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Abstrake: Zrozumicnic pcwnycii mechanizmow odpomoéci psyciiiczncj oraz sposobéw form i<0munikacji w rciacjaci‘i intcrpcrsonainycii odgryw;i istotna
role w promowaniu zdrowycii i‘ciacji oraz cfcktywncj komunii{acji wobliczu resentymentu. Badania pokazujq, Ze mimo poprawy nickt(’)rych wskaznikow
zdrowia, probicmy zc zdrowiem psyciiicznym wiréd miodych dorosiych nasiiiiy sic. Hipotcza zakladala istnienic zwiazku pomir;cizy aspci{tami odpomoéci
psychiczncj, kesre wpiywajs2 na resentyment, a formami i{omunikacji intcrpcrsonaincj W tej grupic Wickowcji \X/yniki badan potwicrdziiy te zaleznos¢,
wskazujac na dodatnia korelacje miedzy prawidlowa postawa wobec trudnosci i zdrowiem emocjonalnym a uznawaniem wartosci innych, oraz na ujemna
korciaq’g migdzy trudnosciami cmocjonainymi a dcprccjonowanicm innych, Czynniki temoga wywuiywaé emocje takie jak zawis¢, nienawisc czy nieche¢,
atakze wpiywac’ negatywnic na jakos’é zycia, zwigkszaj;ic ryzyko resentymentu. Zmienne struktui’y spoiccznc iwidocznos¢ rywaiizuj;;cycii grup pogigbiajq
te napigcia cmocjonainc, gdy jcdnostki pr(’)bujq pogodzié wiasny sukces z wartosciami spoicczn’ymii W badaniu wzicto udziat 142 miodych dorosiych
wwicku 18-35 lat, z czego 54,2% stanowily kobicty, a 45,8% mezczyzni. Do oceny odpornosci psychicznej wykorzystano Skale Odpornosci Psychicznej
autorstwa M. Ry i Wsp(’)ipracownii(bw, a Formy Komunii(acji oceniano za pomocy kwestionariusza opartego na i<0nccpcji Roscnbcrga, opracowanego
przez M. Rysi P Kwasa.

Slowa kluczowe: odpornos¢ psychiczna, forma komunikacji interpersonalnej, resentyment

Abstract: Uiidcrst;mciing certain mechanisms of mental resilience and the methods of communication in intcrpcrsonai i‘ciationsiiips piays a crucial role
in promoting hcaitiiy rciationships and effective communication in the face of ressentiment. Rescarch shows that dcspitc improvements in some health
indicators, mental health issues among young adults have intensified. The hypothesis proposed a connection berween aspects of mental resilience thac affect
ressentiment and forms ()fintcrpchL)ngii communication within this age group. The results confirmed this 1'ciationship, indicating a positive correlation
between a proper atticude toward chailcngcs and emotional wcli—bcing, and the recognition of others value. On the other hand, there was a negative cor-
relation between emotional difficulties and the devaluation of others. These factors can evoke emotions such as envy, hatred, or reluctance, and ncgativciy
impact quaiity oflife, increasing the risk of ressentiment. Shiﬁ'ing social structures and the visibiiity of compcting groups dccpcn these emotional tensions as
individuals attempt to reconcile their own success with socictal values. The stuciy included 142 young adults agcd 18— 35, with 54.2% bcing women and 45.8%
men. Mental resilience was assessed using the Mental Resilience Scale by M. Rys et al, while forms of communication were evaluated using a questionnaire
based on Rosenbergs concept, developed by M. Rys and P Kwas.
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Wprowadzenie

Zrozumienie dynamiki odpornosci psychicznej oraz
form komunikacji w otoczeniu interpersonalnym ma
kluczowe znaczenie dla wspierania zdrowych relacji
i skutecznej komunikacji w kontekscie poczucia
resentymentu.

Badania pokazuja, ze pomimo poprawy niekté-
rych wskaznikéw zdrowotnych w ostatnich czasach
wzrosly problemy ze zdrowiem psychicznym wsréd
miodych dorostych. Przezywanie resentymentu
jako odpowiedz na zagrozenia, presje spoteczne
i nieréwnoéci, moze przyczyni¢ si¢ do tego trendu.
Podjecie tematu resentymentu i jego zwiazkow jest
wazne dla poprawy zdrowia psychicznego i dobrego
samopoczucia miodych dorostych (Eckersley, 2011).

Podstawowym celem niniejszego artykutu jest
analiza wynikow badan wiasnych, oraz stwierdzenie
czy istnieja zaleznosci, pomiedzy aspektami odpor-
nosci psychicznej, keore wiazg sig z resentymentem
a formami komunikacji interpersonalnej u mtodych
dorostych. Bowiem weczesniejsze badania o wplywie
traumatycznych doswiadczen w dziecinstwie na style
przywiazania w $wietle resentymentu i funkcjono-
waniem w dorostym zyciu (na probie liczacej 100
0s6b: 50 kobiet i 50 m¢zczyzn) pokazaly zasadnosé
podjecia dalszych eksploracji naukowych (Karbowski,
2023). Zaznaczy¢ nalezy, iz w okresie wezesnej doro-
stosci osoby doswiadczaja licznych, niejednokrotnie
gleboko, a czasem bolesnie przezywanych zmian,
zwiazanych z budowaniem indywidualnej tozsa-
mosci, osiaganiem niezaleznosci czy modyfikacjami
otaczajacego $rodowiska (Suchodolska, 2016). Mlode
osoby intensywnie przezywajac rzeczywistos¢, stajac
w obliczu nowych wyzwan (Sokolowska, 2015).
Nigdy nie bylo to zadaniem tatwym, jednakze na prze-
strzeni ostatnich lat zaobserwowano znaczny wzrost
probleméw w tym zakresie (Franczok-Kuczmowska
i Kuzian, 2018). Powyzsze trudnosci ulegly nasileniu
w czasie pandemii COVID-19 (Baran, Hamer, 2021)
oraz okresie wybuchu wojny w sasiadujacej z Polska

Ukrainie (por. np. Franczok-Kuczmowska, 2022;
Zablocka—Zytka, 2023). Warto réwniez zaznaczyd,
jak podaja Stone i in. (2010) miodzi ludzie w okresie
wezesnej dorostosci doswiadczaja stresu czgéciej niz
osoby bedace w innych etapach rozwojowych.

W przypadku miodych dorostych resentyment!
moze by¢ ksztaltowany przez réznorodne czynniki
srodowiskowe, takie jak warunki wychowawcze, sta-
tus spoleczno-ekonomiczny oraz stresory spoleczne.
Czynniki te czgsto wywoluja takie reakcje emocjonalne,
jak nieche¢, nienawisé, zawis¢ czy zemste, ale réwniez
moga prowadzi¢ do obnizenia jakosci zycia w kontekscie
nasilenia depresji i leku (Karbowski, Nowicka 2024).
Plynno$¢ wspélezesnych strukeur spotecznych oraz wi-
doczno$¢ rywalizujacych grup spotecznych dodatkowo
poteguja te napiccia emocjonalne gdy jednostki starajg
si¢ pogodzi¢ whasny sukees z postrzeganymi wartosciami

spofecznymi (‘Turner, 2011).

1. Teoretyczne wprowadzenie do

badan

1.1.  Geneza pojecia odpornosci i rézne jej

ujecia w literaturze psychologicznej

Nauka, ktora jako pierwsza zdefiniowala i zastosowata
pojecie odpornosci, jest immunologia. Zgodnie z ta
dziedzing odpornoé¢ $wiadczy o braku podatnosci
organizmu na destrukcyjny wplyw réznego rodzaju
patogendéw. Dyscypliny przyrodnicze postuguja si¢
szerszym znaczeniem terminu, okreslajac odpornogé
jako stan, w ktérym jednostka posiada zdolnos¢ do
stawiania oporu niekorzystnym wplywom szeroko
rozumianych czynnikéw $rodowiskowych (za: Tere-
lak, 2017). Ponadto nauki fizyczne wyrézniaja termin
resilience, wskazujacy na silng sprezystos¢ i elastycz-
no$¢ jako wlasciwosci materiatow niewrazliwych na
odksztalcenia (Oginska-Bulik i Juczynski, 2008).

1 Historycznie resentyment postrzegany jest jako uczucie petne frustracji, pogardy i oburzenia, wynikajace z doswiadczen nie-
sprawiedliwosci i bezsilnosci (TenHouten, 2018). Koncepcja ,resentymentu” w ujeciu Friedricha Nietzschego i Maxa Schelera
akcentuje historyczne korzenie tego zjawiska, tgczac je z bezsilnoscig oraz specyficznymi ramami moralnymi. Nietzsche wigzat
resentyment z moralnosciag chrzescijariska, natomiast Scheler odnosit je do burzuazyjnego etosu Europy Zachodniej (Meltzer
& Musolf, 2002). Max Weber rozwijat te idee, analizujac resentyment jako site napedowa przekonan religijnych i ideologii grup
marginalizowanych, sugerujac, ze stanowi on reakcje kompensacyjng wobec nieréwnosci spotecznych (Turner, 2011).
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W naukach spolecznych i naukach o zdrowiu
zwraca si¢ uwage na szczegdlny rodzaj odpornosci,
jaki stanowi odpornos¢ psychiczna. Mimo iz pojecie
to jest wielowymiarowe i posiada dynamiczng spe-
cyfike (Charney, 2004; por. takze: Oginska-Bulik
i Juczyriski, 2008), w literaturze mozna zauwazy¢ dwa
najczesciej powtarzajace si¢ okreslenia: resilience oraz

resiliency (Rys, Trzgsowska-Greszta, 2018).
1.1.1. Odpornos¢ psychiczna jako proces

Resilience okre$lana jest mianem procesu. Luthar i in.
(2000) ujmuja t¢ zmienng jako konstrukt zwigzany
z pozytywna oraz efektywna adaptacja jednostki
do probleméw i trudnosci zyciowych. Aby mozna
bylo wnioskowa¢ o zajsciu procesu konieczne sa
nastgpujace warunki: znalezienie si¢ osoby w sytuacji
zagrozenia oraz osiagnigcie dobrego przystosowa-
nia pomimo niekorzystnych dla rozwoju zagrozen.
Podobne podejécie prezentuje Ostaszewski (2005),
twierdzac, iz dzialanie mechanizmu resilience stanowi
adaptacyjna odpowiedz na negatywne oddziatywa-
nia czynnikéw §rodowiskowych, jednak reakcja ta
wigze si¢ réwniez z pewnymi stratami osobistymi
(Campbell-Sills, Cohan, Stein, 2006). W tym ujeciu
mechanizm resilience bedzie szczegdlnie zwiazany
z problematyka resentymentu.

Egeland i wspétpracownicy (2003) ujmuja odpor-
no$¢ psychiczng w ramach organizacyjnego modelu
rozwoju, ktory opisuje procesy umozliwiajace analize
i klasyfikacje dotychczasowych przezy¢. Pierwotne
wzorce adaptacji stanowia ramy dla pézniejszych
do$wiadczen osoby, dzigki czemu mozliwe jest roz-
winiecie wigkszej ztozonosci oraz elastycznosci za-
chowan w obliczu trudnych sytuacji, a wigc mozliwe
staje si¢ unikanie resentymentu. Pierwotne schematy
przystosowywania si¢ do nowosci, probleméw, za-
grozen czy kryzysow nie sg tracone, lecz ulegaja
reorganizacji, a nastgpnie wlaczeniu do nowych

wzorcéw adaptacyjnych (tamze).
1.1.2. Odpornos¢ psychiczna jako cecha
Warto takze przytoczy¢ ujecie odpornosci psychicz-

nej jako cechy. Ostrowski (2022) zwraca uwage na

laciniskie pochodzenie stowa resilience. Poniewaz

termin nawigzuje do ,odskakiwania, odbijania si¢”,
autor podkresla jego podobieristwo do funkcjonu-
jacej w literaturze naukowej definicji preznosci ego,
ujmowanej jako dyspozycja osobowosciowa. Pojecie
ego resiliency zostalo przettumaczone i wprowadzo-
ne do polskiej literatury naukowej przez Zenona
Uchnasta (1997), ktdry podkredlil, ze okreslenie
resiliency wskazuje na potencjal jednostki do bycia
zaradna w réznych warunkach zycia codziennego,
a stowo ego eksponuje ten potencjal w odniesieniu
do budowy osobowosci cztowicka. Zatem jezeli jed-
nostke charakteryzuje duza preznosé ego, posiada ona
zdolnos¢ adaptacji do licznych zmian zachodzacych
w jej zyciu. Czlowiekowi tatwiej jest skutecznie radzi¢
sobie z sytuacjami trudnymi dzigki umiejgtnemu
wykorzystaniu potencjatu do zarzadzania zasobami
osobistymi oraz §rodowiskowymi (tamze). W takicj
sytuacji jednostka prezentuje bardziej pozytyw-
ne podejscie do zycia, jest stabilna emocjonalnie,
a napotkane wyzwania traktuje jako sposobnos¢ do
poszerzenia zakresu osobistych doswiadczen.

Brak preznosci ego moze wskazywad na nie-
stabilng struktur¢ osobowosci i niska odpornosé
na frustracj¢. W nowych czy trudnych sytuacjach
osoby te moga podejmowac niespéjne, chaotyczne
dzialania, dotkliwie odczuwajac narastajacy niepokéj
(Block, Block, 1980; por. takze: Oginska-Bulik,
Juczynski, 2008).

1.1.3. Zasoby chroniace przed procesami deza-
daptacyjnymi

W ostatnim czasie coraz czgéciej podejmowany jest
problem zasobéw chroniacych czlowicka przed
procesami dezadaptacyjnymi. Do takich zasobéw
chroniacych naleza zdolnodci w sferze poznaw-
czej, temperamentalna tendencja do nawigzywania
kontaktéw z innymi, zdolnosci przystosowawcze,
optymistyczne podejscie do zycia, szeroki wachlarz
kompetencji spolecznych, pozytywna samoocena,
posiadanie celéw i che¢ ich realizowania, a takze
przekonanie o mozliwosci skutecznego dziatania
nawet w obliczu trudnosci. Wsréd komponentéw
uzyskanych dzicki relacjom z najblizszymi wyréznia
si¢: wiezi rodzinne, efektywna komunikacje, jasne

zasady i oczekiwania, ale réwniez wsparcie w okresie
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dziecinstwa i dorastania ze strony rodzicéw oraz
nauczycieli, czy srodowiska réwiesniczego. Ponadto
istotne s3: towarzystwo réwiesnikéw ambitnych, po-
mocnych, dziatajacych zgodnie z przyjetymi normami
spolecznymi oraz obecnos¢ zyczliwych, godnych
zaufania i kompetentnych dorostych. Dobremu
przystosowaniu oséb dorastajacych w warunkach
podwyzszonego ryzyka moze takze sprzyja¢ odpo-
wiednie $rodowisko lokalne: pozytywna atmosfera
w szkole, wsparcie pedagogéw, dziatalno$¢ w gru-
pach zainteresowan oraz tatwy dostep do obiektow
rekreacyjnych, poradni zdrowotnych czy osrodkéw
pomocy psychologicznej w sytuacji kryzysu (por. np.
Boczkowska, 2022; Ostaszewski, 2005; Rys, 2024;
Ry$, Trzgsowska-Greszta, 2018).

1.2. Komunikacja interpersonalna
1.2.1. Definicyjne ujecie

Komunikacja stanowi pojecie wieloznaczne. Termi-
nem tym okresla si¢ bowiem wszelkie $rodki trans-
portu, a takze réznego rodzaju sposoby wymiany
informacji (za: Ry$, 2024).

Proces komunikowania zachodzi niemal we
wszystkich dzialaniach interpersonalnych. Wymiana
informacji moze nastgpowaé pomiedzy: jednostkami,
zespotami 0sob badz organizacjami (Pyrkosz-Pacyna
iin., 2022). Komunikacja intrapsychiczna ujmowana
jest jako pewnego typu rozmowa z samym soba,
rodzaj wewngtrznego dialogu, kt6ry przeprowadza
kazda osoba podejmujaca aktywnos¢ spoleczng.
Do opisywanych dziatan mozna zaklasyfikowa¢
miedzy innymi wszelkie obawy odnosnie do nawia-
zywania interakeji z przedstawicielami nieznanych
kultur czy zaangazowania w ryzykowne inwestycje.
Podejmowanie nowych wyzwari poprzedzone jest
okresem refleksji i wahan, ktére, jezeli pozostaja
jedynie w umysle jednostki, nie podlegaja korekcie
ze strony $rodowiska zewnetrznego (Necki, 2008).
Przedstawiony powyzej wymiar porozumiewania si¢
wystepuje w literaturze takze pod nazwa ,komunika-
cjaintrapersonalna” (Licak, 2018). Resentyment jest
zjawiskiem wystepujacym gtéwnie w tym zakresie.
Z kolei na poziomie grupowym opisywane zjawisko

obejmuje wymiang informacji dokonywana przez

pelniacych okreslone funkcje czlonkéw zespotu.
Spoleczny wymiar komunikowania, w ujeciu Johna
Fiske (1999) dotyczy natomiast interakcji zacho-
dzacych pomig¢dzy grupami (tamze). Inny mozli-
wy do wyodrebnienia poziom porozumiewania si¢
stanowi komunikowanie interpersonalne, podczas
kedrego dwie osoby doprecyzowuja, co maja na mysli
i w sposob klarowny wyrazaja wlasne intencje oraz
oczekiwania wzgledem rozméwey (Necki, 2008).
Wezorce sposobu komunikowania si¢ s3 w duzej mie-
rze ksztaltowane w $rodowisku rodzinnym (por. np.
Pickorz, 2022; Weryszko, 2020; Wysota, 2022), aich
rozw¢j warunkowany jest do$wiadczaniem mitosci

(por. np. Jaworska, Lubicjewski, Wojtowicz, 2019).
1.2.2. Porozumienie bez przemocy

W czasach silnych konfliktédw, poczucia osamotnie-
nia, szczeg6lnego znaczenia nabiera porozumienie
bez przemocy — koncepcja Marshalla Rosenberga
(2011), ktdra jest szczegdlng postawa wypowiadania
si¢ oraz stuchania umozliwiajacg jednostce rozpo-
czg¢cie wypelnionej wrazliwoscig i wspélczuciem
komunikacji nie tylko z innymi ludzmi, ale takze
z samym sobg. Podstawe empatycznej wymiany
informacji stanowig okreslone umiej¢tnosci ope-
rowania mowg oraz wszelkimi innymi §rodkami
wykorzystywanymi w interakcjach spotecznych.
Jezyk porozumienia bez przemocy pozwala na
formutowanie wypowiedzi w sposoéb swiadomy,
klarowny i szczery. Jednostka, zamiast przejawia-
nia bezrefleksyjnych reakcji, podejmuje wysitek
poznawczy, okreslajac wlasne uczucia, pragnienia.
Osoba ta jest réwniez wrazliwa na potrzeby innych:
nie tylko dostrzega oczekiwania innych, ale takze
stara si¢ zrozumie¢ ich podejécie do rzeczywistosci,
przyjmujac postawe pelng empatii (tamze).

W ujeciu Rosenberga wspétczucie stanowi nie-
zwykle wazny aspekt skutecznego komunikowania
si¢. Autor zwraca uwagg, iz empatia moze jednak
by¢ blokowana poprzez stosowanie okreslonego
rodzaju komunikatéw. Jednym z czynnikéw, keére
hamuja rozwéj wrazliwosci w komunikacji jest
stosowanie osagdéw moralnych. Formutujac oceny
czy stawiajac subiektywne diagnozy, cztowiek

koncentruje uwage na dokonywaniu klasyfikacji,
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szacowaniu stopnia niewlasciwosci sytuacji, a takze
na ustalaniu czgsto niestusznych wnioskéw. Innymi
elementami zaktécajacymi empatyczng komunika-
cj¢ s3: pordwnania, konfrontacje czy wypieranie si¢
odpowiedzialnosci. Do komunikatéw ,,odcinaja-
cych od zycia” nalezy réwniez wyrazanie wlasnych
pragnien oraz potrzeb w formie bezposrednich
badz utajnionych zadan (tamze)?.

Na podstawie modelu komunikacji bez
przemocy i poszczeg6lnych jego elementow
M. Rys i P. Kwas opracowali narzedzie badajace
formy komunikacji. Prowadzenie rozmowy zgod-
nie z empatycznym podejéciem symbolizowanym
przez zyrafe autorzy ujmuja jako ,forma komuni-
kowania si¢ dowartos$ciowujaca innych” (za: Ry,
2024, 5. 295). Jezyk sprzeczny z koncepcja porozu-
mienia bez przemocy zostal natomiast okreslony
mianem ,,deprecjonujatcej formy porozumiewania
si¢” (tamze, s. 296.)

2. Metodologia badan wlasnych
2.1.  Cel badan, postawione pytania i hipotezy

Podstawowym celem badan byto stwierdzenie czy
istnieja zaleznosci, a jesli tak to jakie, pomigdzy tymi
wymiarami odpornosci psychicznej, ktére sa wazne
W powstawaniu resentymentu, a wiec postawami
wobec trudnoéci i problemdw, postawa wobec zycia
i wlasnej osoby, somatyzacja, sferag emocjonalna,

postawa wobec zranieri a formami komunikacji

u mlodych dorostych?

Przystepujac do badan postawiono nast¢pujace
hipotezy:

Im wyzszy poziom odpornosci psychicznej u mlo-
dych dorostych w zakresie prawidtowej postawy
wobec trudnoéci i probleméw, tym bardziej poro-
zumiewaja si¢ oni w formie dowartosciowujacej
innych, a nie deprecjonujacej wartos¢ drugiego
cztowicka

Im wyzszy poziom odpornosci psychicznej u mlo-
dych dorostych w zakresie prawidtowej postawy
wobec Zycia i wlasnej osoby, tym bardziej porozu-
miewaja si¢ oni w formie dowarto$ciowujacej
innych, a nie deprecjonujacej wartos¢ drugiego
czlowieka.

Im wyzszy poziom odpornosci psychicznej
u mlodych dorostych w zakresie somatyzacji
(tzn. im nizsza somatyzacja), tym bardziej poro-
zumiewajg si¢ oni w formie dowartosciowujacej
innych, a nie deprecjonujacej warto$¢ drugiego
czlowieka.

Im wyzszy poziom odpornosci psychicznej
u mlodych dorostych w zakresie prawidlowego
funkcjonowania w sferze emocjonalnej, tym
bardziej porozumiewaja si¢ oni w formie do-
warto$ciowujacej innych, a nie deprecjonujacej
warto$¢ drugiego cztowieka.

Im wyzszy poziom odpornosci psychicznej u mto-
dych dorostych w zakresie prawidtowego funk-
cjonowania dotyczacego postaw wobec zranien,
tym bardziej porozumiewaja si¢ oni w formie
dowarto$ciowujacej innych, a nie deprecjonujacej

warto$¢ drugiego cztowieka.

W modelu opracowanym przez Marshalla Rosenberga pojawiaja sie dwa bardzo wazne symbole. Zyrafa, jako zwierze o tagodnym
usposobieniu i wyjatkowo duzym wzgledem masy ciata sercu, reprezentuje jezyk wzajemnego szacunku, otwartosci, zrozumie-
nia i wspotpracy. Nalezy takze podkreslic, iz wyjatkowo dtuga szyja zwierzecia symbolizuje nie tylko umiejetnos¢ stuchania,
ale przede wszystkim perspektywicznego spojrzenia Osoba postugujaca sie jezykiem zyrafy nie ukrywa przezywanych emocji,
lecz szczerze i otwarcie mowi o uczuciach. Nadawca formutuje wypowiedzi w sposéb przemyslany i nie ranigcy drugiej osoby.
Jednostka postuguije sie tagodnym, dostosowanym do sytuacji komunikacyjnej jezykiem, ktéry wolny jest od wszelkiego rodzaju
osadzania. W mowie zyrafy zamiast nacechowanych emocjonalnie ocen wystepuja zwroty oparte na wartosciach. Ponadto jezyk
wzajemnego szacunku odrzuca komunikaty pozbawiajgce druga osobe mozliwosci podjecia wyboru, gdyz wyrazenia wskazujace
na przymus lub zakaz pozostajg w sprzecznosci do idei wspotpracy.

Drugim wykorzystanym przez Rosenberga symbolem jest szakal. Ten niewielki drapieznik w koncepcji porozumienia bez przemocy
reprezentuje jezyk peten etykietowania, osaddw, krytyki oraz obwiniania. Jednostka opierajaca sie ha mowie szakala, pragnie
dominowac¢ nad innymi, nierzadko stosujac w tym celu agresje werbalna. Nadawca chetnie uzywa krzywdzacych dla odbiorcy
uogdlnien oraz formutuje komunikaty petne nienawisci. Nalezy podkresli¢, iz jezyk szakala uniemozliwia nawigzanie dobrej relacji
miedzyosobowej (Rosenberg, 2006, za: Misztal, 2016).
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2.2. Sposdb przeprowadzenia badan

Badanie zostato przeprowadzone w 2023 roku za
posrednictwem kreatora ankiet online Google Forms.
Link do formularza zostat udost¢pniony na platformie
Facebook, a takze wystany uzytkownikom aplikacji
Messenger w celu rozpowszechnienia badania metoda
kuli $nieznej. Przed rozpoczeciem wypetniania zala-
czonych metod kazda osoba zostala poinformowana,
iz udziat w badaniu jest dobrowolny, a odpowiedzi
poszczegdlnych oséb pozostang anonimowe i beda
wykorzystane jedynie w ramach zbiorowych opraco-
wari naukowych. Nalezy podkresli¢, iz respondenci
mieli mozliwo$¢ rezygnacji z uczestnictwa w bada-

niach na kazdym etapie jej trwania.
2.3. Osoby badane

W badaniu uczestniczyly 142 osoby w wicku od 18 do
35 lat (M =23,96; SD = 3,65). Poniewaz nie znale-
ziono przestanek sugerujacych zasadno$¢ pominiecia
poszczegolnych danych, analizami statystycznymi
zostaly objete wszystkie uzyskane wyniki. Wsrdd
uczestnikéw badania 54,2% stanowily kobiety (77
0s6b) natomiast mezezyzni tworzyli 45,8% proby

(65 0s6b), (Tabela 1.).

Tabela 1. Pte¢ oséb badanych (N=142)

Ptec n %
Kobiety 77 54,2
Mezczyzni 65 45,8
Razem 142 100

Tabela 2. Poziom wyksztatcenia oséb w badanej
préobie (N=142)

Poziom wyksztatcenia n %
Podstawowe 0 0
Srednie 15 10,6
Zawodowe 0 0
Niepetne wyzsze 60 42,3
Wyzsze 67 47,2
Razem 142 100

Najwigcej badanych (47,2%) zadeklarowato po-
siadanie wyksztalcenia wyzszego (67 os6b). Nieco
mnicejszy odsetek calej préby (42,3%) stanowili mio-
dzi dorodli, ke6rzy dysponowali niepetnym wyzszym
wyksztalceniem (60 0s6b). Z kolei 10,6% badanych
(15 os6b) charakteryzowalo si¢ wyksztalceniem
srednim (10,6%). Zadna z poddanych analizom
os6b nie okreslita swojego poziomu wyksztalcenia

jako podstawowego lub zawodowego, (Tabela 2.).
2.4. Metody badawcze

W celu przeprowadzenia analiz postuzono si¢: ska-
la badajaca pie¢ aspektéw odpornosci psychicznej
(SOP), a takze narz¢dziem umozliwiajacym eks-
ploracje form komunikacji, jakimi postuguja sie

mlodzi dorodli.
2.4.1. Skala Odpornosci Psychicznej (SOP)

W badaniu poziom odpornosci psychicznej u mlo-
dych dorostych oceniono postugujac si¢ opracowana
przez M. Rys i WspSipracownikéw Skalg Odpornosei
Psychicznej (Rys, 2020). Powyzsze narz¢dzie zawiera
35 itemé6w. Na kazda pozycje testowa badani odpo-
wiadaja postugujac si¢ pieciostopniows skala, opisana
w nastepujacy sposob: 1 — zdecydowanie nie, 2 — ra-
czej nie, 3 — nie potrafi¢ powiedzied, 4 — raczej tak,
5 — zdecydowanie tak. Cale narze¢dzie tworzone jest
przez pig¢ podskal okreslonych jako: Postawa wobec
trudnosci i probleméw, Postawa wobec zycia i wasnej
osoby, Somatyzacja, Sfera emocjonalna oraz Postawa
wobec zranien; dla ktdrych szacowana przy pomocy
wspolczynnika a-Cronbacha rzetelno$é¢ wyniosta
kolejno: 0,697; 0,872; 0,738; 0,685; 0,771. Wskazujac
przykladowa pozycje testowa warto przytoczy¢ naste-
pujace stwierdzenie: ,Nawet w obliczu powaznych
trudnosci nie ogrania mnie zniechecenie”. Ponadto
nalezy podkresli¢, iz w opisanym powyzej kwestiona-
riuszu nie oblicza si¢ wyniku ogélnego. Odpowiedzi
badanych sa natomiast sumowane oddzielnie dla kazdej
podskali. Trafno$¢ metody zostata potwierdzona przez

sedziéw kompetentnych (Rys, 2024).
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2.4.2. Formy komunikacji

W badaniu wlasnym zastosowano takze opracowany
na podstawie koncepcji Rosenberga kwestionariusz
Formy Komunikacji autorstwa M. Ry$ i P. Kwasa
opracowanego w 2022 roku. Powyzsza metoda zawie-
ra 22 stwierdzenia, do ktdrych badani ustosunkowuja
si¢ na pieciostopniowej skali, okreslonej nastepujaco:
S — zdecydowanie tak, 4 - raczej tak, 3 — nie potrafig
powiedzied, 2 — raczej nie, 1 — zdecydowanie nie.
Narzedzie tworzg dwie skale: Forma komunikowania
si¢ dowartosciowujaca innych oraz Deprecjonujaca
forma porozumiewania si¢. W powyzszym kwe-
stionariuszu mozna wyrdzni¢ nastepujaca pozycje:
»Subtelna intryga sprawia mi satysfakcje”. Rzetelnos¢
opisanej metody oszacowano za pomoca wspdlezyn-
nika a-Cronbacha, ktérego warto$¢ wyniosta 0,726.
Trafnos¢ narzedzia zostala potwierdzona przez s¢-

dziéw kompetentnych (Rys, 2024).

3. Wyniki badan wlasnych

Analize zgromadzonych w przebiegu badania danych
przeprowadzono za posrednictwem programu IBM
SPSS Statistics. Wyniki zastosowanych testéw staty-
stycznych oceniono przyjmujac poziom istotnosci
a=10,05.

Rozpoczeto od sporzadzenia opisu statystycznego
dla wykorzystanych narz¢dzi badawczych. Otrzymane
dane zostaly przedstawione w tabeli 10. Rzetelnos¢
kazdej skali oszacowano za pomoca wspétczynnika

a-Cronbacha. W celu oceny normalnosci rozkladow

badanych w prébie mlodych dorostych zmiennych
postuzono si¢ miarami sko$nosci oraz kurtozy. Po-
niewaz warto$ci powyzszych statystyk zwarte byly
w przedziale <-1;1>, uznano, iz rozklady eksploro-
wanych w niniejszym badaniu zmiennych posiadaja
ksztalt zblizony do rozktadu normalnego, (Tabela 3.).

Z uwagi na fake, iz uzyskane dane pochodza z pré-
by liczacej 142 osoby zaakceptowanie oszacowan rze-
telno$ci postawy wobec trudnosci i probleméw oraz
sfery emocjonalnej mozna uzna¢ za zasadne. Pozostale
skale, w przypadku kt6rych wartos¢ wspdlezynnika
a-Cronbacha przekroczyta 0,7, charakteryzowaly si¢

dobrg rzetelnoscia.
3.1. Wzajemne zalezno$ci mi¢dzy zmiennymi

W celu sprawdzenia czy u mlodych dorostych ist-
nieje zalezno$¢ pomigdzy poziomem odpornosci
psychicznej i formami komunikacji postuzono si¢
analiza korelacji r-Pearsona. Uzyskane wyniki przed-
stawiono w Tabeli 4.

Postawa wobec trudnosci i probleméw (SOP) ko-
relowata dodatnio z Forma komunikowania si¢ do-
wartosciowujaca innych, za$ z Deprecjonujgcg formg
porozumiewania si¢ korelowata ujemnie. Powyzsze
zaleznosci klasyfikowane s jako istotne. Sfera emocjo-
nalna (SOP) byla pozytywnie skorelowana z Forma
komunikowania si¢ dowarto$ciowujaca innych. Po-
wyzsza podskala odpornosci psychicznej wykazywata
réwniez ujemna korelacje z Deprecjonujgcg formaq
porozumiewania sig. Postawa wobec zranier (SOP)
takze negatywnie korelowata z Deprecjonujgcg formq

porozumiewania sig.

Tabela 3. Statystyki opisowe dla skal kwestionariuszy: Skali Odpornosci Psychicznej (SOP) i Form Komunikacji wraz
ze wspotczynnikiem rzetelnosci a-Cronbacha w catej probie (N =142)

Skala M SD Me Skosnos¢ Kurtoza a

SOP - Postawa wobec trudnosci i problemdw 24,21 4,31 24,00 -0,09 -0,40 0,68
SOP - Postawa wobec Zycia i wiasnej osoby 20,83 6,37 21,00 0,12 -0,31 0,87
SOP - Somatyzacja 21m 5,90 21,00 0,20 -0,47 0,76
SOP - Sfera emocjonalna 21,67 4,93 21,00 0,05 -0,46 0,65
SOP - Postawa wobec zranier 19,85 6,20 19,50 0,33 -0,58 0,81
;%rgﬁ komunikowania sie dowartosciowujgca n67 617 42,50 -0.29 -0,59 073
Deprecjonujgca forma porozumiewania sie 30,74 8,34 30,50 0,35 -0,01 0,83
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3.2.  Analiza réznic mi¢dzygrupowych

W celu poznania szczegdtowej charakeerystyki ba-
danej proby przeprowadzono analize réznic migdzy-
grupowych w zakresie eksplorowanych zmiennych.
Stosujac test t-Studenta dla prob niezaleznych, spraw-
dzono, czy mlode kobiety oraz mlodzi mezezyzni
r6znia si¢ pod wzgledem poziomu skal odpornosci
psychicznej oraz form komunikacji interpersonalne;.
Zatozenie o normalnosci rozkladéw badanych zmien-
nych w poszczegdlnych grupach sprawdzono poprzez
oceng wartoci skosnosci i kurtozy, zawierajacych si¢
w przedziale <1;1>. Z kolei homogeniczno$¢ warian-
¢ji nadziei podstawowej, odpornosci psychicznej oraz
form komunikacji w obu grupach skontrolowano wy-
korzystujac test Levene’a, ktérego wyniki okazaty si¢
nieistotne. Wariancje powyzszych zmiennych wéréd
mlodych kobiet i me¢zezyzn oceniono zatem jako jed-
norodne. Sprawdzono takze, czy badane grupy mozna
uznaé za wzglednie réwnoliczne. Poniewaz wynik
testu chi-kwadrat okazal si¢ nieistotny statystycznie
(x2 = 1,01; p = 0,314) zalozenie o réwnolicznosci
poréwnywanych grup uznano za spetnione. Wyniki
testu t-Studenta dla préb niezaleznych, wraz z wiel-
kosciami efektu d-Cohena zamieszczono w Tabeli 5.

Istotne statystycznie réznice pomiedzy pordw-
nywanymi grupami zaobserwowano dla kilku skal.
Kobiety otrzymaly wyniki istotnie wyzsze niz mez-
czyzni w Formie komunikowania si¢ dowartoscio-

wujgcej innych. Wielkosci obydwu efektéw uznaje

Tabela 4. Wspotczynniki korelacji r-Pearsona
pomiedzy poszczegdlnymi skalami Kwestionariusza
Odpornosci Psychicznej (SOP) a Formami
Komunikacji dla catej badanej préoby (N =142)

Forma komu- Deprecjonujgca
nikowania sie forma porozu-

Skala L ) o
dowartosciowu- miewania sie
jaca innych

SOP - Postawa

wobec trudnosci 0,28*** -0,20*

i problemow

SOP - Postawa

wobec zycia i wiasnej 0,05 -0,12

osoby

SOP - Somatyzacja -0,03 -0,06

SOP - Sfera 018 -0,30%

emocjonalna

SOP - Postqwfa 012 -0.20°

wobec zranieri

*p <0.05 " p<0.01;p<0.001

si¢ za umiarkowane. Z kolei mezczyzni otrzymali
wyniki wyzsze niz kobiety w skalach: Postawa wobec
Zycia i wilasnej osoby (SOP), Somatyzacja (SOP)
i Deprecjonujaca forma porozumiewania sig. Sil¢ po-
wyzszych efektéw okazala si¢ umiarkowana. Badani
mezczyzni, w pordwnaniu do kobiet, charakteryzo-
wali si¢ réwniez istotnie wyzszymi wynikami w Sferze
emocjonalnej (SOP) oraz Postawie wobec zranier
(SOP). W odniesieniu do zmiennej Postawa wobec
trudnosci i problemdw nie zaobserwowano réznic

istotnych statystycznie.

Tabela 5. Testy réznic dla poszczegdlnych skal: Skali Odpornosci Psychicznej (SOP) oraz Form komunikacji

pomiedzy grupg kobiet (n = 77), a grupa mezczyzn (n = 65)

kobiety mezczyzni

Skala M SD M SD t df p d

,-SSZ ; /5 ,‘;Z,tjvwa wobec trudnosci 2382 432 2468 427 -9 140 0238 -020
SOP - Postawa wobec zycia i wiasnej osoby 19,30 5,94 22,65 6,43 -3,22 140 0,002 -0,54
SOP - Somatyzacja 19,27 5,59 23,29 5,56 -4,28 140 <0,001 -0,72
SOP - Sfera emocjonalna 20,87 4,97 22,62 4,75 -2,13 140 0,035 -0,36
SOP - Postawa wobec zranien 18,75 6,21 2104 5,99 -2,32 140 0,022 -0,39
zggzz‘g{;‘m‘;gmi;ﬁ 4361 572 3937 592 433 140  <0,001 073
Deprecjonujgca forma porozumiewania sie 28,81 7,59 33,03 8,65 -3,10 140 0,002 -0,52

Adnotacja. W celu zwiekszenia czytelnosci wartosci p < 0,05 zostaty pogrubione.
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3.3. Korelacje w podgrupach

Z uwagi na wystapienie istotnych réznic w zakresie
wyzej przedstawionych zmiennych u mlodych kobiet
oraz mezczyzn stwierdzono zasadno$¢ poglebienia
analiz o eksploracj¢ zwiazkéw pomiedzy odpornoscia
psychiczng i formami komunikacji z uwzglednieniem
podziatu badanych w kontekscie plei. Wykorzystano
zatem analizy korelacji r-Pearsona, ktérych wyniki
przedstawiono w Tabelach 61 7.

W podgrupie kobiet analizy statystyczne ujawnity
pozytywna korelacj¢ pomiedzy Postawg wobec trud-
nosci i probleméw (SOP) a Forma komunikowania
sic dowartosciowujaca innych. Podskala Somatyzacja
(SOP) réwniez wykazywala dodatnig korelacje z For-
ma komunikowania si¢ dowarto$ciowujaca innych.
Umiarkowana, negatywna korelacja wystapita nato-
miast pomigdzy podskalg Sfera emocjonalna (SOP)
a Deprecjonujgeg formg porozumiewania sig, (Tabela 6.).

Przeprowadzone w grupie mezczyzn analizy wska-
zaly na dodatnig korelacj¢ pomigdzy czterema pod-
skalami Skali Odpornosci Psychicznej (Postawg wobec
trudnosci i problemdw, Somatyzacja, Sferg emocjonalng
oraz Postawg wobec zraniert) a Formg komunikowania
sig dowartosciowujgcg innych. Dla podskal: Postawa
wobec trudnosci i probleméw (SOP), Sfera emocjonalna
(SOP) oraz Postawa wobec zranier (SOP) odnotowano

natomiast korelacj¢ ujemna, (Tabela 7.).

4. Dyskusja i interpretacja wynikéw

Postawiona hipoteza zaktadata wystepowanie korelacji
pomigdzy tymi aspektami odpornosci psychicznej,
ktére sg najbardziej zwigzane z resentymentem a for-
mami komunikacji interpersonalnej wsréd mtodych
dorostych. Zakladano, ze im wicksza b¢dzie odpornosé
psychiczna (odnoszaca si¢ do skal: postawy wobec
trudnosci i problemdw, postawy wobec Zycia i wilasnej
0soby, funkcjonowania sfery emocjonalnej i postaw wo-
bec zranier) i nizsza Somatyzacja tym znajdujace si¢
w przedziale wickowym od 18 do 35 lat jednostki
beda czgéciej stosowaly Forme komunikowania sig
dowartosciownjgcg innych. Oczekiwano takze, iz od-
pornos¢ psychiczna u mtodych dorostych bedzie
wykazywata ujemna korelacje z Deprecjonujgcg formg

Tabela 6. Wspotczynniki korelacji r-Pearsona
pomiedzy poszczegdlnymi skalami Kwestionariusza
Odpornosci psychicznej (SOP) a Formami
Komunikacji dla grupy kobiet (n = 77)

Forma komu- Deprecjonu-
nikowania sie jaca forma
Skala L )
dowartosciowu-  porozumie-
jaca innych wania sie
SOP - Fl’o's'tawa WOb?C 031+ -0.21
trudnosci i problemow
SOF? - Postawg wobec 014 0,21
Zycia i wiasnej osoby
SOP - Somatyzacja -0,04 -0,07
SOP - Sfera 0,23* 0,417
emocjonalna
SOP - Postawa wobec o013 017

zranien

*p <0.05 " p<0.01;p<0.001

Tabela 7. Wspodtczynniki korelacji r-Pearsona
pomiedzy poszczegdlnymi skalami Kwestionariusza
Odpornosci psychicznej (SOP) a Formami
Komunikacji dla grupy mezczyzn (n = 65)

Forma komu-  Deprecjonu-
nikowania sie  jaca forma
dowartoscio-  porozumie-
wujaca innych  wania sie

Skala

SOP - Postawa wobec

trudnosci i probleméw 0,37 "025
Spr - PostaWL_a wobec 016 -0,20
Zycia i wiasnej osoby

SOP - Somatyzacja 0,25* -0,27*
SOP - Sfera emocjonalna 0,30* -0,33**
SOP - Postawa wobec 0,27° -0,36%

zranien

*p<0.05 " p<0.07p<0.001

porozumiewania sig. W analizach nad potencjalnymi
wskaznikami resentymentu wskazuje sie, ze stanowig
one zlozony system zawierajacy liczne komponenty
zaréwno wewnetrzne, jak i zewnetrzne badanych oséb.

Wyniki badan wskazuja na potwierdzenie po-
stawionych hipotez w zakresie dodatniej korelacji
pomiedzy prawidlowa postawg wobec trudnosci i pro-
blemdw oraz prawidtowym funkcjonowaniem emocjo-
nalnym a docenianiem wartosci drugiego czlowicka,
a takze ujemnej korelacji pomiedzy Postawg wobec
trudnosci i probleméw, Sferg emocjonalng i Postawg

wobec zyanier a Deprecjonowaniem wartosci innycla.
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Te wymiary odpornosci psychicznej, kedre wa-
runkuja takze poziom resentymentu zwiazane s
z pozytywnym przystosowaniem do zachodzacych
w zyciu zmian czy niepowodzeri (Block i Block, 1980;
Luthar i in., 2000; McCubin, 1998; Ogiriska-Bulik
i Juczynski, 2008; Oginska-Bulik i Zadworna-Cie-
slak, 2014; Ostaszewski, 2005; Pisarska i Ostaszew-
ski, 2012; Rys, 2024). Osoby odporne psychicznie
staraja si¢ analizowa¢ problemy z uwzglednieniem
szerszego kontekstu. W obliczu niesprzyjajacych
wyzwan jednostki potrafiag zachowaé optymizm,
anapotkane trudnosci nie przystaniaja im perspekeyw
na przyszltosé (Rys, 2024). Jak podaje Semmer (2006)
osoby przejawiajace ceche resiliency charakteryzuje
kilka najwazniejszych cech: tendencja do postrzega-
nia otaczajacego $wiata jako przychylnego, czestsze
oczekiwanie wystapienia wydarzen pozytywnych niz
negatywnych, a takze ujmowanie niepowodzen jako
zjawisk niekoniecznie majacych zrédlo we wrogosci
$wiata (por. takze: Ogifiska-Bulik i Juczyriski, 2008).

Dotychczasowe badania wskazuja na role odpor-
noéci psychicznej we wspieraniu konstruktywnego
radzenia sobie z réznego rodzaju sytuacjami stre-
sujacymi (Block i Block, 1980; Egeland i in., 2003;
Grzegorzewska, 2011; Luthar i in., 2000; Masten,
2001; McCubin, 1998; Oginska-Bulik i Juczynski,
2008; Oginska-Bulik i Zadworna-Cieslak, 2014;
Ostaszewski, 2005; Pisarska i Ostaszewski, 2012; Rys,
2024; Sikorska, 2017; Uchnast, 1997). Dla zachowa-
nia zdrowia fizycznego oraz psychicznego niezwykle
wazne jest rtéwniez utrzymywanie dobrych relacji
interpersonalnych (Bakiera i Or¢bska, 2021). Z kolei
jako$¢ kontaktow spotecznych warunkuje zachodzaca
pomiedzy jednostkami komunikacja (Satir, 2000,
por. takze: Koprowicz i Gumowska, 2002).

Z badan wynika, iz umiejetnosci porozumiewania
si¢ i dobra komunikacja, a takze tworzenie wigzi oraz
budowanie bliskosci z innymi sa zasobami jednostki,
sprzyjajacymi w pozytywnej adaptacji (Black i Lobo,
2008; Borucka, Ostaszewski, 2008; Pisarska, Osta-
szewski, 2012; Ostaszewski, 2005). Ponadto analizy
wskazuja na duza site zwigzku pomiedzy odpornoscia
psychiczna a zdrowiem psychicznym (Hu iin., 2015,
por. takze: Mazurek, 2024). Bakiera i Orgbska (2021)
podkreslaja, iz utrzymywanie pozytywnych relacji

spolecznych stanowi element wspierajacy prawi-

dlowe funkcjonowanie nie tylko w sferze fizycznej,
ale réwniez psychicznej. Inni badacze podkreslaja,
ze jakos¢ kontaktéw interpersonalnych jest z kolei
determinowana przez zachodzaca pomiedzy jednost-
kami komunikacje (Satir, 2000; por. takze: Koprowicz
i Gumowska, 2022).

Na podstawie wynikéw przeprowadzonych ba-
dan dotyczacych réznic migdzyplciowych mozna
zauwazy¢, iz mlodzi me¢zezyzni, w poréwnaniu do
badanych kobiet: wykazywali silniejsze zaufanie
wzgledem wiasnej osoby w obliczu sytuacji trudnych,
cz¢sciej podejmowali aktywnosei majace na celu
utrzymanie niezb¢dnych do efektywnego radzenia
sobie sit fizycznych oraz psychicznych; przejawiali
mniejsze zniechg¢cenie wobec napotkanych prze-
ciwnosci, majac $wiadomo$¢ mozliwosci uzyskania
wsparcia od bliskich i utrzymujac wigkszy optymizm
zyciowy; a takze prezentowali bardziej adaptacyjng
postawe wobec doznanych niegdys zranien, nie roz-
pami¢tujac wezesniejszych krzywd czy niepowodzen,
lecz wyciagajac z nich wnioski. Przeprowadzone
w wyodrebnionych pod wzgledem pici podgrupach
badania korelacyjne sugeruja takze pewna odmien-
no$¢ w zakresie zaleznoéci pomiedzy odpornoscia
psychiczng a formami komunikacji u mtodych ko-
biet i mezczyzn. W obu grupach wyzsza wiara oraz
zaufanie do siebie w obliczu napotkanych trudnosci
wiazala si¢ z czgstszym stosowaniem formy komuni-
kacji dowarto$ciowujacej innych.

Ludzie czgsto nie zdaja sobie sprawy, ze ich od-
czucia moga by¢ wynikiem resentymentu, ktéry jest
ztozonym zbiorem emocji, takich jak: zto$¢, zawise,
nienawis¢, pogarda, zazdros¢ czy poczucie winy i sa
ze soba powiazane i mogac wplywa¢ na zachowanie
oraz stan psychiczny jednostki (Karbowski, 2024).
Chociaz w niektérych sytuacjach mtodzi dorosli
moga fatwo zidentyfikowa¢ przyczyne swoich emocji
jako resentyment, to czesto zdarza sie, ze odczuwany
smutek czy ponizenie nie jest jednoznacznie rozpo-
znawany. W takich przypadkach osoby moga nie by¢
$wiadome, ze ich emocje s3 wynikiem klopotliwych
emocji, co moze wplywa¢ na ich problem z niecodpo-
wiednim reagowaniem na réznego typu sytuacje (Ric-
kert i Veaux, 2016). Odkrywanie resentymentu moze
by¢ kluczowym elementem budowania odpornosci

psychicznej, poniewaz umozliwia lepsze zrozumienie
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siebie i swoich reakeji w trudnych sytuacjach. Uswia-
damianie sobie dawnych urazéw pomaga w procesie
zdrowienia oraz zapobiega ich dalszemu wplywowi
na codzienne zycie. Zdolno$¢ do przeksztalcania
negatywnych emocji w konstruktywne dziatania
wzmacnia psychike i pomaga w radzeniu sobie z wy-
zwaniami (Scherer, 2001). W efekcie, jednostka
staje si¢ bardziej elastyczna i odporna na stresujace

sytuacje, co sprzyja jej dobrostanowi.

Ograniczenia

Pomimo licznych zalet i pewnej innowacyjnosci, ni-
niejsze badanie nie jest wolne od ograniczen. Przede

wszystkim, wyniki nie pozwalaja na formutowanie
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