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Streszczenie

Prezentowana praca ma charakter teoretyczny 1 empiryczny. Badania przeprowadzono w celu
poszukiwania zalezno$ci wystepujacych pomiedzy stylami radzenia sobie ze stresem, a satysfakcja z
zycia odczuwang przez menadzerow. Badaniami objeto 100 osob, w tym 30 kobiet i1 70 me¢zczyzn w
wieku od 30 do 50 lat. W badaniu skorzystano z nastepujacych testow psychologicznych: Kwestionariusz
Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych CISS N.S. Endlera i J.D.A. Parkera, Skali Satysfakcji z Zycia
SWLS E. Diener, R. A. Emmons, R. J. Larson, S. Griffin. oraz Kwestionariusza Ankiety wlasnej
konstrukeji. Dokonanie analiz statystycznych oraz psychologicznych zebranego materiatu empirycznego
przyczynito si¢ do powstania nastepujacych wnioskéw koncowych. Menadzerowie z nizszg satysfakcja
zyciowa czesciej stosuja styl skoncentrowany na emocjach oraz styl skoncentrowany na unikaniu w
radzeniu sobie ze stresem, natomiast menadzerowie z wyzszg satysfakcja zyciowa czesciej stosujg styl
skoncentrowany na zadaniu. Natomiast w grupie badanych kobiet i mezczyzn pozycja zawodowa jest w
wiekszosci przypadkoéw istotnym determinantem poczucia satysfakcji z zycia wsrdd mezczyzn.

Stowa kluczowe
radzenie sobie ze stresem, style radzenia sobie ze stresem, satysfakcja z zycia
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Abstract

The presented thesis is both theoretical and empirical. The research was carried out in order to search for
relationships between the styles of coping with stress, and the life satisfaction felt by managers. The study
comprised of 100 managers, including 30 women and 70 men aged ranging from 30 to 50 years. The
following psychological tests were used in the study: CISS N.S. Endler and J.D.A. Parker, SWLS Life
Satisfaction Scale E. Diener, R. A. Emmons, R. J. Larson, S. Griffin. and a self-constructed questionnaire.
Performing statistical and psychological analyzes of the collected empirical material contributed to the
following final conclusions. Managers with lower life satisfaction are more likely to use an emotion-
focused style and an avoidance style to deal with stress, while managers with higher life satisfaction are
more likely to use a task-focused style. On the other hand, in the group of surveyed women and men,
acquired the professional position in the most cases is a significant determinant of the sense of life
satisfaction among the men.

Keywords

coping with stress, styles of coping with stress, life satisfaction
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Wstep

Codziennie doswiadczamy sytuacji, ktore sg dla nas mniej lub bardziej stresujace.
Miejsce pracy jest szczegolnie wazne dla rozwoju naszych relacji, poniewaz w pracy spedzamy
wigkszg cze$¢ naszego dnia. Praca zawodowa, petnione W jej ramach role mogg by¢ dla nas
satysfakcjonujace, wptywac na naszg satysfakcje z zycia, ale rowniez mogg by¢ zroédlem stresu,
ktory moze doprowadzi¢ do zaburzenia funkcjonowania jednostki. Srodowisko pracy jest
bardzo stresujace, zwtaszcza dla menadzerow. W pracy menedzera zrodet stresu moze by¢
bardzo wiele. m.in. praca nad motywacjg pracownikow, podejmowanie waznych decyzji, presja
czasu, organizacja jako system, przeciazenie pracg itp. Mechanizmy radzenia sobie ze stresem
sa jednym z czynnikéw, ktoére wptywaja na jako$¢ zycia, dlatego menadzerowie w sytuacji
stresu powinni odznacza¢ si¢ umiej¢tnoscia radzenia sobie w sytuacjach stresowych.

Niniejsza praca stanowi probe zilustrowania stylow radzenia sobie ze stresem
stosowanych wsrod menedzerow w celu poradzenia sobie ze stresem, a satysfakcja z zycia.
Glownym przedmiotem moich zainteresowan jest zbadanie czy zachodzi korelacja pomigdzy
stosowanymi stylami radzenia sobie, a odczuwang satysfakcja z zycia. Zbadanie jakie
zachowania zaradcze stosujg W Sytuacji stresu menedzerowie 0 réznym poziomie nasilenia
satysfakcji z zycia. Sprobuje dowies¢, ze wystepuje korelacja migdzy poziomem satysfakcji
zyciowej menadzerow, a rodzajem stosowanych stylow radzenia sobie ze stresem. Niniejsza
praca sktada si¢ z pigciu rozdziatow.

W psychologii powstato wiele publikacji na temat przyczyn powstawania sytuacji
stresogennych w organizacji. oraz sposobow radzenia sobie ze stresem przez jednostki.m.in.
kwestie te poruszali Oginska-Bulik, Terelak. Nieumiejetne przezwyci¢zanie stresu moze mieé
powazne skutki zdrowotne. Moze przyczyni¢ si¢ do rozwoju wielu zaburzen. Na przyktad
depresji, zaburzen lekowych, czy wypalenia zawodowego. Bardzo waznym aspektem w pracy
menadzera jest proba eliminowania stresu i zapobieganie jego skutkom.

W sytuacji stresu jednostki wybieraja rozne strategie radzenia sobie ze stresem i
ujawniaja rézne style radzenia sobie z nim. Proces radzenia sobie ze stresem ma zlozong

strukture i zalezy od indywidualnych dyspozycji jednostki.
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W warunkach stresu ujawnig si¢ réznice indywidualne jednostki w zakresie radzenia
sobie ze stresem. Strategie mozemy rozumie¢ jako konkretny sposob radzenia sobie z trudnymi
zadaniami.

Natomiast pojecie stylu radzenia sobie odnosi si¢ do indywidualnych réznic pomigdzy
ludzmi w zakresie radzenia sobie ze stresem. Zatem cztowiek posiada specyficzne dyspozycje,
ktore w sytuacji stresu W znacznym stopniu determinujg jego zachowanie.

Celem niniejszej pracy jest uzyskanie informacji o zachowaniach zaradczych
stosowanych w sytuacji stresu przez menedzeroOw o ré6znym poziomie nasilenia satysfakcji z
zycia: po pierwsze, jakie style radzenia sobie ze stresem wystepuj w grupie menedzer6Po drugie
zbadanie, czy wysoki poziom satysfakcji zyciowej menadzerow zalezy od rodzaju stosowanych
stylow radzenia sobie ze stresem? PO trzecie; czy istniejg roznice w sposobach radzenia sobie
ze stresem migdzy Kobietami megzczyZzni pracujacymi na stanowiskach kierowniczym? Czy
komponenty warunkujace satysfakcje z zycia inaczej sg spostrzegane przez kobiety i mezczyzn
petniacych role menadzerskie w organizacji?

W pierwszym rozdziale zostang omdwione kwestie stresu i radzenia sobie z nim.
W poszczegdlnych podrozdzialach poruszona bedzie kwestia terminologii stresu,
uwarunkowania stresu, zostanie omowiony proces oraz teorie radzenia sobie ze stresem.

Drugi rozdziat bedzie obejmowat tematyke stresu w $srodowisku pracy. Omowione
zostang zrodla, czynniki stresu zawodowego oraz jego skutki. Poruszone zostang kwestie
wplywu stresu na funkcjonowanie jednostki tj.: konsekwencje zdrowotne dlugotrwalego
przezywania stresu, funkcjonowanie menedzeréw w miejscu pracy pod wptywem duzego
obcigzenia stresem.

W rozdziale trzecim omoOwione zostang czynniki ksztattujace satysfakcje z zycia.
W poszczegolnych podrozdziatach poruszona bedzie kwestia terminologii poczucia szczescia,
satysfakcji z zycia. Oméwione zostang kwestie satysfakcji z zycia wsrod menedzerow, jej
komponenty. Przedstawione zostang badania dotyczace roznych aspektow satysfakcji wsrod
menedzerow.

W rozdziale czwartym zostanie wyjasniona metodologia zrealizowanych badan
wlasnych. Sporzadzone beda problemy oraz hipotezy badawcze, opis zastosowanych narzedzi
psychologicznych do pomiaru wyznaczonych cech, charakterystyke grupy badawczej

1 procedure badan.
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Zawartos¢ rozdziatu pigtego zawiera¢ bedzie opis wynikdéw przeprowadzonych badan,
weryfikacja hipotez badawczych. Zostanie przedstawione podsumowanie analiza otrzymanych
wynikoéw, oraz wnioski. Na samym konicu zostala umieszczona bibliografia, spis tabel,

wykresoéw oraz zatgczniki.
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Rozdzial 1

Stres i radzenie sobie ze stresem

1.1. Pojecie, definicje stresu

W literaturze istnieje wiele poje¢ dotyczacych stresu oraz radzenia sobie ze stresem.
Po raz pierwszy pojecie stresu pojawito si¢ okoto 70 lat temu. Wszyscy autorzy, pomimo roéznic
wtraktujg relacje stresowq jako zaktocenie lub zapowiedz zaktocenia rownowagi pomiedzy
zasobami czy mozliwosciami jednostki z jednej strony, a wymaganiami otoczenia z drugiej’’
(Heszen-Niejodek, 2000, s.13).

Wspotczesnie zjawisko stresu psychologicznego mozemy ujmowac na trzy sposoby:
jako stres utozsamiany ze stresorem (czynnikiem zewngtrznym) lub bodzcem o okreslonych
wlasciwosciach, w tym ujeciu, stres rozumiany jest jako reakcja wewnetrzna czlowieka,
odnoszaca si¢ do pewnego przezycia cztowieka. W trzeci sposob stres jest rozumiany jako
relacja pomigdzy czynnikami zewngtrznymi a wlasciwos$ciami wewnetrznymi czlowieka (Sek,
2006). Badania nad zjawiskiem stresu zapoczatkowat pracujacy w Kanadzie fizjolog Hans
Selye. Stres jest niespecyficzng reakcjg organizmu na dziatanie stresorow, okreslane jako
szkodliwe bodzce. Ta reakcja organizmu jest nazywana Ogo6lnym Zespotem Adaptacyjnym
(General Adptation Syndrome, GAS). Mozna wyr6zni¢ trzy fazy stresu .: 1) Stadium reakcji
alarmowej, gdzie sity obronne organizmu zostajg zmobilizowane do walki. W organizmie
wzrasta ciSnienie krwi oraz nastgpuje podwyzszenie temperatury. 2)Stadium odpornosci.

W tym stadium organizm mobilizuje wszystkie dostepne sity do walki ze stresorem i
walczy z nim. Poziom optymalnego stresu jest rozny dla kazdego cztowieka i zalezy od wielu
czynnikow fizjologicznych oraz temperamentalnych. Mozemy rowniez rozrdzni¢ pojecie
neustresu oznaczajgce neutralne dziatanie stresu (Everly, Rosenfeld, 1992).

Obecnie dominuje pojgcie stresu w ujgciu Lazarusa. Transkacyjne ujecie stresu wedtug
teorii Lazarusa oznacza, ze stres nie jest traktowany jako zlokalizowany w jednostce, ale jako

rodzaj relacji z otoczeniem.
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Autor podkreslal znaczenie oddzialywan pomiedzy otoczeniem, a jednostkg. Wedlug
Lazarusa transakcja z otoczeniem polega na dokonywaniu przez jednostke ciagglej oceny
poznawczej jej sytuacji. Stres dotyczy okreslonego rodzaju relacji (interakcji, transakcji)
miedzy jednostka a otoczeniem. Stres ujmuj si¢ zatem jako zaktocenie rownowagi pomig¢dzy
zasobami lub mozliwos$ciami jednostki a wymaganiami otoczenia (Heszen-Niejodek, 1999).

Proces oceniania zwigzany jest z elementami otoczenia, ktore sg wazne dla jednostki,
jej dobrostanu (well-being). Stres traktowany jest jako szczegdlny rodzaj relacji (transakcji)
miedzy jednostkg, a otoczeniem. Wedtug Lazarusa oraz Folkmanstres to ,, okreslona relacja
(relationship) miedzy osobg a otoczeniem, ktora oceniana jest przez osobe jako obcigzajgcq
lub przekraczajgcq jej zasoby i zagrazajgca jej dobrostanowi’’(Heszen-Niejodek, 1999,
s.470).Transakcja stresowa moze by¢ ujeta jako ocena pierwotna. jako krzywda, strata,
zagrozenie, wyzwanie. Jednostka ocenia czym jest dla niej strata. Jesli w wyniku oceny
pierwotnej relacja zostanie uznana za stresowg zostaje uruchomiona ocena wtérna. Ma ona na
celu ocen¢ mozliwosci jednostki poradzenia sobie ze stresem. Odnosi si¢ do zZrédet oraz
zasobow czlowieka. Obie oceny przebiegaja rownoczesnie i sg sprz¢zone ze soba. Na przyktad
jesli uznamy, ze nasze dziatanie ma szanse na powodzenie, nasza ocena pierwotna moze
by¢ przeformulowana z poczatkowej uznanej za zagrozenie na wyzwanie. (Heszen-Niejodek,
1999).

Rowniez w nurcie relacyjnym Hobfoll okresla pojecie stresu jako dazenie ludzi do
zachowania 1 utrzymania cenionych przez jednostke obiektow, wiasciwosci, przedmiotow,
czynnikow sprzyjajacych. Wedtug tego autora ma tu znaczenie zar6wno subiektywna jak
i obiektywna ocena sytuacji (Heszen-Niejodek, 2000).

Wedtug Everlyea i Rosenfelda stres jest reakcja na pewien bodziec. Jest to reakcja
psychofizjologiczna, ktora prowadza do pobudzenia, wysokiej aktywacji w skrajnych
przypadkach nawet do $mierci.

W polskiej literaturze psychologiczne; tematyka stresu zajmowal si¢ m.in.
Tomaszewski, ktory zdefiniowat stres jako sytuacje trudng. Natomiast Reykowski ujmowat
stres psychologiczny w odniesieniu do roli czynnikow, ktore sg spostrzeganie przez jednostke
jako zagrozenie. ). Natomiast wedlug Strelau ,,stan stresu spowodowany jest brakiem
réwnowagi (wystapieniem rozbiezno$ci pomi¢dzy wymaganiamia mozliwosciami jednostki co

do radzenia sobie) (Strelau, 2000, s. 92).
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Czynniki, wywolujace stres nazywane sg stresorami. Przyczyny, ktore wptywaja na
pojawienie sig¢ stresu sg roznorodne w zaleznos$ci od silty oraz zakresu oddziatywan. W zwigzku
z tym mozemy wyrozni¢ wydarzenia tj. dramatyczne, do ktorych zaliczamy katastrofy
obejmujace cate grupy np. wojny, kleski zywiotowe (okreslamy je jako stres traumatyczny),
powazne wyzwania 1 zagrozenia jednostki lub kilku oséb oraz drobnych utrapien.

Wydarzenia traumatyczne wywotujace stres ekstremalny maja bardzo duza site
oddziatywania. Osoby, ktore doswiadczaja tego rodzaju stresu moga nie zauwazyc¢, ze zostaty
dotknigte danym stresorem lub pozosta¢ obojetni. Takie stresory okreslamy mianem
uniwersalnych atakujg podstawowe wartosci tj. zycie, schronienie. Czlowiek nie jest w stanie
sprosta¢ wymaganiom, czesto pojawiaja si¢ bez ostrzezenia, reaktywuja si¢ w sytuacji kiedy
pojawi si¢ sytuacja skojarzona z danym wydarzeniem (Heszen-Niejodek, 1999).

Stresory zaliczane do drugiej grupy stresorOw s3 zwigzane ze zmianami zyciowymi
umieszczonymi na skali. Jako najwigksze zrodto stresu mozna wymieni¢ $mierc
wspotmalzonka, w drugiej kolejnosci rozwod, separacja, kara wigzienia, $mier¢ cztonkéw
rodziny, zawarcie zwigzku malzenskiego, utrata pracy. Do tej grupy zaliczamy takze
wydarzenia, ktoére moga si¢ wydawac¢ jako wydarzenia pozytywne tj. wyjazd na wakacje,
zorganizowanie Swiat Bozego Narodzenia, wybitne osiagniecia. Zwigzane jest to z faktem, ze
pozytywne wydarzenia zwigzane sg z konieczno$cig dostosowania sig.

Trzecia grupa stresorOw zawiera drobne utrapienia, okreslane jako drobne codzienne
utrapienia np. niemoznos$¢ znalezienia potrzebnej rzeczy, drobne nieporozumienia w rodzinie,
trudnosci w zdazeniu na czas (Heszen-Niejodek, 1999).

Mozemy rowniez wyrdzni¢ stresory pod wzgledem czasowym tj. wydarzenia stresowe
jednorazowe, trwajac w jakim$ okreslonym czasie np. nieprzyjemne spotkanie, wydarzenia
cykliczne pojawiajace si¢ z pewna czestotliwoscig np. wizyty u nielubianych krewnych,
sensory chroniczne dziatajace w sposob ciagly np. nieudany zwigzek matzenski.

Wymiar czasowy stresora to takze, sekwencja, ciag wydarzen stresowych, pociaga za
sobg kolejne konsekwencje np. rozwod, w wyniku ktorego matka przejmujaca opieke nad
dzieémi, traci prace.

Bardzo wazng cechg charakteryzujaca stresory jest ich kontrolowalnos$¢ czyli zaleza
od zaangazowania osob czyli z jednej strony mozemy wyrdzni¢ wydarzenia niekontrolowane
tj. np. $mier¢ bliskiej osoby, lub kontrolowane np. w przypadku wystgpienia choroby mozemy
podja¢ leczenie. Kontrolowalno$¢ jest ograniczona i kontrolowana w sposob ograniczony co

ma wplyw na podj¢cie aktywnosci nazwanej jako ,,radzenie sobie’’ (Heszen-Niejodek,1999).
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1.2. Uwarunkowania stresu

W literaturze dotyczacej stresu mozemy wyr6zni¢ liczne zagadnienia zwigzane
z uwarunkowaniami stresul.

Strelau zwraca uwage na wazno$¢ roznic indywidualnych jako moderatoréw stresu.
Temperament przejawia si¢ w cechach zachowania, w zakresie, ktorych obserwujemy réznice
indywidualne. Temperament ujawnia si¢ we wczesnej ontogenezie i1 jest zdeterminowany
biologicznie, ulega jednak modyfikacji pod wplywem czynnikdw biologicznych
i sSrodowiskowych. Podlega mianowicie zmianom zachodzagcym pod wptywem dojrzewania i
niektorych czynnikow $rodowiskowych. Temperament charakteryzuje sie wysokim
wspolczynnikiem dziedziczno$ci 0raz pewna zmienno$cig zwigzang z plcia.

Rola temperamentu ujawnia si¢ zarowno I W sytuacjach trudnych, w tym ekstremalnych.
Jest on moderatorem zachowania w codziennych sytuacjach zyciowych czlowieka w tym
w tylu wykonywania czynno$ci zawodowych. Podkresla si¢ takze znaczenia temperamentu
w patogenezie zaburzen psychicznych chorob somatycznych (Cyniak—Cieciura, Zawadzki,
Strelau, 2006).

Za wazno$cig temperamentu w zwigzku ze stresem przemawia fakt, Zze cechy
temperamentu przenikaja wszystkie rodzaje zachowania, biorg udziat w moderowaniu
wszystkich zjawisk warunkowanych przez stres w zwigzku z energetycznymi I czasowymi
cechami zachowania. Cechy temperamentu sg bardziej state niz inne wymiary osobowosci.
Temperament ma zwigzek z nastgpujacymi zjawiskami stresu: wptywem na intensywnos¢
,odbioru” stresorow, radzenie sobie ze stresem, oraz udziat psychofizycznych i/lub
psychologicznych kosztach stresu (Strelau, 2000).

Wymiary temperamentu, r6znig si¢ nie tylko pod wzgledem jego funkcji jako sktadnika
aktywacji i roznych charakterystyk behawioralnych. Reguluja one takze rownowage pomiedzy
wymaganiami sytuacji a mozliwoséciami jednostki. Rola temperamentu jako moderatora moze
by¢ rozna w zaleznosci od tego, czy mamy do czynienia ze stresem zawodowym, spotecznym,
kulturowym, czy spowodowang klgskami naturalnymi (Strelau, 2000).

Wedtug Reykowskiego w sytuacji stresu pogorszeniu ulega poziom wykonania zadan,
pogarsza si¢ psychomotoryka, pojawiaja si¢ nieadaptacyjne formy zachowania i brak dazenia

do rozwigzania problemu. Pojawia si¢ takze zjawisko regresji.
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Stres moze tez wywolywaé¢ zmiany w percepcji. Stres rowniez wplywa na
funkcjonowanie narzadow wewnetrznych, z tym, ze kazdy cztowiek reaguje inaczej. Bodziec
0 tej samej tresci, ale réznej intensywnosci moze mie¢ réozny wplyw na ten sam organ
(Reykowski, 1966).

Zdaniem Reykowskiego po przekroczeniu progu stresu, wzrasta pobudzenie, ktore
moze przebiega¢ w trzech fazach:. Faza pierwsza to faza mobilizacji, w ktorej pojawiaja si¢
objawy podniecenia (w glosie, ruchu, mimice). Faza ta przejawia si¢ w sferze wykonania (np.
podniesienie glosu), proceséw poznawczych (przyspieszenie tempa przetwarzania informacji)
oraz w sferze wegetatywnej (zmiany w krazeniu krwi, perystaltyce jelit, czynnos$ciach
wydalniczych ). Druga faza nazwana jest fazg stopniowego rozstrojenia. W tej fazie modulacja
glosu moze by¢ nadmiernie podwyzszona, lub nadmiernie obnizona, w glosie moze pojawic¢
si¢ drzenie. W tej fazie osoba moze przejawiaé objawy: rozproszenie podczas rozmowy
a takze rozstrojenia czynnosci celowych. Trzecia faza nazwana jest faza destrukcji. Jej
gldownym symptomem jest zaburzenie organizacji dziatan i samokontroli. Przy znacznym
natezeniu pojawiajg si¢ zaburzenia orientacji W dziataniach i oraz niemozno$¢ tworzenia
rozbudowanego planu dziatan. Pojawia si¢ tez silne zdenerwowanie I moga wystapié
zaburzenia motywacji (Reykowski, 1966).

Wedtug Heszen-Niejodek stresory mozemy podzieli¢ na trzy grupy pod wzgledem sity.
Do najstabszych mozemy zaliczy¢ codzienne utrapienia, okreslone takze jako ucigzliwosci dnia
codziennego np. drobne nieporozumienia w rodzinie, niemozno$¢ znalezienia jakiej$ rzeczy.
Takie stresory wystepuja najczgsciej. Stresory o $redniej sile uszeregowane zostaly w swoim
czasie za pomoca skali porzadkowej. Najwigksza sitg¢ ma $mier¢ wspotmatzonka. W dalszej
kolejnosci sg rozwod, separacja, pobyt w wiezieniu, $mier¢ kogos$ z rodziny, utrata pracy.

Wsrod tej grupy mozna wymieni¢ rowniez zdarzenia zasadniczo pozytywne; zawarcie
matzenstwa, wyjazd na wakacje, Swigta, wybitne osiagniecia Zwigzane sg one jednak
z wysitkiem adaptacyjnym. Trzecig grupe stanowia najsilniejsze stresory: klgski zywiotowe
i kataklizmy, katastrofy komunikacyjne albo przemystowe , a takze doswiadczenie gwattu lub
przemocy. Te silne stresory moga réwniez przyczyni¢ si¢ do powstania zespotlu stresu
pourazowego PTSD.

Zespot stresu pourazowego powstaje jako zaburzenie po stresie traumatycznym
(urazowym) lub wyniku przewlektosci stresu. PTSD zostalo wprowadzone do
miedzynarodowej klasyfikacji chorob i zaburzen psychicznych. Za przyczyne powstania PTSD
uwaza si¢ oddzialywanie szczegodlnie przerazajacego lub Kkatastroficznego zdarzenia,
traumatycznego lub ekstremalnego stresora, ktore moze spowodowaé odczuwanie cierpienia.
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Wystarczy bycie $wiadkiem takiego zdarzenia, ktore powoduje strach i poczucie
bezradnosci. W warunkach wojen PTSD dotyka nie tylko kombatantow, ale takze ludnosc
cywilna. Bardzo wazng rol¢ w poradzeniu sobie ze stresem u traumatycznym pelni wsparcie
spoteczne bezposrednio po zdarzeniu. Nie tyle zapobiega ono w rozwojowi PTSD, co redukuje
jego negatywne skutki. (Oginska-Bulik, 2013).

W wyniku dziatania czynnikow, ktore powodujg stres moze rozwingc si¢ choroba
somatyczna. Pod wptywem reakcji emocjonalnych i wiasciwosci biologicznych organizmu
rozwijajg si¢ reakcje fizjologiczne. Przy duzym nasileniu i dlugim czasie trwania stresu przy
jednoczesnej stabosci organizmu lub jego poszczegdlnych narzagdow mogg pojawié sie
dysfunkcje somatyczne (Heszen-Niejodek, 2006).

Strelau okresla stan stresu jako brak rownowagi pomiedzy wymaganiami,
a mozliwo$ciami jednostki do radzenia sobie z nimi. Na wymagania sktadajg si¢ czynniki takiej
jak nieprzewidywalne wydarzenia zyciowe, wydarzenia o ekstremalnie silnej lub ekstremalnie
stabej stymulacji. Wymagania mozemy podzieli¢ na obiektywne i subiektywne. Stresory
obiektywne utrata lub niebezpieczenstwo utraty zasoboéw sa czescig interakcji pomiedzy
jednostka, a Srodowiskiem. Stresory subiektywne takie jak zagrozenie, strata, wyzwanie s3
natomiast efektem indywidualnej oceny jednostki.

Stres chroniczny moze pojawic si¢ jako nastepstwo braku adaptacji cztowieka do nowej
sytuacji, jesli adaptacja przedtuza si¢ a dana osoba nie jest w stanie poradzi¢ sobie z nowa
sytuacja, a dotychczasowe metody radzenia sobie okazaty si¢ nieskuteczne. Do takich zdarzen
zaliczamy np. rozwod, ktory trwa przez lata, brak srodkéw do zycia, konflikt w pracy lub
w domu, brak pracy, poczucie braku wptywu na wydarzenia, nadmierne wymagania w pracy.
Stres chroniczny moze trwa¢ miesigce lub lata. Do stresoréw zwigzanych ze stresem
chronicznym mozemy zaliczy¢ rowniez . problemy zyciowe np. kiotnie, konflikty, urodzenie
dziecka, czy zmiang szkoly. Najczgsciej spotykanymi bezposrednimi objawami stresu
chronicznego s3: zaburzenia apetytu, przyspieszenie akcji serca, nadmierne pocenie sig,
biegunki, trudnos$ci z trawieniem, trudno$ci w koncentracji uwagi, reakcje niepokoju i leku,
poczucie niskiej wartosci.

Stres chroniczny prowadzi do obniZzenia odpornosci immunologicznej oraz
wytworzenie u cztowieka specyficznych nastawien lekowych. Moze to by¢ reagowanie lgkiem
w sytuacji trudnej lub w sytuacji ktora moze by¢ postrzegana jako trudna, nastawienie

rezygnacyjne, nieufnos¢, przewrazliwienie polegajace na niewlasciwej ocenie wydarzen.
b
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Nastawienia tego rodzaju moga wygasngé w miar¢ zanikania stresora, lub utrzymywac
si¢ jeszcze jaki$ czas, zaklocajac funkcjonowanie czlowieka, i tym samym podwyzszajac
poziom przewleklego stresu (Strelau, 2000).

Podsumowujac istnieje wiele poje¢ psychologicznych dotyczacych stresu oraz radzenia
sobie ze stresem. Stres mozemy ujmowac jako stres utozsamiany ze stresorem (czynnikiem
zewnetrznym) lub bodZzcem o okreslonych wiasciwosciach. Stres moze by¢ takze rozumiany
jako relacja pomigdzy czynnikami zewnetrznymi a wlasciwosciami wewngetrznymi czlowieka.
Obecnie dominuje transakcyjne pojecie stresu w ujeciu Lazarusa. Oznacza, ze stres traktowany
jest jako rodzaj relacji z otoczeniem. a jednostka. Czynniki, ktore wywotuja stres nazywane sa
stresorami. Do takich czynnikéw mozemy zaliczy¢ rdézne sytuacje np. katastrofy, wojny, ale
réwniez wyzwania i zagrozenia jakich do$wiadcza cztowiek. W sytuacji stresu pogorszeniu
ulega poziom wykonania zadan, pogarsza si¢ psychomotoryka, pojawiaja si¢ nieadaptacyjne
formy zachowania 1 brak dazenia do rozwigzania problemu. Stres rowniez wplywa na

funkcjonowanie narzagdéw wewnetrznych, z tym, ze kazdy cztowiek reaguje inaczej.

1.3. Sposoby radzenia sobie ze stresem

Proces radzenia sobie ze stresem ma ztozong struktur¢ i zalezy od indywidualnych
dyspozycji jednostki w tym roznic indywidualnych jednostki w zakresie radzenia sobie ze
stresem (Strelau, 2000). Proces radzenia sobie ze stresem ,,obejmuje stale zmieniajgce sie
poznawcze i behawioralne wysitki , majgce na celu opanowanie okreslonych zewnetrznych
i wewnetrznych wymagan, ocenianych przez osobe jako obcigzajqce lub przekraczajgce jej
zasoby’’(Heszen-Niejodek, 1999, s. 476). Zatem proces radzenia sobie jest serig wysitkow,
ktore sg podejmowane przez jednostke w sytuacji stresowej, ktore majg na celu przywrocenie
réwnowagi pomigedzy wymaganiami a mozliwo$ciami jednostki. (Heszen-Niejodek 1999).

W procesie radzenia sobie ze stresem mozemy wyrdzni¢ dwie funkcje : instrumentalna
(zadaniowa), ktdra zorientowana jest na problem oraz samoregulacji emocji polegajaca na
tagodzeniu przykrych standw emocjonalnych oraz obnizeniu napigcia. Obie funkcje w sytuacji
stresowej moga przenika¢ si¢ wzajemnie i oddziatywac na siebie. Na przyktad poszukiwanie
informacji o zagrozeniu moze obnizy¢ lgk, ale jednocze$snie mozemy podja¢ dziatania

zabezpieczajace.
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Ponadto emocje, ktorych doswiadczamy w sytuacji stresu moga by¢ dla nas sygnatem,
ze dzieje si¢ co$ bardzo waznego i istotnego. W takich sytuacjach samoregulacja emocji
prowadzi do zmniejszenia przykrego napigcia, ale rdéwniez moze powodowaé zwigkszenie
pobudzenia (Heszen-Niejodek 1999).

Proces radzenia sobie oraz stres rozpatrywane sa w kategoriach transakcji. Oznacza, ze
pomiedzy jednostka a otoczeniem jak rowniez w samej jednostce oraz otoczeniu zachodza
wzajemne odziatywania (Heszen-Niejodek, 2000). Proces radzenia sobie okresla catos¢ dziatan
podejmowanych przez cztowieka w sytuacji stresowej. W przebiegu procesu radzenia sobie
bardzo wazna jest ocena sytuacji jako stresowej (ocen pierwotna). i trwa przez pewien czas.
Niekiedy, na przyktad w sytuacji choroby dlugotrwatej moze trwac kilka lat.

Proces radzenia sobie jest odpowiedzig na okreslong sytuacj¢, odbywa si¢ W oparciu
0 oceny poznawcze i ma okreslone fazy. Na przyktad w sytuacji zdawania egzaminu mozemy
wyrdznic¢ okres przygotowan, zdawanie egzaminu, oczekiwanie na wyniki.

W tej sytuacji formutowana ocena znaczenia informacji (ocena pierwotna) oraz wtorna
zwigzana z r6znymi mozliwos$ciami radzenia sobie. W przebiegu procesu radzenia sobie
stosujemy ktore$ ze znanych nam strategii. Niektore strategie wykazujg wigksza stato$¢ niz
inne np. pozytywne przewarto$ciowanie moze by¢ przykladem strategii stalej, natomiast
poszukiwanie wsparcia spotecznego moze by¢ zmienne.

Radzenie sobie jest procesem, ktoéry zmienia si¢ i ma rézne fazy. Ocena wtdérna w
procesie radzenia sobie pozwala oceni¢ czy mozemy co$ zrobi¢ by zmieni¢ sytuacje. Jesli
ocenimy, ze dang sytuacj¢ mozemy kontrolowaé, wtedy przewaza radzenie sobie zorientowane
na problem (Heszen-Niejodek 1999). Jesli ocenimy przyczyng stresu jako pozostajacg poza
naszym zasiggiem to przewaza radzenie sobie zorientowane na emaocje.

Dolinska — Zygmunt podkresla, ze wielu badaczy dostrzega zwigzek mi¢dzy radzeniem
sobie ze stresem, niedojrzatymi mechanizmami obronnymi takimi jak . thumienie, wypieranie,
zaprzeczanie. Poczucie bezradno$ci ma zwigzek z pojawieniem si¢ i nagromadzeniem sytuacji
stresowych lub utratg obiektu, ktory miat dla nas znaczenie emocjonalne (Dolinska-Zygmunt,
2001).

Stres wywotuje powstanie realnej lub antycypowanej straty oraz brak wzrostu sity
podmiotu (rzeczywistej lub tej, ktora jednostka spostrzega). Model Hobfolla okresla zasoby sit
jako przedmioty, cechy osobowe, warunki, cenione przez jednostke lub pomagajace zdobycie
tego czego ona pragnie; np. poczucie wlasnej wartosci, pozycja spoteczna itp.. Ich posiadanie

powoduje, ze ludzie sa zadowolenia, natomiast ich brak prowadzi do stresu.
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Wyrézniamy cztery rodzaje zasobow 1) zasoby bedace przedmiotami, ich posiadanie
okresla status spoteczny np. samochdd. 2) Zasoby okolicznosciowe, ktore sa cenne i rzadko
wystepuja np. awans zawodowym. 3) Zasoby osobowe, ktore regulowane sg przez cechy
temperamentu czy, osobowos¢. Sprzyjajg one odpornosci na stres. 4) Zasoby energetyczne, to
nasza wlasna energia, oraz pienigdze, czas, wiedza, ktoére pochodzg z pomnazania wczes$niej
istniejacych zasobow. zasobow (Terelak2001).

Utrata zasobow nie musi powodowaé stresu jesli mamy ich wystarczajaco duzo
i mozemy je skompensowac¢. W tym modelu zaktadamy wystepowanie roznic indywidualnych,
stad tez wynikaja rézne sposoby radzenia sobie ze stresem. Aby poradzi¢ sobie z sytuacjg
stresowa ludzie korzystaja z mechanizméw obronnych. Mozemy skoncentrowaé si¢ na
ponownym zinterpretowaniu zagrozenia jako wyzwania oraz skoncentrowac si¢ na korzysciach
jakie oferuje dana sytuacja. Model uwzglgdnia takze odniesienie si¢ do wiasnego
doswiadczenia zyciowego jako zabezpieczenia si¢ przed stratami. Wazne jest rowniez to, ze
model zachowania zasoboéw koncentruje si¢ na obiektywnych i subiektywnych elementach
stresu. Zwraca on uwagg na zmienny i rozwojowy charakter zasobéw zarowno W odniesieniu
do jednostki, jak i kontekstu spoteczno-kulturowego (Terelak, 2001).

Kolejna teorig dotyczaca sposob radzenia sobie ze stresem jest model salutogenetyczny
Antonovskyego. W tej koncepcji autor wychodzi od pojgcia kontinuum zdrowia - choroby,
ktore odnosi si¢ do sfery psychicznej i somatycznej. Rozpatruje si¢ zdrowie jako ogét
wzajemnych relacji migdzy stresem i mechanizmami przystosowawczymi.(Terelak, 2005).

Wedhlug Antonovskiego . uogolnione zasoby odpornosciowe (GRR czyli Generalized
Resistance Resources|) zalezg od tego jak radzimy sobie ze stresem. Sg to wlasciwos$ci jednostki
ktére pomagaja poradzi¢ sobie ze stresorami;. odpornos¢, pienigdze, wiedza, osobowosc¢,
intelekt, przynalezno$¢ do spotecznosci itd.,. Pomagaja one utrzymac si¢ w poblizu bieguna
zdrowia na wspomnianym kontinuum. dzigki Centralnm konstruktem teoretycznym tej
koncepcji jest poczucie koherencji (Sence of Coherence i SOC). Oznacza ono spostrzeganie
Swiata jako zrozumiatego, sterowalnego 1 sensownego.

Poczucie koherencji nie jest cechg osobowosci, jest okreslane jako ,,orientacja
dyspozycyjna’’. Sktadnikami poczucia koherencji sa to poczucie zrozumiato$ci, poczucie
zaradno$ci, oraz poczucie sensownos$ci. Poczucie koherencji obejmuje subiektywne wazne dla
jednostki obszary i ustalenie czy mozna sobie z nimi poradzi¢ (Terelak, 2001).

Wedtug autora tej koncepcji wzorce wychowawcze, i role spoteczne jak réwniez
doswiadczenia zyciowe determinujag GRR jednostki. Czynniki stresujace wywotuja napigcie
u cztowieka. Jesli mamy silne poczucie koherencji bodzZce stresujace nie beda postrzegane jako
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stresory zmobilizowanie wlasnych zasobéw powoduje, skuteczne opanowanie stresu
1 zwigzanego z nim napig¢cia. Umozliwia to pozostanie na biegunie ,,zdrowie”’

Radzenie sobie ze stresem mozna ujmowac¢ w kategoriach strategii. Strategie sa to
konkretne sposoby radzenia sobie w danych sytuacjach. Strategia jest to ,,poznawcze
i behawioralne wysitki, jakie jednostka podejmuje w konkretnej sytuacji stresowej. Dzialania
te mogq petnic¢ rozne funkcje w zaleznosci od rodzaju sytuacji stresowej, stylu radzenia sobie
oraz innych okolicznosci’’, (Heszen-Niejodek, 2000, s. 46). Strategic radzenia sobie sg to
nabyte formy zachowania, ktore powstajag w ogdlnym procesie uczenia sie. W trakcie procesu
radzenia sobie mogg pojawi¢ si¢ nowe formy radzenia sobie, albo na skutek zamierzonego
dziatania albo przypadkowo (Heszen-Niejodek 1999).Kwestionariusz Sposobow Radzenia
Sobie (WCQ) stuzy do pomiaru radzenia sobie i jest najbardziej znanym narz¢dziem
opracowanym przez Lazarusa i Folkman.

W ujeciu transakcji stresowej oraz drogg analizy czynnikowej mozemy wyrdznic
okreslone strategie radzenia sobie, takie strategie zadaniowe oraz emocjonalne. Do grupy
strategii zadaniowych zaliczamy konfrontacj¢ ( z zadaniem, wyzwaniem, wymaganiami) oraz
planowe rozwigzywanie probleméw (przygotowanie planu dziatania).

Do grupy strategii emocjonalnych zaliczamy strategie: dystansowanie si¢ (wyparcie,
pomniejszanie), samokontrole (ukrywanie emocji), poszukiwanie wsparcia spotecznego
(kontakt z innymi ludzmi, przyjmowanie zrozumienia okazywanego przez inne osoby),
przyjmowanie odpowiedzialno$ci (obwinianie si¢), ucieczke. Ucieczka moze mie¢ réznorodng
postaé: picie alkoholu, nadmierne jedzenie, palenie, myslenie w kategoriach cudu, pozytywne
przewartosciowanie, czyli odkrycie nowego sensu sytuacji. (Heszen-Niejodek 1999). Strategia
zawsze zwigzana jest z zdaniem.

Pojecie stylu radzenia sobie jest to konstrukt, ktory dotyczy indywidualnych roéznic jw.
Zakresie radzenia sobie ze stresem. Zatem cztowiek posiada specyficzne dyspozycje, ktore
w warunkach i stresu determinujg jego zachowanie, co pozwala nam dokona¢ rozrdznienia
pomiedzy stylem, a strategig radzenia sobie ze stresem (Heszen-Niejodek, 2004). Styl radzenia
siebie zawsze zwigzany jest z 0sobg, natomiast strategia, jak wspomniano wyzej z zadaniem,
Z wymaganiami sytuacji.

Styl radzenia sobie uwazany jest za bardzo wazny jako dyspozycja indywidualna.
Zaleznos¢ typu cecha — stan zachodzi pomigdzy radzeniem sobie w rozumieniu stylu
i aktualnego zachowania. Styl radzenia sobie ma status zmiennej osobowos$ciowej. ,,Styl

radzenia jest to bedgcy w dyspozycji jednostki i charakterystyczny dla niej zbior strategii czy
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sposobow radzenia sobie, z ktorych czes¢ uruchamiana jest w procesie radzenia sobie z
konkretng konfrontacjq stresowq’’ (Heszen-Niejodek, 2000, s. 18-20).

Styl radzenia sobie jest dyspozycja, ktorej wptyw na zachowanie osoby prowadzi do
wzglednej statosci zachowania w roznych sytuacjach, w tym przypadku stresowych. Jesli przy
danym stylu zachowania jesteSmy wyposazeni w okreslong liczbe strategii bedziemy je
stosowa¢ w sytuacji stresu. Ludzie rdznig si¢ migdzy soba réznorodnoscig i liczbg strategii, a
takze elastyczno$cig procesu radzenia sobie. Miller wyrdznita dwa style radzenia sobie fj.
koncentracji uwagi na stresorze i/lub wlasnej reakcji (poszukiwanie, gromadzenie,
przetwarzanie informacji dotyczacej sytuacji stresowej). Dazymy zatem do konfrontacji z
problemem.

Drugi styl polega na odwracaniu uwagi od stresora (pomijanie, odrzucanie, wypieranie,
bezstresowe formy aktywnos$ci). W kazdym stylu wystepujg rozne strategie i mozemy wyrdznic
dwa glowne rodzaje ich rodzaje: poznawcze i behawioralne (Heszen-Niejodek 1999).

Mozemy réwniez podzieli¢ style rozpatrujac je na dwoch wymiarach konfrontacji
I unikania. Do stylu, ktory znajduja si¢ wysoko na dwoch wymiarach zaliczamy styl radzenia
sobie przez wykorzystanie informacji. Unikanie informacji stresowych lub radzenie sobie przez
wykorzystanie informacji stresowych to styl, ktory charakteryzuje si¢ wysoka warto$cig na
wymiarze konfrontacji oraz niskg na wymiarze unikania. Takie osoby wiedzg jak poszukiwaé
informacji, natomiast trudno jest im wykorzystywaé strategie unikania informacji. Malo
aktywne radzenie sobie jest to styl, ktory ma niskie warto$ci na obu wymiarach.

Osoby takie maja bardzo ubogi repertuar. Osoby takie sa malo aktywne w sytuacji
stresu, nie majg wystraczajaca duzo strategii, aby radzi¢ sobie w sytuacji stresowej. Radzenie
sobie przez unikanie informacji stresowych, to styl, ktory ma wysoka wartos¢ na wymiarze
unikania oraz niska warto$cig na wymiarze konfrontacji.

Osoby takie ubogie sa w strategie, ktore umozliwiaja zdobycie i wykorzystanie
informacji. Natomiast wyposazone sg w strategie, ktore chronig przed sytuacjami stresowymi
(Heszen-Niejodek, 1999).

Kolejna osoba, ktora przedstawita propozycje stylow byt Carver ze
wspotpracownikami, ktorzy opracowali dwie wersje kwestionariusza COPE. Jedna wersja
stuzytla do badania stylu, a druga strategii. Natomiast Miller opracowat Skalg Stylu
Behawioralnego. Badani opisujg jak by sie zachowali w potencjalnych sytuacjach stresowych.
Ocena efektywnosci procesu radzenia sobie jest zwigzana z calg transakcjg stresowa, podczas

ktorej cztowiek stosuje rozne strategie. (Heszen-Niejodek, 1999).
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Styl radzenia sobie obejmuje oceng radzenia sobie w jakim$ okresie zycia jednostki.
Oceniajgc efektywno$¢ stylu radzenia sobie nalezy wzia¢ pod uwage kontekst sytuacyjny.

Wedhug badan Millera i Magnana nalezy dopasowaé zalecenia w sytuacji pomocy
psychologicznej do indywidualnego stylu radzenia sobie, a nie doradzanie doboru okreslonego
rodzaju strategii, ktora nie musi zawierac si¢ w repertuarze indywidualnego stylu radzenia sobie
(Heszen-Niejodek, 1999). Styl oraz strategia dopelniajg si¢ w obrgbie procesu radzenia sobie.
Jednostka wybiera strategic w okreslonej sytuacji, W wyniku interakcji pomiedzy cechami
sytuacji, a jej aktualnym stanem psychofizycznym oraz innymi uwarunkowaniami. Natomiast
proces radzenia sobie ze stresem jest to cigg zastosowan strategii, ktore zmieniajg si¢ w czasie
(Wrzesniewski, 2000).

Podsumowujgc; terminy proces, strategia oraz styl w odniesieniu do radzenia sobie ze
stresem. Traktujemy styl jako wzglednie trwala i charakterystyczna dla jednostki dyspozycje
do okreslonego rodzaju zmagania si¢ z Sytuacjami stresowymi. Strategia sa to okres$lone
dziatania i reakcje, jakie cztowiek podejmuje lub uruchamia w konkretnej sytuacji stresowe;j,
a proces radzenia sobie ze stresem rozumiemy jako ciagg zmieniajacych si¢ w czasie dziatan.
Strategie sa, jak wspomniano, specyficzne dla sytuacji, natomiast style sg specyficzne dla
podmiotu (jednostki) (Szczepaniak, i in., 1996) .Radzenie sobie ze stresem oraz doswiadczenie
stresu to zjawiska, ktorych nie mozna rozdzielié.

Skuteczne radzenie sobie oznacza dobre dopasowanie zachowania do wymagan i
mozliwosci, zmniejsza stan stresu, natomiast nieskuteczne radzenie sobie powoduje narastanie
stanu stresu Jezeli przyjmiemy rozumienie stresu jako stanu be¢dacego wynikiem braku
rOwnowagi miedzy wymaganiami, a mozliwosciami jednostki, to mozemy przypisa¢ radzeniu
sobie ze stresem funkcje regulacyjna.. (Szczepaniak, i in., 1996).

Nad klasyfikacja stylow radzenia sobie pracowali rowniez Endler 1 Parker, ktérzy
wyr6znili styl skoncentrowany na zadaniu, emocjach oraz unikaniu. Opracowali oni metod¢
do pomiaru stylu radzenia sobie tj. Inwentarz Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych (CISS).
Konstruujac narzedzie przebadano rézne grupy zawodowe, osoby zdrowe, osoby uzaleznione,
a takze wigzniow w celu okreslenia, ktdre grupy r6znig si¢ sposobem radzenia sobie ze stresem.
Wyniki pokazaly, ze osoby uzaleznione od alkoholu, agresywni Zotierze, wigZniowie mato
skutecznie radza sobie ze stresem. Natomiast grupy zawodowe policjanci i lekarze, oraz inne
zawody wymagajace zezwolenia na bron skuteczniej radzg sobie ze stresem.

Wynika to z faktu, ze osoby te umiejg kontrolowaé swoje emocje. Najwigksze roznice
wystapity w skali SSE. Oznacza to, Ze najbardziej przydatna w diagnozowaniu 0sob réznigcych

si¢ sposobem radzenia sobie ze stresem moze by¢ skala SSE. Ponadto cechy osobowosci maja
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istotny wptyw na zasoby intrapsychiczne i interpersonalne i stad wptywaja na proces radzenia
sobie. Na przyktad, psycholog posiadajacy wiedzg na temat zalezno$ci osobowosci i radzenia
sobie ze stresem bedzie lepiej mogt zaplanowaé plan dziatan i udzieli¢ porady.
Podsumowujac, badania nad zwigzkiem stylow radzenia sobiec ze stresem z cechami
osobowos$ci przemawiajg na rzecz trafno$ci teoretycznej kwestionariusza CISS. Mozemy
zatozy¢, ze na style radzenia sobie ze stresem, majgce status cech, maja wpltyw cechy
temperamentu, zdeterminowane w znacznym stopniu genetycznie i osobowos$¢. Ponadto
sposrod wszystkich stylow radzenia sobie ze stresem najsilniej zwigzany z lekiem jest styl

skoncentrowany na emocjach (Szczepaniak, i in., 1996).
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Rozdzial 2

Stres w Srodowisku pracy

2.1. Identyfikacja zrodel stresu zawodowego

Zycie zawodowe jest bardzo wazng sfera zycia cztowieka. W pracy spedzamy wicksza
cz¢$¢ naszego dnia. Nierzadko zdarza sig, ze spedzamy w pracy wigcej niz czterdziesci godzin
tygodniowo. Analizujgc $rodowisko pracy nalezy uwzgledni¢ obiektywne i subiektywne
czynniki zwigzane z warunkami pracy. Do obiektywnych warunkow mozemy zaliczy¢ fizyczne
i spoteczne warunki pracy. Fizyczne warunki to np. wyposazenie pomieszczenia i jego,
o$wietlenie. Spoteczne warunki sa to zagadnienia zwigzane z organizacja pracy, systemem
wynagrodzen, relacjami spotecznymi. Natomiast czynniki psychologiczne sg to czynniki,
ktére zwigzane sg z motywacja pracownika dotyczaca wykonywana okreslonej pracy, jego
postaw odnosnie wykonywanej pracy i obowigzkow.

Mozemy wyrézni¢ pigé poziomoéw, na ktorych mozemy rozpatrywaé Stres
organizacyjny.: Pierwszy poziom zwigzany jest z mozliwoscig okre§lenia pierwszych
sygnalow, ktore §wiadcza o powstaniu sytuacji stresowej oraz z wielkoScig 1 strukturg
organizacji. Drugi rodzaj stresoroOw zwigzany jest ze Srodowiskiem fizycznym (halas,
oswietlenie, temperatura), oraz z srodowiskiem psychospotecznym (konflikty, dwuznacznos¢
rol).

Kolejny poziom zwigzany jest z mozliwos$cig dostrzezenia stresu i p0znawczg z oceng
ryzyka oraz, wlasnych mozliwosci, radzenia sobie ze stresem. Bezposrednie skutki stresu
organizacyjnego to kolejny poziom, ktory charakteryzuje si¢ wystapieniem skutkow z poziomu
psychologicznego tj.: skutkow somatycznych, psychologicznych (depresja, Igk),
behawioralnych (nieprzystosowanie si¢ do wymagan organizacyjnych).

Kolejny poziom zwigzany jest z konsekwencjami stresu dtugoterminowego. Obejmuje.
choroby psychosomatyczne, gorsze funkcjonowanie, zte samopoczucie, nerwice, utratg Sensu
zycia, depresje, proby samobojcze, zmiana pracy (Oginska-Bulik, 2009).

Cieslak oraz Klonowicz w swoich badaniach potwierdzili hipotezy, ze wsparcie

spoteczne redukuje negatywny wptyw stresu pracy na zdrowie. (Cieslak, Klonowicz, 2012).
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Srodowisko cztowieka mozna rozpatrywaé jako zrédto stymulacji jego aktywnosci, jako
zbidér czynnikow, ktory ukierunkowuje prace cztowieka, oraz jako podstawe organizacji jego
zachowania. Zatem $rodowisko jest uktadem bodzcoéw fizycznych i stosunkéw spolecznych,
motywujacych do dziatania. Srodowisko pracy otacza czlowicka np. znajdujace si¢ tam
przedmioty, najblizsze otoczenie, infrastruktura, miejsce lokalizacji. Srodowisko pracy jest
réwniez powigzane ze srodowiskiem rodzinnym pracownika (Ratajczak, 2000).

Czynniki stresogenne w pracy wystepuja w réznym nasileniu i sg problemem, z ktory
dotyka nie tylko pracownikow, ale rowniez firmy. Bulik-Oginska uwaza, ze zrodlem stresorow
w pracy mogg by¢ czynniki zarowno fizyczne, jak i spoteczne. Wyrdznita czynniki stresowe
tkwigce w samej pracy m.in.. presja czasu, warunki pracy, praca zmianowa, konieczno$¢
nadazania za szybkimi zmianami technologicznymi.

Kolejnym czynnikiem sg stosunki spoteczne z przetozonymi, podwtadnymi, kolegami
m.in. niezdolno$¢ do podporzadkowania si¢, brak wsparcia spotecznego, wadliwa polityka
spoteczna. Struktura organizacyjna i klimat emocjonalny tj. brak odpowiedzialnos$ci, poczucie
osamotnienia, zta komunikacja interpersonalna. Kolejnym czynnikiem jest miejsce w
organizacji tj. dwuznaczno$¢ roli 1 konfliktogennos$¢, nieadekwatna do roli odpowiedzialnosé,
zbyt duza zaleznoéé od kierownictwa §redniego szczebla. Zrodta ekstraorganizacyjne to kolejny
czynnik stresogenny, do ktorego zaliczmy m.in.: problemy rodzinne, kryzysy sytuacyjne,
trudno$ci finansowe, konflikty w pracy oraz w domu, brak wsparcia ze strony panstwa.
Ostatnim czynnikiem jest kariera zawodowa (zbyt mate kwalifikacje, brak rozwoju).

Gléwnymi czynnikami osobowo$ciowymi autorzy uwazaja niezrOwnowazenie
emocjonalne, konformizm, brak inicjatywy, szczytno$¢ postaw, niski poziom motywacii,
trudnosci adaptacyjne (Oginska-Bulik, 2009).

Mozemy wyr6zni¢ stresory wewnatrzorganizacyjne m.in. $rodowisko fizyczne np.
hatas, wibracje, temperatura, indywidualne obcigzenie praca np. konflikt, przecigzenie rdl, brak
perspektyw zawodowych. Do grupowych czynnikow stresu zaliczamy np. niezadowolenie
grupy, z lidera, brak spokojnosci grupy. Organizacyjne czynniki stresowe to zly klimat
organizacyjny, przestarzala technologia, zty styl zarzadzania.

Do stresorow ekstra organizacyjnych mozemy zaliczy¢: stosunki rodzinne, problemy

ekonomiczne kraju, problemy rasowe, dyskryminacja, zbyt duza konkurencja na rynku pracy.
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Do nieprzewidywalnych stresoréw zaliczamy: hatas, porazenie pragdem, nagte obnizenie
temperatury oraz zwigkszenie wymagan oraz trudnosci zadan. do czynnikow zwigzanych
z pracg zaliczamy np. presje czasowa, prace zmianowa, zle warunki, przeciazenie,
niedocigzenie pracg. Kolejna grupa czynnikow to czynniki zwigzane z petnionymi rolami,
konflikt rol, poziom odpowiedzialnosci, Stosunki pracy, rozwdj zawodowy, struktura
organizacyjna oraz atmosfera w organizacji, poza organizacyjne zrodta stresu. (Oginska-Bulik,
2009). Do najwazniejszych czynnikdw o szczegdlnej stresogennosci mozemy zaliczy¢ zte
warunki pracy, przecigzenie praca, konflikt roli zwigzany z przekazywaniem sprzecznych
informacji  lub niedostatecznych informacji dla pracownika, odpowiedzialno$¢ za
nadzorowanie pracy innych osob, charakter stosunkéw migdzy przetozonymi i
wspotpracownikami, dotyczacy rozwoju zawodowego np. niepewnos¢ pracy, za wolny,za
szybki awans.

Kolejnym czynnikiem sg zle warunki fizyczne pracy np. hatas, zbyt wysoka lub zbyt
niska temperatura. Stresory zwigzane ze zlym wykonywaniem pracy np. presja czasu,
spietrzenie pracy lub jej brak, monotoni¢ lub zbyt czgste zmiany pracy. Stresory zwigzane
z pelnieniem roli organizacyjnej np. wieloznacznos$¢ roli, konflikt roli (np. niejasno$¢ celow,
zta organizacja w przeplywie informacji), niejasno$¢ systemu motywacji, przekazywanie
sprzecznych przekazow roli. Kolejng grupa sg stresory zwigzane z relacjami interpersonalnymi
(zte relacje z grupa, przetozonym, podwladnymi). Stresory zwigzane z funkcjonowaniem
jednostki jako elementu organizacji (zbyt maty udziat w przekazywaniu decyzji, nie
przekazywanie informacji, nie okazywanie uznania, nadmierne ograniczenie aktywnosci).

Stresory zwigzane z rozwojem zawodowym to niezadowolenie z przebiegu kariery, brak
poczucia statosci pracy, brak mozliwosci dalszego rozwoju. Ostatnig grupg wymieniong przez
autorow sa stresory zwigzane z rownoczesnym funkcjonowaniem jednostki w organizacji i poza
nig np. konflikt wynikajacy z niewystarczajacego poswiecenia czasu dla pracy lub rodziny, czy

innej grupie odniesienia (Oginska-Bulik, 2009).
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2.2.Wplyw stresu na funkcjonowanie jednostki w srodowisku pracy

Stres rozumiany jest jako ,,stan emocjonalny (napiecie) odczuwany przez podmiot jako
przykry i dezorganizujgcy jego aktywnoS¢. Zaklocenia w zachowaniu, zwlaszCza
w wykonywaniu czynnosci, ktore w normalnych warunkach przebiegajg poprawnie, mogq by¢
uwazane za obserwowalny wskaznik stresu’’ (Ratajczak, 2008, s. 72). Stres jest czynnikiem
ryzyka, ktéra w potaczeniu z innymi czynnikami moze spowodowaé powstanie choroby. Stres
moze bezposrednio oddzialywa¢ na dziatanie procesow immunologicznych, wplywaé na
powstanie i rozwoj choréb autoimmunologicznych w wyniku zaburzenia funkcjonowania
osrodkowego uktadu nerwowego lub w uktadzie immunologicznym prowadza do zakldcenia
funkcji obronnych organizmu (Oniszczenko, 1993). Skutki odczuwanego stresu mogg
prowadzi¢ do powstania skutkow bezposrednich, do ktoérych mozemy zaliczy¢ zmiany
fizjologiczne, poznawcze, emocjonalne, behawioralne. Do odleglych skutkow stresu zaliczamy
zaburzenia w zachowaniu, nerwice, schorzenia psychosomatyczne, oraz zespot wypalenia
zawodowego.

Wedlug Oginskiej-Bulik reakcje bezposrednie mozemy podzieli¢c na reakcje
fizjologiczno-somatyczne tj. przyspieszone tg¢tno, zwigkszona potliwo$é, wzrost cisnienia
tetniczego we krwi, ptytki oddech, gwattowne odczuwanie zimna i gorgca, napigcie migsni
konczyn, rozszerzenie zrenic, czgste oddawanie moczu. Do reakcji psychologicznych mozemy
zaliczy¢ trudnosci w koncentracji uwagi, utrate pewnosci siebie, rozdraznienie, zanizong
samooceng, zamartwianie si¢, gonitw¢ mysli, niepokoj. Wsrod reakcji behawioralnych mozemy
wyr6zni¢ obgryzanie paznokci, tiki nerwowe, trudnos$ci w zasypianiu, naduzywanie alkoholu,
zachowania ryzykowne (Oginska-Bulik, 2009).

Dhugotrwate przezywanie stresu moze prowadzi¢ do odlegltych konsekwencji. Osoba
moze odczuwac bezradno$é, bezsilnos¢, apatie, zmiang postaw w stosunku do siebie oraz do
innych. Mozemy wyrozni¢ odleglte skutki stresu w pracy tj.: psychologiczne konsekwencje
zdrowotne m.in.: napigcie, lgk, depresja, niechg¢ znudzenie, poczucie zagubienia, psychozy,

brak koncentracji uwagi.
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Do konsekwencji zdrowotnych mozemy zaliczy¢é choroby serca, przewodu
pokarmowego, skory, uktadu oddechowego, nowotwory, zmgczenie, a nawet S$mier¢.
Do kolejnej grupy mozemy zaliczy¢ uzaleznienia, zaburzenia jedzenia, zachowania
ryzykowane. Do kolejnych konsekwencji mozemy zaliczy¢ problemy w wykonywaniu swoich
obowigzkow, absencje (Oginska-Bulik, 2009). Do kolejnych skutkow mozemy zaliczy¢ koszty
psychologiczne jakie osoba ponosi w zwiazku z podj¢ciem dziatan zwigzanych z radzeniem
sobie ze stresem tj. reorganizacja pracy ( Heszen-Niejodek, Ratajczak, 2000).

Stres moze rowniez wplywaé na powstanie nadci$nienia tetniczego, chorobg
niedokrwienng serca, migreny, wrzody zotadka, dwunastnicy, cukrzyce, choroby skory,
tarczycy. Stres, ktoéry doswiadczany jest w miejscu pracy jest wynikiem powstania takich
czynnikow jakich jak konflikt roli, przecigzenie, nadmierna odpowiedzialno$¢, psychiczne
obcigzenie praca.

Stres w pracy moze wptywac rowniez w sposob posredni na zdrowie pracownikdéw np.
zespot wypalenia zawodowego (Oginska-Bulik, 2009). Istnieje zaleznos¢ pomigdzy
wydarzeniami zyciowymi, a zwlaszcza ich intensywnoscia, a wystapieniem choréb, gdzie duze
znaczenie ma zwiazek intensywnosci wydarzen wymagajacych si¢ przystosowania, a
wystapieniem choroby. Badania nad stresem obejmuja czynniki sytuacyjne, osobowosciowe, a
takze zachowania ryzykowne.

W ksztattowaniu reakcji emocjonalnej, oprocz sytuacji, ma rowniez wpltyw osobowosci
1 wlasciwosci biologiczne organizmu. Reakcje fizjologiczne rozwijaja si¢ w zaleznosci od
rodzaju reakcji emocjonalnych i wlasciwosci biologicznych (Heszen, 2006).

Stres w miejscu pracy wigze si¢ przede wszystkim w gorszym funkcjonowaniem
W pracy, nie wypetianiu swoich zadan, i1 jest konsekwencja dzialania stresorow przede
wszystkim takich jak: przecigzenie, nadmierna odpowiedzialnos¢, konflikt roli. Pracownik
zaczyna popelnia¢ coraz wigcej bledow, staje si¢ mniej wydajny i zorganizowany. Osoby zyjaca
w nadmiernym stresie zaczyna coraz gorzej funkcjonowac w sferze emocjonalno-poznawczej,
odczuwa Igk, irytacje, ma obnizone samopoczucie. Moze mie¢ problemy z koncentracja,
podejmowaniem decyzji. Moga roOwniez nastapi¢ zmiany w zachowaniu np. agresja, przemoc,
naduzywanie srodkow psychoaktywnych. State napigcie, stan niepewnosci moze prowadzi¢ do
powstania choréb psychosomatycznych. Moze prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy, nadci$nienia

tetniczego, chordb tarczycy, wrzodow zotadka, chordb skornych (Oginska-Bulik, 2009)
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Duze obcigzenie psychiczne pracg jest czynnikiem, ktéry powoduje zwigkszone ryzyko
zachorowania na choroby uktadu krazenia, zwlaszcza niedokrwienng chorobe serca. Napigcie
emocjonalne zwigzane z wykonywaniem pracy jest czynnikiem, ktéry moze prowadzi¢ do
powstania choroby wiencowej. Przecigzenie pracg jest wynikiem niezadowolenia z pracy przez
pracownika, napi¢cia, niskiego poczucia wlasnej wartosci, poczucia zagrozenia, zaktopotania,
wysokiego poziomu cholesterolu we krwi, przyspieszenia tgtno, palenia papierosow (Oginska-
Bulik, 2009) Osoby, ktore w swojej pracy nie maja mozliwosci kontrolowania swojej
aktywnosci oraz nie wykorzystywaly w petni swoich moze powodowa¢ zachorowalno$¢ na
depresje. Obnizona motywacja 1 pogorszony stan zdrowia moze mie¢ zwigzek z takimi
czynnikami jak niskie zroznicowanie zadan, monotonne wykonywanie czynnosci, brak
zadowolenia z pracy (Oginska-Bulik, 2009).

W sytuacji stresowej ludzie uzywaja szybszych, ale mniej doktadnych analizy danych
Stres moze prowadzi¢ do rozwoju choréb w sposob bezposredni pod wptywem dziatania
stresorow, ktoére wystepuja w miejscu pracy, oraz posrednio poprzez zachowania, ktore sg
reakcjg na stres np. picie alkoholu, palenie tytoniu. Diugotrwate dziatanie stresu moze
prowadzi¢ do powstania stresu chronicznego, ktory prowadzi do rozwoju nerwicy i chorob
psychosomatycznych.

Stres powoduje wzrost adrenaliny i noradrenaliny co w konsekwencji prowadzi do
nadci$nienia tetniczego oraz wzrost wydzielania wolnych kwaséw thuszczowych, cholesterolu.
Nastepuje rowniez zwigkszone wydzielanie si¢ hormonéw z grupy glukokortykoidow, przde
wszyskim kortyzolu, ktérego nastgpstwem moze by¢ obnizona aktywno$¢ uktadu
immunologicznego i zwigkszone ryzyko pojawienia si¢ choroby nowotworowej (Chmiel,
2013). Miejsce pracy, ktorym panuje przyjazna atmosfera, obowigzki, ktore sg wykonywane
z zaangazowanie 1 satysfakcja nie wywotuje stresu. Nalezy rowniez uwzgledni¢ role zasobow
posiadanych przez pracownika w przezwyciezeniu stresu oraz umiej¢tnosci radzenia sobie

ze stresem (Chmiel, 2013).
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Pracodawcy powinni zatem eliminowa¢ czynniki stresogenne wystepujace
w $§rodowisku pracy. Pracodawcy powinni zwraca¢ uwage na zadowolenie pracownikdw,
dobrostan, bada¢ poczucie szcze¢scia, frustracji oraz zachowywaé rownowage pomigdzy zyciem
rodzinnym a pracg pracownika. Analizowa¢ poziom ptac w organizacji, czy nie dochodzi do
pogorszenia sytuacji osob najnizej zarbiajgcych, co moze prowadzi¢ do kryzysu w organizacji.
Kolejnym waznym aspektem jest umiejetnos¢ zarzadzania kryzysem W organizacji, Co powinno
przejawia¢ si¢ w umiejetnym komunikowaniu si¢ , uczciwosci, rzetelnosci (Ratajczak, 2008).

Cieslak oraz Klonowicz opierajac si¢ na modelu nierownowagi wysitek-nagroda (ERI)
zwracajg uwage, ze sytuacja, w ktorej wystepuje przewaga wysitkow nad nagrodami moze
doprowadzi¢ do negatywnych skutkéw zdrowotnych. Do wymagan mozemy zaliczy¢ presje
czasu, wystepowanie przeszkod, konieczno$¢ pracy w nadgodzinach, duza odpowiedzialnosé,
wykonywanie zadan obciagzajacych fizycznie (Cieslak, Klonowicz, 2012).

Organizacje powinny przygotowywac programy promocji zdrowia, ktore beda
wspomagaty pracownikéw jak radzi¢ sobie ze stresem oraz eliminowaé ryzyko stresu w
organizacji. W Polsce taki program zostat opracowany przez Dudke i wspotpracownikow.

Oginska-Bulik uwaza, Ze stres zawodowy mozna rowniez minimalizowa¢ w odniesieniu
do jednostki poprzez pomoc ze zmaganiem si¢ ze stresem, ale rowniez poprzez budowanie
odpornosci na stres. Do takich dzialah mozemy zaliczy¢ m.in. analiz¢ stanowisk pracy,
odpowiedzialno$ci pracownikow, doradztwo zwigzane z trudno$cig z pracg, zwigkszenie
autonomii pracownikoéw, rozwdj pracownikow, wigksza swoboda w dziataniu, diagnozowanie
zdolnoéci i zainteresowan pracownikow, planowanie S$ciezek kariery, organizowanie

seminariow organizacyjnych o stresie zawodowym (Oginska-Bulik, 2009).

2.3.Stres w pracy zawodowej menadzera

Srodowisko pracy jest bardzo wymagajace i stresujace. Stres moze wptywaé na nas
motywujaco, ale rowniez moze mie¢ bardzo negatywne skutki na organizm cztowieka. Czasami
niekompetencje, brak efektywnosci tlumaczy si¢ dziataniem pod wpltywem stresu.
Celem kierownika powinna by¢ pomoc pracownikowi w moderowaniu poziomu stresu
i utrzymaniu go na odpowiedni poziomie, dopasowanym do sytuacji. Zdaniem Tokarskiego
.. Kierowanie stresem oznacza jego opanowanie , nie zas doprowadzenie do obnizenia motywacji

zadaniowej’’ (Tokarski,2006, s. 122).
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Stres jest szczegolnego rodzaju interakcjg migdzy jednostkg a otoczeniem. Jednostki
r6znig si¢ pod wzgledem odczuwanego stresu. Stres wystepuje wtedy, gdy czlowiek staje
w obliczu wymagan i wystepuje nierownowaga pomigdzy tym od czego si¢ od niego wymaga,
a co ma do dyspozycji. To co dla jednej osoby jest stresujace, nie musi by¢ dla drugie;.

Przyczyn stresu w organizacji moze by¢ wiele. Mozemy wyr6zni¢ hatas, ktory u wielu
ludzi powoduje stres, temperatura. Wilgotnos¢, przeciazenie praca, do ktorej mozemy zaliczy¢
szybko$¢ pracy, ktora jest zbyt duza, ilo§¢ pracy, zbyt wysokie umiejetnosci, w stosunku
do mozliwosci pracownika.

W przypadku niedocigzenia moze to by¢ zbyt niski poziom umiej¢tnosci, zbyt powolne
tempo pracy, zbyt mala ilo§¢ pracy. Sytuacja stresowa moze by¢ rowniez pierwszy dzien w
nowej pracy, zbyt duze zaggszczenie pomieszczenia, zbyt duza kontrola ze strony
przelozonego, brak konsekwencji przy nieprzestrzeganiu norm, nie mozno$¢ ustalenia
wlasnego tempa pracy. Sprzezenie zwrotne powinno opiera¢ si¢ na jasnych sprecyzowanych
wzorcach (Tokarski, 2006).

W pracy kierownika przyczyng stresu moze by¢ ciaggla praca nad motywacja
pracownikow. Motywacja rozpoczyna si¢ od zaistnienia dazenia czy potrzeby. W miare jak
osoba zbliza si¢ do celu odczuwa ulge. Jesli potrzeba nie jest zaspokojona, woéwczas moze
nastapi¢ wzmocnienie potrzeby lub dazenia. Cykl motywacyjny nie konczy si¢, gdyz jednostka
W nowej sytuacji motywacyjnej jest gotowa do osiagnigcia kolejnego celu. Z tego wynika
wniosek, ze pracownicy nigdy nie sg zadowoleni na dtuzszy czas (Tokarski, 2006).

W pracy menadzera wystgpuje wiele sytuacji, ktore mozna uznaé za stresujace.
Przyczyna stresu moga by¢ wazne decyzje, ktore musi podjac¢ i presja czasu, z tym zwigzana.
Interakcje interpersonalne z innymi ludzmi (Tokarski, 2006).

Menadzerowie w sytuacji stresu powinni odznacza¢ si¢ umiej¢tno$ciami radzenia sobie
ze stresem. Bardzo waznym aspektem w pracy menadzera jest proba eliminacji stresu i
zapobieganie jego skutkom. Przede wszystkim nalezy zdiagnozowac sytuacje, ktore moga
wywolac stres. Zaliczamy do nich brak sprzezenia zwrotnego, brak odpowiedniej komunikacji
np. podejmowanie  nagtych  decyzji  dotyczacych  przesunigcia  pracownikow
do innych komorek organizacyjnych, wzbudzanie potrzebnych oczekiwan pracownikow, zte
warunki pracy. Zrédtem stresu moze byé zle przeprowadzona rekrutacja, lub brak wsparcia
przelozonego w adaptacji pracownika do organizacji. W wyniku zlego przeszkolenia
pracownika, efektywno$¢ pracy moze spac, poniewaz pracownicy nie sg poinformowani czego
si¢ od nich oczekuje. ROwniez w sytuacji awansu nowych menadzerow powinno
si¢ wzig¢ pod uwagg ich umiejetnosci i1 zastanowic si¢ czy beda mogli sprosta¢ nowe;j roli.
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Zte dopasowanie umiejetnosci i obsadzenie stanowiska przez nieckompetentna osobe jest
zrodtem stresu dla samego pracownika, jak i 0s6b wspotpracujacych i moze mie¢ bardzo
negatywne skutki np. zwolnienie pracownika (Tokarski, 2006). Menadzerowie powinni
rowniez analizowa¢ kompetencje pracownikow, czy pracownicy wykonuja swoje zdania
zgodnie ze swoimi umiej¢tnosciami. Nie powinni rowniez zbyt dtugo czeka¢ z podjeciem
decyzji, co rowniez moze prowadzi¢ do zwigkszenia stresu odczuwanego przez pracownikow.

Menadzer, aby zapobiega¢ powstawaniu stresu w organizacji powinien rowniez czesto
informowa¢ pracownikow o efektywnosci ich pracy, ustali¢ krotkoterminowe cele, zadania,
ktore pracownik samu umie wykona¢. Udziela¢ informacji zwrotniej pracownikowi do czasu

kiedy zacznie samodzielnie wykonywa¢ zadania (Tokarski, 2006).

27

31 / 106



545cbd5d68de04a3c3d335ee03065b60
2021-11-21 13:58:51

Rozdzial 3

Czynniki ksztaltujace satysfakcje z zycia

3.1. Definicja i wyznaczniki poczucia szcze$cia

W  ujeciu  psychologicznym  szczesScie  rozpatruje  si¢  wieloaspektowo.
Wedlug Argyle ,, szczescie mozna rozumiec jako odzwierciedlenie zadowolenia z Zycia lub jako
czestotliwos¢ i natezenie pozytywnych emocji’’ (Argyle, 2004, s.21). Mozemy wyrozni¢ trzy
aspekty szczeScia .: ,,zadowolenie i rozne obszary zadowolenia, rados¢ oraz stres lgczenie
z objawami i przygnebieniem.”’ (Argyle, 2004, s.21). Natomiast inna deficnicja ujmuje
szczgscie w odniesieniu do poziomow ,,pierwszy poziom dotyczy przelotnych uczué (radosé,
przyjemnosé), drugi — oceny (dobrostan, zadowolenie), trzeci zas stanowi jakos¢ Zycia
(rozkwitanie, realizowanie swych mozliwosci, ideal dobrego zycia ’’(Argyle, 2004).
Szczescie mozemy okre$l¢ rowniez jako ,,doswiadczenie radosci, zadowolenia i dobrego
samopoczucia, polgczone ze Swiadomosciq tego, Ze nasze Zycie jest dobre, wartosciowe i ma
sens” (Kanasz, 2015, s. 20).

Argyle uwaza, ze szczeScie mozna rozpatrywac¢ w kategoriach dobrego samopoczucia
i nastroju, inne badania skupiajg si¢ na stronie poznawczej, refleksyjnej czyli odczuwania
z zadowolenia z zycia. Istnieje ogdélny czynnik zadowolenia, ktéry mozna podzieli¢ na
zadowolenie np. w matzenstwie, zdrowiu. W toku badan ujawniono, Ze istnieje przekonanie
o istnieniu subiektywnej oceny szczescia. Kazda osoba ma r6zne wyobrazenie co oznacza by¢
,bardzo zadowolonym’’. Zadowolenie mozna oceni¢ na podstawie obecnych warunkow
w odniesieniu do aspiracji, oczekiwan, tego co posiadajg inne osoby (Argyle, 2004).

Carr definiuje szczeScie jako ,, pozytywny stan psychologiczny charakteryzujgcym sie
wysokim poziomem zadowolenia, wysokim poziomem pozytywnej afektywnosci, (przyjemnych
stanow uczuciowych) i niskim poziomem negatywnej afektywnosci’’ (Carr, 2009). Oprocz
szczescia 1 dobrostanu subiektywnego mozemy wyr6zni¢ dobrostan psychiczny i dobrostan
spoteczny, gdzie $redni poziom doswiadczenia poczucia przyjemnosci §wiadczy o dobrostanie

1 jest niezalezny od sytuacji i stabilny w czasie.
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Dobrostan obejmuje szczescie uymowane w dwoch aspektach jako ocene konkretnych
aspektow zycia, chwilowe poczucie szczescia i zadowolenie z zycia. Zatem szczeScie
subiektywne i dobrostan subiektywny $wiadczg o zadowoleniu z zycia jako cato$ci i jego sfer,
ktore wigza si¢ z warto§ciami.

Szczescie jako emocja oraz poczucie zadowolenia moga odznaczaé si¢ 16zng
intensywnos$cia na przyklad jesteSmy zadowolenia w rdézny sposob z zycia rodzinnego,
zawodowego. Szczescie jako dobrostan sktada si¢ rowniez z negatywnych emocji, ktore nas
ksztaltujg. Istotnymi sktadowymi dobrostanu sg poczucie sensu zycia, wartosci i cele zyciowe
(Kanasz, 2015).

Linley, Joseph szczgsécie definiuja jako ,,oceng poziomu odczuwanego szczescia, oceng
diugoterminowego bilansu emocji pozytywnych i negatywnych lub tez oceng zadowolenia
z zycia’’ (Linley, Joseph, 2007, 5.93). Autorzy wyr6znili trzy glowne czynniki, ktore wptywaja
na biezacy poziom szczescia czyli wrodzony potencjat jednostki, czynniki sytuacyjne,
kontekstowe, ktore wystepuja w zyciu jednostki, oraz czynniki wolicjonalne, czyli takie
dzialania, ktére sa zwigzane z dziataniami, ktére podejmuje jednostka. Wedlug modelu
zaproponowanego przez autoréw wrodzony potencjat jest staty i zdeterminowany genetycznie.

Pozytywne zmiany w zyciu jednostki, ktére odnosza si¢ do szcze$cia mozna
rozpatrywa¢ w kategoriach zmiany z zakresie okolicznosci, kontekstu i faktow w zyciu danej
0soby oraz zmiany w dziataniach, ktore jednostka podejmuje sama (Linley, Joseph, 2007).
Argyle twierdzi, ze relacje spoteczne sa gldéwnym zrodtem dobrostanu, co sprzyja zdrowiu
fizycznemu i psychicznemu. Stan cywilny ma najwigkszy wptyw na dobrostan. Osoby zyjace
w malzenstwie sg szczesliwsze od tych, ktére zyja samotnie lub sg rozwiedzione. Co ciekawe
wedtug autora wiek ma niewielki wptyw na odczuwanie szczg¢scia, jak rowniez dochdd, ktory
ma zlozony 1 na og6t staby wplyw na szczeScie. Wyksztalcenie jest skorelowane
z odczuwaniem szczg$cia, z powodu przelozenia wyksztalcenia na pozycje spoleczna

1 uzyskany dochod.
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Natomiast wygrana na loterii moze by¢ przyczyng zaburzen niz odczuwanego szczescia.
Roéwniez bezrobocie jest przyczyng braku odczuwania szcze$cia, natomiast emeryci mimo, ze
nie podejmuja pracy zarobkowej odczuwaja zadowolenie, poniewaz sposob wykorzystania
wolnego czasu zalezy jest od decyzji jednostki. Kolejnym zrodiem szczescia jest zakochanie
mimo, ze jest to zachowanie zaburzajgce funkcjonowanie. Wplyw religii oraz ogladanie
telewizji wykazywat niewielki wptyw na odczuwanie szcze$cia. Rowniez niskie korelacje
wykazywaly kompetencje, cechy osobiste, atrakcyjnos¢ fizyczna.

Najwigkszy wplyw majg umiejetnosci spoleczne, poniewaz przyczyniajg si¢ do
lepszych umiejgtnosci interpersonalnych. Zatem rzad powinien koncentrowaé si¢ na
wzmacnianiu malzenstw, oraz innych zwigzkow poprzez edukacje, wigksza wage
przywigzywaé do warunkow zatrudnienia, spedzania wolnego czasu (Argyle, 2008).

Osoby pozostajace w zwigzku malzenskim sa przecigtnie szczesliwsze, od osob, ktore
Zyja razem bez zawarcia zwigzku matzenskiego oraz od osob, ktére zyja samotnie
i rozwiedzionych. Ponadto samotni mezczyzni sa bardziej nieszcze§liwi niz kobiety, i czerpia
z malzenstwa wigcej niz kobiety, dlatego, ze zony dostarczaja wigcej wsparci dla mezow.
Natomiast kobiety cze$ciej korzystaja ze wsparcia swoich krewnych, przyjacidtek. W udanych
matzenstwach wigcej uwagi poswiegca si¢ na rozmowg, jest mniej negatywnych uwag, wigcej
przyjemnych niewerbalnych aktow, wspolne spedzanie czasu, nagradzanie partnera w formie
seksu lub towarzystwa itp. (Argyle, 2004).

Argyle zwraca uwage na relacje w pracy pomiedzy pracownikami i w relacji pomiedzy
przelozonym a podwtadnymi. Pracownicy sa szczesliwsi , gdy przetozeni stosuja odpowiedni
styl zarzadzania tzn. zwracajg uwage na inicjatywe pracownikow oraz angazuja pracownikow
w proces podejmowania decyzji. Korzysci ze zwigzkow w pracy sg cze$ciowo instrumentalne,
cze$ciowo plyna ze wspolpracy nad zadaniami, a czgsciowo wynikaja z radosci podczas pracy
1 poza nig (Argyle, 2004).

Argyle zwraca uwage na fakt, ze Zrodtem poczucia szczg¢scia moze by¢ praca
zarobkowa, jednakze zadowolenie z pracy zajmuje znacznie nizszg pozycj¢ niz matzenstwo
i rodzina jako wyznacznik ogélnego zadowolenia. Oprocz analizy warunkow pracy rozpoczeto
badania nad znaczeniem samej pracy. Wyniki badan ujawnity, ze pracownicy sg szcz¢s§liwsi na
stanowiskach menadzerskich 1 specjalistycznych, gdzie zadania sg bardziej zréznicowane

1 samodzielne. U 0sob, ktore lubig ztozone, wymagajace zadania ten efekt jest silniejszy.
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Natomiast u pracownikow produkcyjnych stwierdzono, ze pracownicy gtownie
motywowani sg zarobkami. Praca powoduj naszg satysfakcje rowniez gdy jest glbwnym celem
w zyciu cztowieka, gdy kierujemy si¢ warto§ciami, ze praca jest potrzebna i nalezy oceniaé
ludzi na podstawie ich pracy (Argyle, 2004).

Placa jest zazwyczaj zrédlem niezadowolenia niz zadowolenia. Satysfakcja
Z zarobkéw zazwyczaj wymieniana jest wsrdd pierwszych trzech zrodet zadowolenia z pracy
i daje pojecie o ogdlnym zadowoleniu. Sprawy finansowe najwazniejsze jest dla mezczyzn,
mtodszych pracownikow, oraz dla tych, ktorzy zarabiajg najmniej. JesteSmy zadowolenia
z pracy, gdy zarabiamy wigcej, chociaz korelacja jest staba 0,25.

Zatem nasze zadowolenie z pracy jest powigzane z tym co zarabiamy i z tym co
uwazamy za sprawiedliwe, czy z tym co powinni$my otrzymywac. Jesli istnieje niezgodnos¢
z tym co pracownik powinien otrzymywac, a tym co zarabia, wowczas powstaje niezgodnosc.
Wplyw na zadowolenie ma fakt, czy pracownicy poréwnuja si¢ z innymi pracownikami
zarabiaja tyle samo za poswigcony wkiad w prace. Ma to duze znaczenie w przypadku dla teorii
dotyczacej przyczyn niezadowolenia np. teorii, ktora twierdzi, ze zaspakajanie potrzeb jest
gtowng przyczyng szczgscia (Argyle, 2004). Wykazano, ze najwigkszy wplyw na zadowolenie
z pracy maja relacje ze wspotpracownikami i z przetozonym.

Dobre relacje polegaja na dostarczaniu wsparcia w postaci wzajemnej pomocy na rzecz
osiggnigcia wspolnych planéw. Zadowolenie z pracy wysoko korelowalo z popularnoscia i
akceptacja ze strony cztonkdéw grupy 0,82. Pracownicy czerpia korzySci z kontaktow
towarzyskich pod warunkiem, Zze byty zapewnione dobre warunki pracy np. nie bylo zbyt
nadmiernego hatasu. Co wazne zwigzki w pracy charakteryzowaty stabe wigzi (Argyle, 2004).

Kolejnym waznym zrédlem zadowolenia w pracy sg stosunki z przetozonymi. Ocenia
si¢ jako mniej wazne niz relacje ze wspotpracownikami. Umiejscowione sg zazwyczaj na
trzecim od konca miejscu pod wzgledem ich znaczenia. Wsparcie przetozonych powinno si¢
charakteryzowa¢ udzielaniem pochwal, zachety, stwarzaniu przyjemnej atmosfery. Takie
wsparcie przyczyna si¢ do redukcji stresu.

Przelozeni, ktérzy sa zorientowani na pracownikow oraz na okazywanie szacunku, s3
kompetentni majg bardziej zadowolonych pracownikow, odnotowuja mniej nieobecnosci w
pracy oraz mniejszg fluktuacje zatrudnienia (Argyle, 2004).Uznanie i osiggniecia sg gtéwnymi
zrodtami satysfakcji pracownikow. Pracownicy chcg mie¢ poczucie, ze praca jest ich dobrze

wykonywana oraz potrzebujg aprobaty z zewnatrz.
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Uznanie czyli awans jest wazny gtownie dla menadzerow i kadry administracyjnej. Inne
czynniki, ktore wplywaja na motywacj¢ to zadowolenie z warunkéw pracy, zadowolenie z
firmy 1 organizacji pracy, zorganizowany czas, posiadanie statusu i poczucia tozsamosci,
odlegte cele, wspolne doswiadczenia, wzmozona aktywnos¢ (Argyle, 2004).

Linley oraz Jospeh uwazajg, ze na dobrostan jednostki ma wplyw wiedza na temat
pozytywnego przywodztwa. W swojej pracy przedstawili tezy, w jaki sposob przywodztwo
sytuacyjne wplywa na dobrostan w miejscu pracy. Wedtug nich na przywddztwo sytuacyjne
sktada si¢ odzialywanie ideowe, motywacja inspirujgca, stymulacja inspirujgca oraz
zindywidualizowane podejscie (Linley, Joseph, 2007).

Zdrowie mozemy rowniez uzna¢ za wskaznik poczucia szcze¢scia. W wyniku
metaanalizy ogélna korelacja pomiedzy zdrowiem, a poczuciem szczg¢$cia wyniosta 0,32.
W przypadku kobiet korelacja byta wyzsza.

Zdrowie wplywa czeSciowo na szczgdcie, poniewaz brak zdrowie wplywa na
zadowolenie i brak negatywnego afektu, natomiast nie jest predykatorem pozytywnego afektu
(Argyle, 2004). Argyle zwraca réwniez uwagg, ze zadowolenie z pracy jest skorelowane
z wysokim stopniem niepokoju, depresji, symptomow psychosomatycznych i chordb
sercowych. Natomiast brak zdrowia jest zwigzana z matym zadowoleniem z pracy (Argyle,
2004).

3.2.Pojecie, definicje satysfakcji z zycia

Satysfakcja z zycia (satisfaction with life — SWL) jest ztozonym terminem. Satysfakcja
z zycia jest wieloznacznym i wielowymiarowy pojeciem. Satysfakcja jest to poznawczy aspekt
subiektywnego dobrostanu osoby. Satysfakcja odnosi si¢ do jednostki, w jaki sposdb ona ocenia
jakos¢ swojego zycia na podstawie wlasnych kryteriow. Satysfakcja z zycia stanowi rezultat
w dhugiej perspektywie czasowej. Oznacza to, ze jednostka ocenia swoje zycie jako cato$¢ i jest
w miar¢ wzglednie stata (Pastwa-Wojciechowska, Piechowicz, Bidzan, 2013).
Ocena satysfakcji z zycia jest to proba porownania wiasnej sytuacji jednostki z ustalonymi

przez siebie standardami.
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Na poziom satysfakcji z zycia wpltywa samoocena, poczucie wilasnej wartosci,
stabilno$¢ wtasnej osoby, poczucie wilasnej skuteczno$ci, zaangazowanie w celowa prace,
dobre zorganizowanie, dobre kontakty spoleczne, nawigzywanie bliskich zwigzkow (Pastwa-
Wojciechowska, Piechowicz, Bidzan, 2013). Ponadto nalezy zwréci¢ uwagg,
ze satysfakcja z zycia koreluje z mozliwo$cig uzyskania tego co potrzebuje jednostka do zycia.

Autorki zwracajg uwage, ze satysfakcja z zycia zalezy od czynnikow dlugoterminowych
(np.  cechy  osobowos$ci),  $rednioterminowych  (np.  wydarzenia  Zyciowe),
czykrotkoterminowych (np. nastr6j) (Pastwa-Wojciechowska, Piechowicz, Bidzan, 2013).
Satysfakcja z zycia zwigzana jest przede wszystkim z naszg subiektywng oceng, ktora jest
wynikiem naszej oceny sytuacji.

Natomiast Timoszczyk-Tomczak, Bugajska zaproponowaly definicje wedlug ktorej
satysfakcja z zycia jest to ogolna ocena zadowolenia z zycia konkretnej jednostki. Ta ocena
odnosi si¢ do osobistych standardow danej osoby, sprzyja aktywnosci i lepszemu radzeniu sobie
z trudnymi sytuacjami.

W spychologii satysfakcje z zycia tgczy si¢ z takimi pojeciami jak szczgscie, poczucie
psychicznego dobrostanu, zadowolenie z zycia czy tez jakos$ci zycia. Natomiast terminy te nie
mozna uzna¢ za jednakowe. Na przyklad poczucie szczeécia uzywane jest zamiennie z
dobrostanem psychicznym. Szczgscie jako nastawienie do zycia, ktore pozwala nam aktywnie
zmaga¢ si¢ trudnymi sytuacjami i dzicki czemu dazymy konsekwentnie do realizowania
waznych dla nas warto$ci. Natomiast przejawem szcze$cia jest odczuwany przez osobe
subiektywny bilans do§wiadczen. Zeby to mdc osiagnaé niezbedna jest ocena poznawcza oraz
odczuwanie przez nas pozytywnych doznan z tym zwigzanych.

Z tego wynika, ze poczucie satysfakcji, zadowolenia z Zycia czy poczucie jakosci zycia
Swiadcza o odczuwanym dobrostanie psychicznym. Jako$¢ Zycia znaczeniowo blizsza jest
satysfakcji, jednakze nie wszyscy badacze traktujg te pojecia rownoznacznie. Jako$¢ zycia jest
pojeciem szerszym, obejmujacym proces zaspokojenia potrzeb materialnych i niematerialnych
(Bugajska, Timoszczyk — Tomczak, 2013).

Optymizm zyciowy oraz dobrostan psychiczny zwigzane sg koncepcja szczescia , czyli
podejscia ,,dot — géra” (bottom-up) i podejscie ,,gora — dot” (topdown). Ujecie ,,dot — gora”
zaklada, Zze na poczucie szczgscia sklada si¢ wiele satysfakcji czastkowych, przezy¢
emocjonalnych, ktére sa rezultatem zaréwno ze statych, jak i zmiennych okolicznosci
zyciowych.

Cztowiek, ktory posiada wigcej, zwlaszcza dobr materialnych jest bardziej zadowolony,
CO 0znacza, ze jest bardziej szczegsliwy.
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Wedtug autorki teorie ,,dot — gora” zaktadajg, ze ogdlny dobrostan psychiczny (czyli
zadowolenie z catego zycia, poczucie szczgscia) jest wynikiem pewnej wypadkowe] satysfakcji
czastkowych istotnych dla jednostki, aspektow zycia lub wypadkowej powstatej na skutek
wyobrazen zaczerpnigtych np. z mediéw (Cieslinska, 2013).

Co oznacza, ze ogolne zadowolenie z zycia przejawia si¢ w satysfakcji
Z pracy, statusu, majetnosci, zdrowia, miejsca zamieszkania itp. Natomiast podejscie ,,géra —
dot” wedtug autorki zaktada, ze o szczesciu cztowieka decyduje poziom optymizmu. Im wigcej
mamy optymizmu, tym bardziej bedziemy oceniali swoje zycie jako szczesliwe. Zatem ogolne
zadowolenie z zycia, poczucie szczg¢$cia oraz optymizm, pogoda ducha, nadzieja powodujg
w jaki sposob jednostka postrzega wydarzenia zyciowe.

Podejscie to zaktada, ze ogdlne zadowolenie z zycia jest stalg cecha, ktéra moze by¢
uwarunkowana np. czynnikami genetycznymi, procesem wychowania co powoduje, ze
zachowujemy stabilno$¢ ogdlnego dobrostanu psychicznego (Cieslinska, 2013).

Natomiast ,, Transakcyjny Model Jakoéci Zycia”, zwany takze modelem systemowym
zaktada, ze wszystkie obszary jako$ci zycia moga na siebie wplywaé. W modelu tym
uwzgledniono zarowno subiektywne, jak 1 obiektywne kategorie jakosci zycia cztowieka, ktory
staly si¢ punktem wyjscia dla rozwoju modeli jakoSci Zycia, szczegllnie
w psychologii i medycynie uwzgledniajac cechy osoéb badanych (wiek, pteé¢ czy stan zdrowia).

Nastepnie wzbogacono model o czynniki subiektywne, jak poczucie satysfakcji z zycia,
samopoczucie psychiczne, spelnienie zyciowe czy roéwnowaga zyciowa (Duda, 2019).
Nastepnie powstaty kolejne modele, ktore byly wykorzystywane w ocenie jako$ci zycia.
Obecnie wykorzystuje si¢ model integracyjny (kompozytowy), w ktérym jednym ze
wskaznikow ocenianie jest zadowolenie z zycia (Duda, 2019).

Z kolei Mudyn oraz Pietras zauwazaja, ze na poczucie szcze$cia i satysfakcji wptywaja
warto$ci wewnetrzne takie jak samoakceptacja, poczucie przynaleznosci i wspolnoty, ktore
powoduja, ze cztlowiek zaczyna angazowac si¢ w dziatania zmierzajace do zaspokojenia takich
potrzeb psychologicznych jak . rozwoj, zakorzenienie, kompetencje, autonomia. Co wiecej
osoby, ktére koncentruja si¢ na wartoSciach wewnetrznych przejawiaja mniej symptomow
depresji i leku. Respondenci, ktorzy wyzej cenili warto$ci spoteczne i religijne funkcjonowali

lepiej i byli bardziej szczesliwi w wyniku uzyskiwanego wsparcia.
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Natomiast osoby cenigce warto$ci materialne funkcjonowaty gorzej, poniewaz nie

otrzymywaty wystarczajacego wsparcia w zakresie tego na czym im zalezato. (Mudyn, Pietras,
2007). Z przytoczonych bada mozna wysunag¢ wniosek, ze ksztaltowanie warto$ci
wewnetrznych rozwija naszg potrzebe samorealizacji. Problematyka samorealizacji zajmowat
si¢ m.in. Maslow. Samorealizacja przejawia si¢ m.in. w dgzeniu do rozwoju naszego potencjatu,
zdolnosci, akceptacji $wiata. ludzi, rozwijania wigzi migdzyludzkich, docenianie zycia,
kierowanie si¢ wtasnymi wartosciami, okazywanie emocji, wyrazanie wtasnego zdania. W tym
znaczeniu wedtug Maslowa samorealizacja jest absolutnym stanem spetnienia czlowieka.

Bardzo waznym aspektem funkcjonowania cztowieka w S$rodowisku pracy jest
odczuwanie przez niego zadowolenia i satysfakcji z pracy. Powolujac si¢ na badania
Wudarzewskiego, (2003) mozna stwierdzi¢, ze na ogét wyzszy poziom satysfakcji z pracy
warunkuje wyzszy poziom satysfakcji z zycia. Moznazauwazy¢, w wielu badaniach, ze im
bardziej osoba wigze swoja ocene satysfakcji zyciowej z potrzebami materialnymi, tym
odczuwa mniejsza satysfakcje w takich obszarach, jak standard zycia, zycie rodzinne, relacje
interpersonalne, zabawa, rozrywka (Gotab, Szczesniak, 2017).

Mozemy wyrdzni¢ wiele definicji szczescia. W literaturze definiowane jest jako m.in.:
pozytywny stan zadowolenia, do$wiadczenie rado$ci. Natomiast satysfakcja z zycia jest
ztozonym terminem, ktéry odnosi si¢ do jednostki, w jaki sposob ocenia jako$¢ swojego zycia
na podstawie wtasnych kryteriow. Do czynnikéw ksztattujacych satysfakcje z zycia mozemy
zaliczy¢ udane Zzycie rodzinne, dobre zdrowie, ale takze dobre relacje migdzy pracownikami 1
przetozonymi, zatem wigksza uwage powinno si¢ przywigzywac¢ do warunkéw zatrudnienia,

spedzania wolnego czasu, wzmacniania wi€zi.

3.3.Satysfakcja z zycia w§réd menadzerow

Jednym z komponentow satysfakcji z zycia jest rowniez satysfakcja z pracy. Biatas oraz
Litwin wskazuja, ze satysfakcj¢ z pracy mozna okresli¢ jako pozytywne i negatywne uczucia
oraz postawy w stosunku do realizowanych przez pracownikéw obowigzkéw zawodowych.
Satysfakcje mozna rozumiec jako roznice miedzy tym czego cztowiek oczekuje, a subiektywna

oceng tego co doswiadcza w pracy.
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Zatem w tym rozumieniu satysfakcja z pracy bedzie subiektywnym, wewnetrznym
pozytywnym odczuciem pracownika w zwigzku z wykonywaniem okreslonych zadan, rol,
funkcji w organizacji. Poziom satysfakcji z pracy odzwierciedla stopien, w ktorym pracownik
czuje si¢ spelniony w swojej pracy

Nalezy pamigtac, ze poziom satysfakcji bedzie zalezat od wielu czynnikow, zaréwno
tych, ktore sg zwigzane z samym pracownikiem, jak rowniez z otoczeniem zewngetrznym, czyli
organizacjg (Biatas, Litwin, 2013).

Ciekawe badania nad poczuciem dobrostanu i optymizmu zyciowego wsrod kadry
kierowniczej placowek oswiatowych przeprowadzita Cieslinska. Wyniki badan wykazaty, ze
wiekszos¢ wynikéw wysokich, zaréwno w zakresie ogdlnego poczucia dobrostanu, jak réwniez
W jego poszczegolnych wymiarach, uzyskaty osoby z grupy kierowniczej (Cieslinska, 2013).

Osoby na stanowiskach kierowniczych charakteryzujace si¢ wysokimi wynikami
poczucia dobrostanu i optymizmu zyciowego maja wigksza tendencje do realizacji zadan w
niesprzyjajacych warunkach, uwazaja, ze sg sitg sprawcza we wlasnym zyciu oraz w realizacji
zadan.

Postrzegaja siebie jako kompetentne, bedace autorytetami dla innych, maja wiedzg.
Stawiaja sobie nowe wyzwania, podejmuja nowe inicjatywy, samodoskonalg si¢, aktywnie
zarzadzaja otoczeniem. Wedlug ich opinii rowniez otoczenie spostrzega ich w ten sam sposob
(Cieslinska, 2013).

Co jest cieckawe w wyniku badan stwierdzono réwniez brak znaczacych réznic
w zakresie odczuwanego dobrostanu spotecznego wsrdd kadry kobiecej na stanowiskach
niekierowniczych, co wskazuje ze wysoka pozycja zawodowa moze, ale nie musi
determinowa¢ wysoki stopien satysfakcji zyciowej. (Cieslinska, 2013).

Menadzerowie sg gldéwnym czynnikiem ksztattujacym tozsamo$¢ organizacyjna czyli
normy, wartosci, wzory zachowan. Zatem menadzerowie powinni odznacza¢ si¢ wysokim
stopniem dojrzatosci osobistej tzn. umie¢ budowac przyjazne relacje z innymi, mie¢ zdolnos¢
do obiektywnej oceny wtasnej osoby, rownowage emocjonalng i wysoki poziom odpornos$ci na
frustracje (Kraczla, Porczynska-Ciszewska, Molenda, 2018). Zatem stanowi to bardzo wazny
czynnik umozliwiajacy poradzenie sobie z emocjami. . O dojrzatosci osobistej] mozemy tez
méwi¢ w kontek$cie dobrostanu psychicznego oraz cech osobowosciowych menadzera.

Czy odczuwamy zadowolenie z zycia, czy tez nie, zalezy rowniez od cech osobowosci.
Osoby ekstrawertywne sg bardziej szczesliwe w pracy 1 w zyciu, bardziej poszukujga nowych
doswiadczen, ukierunkowane sa na dzialanie, odczuwanie satysfakcji, pozytywnych

do$wiadczen.
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Natomiast osoby neurotyczne beda odczuwaly mniejszg satysfakcje, mniej
pozytywnych emocji. Poziom dobrostanu psychicznego bedzie sprzyjat stosowaniu strategii
radzenia sobie ze stresem skoncentrowanych na zadaniu, natomiast niski emocjonalnych
(Kraczla, Porczynska-Ciszewska, Molenda, 2018). Zatem osoby o wysokim wskazniku
odczuwanego dobrostanu psychicznego roéznig si¢ pod wzgledem cech osobowosciowych od
0s6b z niskim wskaznikiem co przejawia si¢ w odmiennym do§wiadczeniu odczuwania przez
nich szczgscia oraz poczucia sensu zycia (Kraczla, Porczynska-Ciszewska, Molenda, 2018).

Kolejne ciekawe badania przeprowadzity Gotab i Szczesniak. W badaniu wykorzystano
m.in. Kwestionariusz Poczucia Jakoéci Zycia autorstwa Marii Stras-Romanowskiej, Anny
Oleszkowicz, Tomasza Frackowiaka i Skale Satysfakcji z Pracy opracowang przez Zalewska
(2003; 2006). Autorry zwracajg uwage, na koncepcje Stas-Romanowskiej zgodnie z ktéra na
poziom poczucia jakosci zycia skladajg si¢ zarowno zjawiska biologiczne, spoteczne, jak
rowniez podmiotowe i duchowe.

Kolejne badania przeprowadzone przez Wotowskg Gtoéwnym ich celem byto okreslenie
poziomu roznych aspektow satysfakcji z pracy urzednikow oraz sprawdzenie,
w jakim stopniu satysfakcja z pracy zalezy od poziomu odczuwanego bezpieczenstwa
psychicznego i znaczenia pracy (Wotowska, 2013). W toku badan ujawniono, ze urzednicy
w pracy najbardziej odczuwaja zadowolenie ze stabilno$ci zatrudnienia i pozytywnych relacji
ze wspolpracownikami, bezpieczenstwa psychicznego czyli spostrzegania przez pracownika
przetozonego jako wspierajacego, klarownoscia roli zawodowej, a takze mozliwoscia
w wyrazaniu siebie. Zatem mozemy stwierdzi¢, ze satysfakcja z pracy jest istotnym
predyktorem poczucia jakos$ci zycia w tej grupie badanych (Wotowska, 2013).

W literaturze przedmiotu mozna znalez¢ liczne badania dotyczgce stresu oraz jego
uwarunkowan. Osoby Zyjace w nadmiernym stresie zaczynaja coraz gorzej funkcjonowac
w sferze emocjonalno-poznawczej, odczuwaja lek, irytacje. Moga mie¢ problemy
z koncentracja, podejmowaniem decyzji. Duze obcigzenie psychiczne pracg jest czynnikiem,
ktory powoduje zwigkszone ryzyko zachorowania na choroby uktadu krazenia, zwlaszcza
niedokrwienng chorobg serca.

W pracy menadzera wystgpuje wiele sytuacji, ktore mozna uznaé za stresujace.

Doswiadczajac  stresu uruchamiamy strategie radzenia sobie ze stresem.
O skutecznym radzeniu sobie ze stresem mozemy mowi¢ w sytuacji kiedy podejmujemy

dziatania, ktore umozliwiajg nam dopasowanie do wymagan i mozliwosci jednostki.
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W momencie kiedy jednostka nieskutecznie radzi sobie powoduje to narastanie stresu.
Proces radzenia sobie ze stresem ma ztozong strukture i zalezy od indywidualnych dyspozycji
jednostki w warunkach stresu tj. réznic indywidualnych jednostki w zakresie radzenia sobie ze
stresem. Proces radzenia sobie okresla cato$¢ podejmowanych dziatan przez cztowieka
w sytuacji stresowej. Natomiast w przebiegu procesu radzenia sobie stosujemy wigkszo$¢
znanych nam strategii. Kolejnym waznym zagadnieniem jest tematyka zwigzana ze stresem
w srodowisku pracy oraz skutki dtugotrwatego przezywania stresu przez menadzeréw.

Satysfakcja z zycia jest to ogdlna ocena zadowolenia z zycia konkretnej jednostki, do
jej osobistych standardow co sprzyja lepszemu radzeniu sobie w trudnych sytuacjach.
Satysfakcja z zycia zwigzana jest przede wszystkim z naszg subiektywna oceng. Uznanie,
awans, zadowolenie z warunkoéw pracy, dobra organizacja pracy, dbanie o zachowanie
roOwnowagi pomig¢dzy pracg, a zyciem rodzinnym naleza do czynnikéw ksztattujacych
satysfakcje z zycia. Ponadto nalezy zwrdci¢ uwage, ze ogdlne poczucie satysfakcji z zycia

pomaga lepiej radzi¢ sobie w sytuacji stresu, podejmowaé skuteczniejsze dziatania.
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Rozdzial 4

Metodologia badania stresu i satysfakcji z zycia

4.1. Problem i cel badania

Celem mojej pracy byto zbadanie jakie zachowania zaradcze stosujg w sytuacji stresu
menedzerowie o roéznym poziomie nasilenia satysfakcji z zycia. Po pierwsze, czy
menadzerowie doswiadczaja stresu podejmujgc swoje role zawodowe oraz jakie stosujg style
radzenia sobie ze stresem wystepuj w grupie menedzeréw. w sytuacjach stresowych?

Po drugie zbadanie, czy wysoki poziom satysfakcji zyciowej menadzerow zalezy od
rodzaju stosowanych stylow radzenia sobie ze stresem? Po trzecie; czy istniejg rdznice w
sposobach radzenia sobie ze stresem miedzy kobietami i mezczyzni pracujgcymi na stanowisku
kierowniczym? Czy komponenty warunkujace satysfakcj¢ z zycia inaczej sa spostrzegane przez
kobiety i mezczyzn petnigcych role menadzerskie w organizacji?

Otrzymane rezultaty badania poddano analizie statystycznej oraz psychologicznej.
Wyniki badan wiasnych pozwolity na udzielenie odpowiedzi na postawione pytania badawcze:

P1: Czy w miejscu pracy menadzerowie doswiadczajg stresu?

P2: Czy wystepuje korelacja migdzy poziomem satysfakcji zyciowej menadzerow, a
rodzajem stosowanego stylu radzenia sobie ze stresem?

P3: Czy rodzaj stosowanych strategii emocjonalnych zalezny jest od pici badanych?

P4: Jakie osobiste standardy satysfakcji z Zycia mozna uznaé za satysfakcjonujace

wsrod osob badanych?

4.2.Pytania i hipotezy badawcze

Na podstawie sformutowanych pytan mozna postawi¢ nastepujace hipotezy.
Hipotezy te dotycza zwigzkéw migdzy zmiennymi omowionymi w realizowane] pracy

badawczej.
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H1: Menadzerowie z niskg satysfakcjg zyciowa be¢da najczesciej stosowali styl oparty
na emocjach (M. Syper-Jedrzejczak,2014), (Doyle, Slaven 2004).
H2: Menadzerowie z wysokg satysfakcja zyciowa begda najczgsciej stosowali styl
skoncentrowany na zadaniu (M. Syper-Jedrzejczak, 2014), (Dolye, Slaven 2004).
H3: Ple¢ badanych nie jest zmienng réznicujgcg stosowanie strategii emocjonalnych
(Heszen-Niejodek,1999).

H4: Satysfakcja z pracy jest istotnym predyktorem zadowolenia z zycia wsrod

mezczyzn (Wotowska, 2013).

4.3.Zmienne i wskazniki

Najpowszechniej wystepuja dwie kategorie zmiennych: zmienne zalezne i niezalezne.
Zmienng niezalezng, ktora przyjetam w mojej pracy jest pte¢. Wskaznikami tej zmiennej sg
dwie kategorie tzn. kobieta i mezczyzna. Pytania, ktore pozwolg na zbadanie zaleznosci
znajduja si¢ w kwestionariuszu ankiety i sg to pytania nr. 1,2,3,4,5,6,7,8.

Zmiennymi zaleznymi, ktdre przyjetam w swojej pracy jest to poziom satysfakcji z
zycia charakteryzujacy si¢ poprzez ogdlny wskaznik zadowolenia z Zycia. Pytania, ktore
pozwola na zbadanie zaleznosci znajduja si¢ w kwestionariuszu ankiety. Sa to pytania 7 i 8.
Kolejng zmienng sg style radzenia sobie ze stresem. Wskazniki tej zmiennej wyodrgbnimy po
obliczeniu wynikéw w trzech skalach tj. SSZ, SSE, i SSU. Dla skali SSU wskazniki znajduja
si¢ w dwoch podskalach tj. ACZ oraz PKT.

4.4.Charakterystyka badanej grupy

Grupa badana sktada si¢ z 100 0sob w wieku od 30 do 50 lat. Kobiet w badanej grupie
byto 30, natomiast mezczyzn 70 osob. Ankietowani zajmujg stanowiska kierownicze nizszego
i $redniego szczebla. Warto zaznaczy¢, ze potowa badanych na co dzien pracuje w firmie
zatrudniajacej powyzej 250 pracownikow.

Ponizej w tabelach zostanie opisana szczegdélowo grupa badanych. Informacje

dotyczace respondentow pochodzg z arkusza ankiety.
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Tabela 1. Procentowy i liczbowy podziat pici 0s6b badanych.

Pleé N %
Kobieta 30 30
Mgzczyzna 50 70
Razem 100 100

Zrédto: badania wlasne.

Z zawartych danych wynika, ze procentowy udziat badanych mezczyzn wynosit 50% i
byl wiekszy niz procent badanych kobiet, ktorych wynosit 30%.

Tabela 2. Procentowy i liczbowy podziat badanych pod wzglgdem zatrudnienia.

Firma N %

Firma zatrudniajaca do 50 pracownikow 7 7

Firma zatrudniajaca od 51 do 50 pracownikéw 30 30

Firma zatrudniajagca od 151 do 250 13 13
pracownikow

Firma zatrudniajaca powyzej 250 pracownikow 50 50

Razem 100 100

Zrédto: badania wlasne.

Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna stwierdzi¢, ze potowa badanych 50% na co
dzien pracuje w firmie zatrudniajacej powyzej 250 pracownikow. Pozostali badani 30% pracuje
w firmie zatrudniajacej od 51 do 150 pracownikéw, 13% w firmie zatrudniajacej od 151 do 250

pracownikow, oraz 7% w firmie zatrudniajacej do 50 pracownikow.
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4.5.Procedura i narzedzia badawcze

Badania przeprowadzono wsrod pracownikow zajmujacych stanowiska kierownicze w
firmach z sektora prywatnego znajdujacych si¢ w wojewddztwie warminsko-mazurskim. W
badaniu wzieto udziat 100 oséb, w tym 30 kobiet i 70 mezczyzn. Ankietowani zostali
poinformowani o charakterze i celu badan. Badania miaty charakter anonimowy i dobrowolny.
Respondenci wypekniali ankiety w r6znym czasie. Zebrano 100 zestawow wypetnionych przez
badanych. Wszystkie zestawy spetniaty kryteria poprawnosci, potrzebne do dalszej analizy.
Ankietowani zostali poproszeni o wypehienie zestawu sktadajacego si¢ z Kwestionariusza
Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych CISS N.S. EndleraiJ.D.A. Parkera, Skali Satysfakcji
z zycia SWLS E. Diener, R. A. Emmons, R. J. Larson, S. Griffin. Oraz Kwestionariusz Ankiety.

W tym podrozdziale zostang opisane narzedzia, ktore postuzyty w zbadaniu problemow
badawczych. W badaniach wykorzystano dwa testy psychologiczne tj. Kwestionariusz
Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych — CISS, Skala Satysfakcji z zycia SWLS E. Diener,
R. A. Emmons, R. J. Larson, S. Griffin oraz Kwestionariusz Ankiety wtasnej konstrukc;ji.

Kwestionariusz CISS pierwotnie nosit nazwe Multidimensional Coping Inventory
(MCI), punktem wyjscia bylo skonstruowanie kwestionariusza, ktory bedzie si¢ odnosit do
sposobow radzenia sobie ze stresem. Prace nad opracowaniem kwestionariusza rozpoczety si¢
w 1986 roku. Lista stwierdzen powstata na podstawie twierdzen przygotowanych przez
psychologow i studentow psychologii. Poczatkowo kwestionariusz zawierat 120 pozycji,
nastepnie skrécono go do 70 pozycji. Przebadano 559 studentow, w tym 284 kobiet 1 275
mezezyzn.

Osoby badane musiaty ustosunkowac si¢ do kazdej odpowiedzi na pigciostopniowe;j
skali Likerta. Pytania dotyczyly ro6znych zachowan jakie podejmuja osoby w sytuacjach
stresowych. Kwestionariusz CISS przeznaczony jest do badania os6b powyzej 18 roku zycia.

Badania mozna prowadzi¢ grupowo lub indywidualnie. Jednak polskie dane
normalizacyjne dowiodly, ze test ma zadowalajace wtasciwosci psychometryczne, takze dla
0sob nieco mtodszych w wieku 16-17 lat. Wyniki uzyskuje si¢ dla kazdej skali oddzielnie,
sumujac wagi zgodnie z kluczem.

W badaniach normalizacyjnych osoby w wieku 16-19 lat oraz zZoinierze stuzby
zasadniczej wykonywali kwestionariusz grupowo, natomiast osoby w wieku 79 lat badano

indywidualnie.
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W kwestionariuszu wyrdzniono trzy skale okres$lajace rozne style radzenia sobie, na
ktore sktada si¢ 16 pozycji, wynikiem surowym w kazdej skali jest sumowa punktéw
uzyskanych dla pozycji wchodzacych w jej sktad. Osoby badane moga uzyska¢ minimalnie od
16 do maksymalnie 80 punktow.

Kwestionariusz CISS umozliwia obliczenie wyniku w trzech skalach tj. SSZ, SSE, 1
SSU. Dla skali SSU mozna obliczy¢ wynik w dwoch podskalach tj. ACZ liczacy 8 pozycji,
oraz PKT liczacy 5 pozycji.

Skala Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ) okresla styl radzenia sobie ze stresem,
ktory polega na podejmowaniu zadan. Osoby, ktore otrzymaja wysokie wyniki w tej skali,
w sytuacjach stresowych maja tendencj¢ do rozwigzania problemu poprzez poznawcze
przeksztalcenia lub proby zmiany sytuacji. Gtéwnie koncentrujg si¢ na zadaniu lub planowaniu
rozwigzania problemu.

Skala Styl skoncentrowany na emocjach (SSE), dotyczy stylu charakterystycznego dla
osob, ktére w sytuacjach stresowych maja tendencje koncentrowania si¢ sobie, na
przezywanych emocjach tj. poczucie winy, zlo$¢, napigcie. Osoby takie maja tendencje do
myslenia Zyczeniowego 1 fantazjowania. Takie dzialanie ma na celu zmniejszenie napigcia
emocjonalnego zwigzanego z sytuacja stresowg. Czasami mogg jednak powigksza¢ poczucie
stresu, powodowac¢ wzrost napigcia lub przygnebienie.

Skala Styl skoncentrowany na unikaniu (SSU) okresla styl radzenia sobie ze stresem
charakterystyczny dla osob, ktére w sytuacjach stresowych wykazuja tendencje do
Wystrzegania si¢ myslenia, przezywania i do§wiadczania tej sytuacji. W tym stylu mozemy
wyrdzni¢ dwie formy tj. angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ) np. ogladanie telewizji,
objadanie si¢, myS$lenie o sprawach przyjemnych, sen, albo poszukiwanie kontaktow
towarzyskich (PKT).

Dla obu form stylu skoncentrowanego na unikaniu wyodrebniono dwie podskale: ACZ
(8 pozycji, ktora umozliwia na uzyskanie od 8 do 40 pozycji) oraz PKT (5 pozycji, ktora
umozliwia zdobycie od 5 do 25 punktéw). Pozostate trzy pozycje tej skali nie zostaty wiaczone
do Zzadnej z dwoch podskal.

Polskiej adaptacji kwestionariusza CISS dokonali J. Strelau, Piotr Szczepanik
oraz K. Wrzesniewski. Kwestionariusz CISS sklada sie z 48 pozycji, odpowiedzi sg
punktowane na skali od 1 do 5, zgodnie z punktacjg w arkuszu odpowiedzi.

Po obliczeniu wynikéw surowych nalezy odnies¢ je norm stenowych. Normy stenowe
oszacowane sg dla 0sob w wieku 16-24 lat, 25-54 lat, 55-79 lat oraz dla Zolnierzy zasadniczej

stuzby wojskowej. Jesli kwestionariusz stosowany jest do diagnozy indywidualnej nalezy
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najpierw oszacowa¢ przedzial ufnosci, czyli granice, w jakich z okre§lonym
prawdopodobienstwem miesci si¢ wynik prawdziwy osoby badanej okreslajac
prawdopodobienstwo, z jakim chcemy okresla¢ granice przedziatu dla wyniku prawdziwego,
oraz populacje, do ktérej nalezy osoba badana.

Po wreczeniu kwestionariusza badanym prosimy o wpisanie danych personalnych, a
nastepnie samodzielne przeczytanie instrukcji, nastgpnie badani odpowiadaja na pytania czyli
do zaznaczenia kotkiem cyfr odpowiadajacych czestosci wykonywania przez nich réznych
czynnosci w trudnych 1 stresujacych sytuacjach.

Czas badania nie jest ograniczony. W praktyce wigkszos$¢ badanych konczy praceg przed
uplywem 20 minut.

Skala Satysfakcji z Zycia SWLS (The Satisfaction With Life Scale ) Dienera, Emmonsa,
Larsona, Griffina powstata na podstawie kwestionariusza zawierajacego 48 pytan dotyczacych
réznych aspektow subiektywnego samopoczucia. Ocena satysfakcji z zycia jest wynikiem
poréwnania wlasnej sytuacji ustalonymi przez siebie standardami. Je$li wynik jest
zadowalajacy wowczas osoba odczuwa satysfakcje. Poczatkowo kwestionariusz zawieral 10
stwierdzen, nastepnie kolejnych 5 stwierdzen wyeliminowano ze wzgledu na podobiefistwo
semantyczne. Ostatecznej wersji kwestionariusz zawiera 5 stwierdzen, ktore ocenia si¢ na skali
7-stopniowej. Po przeprowadzeniu tlumaczenia 1 uzyskaniu zadowalajacych wynikow
przeprowadzono badania wstepne na grupie 65 osoéb w wieku 20-55 lat.

Moc dyskryminacyjna wszystkich stwierdzen okazata si¢ zadowalajaca. W kolejnych
badaniach stwierdzenia korelowaly z wynikiem ogdélnym powyzej 0,50. Uzyskano warto$ci
zblizone do warto$ci wspotczynnikdw wersji oryginalne;.

W wersji oryginalnej SWLS wykazuje korelacje umiarkowang do wysokiej z innymi
metodami oceny samopoczucia i niektorymi predyspozycjami osobowosciowymi. Dodatnio
koreluje z poczuciem wilasnej wartosci, negatywnie z neurotyzmem i emocjonalnoscia. Nie
stwierdzono zaleznosci pomiedzy oceng satysfakcji z zycia a stopniem aprobaty spoleczne;.
Zadowalajacy wskaznik trafnosci diagnostycznej uzyskano korelujac wyniki SWLS z ocenami
wywiadu dotyczacego satysfakcji z zycia.

Polskiej adaptacji Skali Satysfakcji z Zycia — SWLS dokonat Z. Juczynski.

Skala z Satysfakcji z Zycia SWLS zawiera 5 stwierdzen, ktore badany ocenia, w jakim
stopniu odnoszg si¢ do jego dotychczasowego zycia. Wynikiem pomiaru jest ogdlny wskaznik
poczucia zadowolenia z zycia. Skala przeznaczona jest do badania oséb dorostych, zaréwno
zdrowych, jak i zdrowych. Jest rowniez uzyteczna do pomiaru satysfakcji zyciowej per se
(Juczynski, 2001 za Larsen i in., 1985).
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Badania mozna przeprowadzi¢ indywidualnie i grupowo. Badany wskazuje w jakim
stopniu zgadza si¢ z kazdym stwierdzeniem na 7-stopniowej skali. Przecigtny czas badania
wynosi ok 2 minut.

Obliczanie polega na zsumowaniu punktow, ogoélny wynik oznacza stopien satysfakcji
z wlasnego zycia. Zakres wynikoOw miesci si¢ w granicach od 5 do 35 punktow. Im wyzszy
wynik, tym wigksze poczucie satysfakcji z zycia.

Wyniki badan mozna poréwnac¢ z wynikami §rednimi odpowiednich grup zdrowych lub
chorych oraz przeksztatci¢ na jednostki standaryzowane. W interpretacji wyniku nalezy si¢
stosowa¢ do wilasciwosci charakteryzujacych skale stenowa. Wyniki w granicach 1-4 stena
przyjeto traktowacé jako wyniki niskie, natomiast w graniach 7-10 stena jako wysokie. Wyniki
w granicach 5 i 6 stena traktuje si¢ jako przecigtne.

Kwestionariusz Ankiety wlasnego autorstwa stworzono w celu uzupetnienia
powyzszych metod psychologicznych. Arkusz zawiera na pierwszej stronie instrukcje, w jaki
sposob udziela¢ odpowiedzi. Uwzglednia réwniez informacje o naukowym celu badania
i zachowania anonimowosci badanych osob. W Arkuszu zostalo umieszczonych osiem pytan

zamknietych, jednorazowego wyboru, oraz dwa pytania dotyczace metryczki.
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Rozdzial 5

Stres i satysfakcja z zycia menadzerow w Swietle wynikow

badan

5.1. Prezentacja wynikow badan

W celu opracowania zebranego materiatu oraz weryfikacji postawionych hipotez
i uzyskania odpowiedzi na problemy badawcze postuzono si¢ metoda sondazu diagnostycznego
oraz uzyto oprogramowania Statistica 10.PL. Aby sprawdzi¢ czy rozklady zmiennych sa
zgodne z rozktadem normalnym zastosowano test Shapiro —Wilka. Do obliczen zastosowano
metody parametryczne: korelacje Pearsona, test t studenta i test niezaleznosci Chi-kwadrat.

Uzyskany w ten sposob material empiryczny pozwolil na udzielenie odpowiedzi na
poruszane zagadnienia.

W celu odpowiedzi na pytanie: Czy w miejscu pracy menadzerowie do$wiadczajg
stresu?

Wyniki przedstawiaja ponizsze wykresy:
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Wykres 1. Jak czesto odczuwa Pan(i) stres w pracy?

Jak czesto odczuwa Pan(i) stres w pracy?

M ciggle
H czasami
Orzadko
M nigay

Zrédto: badania wlasne

Tabela 3. Oszacowanie roznic w sytuacji odczuwania stresu przy pomocy testu niezaleznosci Chi-

kwadrat.

Testy Chi-kwadrat

Istotnos¢
asymptotyczna
Wartos¢ df (dwustronna)
Chi-kwadrat Pearsona 9,7982 3 ,020
lloraz wiarygodnosci 12,299 3 ,006
N Waznych obserwacji 100

a. 12,5% komorek (1) ma liczebno$¢ oczekiwang mniejszg niz 5.
Minimalna liczebno$¢ oczekiwana wynosi 2,40.

Zrodto: badania wlasne

Z zebranych danych wynika, ze 25% badanych odczuwa stres przewlekle, 40% uwaza,
ze czasami, pozostali badani 25% rzadko, oraz 8% respondentow uwaza, ze nigdy nie odczuwa

stresu w pracy.
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Wykres 2. Jak czesto odczuwa Pan(i) stres w pracy?

Wykres stupkowy

254 pec
[
(|

207

Liczebnosé
o
1

107

-

ciggle czasami rzadko nigely

Jak czesto odczuwa Pan(i) stres w pracy?

Zrédto: badania wlasne

Analizujac uzyskane dane mozna stwierdzi¢, Ze mezczyzni pracujacy na stanowisku
kierowniczym rzadziej odczuwaja stres niz kobiety. Tak odpowiedziato 23% mezczyzn 1 4%
kobiet. 8% mezczyzn w ogole nie odczuwa stresu w pracy. Co ciekawe na to pytanie nie
odpowiedziata zadna kobieta. 25% mezczyzn odczuwa stres czasami, tak uwaza 15% kobiet.
Wsrod badanych, ktorzy odpowiedzieli, ze ciagle odczuwaja stres bylo 14% me¢zezyzn 1 11%
kobiet. Mimo opisywanych rdéznic procentowych, test chi — kwadrat wykazat, ze sa one
nieistotne statystycznie (p<0,05).

Opierajac si¢ na zebranym materiale, ktory jest wyrazem opinii badanych mozna
przypusci¢, ze m¢zczyzni rzadziej odczuwajg stres w pracy niz kobiety. Moze to wynikaé¢ z
faktu, ze r6znic w zakresie emocjonalnos$ci pomigdzy mezczyznami i kobietami.

Na podstawie odpowiedzi udzielonej przez respondentow mozna przypuscic,
ze odczuwany stres w miejscu pracy moze powodowac gorsze funkcjonowanie, nie wypetnianie
swoich zadan co jest spowodowane dzialaniem stresoré6w przede wszystkim takich jak:

przecigzenie, nadmierna odpowiedzialnos¢, konflikt roli.
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Wedtug J. Reykowskiego (1966) w sytuacji stresu pogarsza si¢ psychomotoryka,
pojawiajg si¢ nieadaptacyjne formy zachowania i brak dazenia do rozwigzania problemu,

zmiany w percepcji, stres wplywa na funkcjonowanie narzadow.

Wykres 3. W jakich sytuacjach najcze$ciej odczuwa Pan(i) stres?

W jakich sytuacjach najczesciej odczuwa Pan(i) stres?

Mzte stosunki z przetozonymi

Ezbyt duze obcigzenie pracy

Ozbyt duza presja czasu

B dwuznacznose roli
nigadekwatna

Oodpowiedziainosé za rzeczy
i ludlzi

B zte stosunki z podwiadnymi

Hirne

Zrédto: badania wlasne

W $wietle badan mozna stwierdzi¢, Ze najwigcej menadzerow odczuwa stres w zwiazku
ze ztymi stosunkami z przetozonymi. W ten sposob odpowiedziato 31% ankietowanych. 30%
respondentow uwaza, ze zbyt duze obcigzenie praca. Zbyt duza presj¢ czasu ocenito 14%
menadzerow, dwuznaczno$¢ roli miata znaczenie dla 10% badanych. 8% respondentow
wybrato odpowiedzialno$¢ za rzeczy i mienie. Co ciekawe 6% menadzerdw uwaza, ze zle
relacje z podwladnymi moga by¢ zrédlem stresu, oraz inne czynniki maty znaczenie dla 1%

respondentow.
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Wykres 4. W jakich sytuacjach najcze$ciej odczuwa Pan(i) stres?

Wykres stupkowy

pted

I
(=]

257

204

o
|

Liczebnosé

=)
1

zhe stosunki = zhe stosunki z dwuznacznosé roli nieadekwatng zhyt duze obcigzenie zhyt duza presja
przefozonymi podwiadnymi odpowiedzialnose za pracy czasu
rzeczy i ludzi

W jakich sytuacjach najczesciej odczuwa Pan(i) stres?

Zrédlo: badania wlasne

Z danych zawartych na wykresie 4 wynika, ze 24% mezczyzn i 7% kobiet odczuwa stres
w sytuacji ztych relacji z przetozonymi. Zte stosunki z podwladnymi wybrato tyle samo
mezezyzn i kobiet 3%. Zbyt duza presj¢ czasu ocenito 5% Kkobiet i 9% mezczyzn,
dwuznaczno$¢ roli miata znaczenie dla 2% kobiet i 8% me¢zczyzn. 3% kobiet i 8% mezczyzn
wybralo nieadekwatng odpowiedzialnos$¢ za rzeczy i mienie. 1% ocenito, ze maja wptyw inne
czynniki.

Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna stwierdzi¢, ze w pracy menadzera wazne sg
dobre relacje z przetozonym oraz wazne jest delegowanie zadan w taki sposob, zeby modc
przewidywaé natezenie pracg co niewatpliwie wplywa na poziom odczuwanego stresu przez
menadzerow. Co ciekawe mezczyzni odczuwajg wigkszy stres niz kobiety w sytuacji ztych
relacji z przetozonymi, oraz w sytuacji zbyt duzego oblozenia praca. Mniej w sytuacji
dwuznaczno$ci roli, oraz zbyt duzej presji czasu. Kobiety natomiast w poréwnaniu z
mezczyznami odczuwajg mniej stresu w sytuacji dwuznaczno$ci roli, nieadekwatnej

odpowiedzialnosci za powierzenia mienia.

50




545cbd5d68de04a3c3d335ee03065b60
2021-11-21 13:58:51
55 / 106

Moze to wynika¢ z faktu, ze kobiety lepiej sobie radza w sytuacjach zwigzanych z
tworzeniem relacji niz me¢zczyzni, co moze powodowac lepsza komunikacje z przetozonymi

oraz podwladnymi, moga lepiej komunikowac np. zbyt duze obcigzenie praca.
Wykres 5. Czy wedlug Pana(i) udane zycie prywatne pomaga radzi¢ sobie ze stresem w pracy?

Czy wedlug Pana(i) udane Zycie prywatne pomaga radzi¢ sobie ze stresemw

pracy?

G0

50

40
g
c
@
o
o 30
o 56,00%

20

30,00%
10
9,00%
[ [so0%] | Heoowi4
0 T T T T —
zdecydowanie tak raczej tak nie mam zdania raczej nie zdecydowanie nie

Czy wedlug Pana(i) udane zycie prywatne pomaga radzié¢ sobie ze stresem w
pracy?

Zrédto: badania whasne
Analizujagc dane mozna uznaé, ze najwigcej menadzerOw uwaza, ze udane zycie

prywatne pomaga radzi¢ sobie ze stresem. 56% respondentow odpowiedzialo zdecydowanie

tak, 30% raczej tak, 9% nie ma zdania, 3% raczej nie, 2 % zdecydowanie nie.
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Wykres 6. Czy wedtug Pana(i) udane zycie prywatne pomaga radzi¢ sobie ze stresem w pracy?

Wykres stupkowy

40 ptat
Wk
En
301
iy
i
o
c
]
@ 204
L
a
101

U—
zdecytd?[wanie raczejtak nie mam zdania raczejnie  zZdecydowanie
al nie

Czy wedlug Pana(i) udane zycie prywatne pomaga
radzié sobie ze stresem w pracy?

Zrodlo: badania wlasne

Analizujac uzyskane dane mozna stwierdzi¢, ze 40% mezczyzn i 16% kobiet uwaza, ze
zycie prywatne zdecydowanie pomaga radzi¢ sobie ze stresem w pracy, raczej tak
odpowiedziato 24% me¢zczyzn oraz 6% kobiet. Nie ma zdania 3% mezczyzn oraz 3% kobiet.
Raczej nie uwaza 1% mezczyzn 1 2% kobiet. Zdecydowanie nie uwaza 2% me¢zczyzn.

Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna przypusci¢, ze udane Zycie prywatne
w radzeniu sobie ze stresem ma znaczenie dla badanych menadzeréw. Warto zwroci¢ uwagg,

ze wigksze znaczenie w radzeniu sobie ze stresem ma udane zycie dla mgzczyzn niz kobiet.
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Wedtug Ratajczak (2000) srodowisko cztowieka mozna rozpatrywaé jako zrddto
stymulacji jego aktywnosci, jako zbior czynnikow, ktory ukierunkowuje prace cztowieka, oraz
jako podstawe organizacji jego zachowania.

Zatem S$rodowisko jest ukltadem bodzcow fizycznych, stosunkéw spolecznych,
motywujacych do dziatania. Srodowisko pracy jest rowniez powiazane ze $rodowiskiem
rodzinnym pracownika. Moze to $wiadczy¢ o tym, ze im bardziej udane zycie rodzinne, tym

lepiej menadzerowie radza sobie ze stresem w pracy.

Wykres 7. Czy uwaza Pan(i), ze stres daje nam mozliwo$ci poczucia nowego sensu zycia?

Czy uwaza Pan(i), ze stres daje nam mozliwos¢ poczucia nowego sensu

zycia?
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Czy uwaza Pan(i), Ze stres daje nam mozliwos¢ poczucia nowego sensu
Zycia?

Zrédto: badania wlasne

Z analizy danych wynika, ze 23% menadzerow uwaza, ze stres zdecydowanie nie daje
nam mozliwosci poczucia nowego sensu zycia. 12% respondentoéw uwaza, ze raczej nie, az
31% badanych nie ma zdania. Natomiast 10% badanych uwaza, ze zdecydowanie tak, 24%

Mmenadzeréw uwaza, ze raczej tak.
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Wykres 8. Czy uwaza Pan(i), ze stres daje nam mozliwos$ci poczucia nowego sensu zycia?

Wykres stupkowy

20 ptec

[
Em

Liczebnosé

zdecvtd?[wanie raczejtak  nie mam zdania  raczejnie  zdecydowanie
al nie

Czy uwaza Pan(i), ze stres daje nam mozliwosé
poczucia nowego sensu 2ycia?

Zrodlo: badania wlasne

Z danych zawartych na wykresie 8 wynika, ze wsrod grupy menadzerdéw, ktorzy
zdecydowanie uwazajg, ze stres daje nam poczucie nowego sensu zycia, zdecydowanie tak
uwaza 10% mezczyzn, raczej tak odpowiedziato 18% me¢zczyzn oraz 6% kobiet. Nie ma zdania
16% mezczyzn oraz 15% kobiet. Raczej nie uwaza 8% mezczyzn i 4% kobiet. Zdecydowanie
nie uwaza 18% mezczyzn i 5% kobiet.

Opierajac si¢ na zebranym materiale ktory jest wyrazem opinii badanych mozna
przypusci¢, ze badani uwazaja, ze stres moze przyczyni¢ si¢ do  pozytywnego
przewartosciowania (odkrycie nowego sensu zycia) (Heszen-Niejodek 1999).

W celu odpowiedzi na nastepujace postawione pytania: Czy wystepuje korelacja miedzy
poziomem satysfakcji zyciowej menadzerow, a rodzajem stosowanych stylow radzenia sobie
ze stresem?

Przedstawiono nastgpujace rezultaty:
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Tabela 4. Statystyki opisowe poziomu satysfakcji (Skali Satysfakcji z Zycia SWLS) calej grupy
badawczej.

Statystyki opisowe

. . . . Dolny Gorny o s

N Srednia |Mediana Min. |Maks. kwartyl kwartyl SD Skosnosé¢ |Kurtoza
SWLS
wynik 100 |21,52 21,00 5,00 35,00 16,00 26,00 6,12 0,019 -0,508
og6lny

Zrédto: badania wiasne[]

Ocena satysfakcji z zycia jest wynikiem poréwnania wiasnej sytuacji ustalonymi przez
siebie standardami. Sredni wynik SWLS dla catej grupy wyniost M=21,52 (SD=6,12) co
odpowiada stenowi 6. Mozna zatem uznac¢ go za wynik przecigtny.
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Wykres 9. Histogram prezentujacy poziom satysfakcji z zycia grupy badawczej mierzonej Skalg SWLS.

Histogram SWLS w ynik ogéiny
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[ sWLS wynik ogolny: SW-w = 0,9848; p = 0,3054]
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Zrédto: badania wlasne

Ponizej znajduje si¢ tabela ze statystykami opisowymi dla catej grupy - $rednimi

wynikami jakie uzyskaty osoby badane dla poszczegdlnych stylow radzenia sobie.

Tabela 5. Srednie wyniki uzyskane przez osoby badane dla poszczegdInych stylow radzenia sobie.

Statystyki opisowe

CISS

N=100

| ' |$rednia [Mediana [Minimum |Maksimum [Dolny - Kwartyl. |Gérny - Kwartyl. |Odch.std [Skosnosé [Kurtoza
'ssz|[6317 [6500 [37,00  [81,00 57,00 71,00 922 068 |-013
'SSE |[31,99 [30,50 (9,00 58,00 21,00 40,00 1261 [055  |-0,69
'SsuU | [3456 [3200 [17,00  [62,00 124,00 42,00 1167 [039 082
ACZ||1501 [1400 [8,00 53,00 9,00 119,00 692 (198  [7.84
PKT | 1337 [1350  [6,00 21,00 10,00 17,00 389  [003 098

Zrodlo: badania wlasne

Bazujac na normach stenowych z podrgcznika do kwestionariusza CISS dla osob
w wieku 25-54 lat, w przypadku SSZ, sredni wynik os6b badanych M=63,17 odpowiada

stenowi 7. Mozna zatem uzna¢ go za wynik wyzszy niz przecigtny.

56

60 / 106



545cbd5d68de04a3c3d335ee03065b60
2021-11-21 13:58:51
61 / 106
W przypadku SSE wynik odpowiada stenowi 3. Mozna zatem uzna¢ go za wynik niski.
Styl skoncentrowany na unikaniu (SSU) to pogranicze stena 3-4, ACZ i PKT to sten 4.

Zatem style te stosowane s3 u badanych menadzerdw na poziomie nizszym niz przeci¢tny.
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Wykres 10. Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ) radzenia sobie ze stresem.

Histogram SSZ
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Zrodlo: badania wlasne
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Wykres 11. Styl skoncentrowany na emocjach (SSE) radzenia sobie ze stresem.

Histogram SSE
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SSE: SW-W = 0,9224; p = 0,00002 SSE

Zrédto: badania wlasne
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Wykres 12. Styl skoncentrowany na unikaniu (SSU) radzenia sobie ze stresem.

Histogram SSU
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SSU:  SW-W =0,9512; p =0,0010 SSuU

Zrédto: badania wlasne

Wyniki umieszczone na powyzszych histogramach w ramkach to wyniki testu Shapiro-
Wilka, ktory bada zgodno$¢ z rozkladem normalnym. Wyniki sa zgodne z rozkladem
normalnym w przypadku wyniku ogdélnego SWLS. Oznacza to, ze wigkszo$¢ 0osob badanych
ocenia przecigtnie swoja satysfakcje z zycia.

W przypadku skal CISS wszystkie zmienne nie s3 zgodne z rozkladem normalnym
(p<0,05). Zastosowano do obliczen metody parametryczne (test t, korelacje Pearsona) zatem
nalezy zachowac ostroznos$¢ interpretacyjng uzyskanych wynikow z analiz statystycznych.

Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna stwierdzié, ze wystepuje korelacja miedzy
poziomem satysfakcji Zyciowej menadzeréw, a rodzajem stosowanych stylow radzenia sobie

Ze stresem.
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Styl radzenia sobie jest dyspozycja, ktorego wptyw na zachowanie osoby w sytuacji
stresowej prowadzi do wzglednej stalosci zachowania. Styl radzenia sobie ma status zmiennej
osobowosciowe;j. ,,Styl radzenia jest to bedgcy w dyspozycji jednostki i charakterystyczny dla
niej zbior strategii czy sposobow radzenia sobie, z ktorych czes¢ uruchamiana jest w procesie
radzenia sobie z konkretng konfrontacjq stresowq’’ (Heszen-Niejodek, 2000, s. 18-20).

Pojecie stylu radzenia sobie jest to konstrukt, ktory ujmuje indywidualne rdéznice
jednostki, w celu poradzenia sobie ze stresem. Zatem czlowiek posiada specyficzne dyspozycje,
ktore w sytuacji stresu determinujg jego zachowanie, co pozwala nam dokona¢ rozréznienia
pomigdzy stylem, a strategig radzenia sobie ze stresem (Heszen-Niejodek, 2004).

Styl radzenia sobie uwazany jest za bardzo wazny jako dyspozycja indywidualna, ktéra
uwidacznia si¢ w procesie radzenia sobie. Zalezno$¢ typu cecha — stan zachodzi pomigdzy
radzeniem sobie w rozumieniu stylu i aktualnego zachowania.

Satysfakcja z zycia (satisfaction with life — SWL) jest ztozonym terminem. Satysfakcja
z zycia jest wieloznacznym i wielowymiarowy pojeciem. Satysfakcja jest poznawczy aspekt
subiektywnego dobrostanu osoby. Satysfakcja odnosi si¢ do jednostki, w jaki sposdb ona ocenia
jakos$¢ swojego zycia na podstawie wlasnych kryteriow. Satysfakcja z zycia stanowi rezultat w
dhugiej perspektywie czasowej. Oznacza to, ze jednostka ocenia swoje zycie jako catos¢ 1 jest
w miarg wzglednie stata (Pastwa-Wojciechowska, Piechowicz, Bidzan, 2013).

Ocena satysfakcji z zycia jest to proba poréwnania wlasnej sytuacji jednostki
z ustalonymi przez siebie standardami. Na poziom satysfakcji z zycia wptywa samoocena,
poczucie wlasnej wartosci, stabilno$¢ wlasnej osoby, poczucie wlasnej skutecznosci,
zaangazowanie w celowg pracg, dobre zorganizowanie, dobre kontakty spoteczne,
nawigzywanie bliskich zwigzkow (Pastwa-Wojciechowska, Piechowicz, Bidzan, 2013).

Ponadto nalezy zwroci¢ uwagg, ze satysfakcja z zycia koreluje z mozliwos$cig uzyskania
tego co potrzebuje jednostka do zycia. Autorki zwracaja uwage, ze satysfakcja z zycia zalezy
od czynnikow dlugoterminowych (np. cechy osobowosci), $rednioterminowych (np.
wydarzenia zyciowe), czy krotkoterminowych (np. nastrdj) (Pastwa-Wojciechowska,
Piechowicz, Bidzan, 2013). Satysfakcja z zycia zwigzana jest przede wszystkim z nasza

subiektywng ocena, ktora jest wynikiem naszej oceny sytuacji.
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Natomiast Timoszczyk — Tomczak, Bugajska zaproponowaty definicje wedlug ktorej
satysfakcja z zycia jest to ogélna ocena zadowolenia z zycia konkretnej jednostki. Ta ocena
odnosi si¢ do osobistych standardow danej osoby, sprzyja aktywnosci i lepszemu radzeniu sobie
z trudnymi sytuacjami

W celu odpowiedzi na nastepujace postawione pytanie: Czy rodzaj stosowanych
strategii emocjonalnych zalezny jest od ptci badanych?

Przedstawiono nastepujace rezultaty:

Wykres 13. Czy w sytuacji stresowej poszukuje Pan(i) wsparcia przyjaciot?

Czy w sytuacji stresowej poszukuje Pan(i) wsparcia przyjaciol?
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zdecydowanie tak raczej tak nie mam zdania raczej nie zdecydowanie nig

Czy w sytuacji stresowej poszukuje Pan(i) wsparcia przyjaciol?

Zrodlo: badania wlasne

Analizujac uzyskane dane mozna stwierdzi¢, ze wigkszo$¢ menadzerow uwaza, ze

raczej nie poszukuje wsparcia przyjaciot. W ten sposob odpowiedziato 40% badanych.

Zdecydowanie tak odpowiedziato 25% respondentdw, raczej tak 13%, nie ma zdania, 11%.
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Tabela 6. Oszacowanie réznic w sytuacji poszukiwania przyjaciét przy pomocy testu niezaleznosci Chi-
kwadrat.

Testy Chi-kwadrat

Istotnosé
asymptotyczna
Wartosé df (dwustronna)
Chi-kwadrat Pearsona 6,1362 4 ,189
lloraz wiarygodnosci 9,176 4 ,057
N Waznych obserwaciji 100

a. 30,0% komodrek (3) ma liczebnos¢é oczekiwang mniejszg niz 5.
Minimalna liczebno$¢ oczekiwana wynosi 3,30.

Zrédto: badania wlasne

Wykres 14. Czy w sytuacji stresowej poszukuje Pan(i) wsparcia przyjaciot?

Wykres stupkowy
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zdecytdiwsnie raczejtak nie mam zdania raczejnie  zdecydowanie
a nie
Czy w sytuacji stresowej poszukuje Pan(i) wsparcia
przyjaciol?
Zrodto: badania whasne
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Z danych zawartych na wykresie 14 wynika, ze w sytuacji stresowej raczej nie
poszukuje wsparcia 27% mezczyzn i 13% kobiet. Zdecydowanie nie uwaza, ze 11% mezczyzn,
zdecydowanie tak 17% mezczyzn oraz 8% kobiet. Raczej tak odpowiedziato 9% mezczyzn
i 4% kobiet. Nie ma zdania 5% me¢zczyzn i 6% kobiet. Mimo opisywanych roznic
procentowych, test chi — kwadrat wykazal, ze sg one nieistotne statystycznie (p<0,05).

Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna stwierdzi¢, ze wigkszo$¢ menadzeréw nie
poszukuje wsparcia przyjaciot w sytuacji stresowej. Odpowiedzi zdecydowanie nie oraz raczej
nie, udzieli w wigkszoéci mezczyzni. Co ciekawe w grupie badanych, ktorzy poszukuja
wsparcia przyjacidl przewazali rowniez mezczyzni. Poszukiwanie wsparcia  jest
charakterystyczne dla podskali poszukiwanie kontaktow towarzyskich (PKT) sktadowej stylu
wyréznionego przez Normana S. Endlera i Jamesa D. A. Parkera skoncentrowanego na
unikaniu (SSU).

Przedstawione wyniki moga $§wiadczy¢, ze badani menadzerowie w wigkszosci nie
preferuja stylu opartego na poszukiwaniu kontaktéw towarzyskich. Pozostata cz¢$¢ badanych
redukuje stres podejmujac interakcje z innymi ludzmi przez co obnizaja napigcie, lgk, czy

negatywne emocje. W ten sposob radzg sobie z sytuacja.
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Wykres 15. Czy w sytuacji stresowej naduzywa Pan(i) alkoholu?

Czy w sytuacji stresowej naduzywa Pan(i) alkoholu?
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Czy w sytuacji stresowej naduzywa Pan(i) alkoholu?

Zrodto: badania whasne
Zebrane dane ilustrujg czy w sytuacji stresowej menadzerowie naduzywaja alkoholu.
Zdecydowanie nie odpowiedziato 38% ankietowanych, raczej nie 28%. Nie ma zdania 11%

respondentéw. Zdecydowane tak uwaza 5% oraz raczej tak 18% ankietowanych.

Tabela 7. Oszacowanie r6znic w sytuacji naduzywania alkoholu przy pomocy testu niezaleznosci Chi-
kwadrat.

Testy Chi-kwadrat

Istotnosé
asymptotyczna
Wartosc df (dwustronna)
9,0202 4 ,061
10,958 4 ,027
100

a. 30,0% komorek (3) ma liczebnos¢ oczekiwang mniejszg niz 5.
Minimalna liczebno$¢ oczekiwana wynosi 1,50.

Zrédto: badania wlasne
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Wykres 16. Czy w sytuacji stresowej naduzywa Pan(i) alkoholu?

Wykres stupkowy
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Czy w sytuacji stresowej naduzywa Pan(i) alkoholu?

Zrédto: badania wlasne

Z zawartych danych wynika, ze w sytuacji stresowej 16% me¢zczyzn oraz 2% kobiet
raczej uzywa alkoholu, zdecydowanie tak 5% me¢zczyzn. Nie ma zdania 9% me¢zczyzn i 2%
kobiet. Zdecydowanie nie uwaza 22% mezczyzn i 16% kobiet. Raczej nie odpowiedziato 28%
mezezyzn 1 10% kobiet. Roznice miedzyptciowe oszacowano za pomocg testu niezaleznosci
chi — kwadrat sg istotne statystycznie (p>0,05).

Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna stwierdzi¢, ze w grupie badanych kobiet i
mezezyzn, ktorzy w  sytuacji stresowej naduzywaja alkoholu przewazali mezczyzni.
Odpowiedzi zdecydowanie nie oraz raczej nie, w tej grupie rowniez przewazali w wigkszosci

mezezyzni.
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Naduzywanie alkoholu jest charakterystyczne dla stylu skoncentrowanego na unikaniu
(SSU). Styl ten jest charakterystyczny dla osob, ktore w Sytuacjach stresowych wykazuja
tendencje do wystrzegania si¢ myslenia, przezywania i doswiadczania tej sytuacji. Styl ten
moze przyjmowac dwie formy: angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ), np. ogladanie
telewizji, objadanie si¢, myslenie o sprawach przyjemnych, sen, naduzywanie alkoholu, albo

poszukiwanie kontaktéw towarzyskich (PKT).

Wykres 17. Czy w sytuacji stresowej zdarza si¢ Panu(i) ukrywaé swoje przezycia przed najblizszymi?

Czy w sytuacji stresowej zdarza sie Panu(i) ukrywac swoje przezycia przed
najblizszymi?
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Czy w sytuacji stresowej zdarza sie Panu(i) ukrywaé swoje przezycia przed
najblizszymi?

Zrédto: badania wlasne

W $wietle zebranego materiatu, mozna przypusci¢, ze najwiecej badanych w sytuacji
stresowe]j ukrywa swoje przezycia przed najblizszymi. Zdecydowanie tak odpowiedziato 19%
respondentow, raczej tak 29% badanych. Raczej nie uwaza 38% ankietowanych, nie ma zdania

9% badanych. Zdecydowanie nie uwaza 5% 0sob.
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Tabela 8. Oszacowanie réznic w sytuacji ukrywania uczu¢ przed najblizszymi przy pomocy testu
niezaleznosci Chi-kwadrat.

Testy Chi-kwadrat

Istotnosé
asymptotyczna
Wartosé df (dwustronna)
Chi-kwadrat Pearsona 25,3472 4 ,000
lloraz wiarygodnosci 28,912 4 ,000
N Waznych obserwaciji 100

a. 30,0% komodrek (3) ma liczebnos¢ oczekiwang mniejszg niz 5.
Minimalna liczebnos$¢é oczekiwana wynosi 1,50.

Zrodlo: badania wlasne

Wykres 18. Czy w sytuacji stresowej zdarza si¢ Panu(i) ukrywaé swoje przezycia przed najblizszymi?

Wykres stupkowy
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Czy w sytuacji stresowej zdarza sie Panu(i) ukrywac
swoje przezycia przed najblizszymi?

Zrodlo: badania wlasne
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Analizujac uzyskane dane mozna stwierdzi¢, ze w sytuacji stresowej 17% megzczyzn i
2% kobiet zdecydowanie ukrywa swoje przezycia przed najblizszymi. Raczej tak
odpowiedziato 28% mezczyzn 1 1% kobiet. Nie ma zdania 4% mezczyzn 1 5% kobiet. Raczej
nie uwaza 19% mezczyzn 1 19% kobiet. Zdecydowanie nie 3% me¢zczyzn 1 2% kobiet. Roznice
miedzyplciowe 0Szacowane za pomoca testu niezaleznosci chi — kwadrat sa istotne
statystycznie (p>0,05).

Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna stwierdzi¢, ze wigkszosci menadzerowie
ukrywaja swoje przezycia przed najblizszymi. W grupie badanych kobiet i mezczyzn
zdecydowanie wigkszos¢ mezezyzn odpowiedziato zdecydowanie tak i raczej tak.

W celu odpowiedzi na nastgpujace postawione pytanie: Jakie osobiste standardy
satysfakcji

z zycia mozna uznaé za satysfakcjonujace wsrdd osob badanych?

Przedstawiono nastepujace rezultaty:

Wykres 19. Co wedtug Pana(i) $§wiadczy o tym, Ze zycie mozna uzna¢ za satysfakcjonujace?

Co wedlug Panal(i) swiadczy o tym, Ze Zycie moZna uzna¢ za satysfakcjonujgce?

osiggnigcie wyznaczonych
celow zawodowych i
prywatnych

B udans Zycie prywatne

Cudane zycie zawodowe
aktualnie odezuwana
sytuacja i zwigzane z nig
emocje

[ dobrobyt materialny
pozytywne doswiadczenia z

.dziecinstwa

Oinne

Zrodto: badania wlasne
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Analizujac uzyskane dane mozna stwierdzi¢, ze 45% badanych uwaza, ze osiagnigcie
wyznaczonych celow zawodowych 1 prywatnych §wiadczy o tym, ze zycie mozna uznaé za
satysfakcjonujace. 19% respondentéw uwaza, ze udane zycie osobiste, 16% badanych udane
zycie zawodowe. 8% uwaza, ze aktualnie odczuwana sytuacja i zwigzane z nig emocje. 5%
badanych uwaza, ze dobrobyt materialny, 4% respondentow uwaza, Ze pozytywne
doswiadczenia z dziecinstwa, 3% badanych uznalo, ze na satysfakcjonujace zycie moga
wptywac inne czynniki.

Opierajgc si¢ na zebranym materiale mozna stwierdzi¢, ze dla wigkszosci badanych
satysfakcjonujace zycie tozsame jest osiggnigciem wyznaczonych celow zawodowych
I prywatnych, udanym zyciem prywatnym oraz udanym zyciem zawodowym. Mozna wysung¢
wniosek, ze w tej grupie badanej pozycja zawodowa jest w wigkszosci przypadkow istotnym

determinantem poczucia satysfakcji z zycia.

5.2.Weryfikacja hipotez badawczych i wnioski

Hipoteza 1 zaktadata, ze menadzerowie z niska satysfakcja zyciowa beda najczesciej
stosowali styl skoncentrowany na emocjach (M. Syper-Jedrzejczak,2014), (Doyle, Slaven
2004).

Ponizej zamieszczono tabel¢ ze wspodtczynnikami korelacji Pearsona miedzy

satysfakcja zyciowa (SWLS), a poszczegolnymi stylami radzenia sobie ze stresem.

Tabela 9. Korelacja Pearsona miedzy satysfakcjg zyciowa (SWLS), a poszczegdlnymi stylami radzenia
sobie ze stresem.

Korelacje
N=100

CISSSSZ|SSE |SSU |ACZ PKT
SWLS wynik ogélny | 6122  |-5616 -4339 |-4777 |-,1004
p=,000  [p=,000 [p=,000 [p=,000 [p=,320

*QOznaczone kolorem czerwonym wsp. korelacji sg istotne z p <,050

Zrodlo: badania wlasne
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Opierajac si¢ na zebranym materiale mozng stwierdzi¢, ze korelacja pomiedzy
satysfakcjg, a stylem skoncentrowanym na emocjach jest ujemna (r= -0,562) i istotna
statystycznie, co oznacza, ze im nizsza satysfakcja tym czeSciej stosowany jest styl

skoncentrowany na emocjach w radzeniu sobie ze stresem.
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Ponizej znajduje si¢ wykres ilustrujacy zalezno$¢ liniowa miedzy SWLS a SSZ.
Wykres 20. Zalezno$¢ liniowa miedzy SWLS a SSZ.

Whykres rozrzutu SSE wzgledem SWLS wynik ogdiny
SSE = 56,8993-1,1575*x

60

SSE

0 5 10 15 20 25 30 35 40
SWLS wynik ogdlny

Zrédto: badania wlasne

Zatem hipoteza 1 zostat potwierdzona.

Styl skoncentrowany na emocjach (SSE) autorstwa N.S. Endlera i J.D.A. Parkera,
dotyczy stylu charakterystycznego dla osob, ktore w sytuacjach stresowych wykazuja tendencje
do koncentracji na sobie, na wlasnych przezyciach emocjonalnych, takich jak zto$¢, poczucie
winy, napigcie. Osoby te majg takze tendencj¢ do myslenia zyczeniowego i fantazjowania.
Dziatania takie maja na celu zmniejszenie napigcia emocjonalnego zwigzanego z sytuacja
stresowg. Czasami jednak moga powiekszaé poczucie stresu, powodowaé wzrost napiecia lub

przygnebienie.
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Natomiast Heszen-Niejodek (1999) do grupy strategii emocjonalnych zalicza strategie
tj.. dystansowanie si¢ (wyparcie, pomniejszanie), samokontrola (ukrywanie emocji),
poszukiwanie wsparcia spotecznego (kontakt z innymi ludzmi, przyjmowanie zrozumienia
okazywanego przez inne osoby), przyjmowanie odpowiedzialnosci (obwinianie si¢), ucieczka
(ucieczka w picie alkoholu, nadmierne jedzenie, palenie, mys$lenie w kategoriach cudu),
pozytywne przewarto$ciowanie (odkrycie nowego sensu zycia). Co wigcej Stwierdzono
rOwniez, ze im Wwyzszy poziom neurotyczno$ci cechowal menadzeréw, tym bardziej
preferowali styl skoncentrowany na emocjach.

Poziom dobrostanu psychicznego bedzie sprzyjat stosowaniu strategii radzenia sobie ze
stresem skoncentrowanych na zadaniu, natomiast niski emocjonalnych (Kraczla, Porczynska-
Ciszewska, Molenda, 2018).

Menadzerowie sa glownym czynnikiem ksztattujacym tozsamos¢ organizacyjng czyli
normy, warto$ci, wzory zachowan. Zatem menadzerowie powinni odznaczaé si¢ wysokim
stopniem dojrzatosci osobistej tzn. umie¢ budowac przyjazne relacje z innymi, mie¢ zdolnos¢
do obiektywnej oceny wlasnej osoby, rdwnowage emocjonalng i wysoki poziom odpornosci na
frustracje (Kraczla, Porczynska-Ciszewska, Molenda, 2018).

Hipoteza 2 zaktadata, Zze menadzerowie z wysoka satysfakcja zyciowa beda czesciej
stosowali styl skoncentrowany na zadaniu (M. Syper-Jedrzejczak, 2014), (Dolye, Slaven 2004).
Korelacja pomigdzy satysfakcjg (SWLS) a stylem SSZ jest istotna statystycznie i ma kierunek
dodatni (r= 0,612), zatem im wyzsza satysfakcja Zyciowa tym czg$ciej stosowany jest styl
skoncentrowany na zadaniu.

Hipoteza 2 zostal potwierdzona.

Ponizej wykres ilustrujacy zaleznos¢ liniowa miedzy SWLS a SSZ.
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Wykres 21. Zalezno$¢ liniowa miedzy SWLS a SSZ.

Wykres rozrzutu CISS SSZ wzgledem SWLS wynik ogdiny
CISS SSZ =43,3042+0,9231*x

85

SSz

35

0 5 10 15 20 25 30 35 40
SWLS wynik ogdiny

Zrodlo: badania wlasne

Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ) autorstwa N.S. Endlera i J.D.A. Parkera okresla
styl radzenia sobie ze stresem polegajacy na podejmowaniu zadan. Osoby uzyskujace wysokie
wyniki w tej skali maja w sytuacjach stresowych tendencj¢ do podejmowania wysitkow
zmierzajacych do rozwigzania problemu poprzez poznawcze przeksztatcenia lub proby zmiany
sytuacji. Gtéwny nacisk polozony jest na zadanie lub planowanie rozwigzania problemu.

Wedlug Lazarusa 1 Folkmana w ujeciu transakcji stresowej oraz drogg analizy
czynnikowe] mozemy wyr6zni¢ okreslone strategie radzenia sobie czyli strategie zadaniowe
oraz emocjonalne. Do grupy strategii zadaniowych zaliczamy konfrontacj¢ (okazywanie
emocji) oraz planowe rozwigzywanie problemow (przygotowanie planu dzialania).

Stwierdzono, ze menadzerowie z wigkszym poczuciem kontroli czesciej kierujg sig

strategig: planowe rozwigzywanie problemu (Terelak, 1999).
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Satysfakcje mozna rozumie¢ jako roznice migdzy tym czego cztowiek oczekuje,
a subiektywng oceng tego co do§wiadcza w pracy . Zatem w tym rozumieniu satysfakcja z
pracy bedzie subiektywnym, wewngtrznym — pozytywnym lub negatywnym odczuciem
pracownika w zwigzku z wykonywaniem okre$lonych zadan, rol, funkcji w organizacji.

Poziom satysfakcji z pracy odzwierciedla stopien, w ktorym pracownik czuje si¢
spelniony w swojej pracy Nalezy pamigtac, ze bedzie to zalezato od wielu czynnikow, zaréwno
tych, ktore sg zwigzane z samym pracownikiem, ale rowniez z otoczeniem zewnetrznym, sama
organizacjg (Biatas, Litwin, 2013).

Osoby ekstrawertywne sg bardziej szczgsliwe w pracy i w zyciu, bardziej poszukuja
nowych do$wiadczen, ukierunkowane sg na dziatanie, odczuwanie satysfakcji, pozytywnych
doswiadczen. Natomiast osoby neurotyczne beda odczuwaly mniejszg satysfakcje, mniej
pozytywnych emocji. Poziom dobrostanu psychicznego bedzie sprzyjat stosowaniu strategii
radzenia sobie ze stresem skoncentrowanych na zadaniu, natomiast niski emocjonalnych.

Zatem osoby o wysokim wskazniku odczuwanego dobrostanu psychicznego réznia si¢
pod wzgledem cech osobowosciowych od o0séb niskim wskaznikiem co przejawia si¢ w
odmiennym do$wiadczeniu odczuwania przez nich szczgscia oraz poczucia sensu zycia
(Kraczla, Porczynska-Ciszewska, Molenda, 2018).

Wyniki badan wykazaly, ze wickszos¢ wynikow wysokich, zarbwno w zakresie
og6lnego poczucia dobrostanu, jak rowniez w jego podwymiarach, uzyskaly osoby z grupy
kierowniczej (Cieslinska, 2013).

Osoby na stanowiskach kierowniczych charakteryzujace si¢ wysokimi wynikami
poczucia dobrostanu 1 optymizmu zyciowego majg wigksza tendencje do realizacji zadan w
niesprzyjajacych warunkach, uwazaja, ze sg sitg sprawczg we wlasnym zyciu oraz w realizacji
zadan. Postrzegaja siebie jako kompetentne, bedace autorytetami dla innych, maja wiedzg.
Stawiaja sobie nowe wyzwania, nowe inicjatywy, samodoskonalg si¢, aktywnie zarzadzaja
otoczeniem. Wedtug ich opinii réwniez otoczenie spostrzega ich w ten sam sposob (Cieslinska,
2013).

Oprocz zaleznosci SWLS ze stylami SSZ oraz SSE, istnieja korelacje istotne takze ze
stylem skoncentrowanym na unikaniu SSU (r=-0,434) oraz ACZ (r=-0,478). Obie sg ujemne
co oznacza, ze podobnie jak w przypadku stylu skoncentrowanego na emocjach, niska
satysfakcja zyciowa bedzie sprzyja¢ stosowaniu tego rodzaju stylow radzenia ze stresem.

Kolejne dwa wykresy ilustrujg obie te zaleznosci.
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Wykres 22. Zalezno$ci SWLS ze stylami SSZ oraz SSE.

Wykres rozrzutu SSU w zgledem SWLS w ynik ogéiny
SSU = 52,3752-0,8278*
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SWLS w ynik ogdiny
Wykres rozrzutu ACZ wzglgdem SWLS wynik ogéiny
ACZ = 26,6415-0,5405*x
60 , .
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40
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O
& 30

SWLS wynik ogdlny

Zrédto: badania wlasne
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W przypadku PKT korelacja ma co prawda ujemny kierunek, jednak zwigzek z SWLS
jest nieistotny statystycznie (p>0,05).

Styl skoncentrowany na unikaniu (SSU) autorstwa N.S. Endlerai J.D.A. Parkera okresla
styl radzenia sobie ze stresem charakterystyczny dla osob, ktore w sytuacjach stresowych
wykazuja tendencje do wystrzegania si¢ myslenia, przezywania i doswiadczania tej sytuacji.
Styl ten moze przyjmowaé¢ dwie formy: angazowanie si¢ w czynnosci zastgpcze (ACZ), np.
ogladanie telewizji, objadanie si¢, myslenie o sprawach przyjemnych, sen, lub poszukiwanie
kontaktow towarzyskich (PKT).

Radzenie sobie przez unikanie informacji stresowych, to styl, ktory ma wysoka warto$¢
na wymiarze unikania oraz niskg warto$cig na wymiarze konfrontacji. Osoby takie ubogie sa w
strategie, ktore umozliwiajg zdobycie i wykorzystanie informacji. Natomiast wyposazone sg w
strategie, ktore chronig przed sytuacjami stresowymi (Heszen-Niejodek, 1999).
G. Dolinska — Zygmunt (2013) podkresla, ze wielu badaczy dostrzega zwigzek miedzy
radzeniem sobie ze stresem, a negatywnymi emocjami tj. thumienie, wypieranie, zaprzeczanie,
ktére mogg prowadzi¢ do rozwoju choroby nowotworowe;.

Osoby o wysokim wskazniku odczuwanego dobrostanu psychicznego réznig si¢ pod
wzgledem cech osobowosciowych od osdb niskim wskaznikiem co przejawia si¢ w odmiennym
doswiadczeniu odczuwania przez nich szczgscia oraz poczucia sensu zycia (Kraczla,
Porczynska-Ciszewska, Molenda, 2018).

Hipoteza 3 zakladala, ze pte¢ badanych nie jest zmienng rdéznicujaca stosowanie
strategii emocjonalnych (Heszen-Niejodek 1999). W celu wykrycia réznic migdzyptciowych

zastosowano test t studenta dla dwoch grup niezaleznych.

Tabela 10. Test t studenta w celu wykrycia r6zni¢ migdzy ptciowych.

Testy t; Grupujaca: Ple¢
Grupa 1: M Grupa 2 K

Sre(.lnia' ] Sre(_lnia sD sD iloraz Flp R
mezezyzni | kobiety t df p L Kobi Warianci Warianci
N=70 N=30 mezezyZzni obiety ariancje ariancje

CISS SSZ 162,99 63,60 -0,30 98,00 0,76 19,58 8,48 1,27 0,47

SSE 32,47 30,87 0,58 98,00 0,56 14,12 8,18 2,98 0,00

SSuU 34,27 35,23 -0,38 98,00 0,71 12,76 8,76 2,12 0,03

ACZ 15,40 14,10 0,86 98,00 0,39 7,93 3,58 4,92 0,00

PKT 12,83 14,63 -2,17 98,00 0,03 3,58 4,33 1,46 0,20

Zrodlo: badania wlasne
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Rzeczywiscie, w przypadku wigkszosci stylow radzenia sobie ze stresem nie
odnotowano istotnych réznic mi¢dzy kobietami, a megzczyznami. Natomiast rdéznice istotne
dotycza jedynie podskali poszukiwanie kontaktow towarzyskich (PKT).

Istotnic wyzszy wynik mialy w tym przypadku kobiety M=14,63, gdzie wynik
me¢zczyzn wyniost srednio M=12,83 (p<0,05). Zatem w przypadku stresu kobiety majg wigksza
sktonno$¢ do poszukiwania wsparcia u osob trzecich, osob bliskich, istotnie czesciej niz
mezezyzni.

Roznice migdzyptciowe w nasileniu stosowania PKT prezentuje ponizszy wykres

skrzynkowy.

Wykres 23. Réznice miedzypiciowe w nasileniu stosowania PKT.

Wykres ramka-w asy: PKT
16,5

16,0

15,5

15,0

14,5

14,0

PKT

13,5

13,0

12,5

H - H

12,0

O Srednia
[ Srednia+Btad std
Pleé T Srednia+1,96*Biad std

Zrédto: badania wlasne

W przebiegu procesu radzenia sobie stosujemy wigkszo$¢ znanych nam strategii.
Niektore strategie wykazujg wigksza stalo$¢ niz inne np. pozytywne przewartosciowanie jest

przyktadem strategii stalej, natomiast poszukiwanie wsparcia spotecznego jest zmienne.
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Radzenie sobie jest procesem, ktory zmienia si¢ i ma rozne fazy. Ocena wtdrna w
procesie radzenia sobie pozwala nam na oceni¢ czy mozemy co$ zrobi¢ i zmieni¢ sytuacje. Jesli
ocenimy przyczyne stresu jako niemozliwa do rozwigzania, w tej sytuacji przewaza radzenie
sobie zorientowane na emocje. Jesli ocenimy, ze dang sytuacje mozemy kontrolowaé, wtedy
przewaza radzenie sobie zorientowane na problem.

Kobiety oraz m¢zczyzni w podobny sposob radzg sobie z sytuacja stresowa (Heszen-
Niejodek 1999). Natomiast kobiety czeSciej korzystaja ze wsparcia swoich krewnych,
przyjaciotek, wiecej uwagi poswiecaja na rozmowe (Argyle, 2004).

Ostatnia Hipoteza 4 zaktada, ze satysfakcja z pracy jest istotnym predyktorem
satysfakcji z zycia wsrod mezczyzn (Wolowska, 2013). W celu wykrycia roznic

miedzyplciowych zastosowano test zaleznos$ci chi-kwadrat dla dwoch grup niezaleznych.

Tabela 11. Test niezalezno$ci Chi-kwadrat ilustrujacy réznice migdzyptciowe.

Testy Chi-kwadrat

Istotno$¢
asymptotyczna
Wartosé df (dwustronna)
Chi-kwadrat Pearsona 32,7472 6 ,000
lloraz wiarygodnosci 33,225 6 ,000
N Waznych obserwacji 100

a. 57,1% komodrek (8) ma liczebno$¢ oczekiwang mniejszg niz 5.
Minimalna liczebno$¢ oczekiwana wynosi ,90.

Zrédto: badania wlasne
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Wykres 24. Co wedtug Pana(i) $wiadczy o tym, ze zZycie mozna uznaé za satysfakcjonujace?

Wykres slupkowy
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Zrodlo: badania wlasne

W S$wietle badan mozna stwierdzi¢, ze 45% badanych uwaza, Ze osiggnigcie
wyznaczonych celow zawodowych 1 prywatnych §wiadczy o tym, ze Zycie mozna uzna¢ za
satysfakcjonujace. 19% respondentéw uwaza, ze udane zycie osobiste, 16% badanych udane
zycie zawodowe. 8% uwaza, ze aktualnie odczuwana sytuacja i zwigzane z nig emocje. 5%
badanych uwaza, Zze dobrobyt materialny, 4% respondentow uwaza, ze pozytywne
doswiadczenia z dziecinstwa, 3% badanych uznato, Ze na satysfakcjonujace zycie moga
wptywac inne czynniki.

Roéznice miedzypiciowe oszacowane za pomocg testu niezaleznosci chi — kwadrat sg

istotne statystycznie (p>0,05).
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Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna stwierdzi¢, ze w wigkszosci badani
menadzerowie uwazaja, ze osiggniecie wyznaczonych celoéw zawodowych i prywatnych, udane
zycie osobiste oraz zawodowe moze S$wiadczy¢é o tym, ze zycie mozna uznaé za
satysfakcjonujace. W grupie badanych kobiet i m¢zczyzn tak uwaza zdecydowanie wigkszos¢
mezezyzn.

Natomiast udane zycie prywatne jest bardziej cenione przez kobiety. Mozna wysung¢
wniosek, ze w tej grupie badanej pozycja zawodowa jest w wickszosci przypadkéw istotnym
determinantem poczucia satysfakcji z zycia.

Hipoteza 4 zostal potwierdzona.

Badania prowadzone przez Cieslinska (2013) pokazaty, ze poczucie satysfakcji z zycia
kadry kierowniczej placowek os$wiatowych jest istotnym elementem sprzyjajacym
ukierunkowaniu wtasnych celéw zyciowych. Wysoka pozycja zawodowa stanowi fundament
kontroli i kreowania §rodowiska zewngtrznego, realizacji wiasnych pragnien i potrzeb, daje

mozliwo$¢ szerokich kontaktéw spotecznych.

5.3.Dyskusja wynikow

Srodowisko pracy jest bardzo wymagajace i stresujace. Stres moze wplywaé na nas
motywujaco, ale rowniez moze mie¢ bardzo negatywne skutki na organizm cztowieka.
Styl radzenia sobie jest dyspozycja, ktorego wplyw na zachowanie osoby w sytuacji stresowej
prowadzi do wzglednej statosci zachowania. Je$li w danym stylu zachowania jestesmy
wyposazeni w okreslong liczbe strategii bedziemy je stosowac w sytuacji stresu.

W kazdym stylu wystepuja roézne strategie. Bardzo waznym aspektem funkcjonowania
cztowieka w §rodowisku pracy jest odczuwanie przez niego zadowolenia i satysfakcji z pracy.

Rozwazania teoretyczne oraz wyniki badan, ktére sa odzwierciedleniem opinii
menadzerow pozwalajg na stwierdzenie nastepujacych wnioskdéw:

Analizujgc uzyskane dane mozna stwierdzi¢, ze me¢zczyzni rzadziej odczuwajg stres w
pracy niz kobiety. Moze to wynika¢ z istnienia réznic w zakresie emocjonalnosci pomi¢dzy
mezczyznami i kobietami. Wedlug menadzeréw wazne sa dobre relacje z przelozonym oraz
delegowanie zadan w taki sposob, aby moc przewidywac natezenie praca co niewatpliwie

wplywa na poziom odczuwanego stresu przez menadzeréw.
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Co ciekawe me¢zczyzni odczuwajg wigkszy stres niz kobiety w sytuacji ztych relacji z
przetozonymi, oraz w sytuacji zbyt duzego obtozenia pracg. Mniej w sytuacji dwuznacznosci
roli, oraz zbyt duzej presji czasu. Kobiety natomiast w porownaniu z m¢zczyznami odczuwaja
mniej stresu w sytuacji dwuznacznosci roli, nieadekwatnej odpowiedzialnosci za powierzone
mienie.

W $wietle badan, ktore sg odzwierciedleniem obserwacji i do§wiadczen menadzerow
mozna stwierdzi¢, ze udane zycie prywatne ma znaczenie dla badanych menadzerow
w radzeniu sobie ze stresem. Warto zwroci¢ uwage, ze wieksze znaczenie w radzeniu sobie ze
stresem ma udane zycie prywatne dla m¢zczyzn niz kobiet.

Analizujac uzyskane dane na podstawie opinii menadzeréw mozna stwierdzi¢, ze
wickszo$¢ menadzerow nie poszukuje wsparcia przyjacidt w sytuacji stresowej.
W grupie badanych kobiet i mezczyzn, ktdrzy w sytuacji stresowej naduzywaja alkoholu
przewazali m¢zczyzni.

W $wietle badan wigkszo$¢ menadzeréw ukrywa swoje przezycia przed najblizszymi.
W grupie badanych kobiet i me¢zczyzn zdecydowanie przewazali mg¢zczyzni.

Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna stwierdzi¢, ze dla wigkszosci badanych
satysfakcjonujagce zycie tozsame jest osiggnigciem wyznaczonych celow zawodowych
I prywatnych.

W $wietle badan mozng stwierdzi¢, ze korelacja pomigdzy satysfakcja, a stylem
skoncentrowanym na emocjach jest ujemna (r= -0,562) i istotna statystycznie, co oznacza,
ze im nizsza satysfakcja tym czeSciej stosowany jest styl skoncentrowany na emocjach w
radzeniu sobie ze stresem.

Analizujgc uzyskane dane mozna stwierdzié, ze istnieje Korelacja pomi¢dzy satysfakcja
(SWLYS) a stylem SSZ jest istotna statystycznie i ma kierunek dodatni (r= 0,612), zatem im
wyzsza satysfakcja zyciowa tym czgsciej stosowany jest styl skoncentrowany na zadaniu.

Oproécz zaleznosci SWLS ze stylami SSZ oraz SSE, istniejg korelacje istotne takze ze
stylem skoncentrowanym na unikaniu SSU (r= -0,434) oraz angazowania si¢ W czynnosSci
zastepcze ACZ (r= -0,478). Obie sg ujemne co oznacza, ze podobnie jak w przypadku stylu
skoncentrowanego na emocjach, niska satysfakcja zyciowa bedzie sprzyja¢ stosowaniu tego

rodzaju stylow radzenia ze stresem.
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W $wietle badan mozna stwierdzi¢, ze rzeczywiscie, w przypadku wiekszosci stylow
radzenia sobie ze stresem nie odnotowano istotnych réznic migdzy kobietami, a m¢zczyznami.
Natomiast roznice istotne dotycza jedynie podskali poszukiwanie kontaktow towarzyskich
(PKT). Istotnie wyzszy wynik mialy w tym przypadku kobiety M=14,63, gdzie wynik
me¢zczyzn wyniost srednio M=12,83 (p<0,05). Zatem w przypadku stresu kobiety majg wigksza
sktonno$¢ do poszukiwania wsparcia u osob trzecich, oséb bliskich, istotnie czesciej niz
mezezyzni.

Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna stwierdzi¢, ze w wigkszosci badani
menadzerowie uwazaja, ze osiggni¢cie wyznaczonych celow zawodowych i prywatnych, udane
zycie osobiste oraz zawodowe moze S$wiadczy¢ o tym, ze zycie mozna uzna¢ za
satysfakcjonujace.

W grupie badanych kobiet 1 m¢zczyzn tak uwaza zdecydowanie wigkszo§¢ mezczyzn.
Natomiast udane zycie prywatne jest bardziej cenione przez kobiety. Mozna wysuna¢ wniosek,
ze w tej grupie badanych mezczyzn pozycja zawodowa jest w wigkszo$ci przypadkow istotnym
determinantem poczucia satysfakcji z zycia.

Podsumowujac, wszystkie hipotezy robocze, ktore zostaty sformutowane w niniejszej
pracy zostaly potwierdzone.

Na podstawie odpowiedzi udzielonych przez menadzerow mozna stwierdzic,
ze odczuwany stres w miejscu pracy moze powodowacé gorsze funkcjonowanie, nie wypetnianie
swoich zadan co jest spowodowane dzialaniem stresorow przede wszystkim takich jak:
przecigzenie, nadmierna odpowiedzialno$¢, konflikt roli. Co wigcej w sytuacji stresu pogarsza
si¢ psychomotoryka, zmiany w percepcji, stres wptywa na funkcjonowanie narzagdow.

Co ciekawe me¢zczyzni odczuwajg wigkszy stres niz kobiety w sytuacji ztych relacji z
przetozonymi, oraz w sytuacji zbyt duzego oblozenia praca. Kobiety natomiast w porownaniu
z mezczyznami odczuwaja mniej stresu w sytuacji dwuznacznosci roli, nieadekwatnej
odpowiedzialno$ci za powierzone mienie.

Moze to wynika¢ z faktu, Zze kobiety lepiej sobie radza w sytuacjach zwigzanych z
tworzeniem relacji niz mezczyzni, co moze powodowac lepsza komunikacj¢ z przelozonymi
oraz podwtadnymi, lepiej komunikujg np. zbyt duze obciazenie praca.

Warto zwréci¢ uwage, ze wigksze znaczenie w radzeniu sobie ze stresem ma udane

zycie prywatne dla mezczyzn niz kobiet.
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Srodowisko czlowieka mozna rozpatrywaé jako zrodto stymulacii jego aktywnosci,
jako zbior czynnikoéw, ktory ukierunkowuje prace cztowieka, oraz jako podstawe organizacji
jego zachowania. Zatem $rodowisko jest ukladem bodzcow fizycznych, stosunkow
spotecznych, motywujacych do dziatania. Srodowisko pracy jest rowniez powiazane ze
srodowiskiem rodzinnym pracownika (Ratajczak, 2000).

Moze to $wiadczyé o tym, ze im bardziej udane zycie rodzinne, tym lepiej
menadzerowie radzg sobie ze stresem w pracy. Stres moze réwniez przyczynié¢ si¢ do
pozytywnego przewarto$ciowania (odkrycie nowego sensu zycia) (Heszen-Niejodek 1999).

W toku badan zadano pytanie czy rodzaj stosowanych strategii emocjonalnych zalezny
jest od ptci badanych. Powotujac sie na typologi¢ przedstawiong przez Heszen-Niejodek (1999)
do grupy strategii emocjonalnych zaliczamy nast¢pujace strategie tj.: dystansowanie si¢
(wyparcie, pomniejszanie), samokontrola (ukrywanie emocji), poszukiwanie wsparcia
spotecznego (kontakt z innymi ludzmi, przyjmowanie zrozumienia okazywanego przez inne
osoby), przyjmowanie odpowiedzialnosci (obwinianie si¢), ucieczka (ucieczka w picie
alkoholu, nadmierne jedzenie, palenie, mys$lenie w Kkategoriach cudu), pozytywne
przewartosciowanie (odkrycie nowego sensu zycia).

Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna stwierdzi¢, ze wigkszo§¢ menadzeréw nie
poszukuje wsparcia przyjaciot w sytuacji stresowe;j.

Przedstawione wyniki moga $wiadczy¢, ze badani menadzerowie w wigkszosci nie
preferuja poszukiwania kontaktow towarzyskich. Pozostata cze$¢ badanych redukuje stres
podejmujac interakcje z innymi ludZzmi przez co redukuja napigcie, lgk, czy negatywne emocje.
W ten sposob radzg sobie z sytuacja. Naduzywanie alkoholu byto kolejng badang zmienna.

Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna stwierdzi¢, ze w grupie badanych kobiet i
mezcezyzn, ktorzy w sytuacji stresowej naduzywaja alkoholu przewazali m¢zczyzni.

Kolejnym pytaniem, ktore byto postawione w niniejszej pracy bylo pytanie dotyczace
przezy¢ menadzeréw w sytuacji stresowej. Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna
stwierdzi¢, ze wigkszosci menadzerowie ukrywaja swoje przezycia przed najblizszymi. Moze
to wynika¢ z doswiadczen jednostki, oraz typu osobowosci i temperamentu.

Nastepne pytanie dotyczylo standardéw satysfakcji z zycia. Opierajac si¢ na zebranym
materiale mozna stwierdzi¢, ze dla wickszo$ci badanych satysfakcjonujace zycie tozsame jest
osiggnigciem wyznaczonych celéw zawodowych i prywatnych, udanym zyciem prywatnym
oraz udanym zyciem zawodowym. Mozna wysung¢ wniosek, ze w tej grupie badanej pozycja

zawodowa jest w wigkszos$ci przypadkéw istotnym determinantem poczucia satysfakeji z zycia.
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W niniejszej pracy sformulowano cztery hipotezy. Hipoteza 1 =zakladata, ze
menadzerowie z niskg satysfakcja zyciowa bedg najczesciej stosowali styl skoncentrowany na
emocjach.

Opierajac si¢ na zebranym materiale mozng stwierdzi¢, ze korelacja pomigdzy
satysfakcjg, a stylem skoncentrowanym na emocjach jest ujemna (r= -0,562) i istotna
statystycznie, co oznacza, ze im nizsza satysfakcja tym czeSciej Stosowany jest styl
skoncentrowany na emocjach w radzeniu sobie ze stresem.

Styl skoncentrowany na emocjach (SSE) autorstwa N.S. Endlera i J.D.A. Parkera,
dotyczy stylu charakterystycznego dla osob, ktére w sytuacjach stresowych wykazuja tendencje
do koncentracji na sobie, na wtasnych przezyciach emocjonalnych, takich jak zlo$¢, poczucie
winy, napigcie. Osoby te majg takze tendencj¢ do myslenia zyczeniowego i fantazjowania.
Dziatania takie maja na celu zmniejszenie napigcia emocjonalnego zwigzanego z sytuacja
stresowg. Czasami jednak moga powigkszac¢ poczucie stresu, powodowaé wzrost napiecia lub
przygnebienie.

Menadzerowie sg gtéwnym czynnikiem ksztaltujacym tozsamo$¢ organizacyjng czyli
normy, warto$ci, wzory zachowan. Zatem menadzerowie powinni odznaczaé si¢ wysokim
stopniem dojrzato$ci osobistej tzn. umie¢ budowac przyjazne relacje z innymi, mie¢ zdolno$¢
do obiektywnej oceny wlasnej osoby, rdwnowagg emocjonalng i wysoki poziom odpornosci na
frustracje¢ (Kraczla, Porczynska-Ciszewska, Molenda, 2018).

Hipoteza 2 zakladata, ze menadzerowie z wysoka satysfakcja zyciowa beda czgsciej
stosowali styl skoncentrowany na zadaniu. Korelacja pomiedzy satysfakcjg (SWLS) a stylem
SSZ jest istotna statystycznie i ma kierunek dodatni (r= 0,612), zatem im wyzsza satysfakcja
zyciowa tym czesciej stosowany jest styl skoncentrowany na zadaniu.

Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ) autorstwa N.S. Endlera i J.D.A. Parkera okresla
styl radzenia sobie ze stresem polegajacy na podejmowaniu zadan. Osoby uzyskujace wysokie
wyniki w tej skali maja w sytuacjach stresowych tendencj¢ do podejmowania wysitkow
zmierzajacych do rozwigzania problemu poprzez poznawcze przeksztalcenia lub proby zmiany
sytuacji. Gtéwny nacisk potozony jest na zadanie lub planowanie rozwigzania problemu.

Wedtug Lazarusa i Folkmana w ujeciu transakcji stresowej oraz droga analizy
czynnikowej mozemy wyrdzni¢ okreslone strategie radzenia sobie czyli strategie zadaniowe
oraz emocjonalne. Do grupy strategii zadaniowych zaliczamy konfrontacj¢ (okazywanie

emocji) oraz planowe rozwigzywanie problemoéw (przygotowanie planu dziatania).
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Stwierdzono, ze menadzerowie z wigkszym poczuciem kontroli czesciej kierujg sig
strategia planowe rozwigzywanie problemu (Terelak, 1999).

Satysfakcj¢ mozna rozumie¢ jako réznice migdzy tym czego czlowiek oczekuje,
a subiektywng oceng tego co doswiadcza w pracy . Zatem w tym rozumieniu satysfakcja z pracy
bedzie subiektywnym, wewnetrznym pozytywnym lub negatywnym odczuciem pracownika
w zwigzku z wykonywaniem okre$lonych zadan, rol, funkcji w organizacji.

Poziom satysfakcji z pracy odzwierciedla stopien, w ktorym pracownik czuje si¢
spetniony w swojej pracy Nalezy pamig¢tac, ze bedzie to zalezato od wielu czynnikow, zardwno
tych, ktore sg zwigzane z samym pracownikiem, ale rGwniez z otoczeniem zewngetrznym, sama
organizacja (Biatas, Litwin, 2013). Osoby ekstrawertywne sa bardziej szczgsliwe w pracy i w
zyciu, bardziej poszukuja nowych do§wiadczen, ukierunkowane sg na dziatanie, odczuwanie
satysfakcji, pozytywnych do§wiadczen.

Natomiast osoby neurotyczne beda odczuwaly mniejszg satysfakcje, mniej
pozytywnych emocji. Poziom dobrostanu psychicznego bedzie sprzyjat stosowaniu strategii
radzenia sobie ze stresem skoncentrowanych na zadaniu, natomiast niski emocjonalnych.

Zatem osoby o wysokim wskazniku odczuwanego dobrostanu psychicznego r6znia si¢
pod wzgledem cech osobowosciowych od o0s6b niskim wskaznikiem co przejawia si¢
W odmiennym do$wiadczeniu odczuwania przez nich szczg$cia oraz poczucia sensu zycia
(Kraczla, Porczynska-Ciszewska, Molenda, 2018).

J. Strelau zwraca uwagg na wazno$¢ réznic indywidualnych jako moderatorow stresu.
Wsrdd cech osobowosci jako determinantdw stresu zwrocono uwage na cechy osobowosci tj.
tlumienie-wrazliwo$¢, samoocena, poczucie umiejscowienia kontroli, wiara w siebie, poczucie
koherencji. Wazng role pelni rowniez temperament Zatem temperament przejawia si¢ w
cechach zachowania, w zakresie, ktérych obserwujemy réznice indywidualne.

Za wazno$cig temperamentu w zwigzku ze stresem przemawia fakt, Zze cechy
temperamentu przenikaja wszystkie rodzaje zachowania, biorg udziat w moderowaniu
wszystkich zjawisk stresu w zwigzku z energetycznymi i czasowymi cechami zachowania.

Cechy temperamentu sg bardziej state niz inne wymiary osobowosci. Emocje stanowig
punkt wyjscia dla zrozumienia stresu. Temperament ma zwigzek z nastepujacymi zjawiskami
stresu: wplyw temperamentu na intensywno$¢ stresorow, moderujacy efekt temperamentu w
radzeniu sobie ze stresem, udzial cech temperamentu w psychofizycznych i/lub

psychologicznych kosztach stresu.
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Tym bardziej zasadna moze sta¢ si¢ dyskusja na temat konkretnych kompetencji
psychologicznych i okreslonego rysu osobowosciowego osob, ktore taka funkcje kierownicza.

Osoby na stanowiskach kierowniczych charakteryzujace si¢ wysokimi wynikami
poczucia dobrostanu i optymizmu zyciowego majg wigksza tendencje do realizacji zadan
w niesprzyjajacych warunkach, uwazaja, ze sg sila sprawczg we wilasnym zyciu oraz w
realizacji zadan. Postrzegaja siebie jako kompetentne, bedace autorytetami dla innych, maja
wiedze. Stawiajag sobie nowe wyzwania, nowe inicjatywy, samodoskonalg sie, aktywnie
zarzadzaja otoczeniem. Wedlug ich opinii réwniez otoczenie spostrzega ich w ten sam sposéb
(Cieslinska, 2013).

Oproécz zaleznosci SWLS ze stylami SSZ oraz SSE, istnieja korelacje istotne takze
ze stylem skoncentrowanym na unikaniu SSU (r= -0,434) oraz angazowania si¢ w czynnosci
zastepcze ACZ (r= -0,478). Obie sg ujemne co oznacza, ze podobnie jak w przypadku stylu
skoncentrowanego na emocjach, niska satysfakcja zyciowa bedzie sprzyjaé¢ stosowaniu tego
rodzaju stylu radzenia ze stresem. Radzenie sobie przez unikanie informacji stresowych, to styl,
ktoéry ma wysoka warto$¢ na wymiarze unikania oraz niskg warto$cig na wymiarze konfrontacji.

Osoby takie ubogie sag w strategie, ktore umozliwiaja zdobycie 1 wykorzystanie
informacji. Natomiast wyposazone sg w strategie, ktore chronig przed sytuacjami stresowymi
(Heszen-Niejodek, 1999).

G. Dolinska — Zygmunt (2013) podkresla, ze wielu badaczy dostrzega zwigzek migdzy
radzeniem sobie ze stresem, a negatywnymi emocjami tj. thumienie, wypieranie, zaprzeczanie,
ktére moga prowadzi¢ do rozwoju choroby nowotworowe;.

Osoby o wysokim wskazniku odczuwanego dobrostanu psychicznego rdznig si¢ pod
wzgledem cech osobowosciowych od 0sob niskim wskaznikiem co przejawia si¢ w odmiennym
doswiadczeniu odczuwania przez nich szczgscia oraz poczucia sensu zycia (Kraczla,
Porczynska-Ciszewska, Molenda, 2018).

Hipoteza 3 zakladata, Zze pte¢ badanych nie jest zmienng rdoznicujacg stosowanie
strategii emocjonalnych. Rzeczywiscie, w przypadku wigkszosci stylow radzenia sobie ze
stresem nie odnotowano istotnych réznic migdzy kobietami, a m¢zczyznami. Natomiast réznice
istotne dotycza jedynie podskali poszukiwanie kontaktow towarzyskich (PKT).

Istotnie wyzszy wynik mialy w tym przypadku kobiety M=14,63, gdzie wynik
mezczyzn wyniost srednio M=12,83 (p<0,05). Zatem w przypadku stresu kobiety majg wigksza
sktonnos¢ do poszukiwania wsparcia u osob trzecich, osob bliskich, istotnie czesciej niz

mezczyzni. W przebiegu procesu radzenia sobie stosujemy wiekszos$¢ znanych nam strategii.
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Niektore strategie wykazuja wickszg statos¢ niz inne np. pozytywne
przewarto$ciowanie jest przyktadem strategii stalej, natomiast poszukiwanie wsparcia
spotecznego jest zmienne. Radzenie sobie jest procesem, ktory zmienia si¢ i ma roézne fazy.

Ocena wtérna w procesie radzenia sobie pozwala nam na oceni¢ czy mozemy cos$ zrobi¢
i zmieni¢ sytuacje. Je§li ocenimy przyczyne stresu jako niemozliwg do rozwigzania, W tej
sytuacji przewaza radzenie sobie zorientowane na emocje. Jesli ocenimy, ze dang sytuacje
mozemy kontrolowaé, wtedy przewaza radzenie sobie zorientowane na problem. Kobiety oraz
mezczyzni w podobny sposob radzg sobie z sytuacjg stresowg (Heszen-Niejodek 1999).

Natomiast kobiety czg$ciej korzystaja ze wsparcia swoich krewnych, przyjaciotek,
wigcej uwagi poswigcajg na rozmowe (Argyle, 2004).

Ostatnia Hipoteza 4 zaktada, ze satysfakcja z pracy jest istotnym predyktorem
satysfakcji z zycia wérod mezczyzn. Opierajac si¢ na zebranym materiale mozna stwierdzic, ze
w  wigkszo$ci badani menadzerowie uwazaja, ze osiagnigcie wyznaczonych celow
zawodowych 1 prywatnych, udane zycie osobiste oraz zawodowe moze $§wiadczy¢ o tym,
ze zycie mozna uznaé za satysfakcjonujace.

Mozna wysuna¢ wniosek, ze w tej grupie badanej pozycja zawodowa jest w wiekszosci
przypadkéw istotnym determinantem poczucia satysfakcji z zycia.

Badania prowadzone przez Cieslinska (2013) pokazaty, ze poczucie satysfakcji z zycia
kadry kierowniczej placowek o$wiatowych jest istotnym elementem sprzyjajacym
ukierunkowaniu wilasnych celéw zyciowych. Wysoka pozycja zawodowa stanowi fundament
kontroli i kreowania $rodowiska zewnetrznego, realizacji wlasnych pragnien i potrzeb, daje

mozliwos¢ szerokich kontaktow spotecznych.
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Z.akonczenie

W miejscu pracy szczegodlnie doswiadczamy sytuacji, ktore sa dla nas stresujace. Stres
wigze si¢ z trudnosciami w wypetianiu swoich zadan. Osoby zyjace w nadmiernym stresie
zaczynajg coraz gorzej funkcjonowaé w sferze poznawczo-emocjonalnej. Menadzerowie na co
dzien doswiadczajg stresu. W pracy kierownika Zrodet stresu moze by¢ bardzo wiele m.in. praca
nad motywacja pracownikow, podejmowanie waznych decyzji, presja czasu, organizacja jako
system, przecigzenie pracg itp.

Zaczeto szuka¢ odpowiedzi na pytanie, jak mozemy radzi¢ sobie ze stresem?
Mechanizmy radzenia sobie ze stresem sg jednym z czynnikow, ktére wptywaja na satysfakcje
Z zycia, dlatego menadzerowie w sytuacji stresu powinni odznaczaé si¢ umiejetnoscia radzenia
sobie w sytuacjach stresowych. Satysfakcja jest przede wszystkim naszg subiektywng ocena,
ktora jest wynikiem naszej oceny sytuacji, zatem moze mie¢ rowniez wptyw na style radzenia
sobie ze stresem, ktore stosujag menadzerowie.

Problem badawczy w omawianej pracy, zdefiniowano w formie pytan. Gtownym
przedmiotem moich zainteresowan bylo zbadanie czy zachodzi korelacja pomiedzy
stosowanymi stylami radzenia sobie, a odczuwang satysfakcja z zycia. Jakie zachowania
zaradcze stosuja w sytuacji stresu menedzerowie o réznym poziomie nasilenia satysfakcji
Z 7ycia.

Szukajac odpowiedzi na postawione pytania przeprowadzono dobrowolne i anonimowe
badania psychologiczne. Zrealizowano je wsroéd pracownikow zajmujacych stanowiska
kierownicze w firmach z sektora prywatnego na terenie wojewodztwa warminsko-
mazurskiego. W badaniu wzi¢to udziat 100 osob, w tym 30 kobiet i 70 mezczyzn.

W celu rozstrzygnigcia problemu uzyto dwie metody psychologiczne oraz arkusz
personalny wiasnej konstrukcji: Kwestionariusza Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych
CISS N.S. EndleraiJ.D.A. Parkera, Skali Satysfakcji z zycia SWLS E. Diener, R. A. Emmons,
R. J. Larson, S. Griffin. oraz Kwestionariusz Ankiety.

Na podstawie przeprowadzonych analiz statystycznych i psychologicznych uzyskano

wyniki, ktore mozna przedstawi¢ w formie wnioskéw koncowych:

89

93 / 106



545cbd5d68de04a3c3d335ee03065b60
2021-11-21 13:58:51

Odczuwany stres w miejscu pracy moze powodowaé gorsze funkcjonowanie, nie
wypelnianie swoich zadan co jest spowodowane dzialaniem stresorow przede wszystkim takich
jak: przecigzenie, nadmierna odpowiedzialno$¢, konflikt roli. Mezczyzni rzadziej odczuwaja
stres w pracy niz kobiety.

Natomiast mezczyzni odczuwajg wigkszy stres niz kobiety w sytuacji ztych relacji
Z przetozonymi, oraz w sytuacji zbyt duzego obtozenia pracg. Kobiety natomiast w poréwnaniu
z mezczyznami odczuwaja mniejszy stres w sytuacji dwuznacznosci roli, nieadekwatnej
odpowiedzialno$ci za powierzone mienie.

Udane zycie prywatne ma znaczenie dla badanych menadzeréw w radzeniu sobie ze
stresem, co ciekawe w grupie badanych kobiet i m¢zczyzn, udane zycie prywatne ma wigksze
znaczenie dla me¢zczyzn. W grupie badanych kobiet i mezczyzn, ktérzy w sytuacji stresowe;j
naduzywajacych alkoholu przewazali m¢zczyzni.

Wigkszo§¢ menadzerow nie poszukuje wsparcia przyjaciolt w sytuacji stresowej.
W grupie badanych kobiet i m¢zczyzn uwaza tak zdecydowanie wigkszo§¢ mezczyzn. Co
ciekawe w grupie badanych, ktérzy poszukuja wsparcia przyjaciél przewazali réwniez
mezezyzni. Bedac w sytuacji stresowej wigkszo§¢ menadzeréw ukrywa swoje przezycia przed
najblizszymi.

Menadzerowie z nizszg satysfakcja zyciowa czesciej stosujg styl skoncentrowany na
emocjach w radzeniu sobie ze stresem, natomiast menadzerowie z wyzszg satysfakcjg zyciowa
czesciej stosujg styl skoncentrowany na zadaniu.

Menadzerowie z niska satysfakcja zyciowa stosujg styl skoncentrowany na unikaniu
(SSU) w radzeniu sobie ze stresem.

W przypadku wigkszosci stylow radzenia sobie ze stresem nie odnotowano istotnych
roznic migdzy kobietami, a me¢zczyznami. Réznie dotyczg jedynie podskali poszukiwanie
kontaktow towarzyskich (PKT).

Dla wiekszos$ci badanych osiggnigcie wyznaczonych celéw zawodowych i prywatnych,
udane zycie osobiste oraz zawodowe moze $swiadczyé o tym, ze zycie mozna uznaé za
satysfakcjonujace.

Pozycja zawodowa jest w wiekszosci przypadkow istotnym determinantem poczucia
satysfakcji z zycia wérod mezczyzn zajmujacych stanowiska kierownicze. Natomiast udane
zycie prywatne jest bardziej cenione przez kobiety.

Podsumowujac, wszystkie hipotezy robocze, ktore zostaty sformutowane w niniejszej

pracy zostaly potwierdzone.
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Wyniki badan dostarczyly informacji jakie style radzenia sobie ze stresem wybierajg
menadzerowie w sytuacjach stresowych o réoznym poziomie nasilenia satysfakcji z zycia oraz
czy 1 jakie rdznice wystepuja migdzy kobietami 1 mezczyznami w radzeniu sobie ze stresem
pracujagcymi na stanowiskach kierowniczych uwzgledniajac komponenty warunkujace
satysfakcje z zycia. Mechanizmy radzenia sobie ze stresem s3 jednym z czynnikow
wptywajacych na poczucie satysfakcji z zycia, radzenia z coraz wigkszymi wymaganiami
W pracy.

Powyzsze wyniki mogg by¢ pomocne w planowaniu szkolen, programoéw rozwojowych
w firmach, a takze pomocy psychologicznej, pracy terapeutycznej w sytuacji pomocy w
radzeniu sobie ze stresem. W ramach poruszanego zagadnienia dalsze badania mogtyby sig¢
koncentrowaé na zbadaniu odczuwanego stresu w wymiarze psychologicznym w odniesieniu

do rozwoju kompetencji osobistych.
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Zalaczniki

Kwestionariusz ankiety
dla Menadzeréw

pracujacych w $rednich i duzych przedsigbiorstwach.

ANKIETA

Nazywam si¢ Magdalena Bodnar i jestem studentka V roku studiéw magisterskich na kierunku Psychologii w Wyzszej Szkole
Biznesu — National Louis University w Nowym Saczu. Prowadzg badania na temat: Style radzenia sobie ze stresem, a satysfakcja z zycia wsrod

menadzerow.

Zwracam si¢ z uprzejma prosba o udzielenie szczerych, wyczerpujacych odpowiedzi na ponizsze pytania, gdyz informacje jakie

dzigki temu uzyskam wykorzystam (jedynie) jako materiat naukowy wytacznie do mojej pracy magisterskiej .
Niniejsza ankieta jest anonimowa.
Z gory serdecznie dzigkuje za pomoc w tym przedsigwzigciu.

Magdalena Bodnar

(prosze o wybranie najbardziej adekwatnych odpowiedzi)

1) Jak czesto odczuwa Pan(i) stres w pracy?
a) codziennie

b) czasami
c) rzadko
d) nigdy

2) W jakich sytuacjach najczesciej odczuwa Pan(i) stres?
a) zle stosunki z przetozonymi
b) zte stosunki z podwtadnymi
c) dwuznaczno$¢ roli
d) nieadekwatna odpowiedzialno$¢ za rzeczy i ludzi
e) zbyt duze obcigzenie pracg
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f)  zbyt duza presja czasu
g) brak perspektywy rozwoju

3) Czy wedlug Pana(i) udane zycie prywatne pomaga radzi¢ sobie ze stresem w pracy?
a) zdecydowanie tak
b) raczej tak
c) raczej nie
d) zdecydowanie nie
€) nie mam zdania

4) Czy w sytuacji stresowej poszukuje Pan(i) wsparcia przyjaciot?
a) zdecydowanie tak
b) raczej tak
c) raczej nie
d) zdecydowanie nie
e) nie mam zdania

5) Czy w sytuacji stresowej naduzywa Pan(i) alkoholu?
a) zdecydowanie tak
b) raczej tak
C) raczej nie
d) zdecydowanie nie
e) nie mam zdania

6) Czy w sytuacji stresowej zdarza si¢ Panu(i) ukrywaé swoje przezycia przed najblizszymi?
a) zdecydowanie tak
b) raczej tak
C) raczej nie
d) zdecydowanie nie
€) nie mam zdania

7) Czy uwaza Pan(i), ze stres daje nam mozliwos$¢ poczucia nowego sensu zycia?
a) zdecydowanie tak
b) raczej tak
C) raczej nie
d) zdecydowanie nie
€) nie mam zdania

8) Co wedtug Pana(i) $wiadczy o tym, Ze zycie mozna uzna¢ za satysfakcjonujace?
a) pozytywne do$wiadczenia z dziecinstwa
b) udane zycie prywatne
c) udane zycie zawodowe
d) osiagnigcie wyznaczonych celow zawodowych i prywatnych
e) dobrobyt materialny
f) aktualnie odczuwana sytuacja i zwigzane z nig emocje
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Metryczka

Kobiet{"]

Megzczyzna O

1) Gdzie Pan(i) obecnie pracuje?
a) firma zatrudniajgca do 50 pracownikow
b) firma zatrudniajgca 51- 150 pracownikow
c) firma zatrudniajaca 151- 250 pracownikow
d) firma zatrudniajaca powyzej 250 pracownikow
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