobie, Planowanie i Pozytywne przewar-
toSciowanie, uznawane za wysoce adaptacyjne w bardzo wielu sytuacjach
(DeLongis i Newth, 2001). Otrzymane dane sg wiec zgodne z wynikami
dotychczasowych badan (Weinstein i in., 2009; Palmer i Rodger, 2009).

Drugi zwigzek, miedzy uwaznoscig a strategiami z kregu Poszukiwania
wsparcia, nie zostal potwierdzony w tym badaniu. Analiza z podzialem
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na pte¢ pokazala, ze zalezno$¢ ta zachodzi tylko wsrod kobiet. W grupie
mezczyzn nie wykryto takiej zaleznosci. Wystepowanie opisywanego
zwigzku jedynie u o0séb pici zenskiej moze wynikac z ogélniejszych réznic
miedzyplciowych w obszarze radzenia sobie. Jak juz wskazano, zgodnie
z niektérymi wynikami badan kobiety ogolnie czesciej przejawiaja styl
Poszukiwania wsparcia (Graves i in., 2021; Piekarska, 2015; Ptacek i in.,
1994; Matud, 2004). Roznica ta ujawnita sie rowniez w przeprowadzonym
badaniu. Jednoczesnie analiza moderacji nie potwierdzita interakcji ptci dla
stylu Poszukiwania wsparcia. Wyniki tego badania wskazuja zatem raczej
na ztozono$¢ zwigzku miedzy uwaznoscig a Poszukiwaniem wsparcia oraz
potrzebe dalszych badan w tym obszarze.

Na podstawie dokonanych analiz nie stwierdzono takze zwiazku miedzy
uwaznoscia a stosowaniem Zachowan unikowych ani wérdd kobiet, ktére
istotnie czeSciej przejawialy ten styl, ani wsrdd mezczyzn. Otrzymane
wyniki odbiegaja od wcze$niejszych ustalenn (Weinstein i in., 2009; Palmer
i Rodger, 2009). Istniejag dwie mozliwe przyczyny tej niespojnosci. Po
pierwsze, réznica w efektach moze wynikac¢ z r6znic w badanych aspektach
uwaznosci i zastosowanych narzedziach. W analizach wlasnych zastoso-
wano FIU-14, podczas gdy wiele wcze$niejszych badan (Weinstein i in.,
2009; Palmer i Rodger, 2009) korzystato ze Skali Swiadomej Obecnosci
(Mindful Attention Awareness Scale, MAAS; Brown i Ryan, 2003). Skala
ta odnosi sie tylko do jednego czynnika, tj. do zdolno$ci skupiania uwagi na
terazniejszosci. Natomiast FIU-14, poza Swiadoma obecnoscia, uwzglednia
dodatkowe aspekty uwaznosci: akceptacje, otwarto$¢ i wglad, ktére moga
modyfikowac relacje miedzy uwaznoscig a strategiami unikania. Po drugie,
przyczyna rozbieznosci miedzy wynikami moze by¢ réznica w warunkach
przeprowadzenia badan. Na przyktad w badaniu Weinsteina z zespotem
(Weinstein i in., 2009) postugiwano sie metoda eksperymentu i badano
uczestnikow w aktualnych sytuacjach zycia codziennego bez odwolywania
sie do przesztych wydarzen. Z kolei omawiane badanie miato charakter
korelacyjny, a uczestnicy dokonywali oceny swoich stanéw i zachowan na
przestrzeni catego zycia, bez wskazania konkretnego okresu, do ktérego
powinni sie odnies¢, czy tez jednej lub calej serii sytuacji stresowych.

Wyniki badan w tym zakresie moga wiec by¢ zr6znicowane w zaleznosci
od analizowanych aspektéw uwaznosci i badanego obszaru stresu. Otrzy-
mane dane mogg sugerowac, ze o ile uwazno$¢ traktowana wytacznie jako
zdolnos$¢ do koncentracji na chwili biezacej moze mie¢ wyrazny ujemny
zwigzek z tendencjami do reakcji unikowych, o tyle uwazno$¢ zawierajaca
w sobie rozne dodatkowe aspekty, jak sie okazuje, nie ma takiego zwigzku
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z Zachowaniami unikowymi, jak do tej pory sadzono. Te przypuszczenia
powinny by¢ jednak poddane dalszej eksploracji w kolejnych badaniach.

W przeprowadzonym badaniu zaobserwowano natomiast istotng ujemna
korelacje miedzy cechg uwaznosci a stylem Bezradnosci. Wynik potwierdza
wczesniejsze zalozenia na temat tego, ze niski poziom uwazno$ci moze
utrudnia¢ koncentracje na problemie, co sprzyja stosowaniu nieadaptacyj-
nych strategii, np. uzywania srodkéw psychoaktywnych, rezygnacji z dziatan
oraz obwiniania siebie (Adams i in., 2015). Ponadto analiza ze wzgledu
na pte¢ wykazala, ze zwiazek ten jest charakterystyczny dla kobiet, a nie
wystepuje w grupie mezczyzn, pomimo braku oczekiwanych roéznic mie-
dzypiciowych w tendencji do postugiwania sie stylem Bezradnosci. Test
moderacji wykazal, ze kobiety z wyzszym poziomem uwaznosci wykazuja
nizszy poziom stylu Bezradnosci.

Wynik ten jest zgodny z danymi potwierdzajacymi wystepowanie
zalezno$ci pomiedzy uwaznoscig a tendencja do stosowania niektorych
strategii z obszaru bezradnosci, takich jak uzywanie alkoholu przez kobiety
(di Pierdomenico i in., 2017). Otrzymane wyniki sa rowniez czeSciowo sp6jne
z wynikami badan, w ktorych odnotowano, ze w przypadku kobiet uwaznosc¢
wigze sie ze stylem zorientowanym na emocje (Palmer i Rodger, 2009). Styl
ten pokrywa sie z konceptualizacja stylu Bezradnosci, przez obejmowanie
zachowan polegajacych na obwinianiu siebie i zaprzestawaniu dziatan.

Podsumowujac, przeprowadzone badanie z jednej strony stanowi
potwierdzenie wielu wczesniejszych wynikow, a z drugiej jest poszerzeniem
dotychczasowych ustalen o zjawiska specyficzne dla kobiet i mezczyzn.
Dzieki wykorzystaniu narzedzi do pomiaru uwaznosci i radzenia sobie, ktore
weczesniej nie byly stosowane w takim zestawieniu, udato sie zebra¢ dodatko-
we informacje na temat relacji miedzy uwaznoscia a radzeniem sobie. Ana-
lizy moderacji wykazaty istnienie dodatkowego czynnika ptci, ktéry moze
modyfikowac¢ zalezno$ci pomiedzy uwaznoscig a radzeniem sobie ze stresem.
Otrzymane wyniki wskazuja na wieksza ztozonos¢ badanych zjawisk, pozwa-
lajq na ich doktadniejszy opis oraz lepsze zrozumienie, a takze mogg stanowic¢
inspiracje do prowadzenia dalszych, poglebionych badan w tym obszarze.

Dodatkowo dzieki zré6znicowaniu grupy badawczej i zapobieganiu
homogenicznos$ci przeprowadzone badanie umozliwito pokazanie zjawisk
w grupie odzwierciedlajacej w pewnym stopniu populacje og6lna, podczas
gdy wiele wczesniejszych badan koncentrowato sie wylacznie na analizie
badanych zaleznos$ci w waskich, specyficznych grupach uczestnikow,
np. u 0séb chorujacych na nowotwory (Wesotowska i in., 2015; Tamagawa
i in., 2013), u personelu medycznego (Atanes i in., 2015; Lu i in., 2019),
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u 0sdb palacych papierosy (Adams i in., 2015) lub 0s6b uprawiajacych
jezdziectwo (Pawlowska i Krokosz, 2021). W zwiazku z tym otrzymane
wyniki majg szersze mozliwosci aplikacyjne w badanym obszarze.

Implikacje praktyczne

Wyniki badania wskazuja na zwigzki miedzy poziomem uwaznosci a sty-
lami radzenia sobie ze stresem i mogq stanowi¢ pewng sugestie na temat
mozliwosci ich praktycznego zastosowania. Osoby z wyzszym poziomem
uwaznosci stosujg wiecej adaptacyjnych strategii radzenia sobie, dlatego
rozwijanie tej cechy moze sprzyjac¢ lepszemu radzeniu sobie w sytuacjach
stresowych. Kobiety z wyzszym poziomem uwazno$ci mogg skorzysta¢
z r6znorodnych strategii radzenia sobie, w tym aktywnego radzenia sobie oraz
emocjonalnego i instrumentalnego wsparcia otoczenia. Dzieki temu mogg
by¢ bardziej elastyczne w doborze strategii, co utatwia adaptacyjne radze-
nie sobie ze stresem i poprawia zdrowie psychiczne (Kato, 2012; Zeidner,
1995; Zimmer-Gembeck, 2021). Ksztaltowanie uwaznosci u kobiet moze
tez przyczyniac sie do redukcji strategii z kregu bezradnosci i zachowan
autodestrukcyjnych — zazywania substancji psychoaktywnych, rezygno-
wania z potrzebnych dziatan czy obwiniania siebie, ktére moga prowadzic¢
do pogarszania sytuacji i wystepowania btednego kota reakcji stresowe;.
Ksztattowanie cechy uwaznosci w grupie kobiet moze wiec wptywac na
poszerzenie wachlarza mozliwosci adaptacyjnego radzenia sobie ze stresem
i odgrywac istotng role w zakresie poprawy funkcjonowania w sytuacjach
stresowych i ograniczania ich negatywnych nastepstw. Wzrost cechy
uwaznosci, wraz z jego konsekwencjami, moze mie¢ szczegdlne znaczenie
w przypadku kobiet, ze wzgledu na wyzszy poziom doswiadczanego stre-
su w poréwnaniu ze stresem do$wiadczanym przez osoby pici przeciwnej
(Graves i in., 2021).

Natomiast u mezczyzn zwiazek miedzy poziomem uwaznosci a stylami
radzenia sobie jest ograniczony wylacznie do stylu Aktywnego radzenia
sobie, co sugeruje konieczno$¢ uzupetnienia praktyk uwaznosci dodatko-
wymi interwencjami. Dlatego w przypadku mezczyzn, oprocz praktykowa-
nia uwaznosci, warto rozwazy¢ wprowadzanie innych technik stuzacych
wiekszemu korzystaniu z adaptacyjnych oraz redukcji nieadaptacyjnych
strategii radzenia sobie. Takie dane mogg sugerowa¢ konieczno$¢ mniej
entuzjastycznego, a bardziej krytycznego spojrzenia na realne efekty praktyk
dazacych do ksztaltowania uwaznosci w tej grupie.
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Przeprowadzone badanie wskazuje w sposéb posredni na mozliwe korzy-
Sci zwigzane z praktykowaniem uwaznosci, ale nalezy pamieta¢ o indywi-
dualnym podejsciu do radzenia sobie ze stresem wsrod kobiet i mezczyzn,
ktore moze wymagac korzystniejszego doboru praktyk stuzacych zwiekszeniu
mozliwos$ci radzenia sobie.

Ograniczenia

Ograniczenia przeprowadzonego badania wynikaja w duzej mierze z formy
jego realizacji. Uczestnicy wypetniali kwestionariusze zdalnie, korzystajqc
z Formularza Google, co uniemozliwito kontrolowanie warunkéw badania
i moglo mie¢ wptyw na uzyskane wyniki. W zwiazku z tym kolejne bada-
nie warto przeprowadzi¢ w standardowych warunkach. Dobrze byloby
réwniez rozwazy¢ dobér proby wykraczajacej poza uzytkownikow portali
spoteczno$ciowych lub w ogole Internetu oraz zwiekszenie liczby mezczyzn
w celu uzyskania bardziej reprezentatywnej grupy dla populacji. W prze-
prowadzonym badaniu grupa mezczyzn byta mniej liczna od grupy kobiet,
co moze stanowi¢ niewystarczajacq liczbe, by wykaza¢ istotne zwigzki.
Konieczne moze by¢ wiec przeprowadzenie dalszych badan w celu uzyskania
bardziej wiarygodnych wynikow.
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