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Streszczenie

Celem badania byta ocena poczucia koherencji wérdd singli i 0so6b w zwiazkach. Zbadano
186 0s6b (118 w zwigzku i 68 singli). Wykorzystano Kwestionariusz Orientacji Zyciowej
Aarona Antonovsky’ego i ankiete wlasng. Wykazano, iz badani w zwigzkach ujawnili
wyzsze poczucie sensownosci. Poziom poczucia zaradnos$ci i zrozumiato$ci nie zalezat
istotnie od pfci i bycia w bliskiej relacji. Poczucie koherencji u singli i os6b w zwigzkach
pozostawalo w istotnej zaleznosci do wieku. Kobiety w zwigzkach wykazywaty wyz-
szy poziom poczucia sensownosci. Uzyskane wyniki maja warto$¢ aplikacyjna i sugeruja
potrzebg rozwoju oraz wzmacniania poczucia koherencji jako waznego zasobu osobistego.

Stowa kluczowe: poczucie koherencji, singiel, zwigzek, wiek, pte¢

Abstract

The aim of this article is to assess the sense of coherence among singles and those in rela-
tionships. A total of 186 individuals were surveyed (118 in relationships and 68 singles).
A. Antonovsky’s Life Orientation Questionnaire and our own survey were used. It was
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found that those in relationships demonstrated a higher sense of meaningfulness. The level
of manageability and comprehensibility did not significantly depend on gender or being
in a close relationship. The sense of coherence among singles and those in relationships was
significantly related to age. Women in relationships demonstrated a higher level of mean-
ingfulness. The obtained results have practical value, suggesting the need to develop and
strengthen the sense of coherence as an important personal resource.

Keywords: sense of coherence, single person, relationship, age, gender

Wstep

Zasoby osobiste, kapitat psychologiczny decyduja o jakosci zycia cztowieka, jego psy-
chofizycznym dobrostanie, percepcji i interpretacji otaczajacej rzeczywistosci, poziomie
zadowolenia z podejmowanych aktywnosci. Wazng kategori¢ tego podmiotowego wypo-
sazenia stanowi poczucie koherencji. W swojej globalnej postaci i w zakresie sktadowych
(poczucia zrozumiatosci, poczucia zaradno$ci 1 poczucia sensownos$ci) pozostaje w istot-
nej relacji do licznych aspektow funkcjonowania cztowieka. To zaséb o udowodnionym
wplywie na nasze zycie, swoisty klucz do zdrowia, uczestniczacy w zarzadzaniu pozo-
statymi zasobami osobistymi'. Poczucie koherencji jako trwata postawa decyduje o tym,
jak cztowiek spostrzega Swiat, jak go odczuwa i rozumie; jako zmienna osobowosciowa
oddzialuje na zaangazowanie jednostki w roznych obszarach, sprzyja mechanizmom
adaptacji, skuteczno$ci dziatania i radzenia sobie z Zyciowymi wyzwaniami?.

Wobec znaczenia poczucia koherencji dla podmiotowej aktywnos$ci podjgto probe
oceny, czy fakt bycia w zwigzku i bycie singlem pozostaje w istotnej relacji do poczucia
koherencji (w jego globalnej postaci i komponentach: poczucia zrozumiato$ci, zaradno-
$ci 1 sensownosci). Ze wzgledu na ztozonosé problematyki uwzgledniono takze udziat
zmiennej wieku i ptci.

Poczucie koherencji — perspektywa teoretyczna i badawcza

Koncepcja poczucia koherencji jest rozwijana w perspektywie teorii salutogenetycznej
Aarona Antonovsky’ego. Poczucie koherencji (ang. sense of coherence — SOC) to ,,glo-
balna orientacja czlowieka, wyrazajgca stopien, w jakim cztowiek ten ma dojmujace,
trwate, cho¢ dynamiczne poczucie pewnosci, ze (1) bodzce naptywajace w ciggu zycia
ze §rodowiska wewngtrznego 1 zewnetrznego majg charakter ustrukturowany, przewidy-
walny i wytlumaczalny; (2) dostgpne sa zasoby, ktdre pozwola mu sprosta¢ wymaganiom
stawianym przez te bodzce; (3) wymagania te sg dla niego wyzwaniem wartym wysitku
i zaangazowania™”.

' A. Antonovsky, Rozwikianie tajemnicy zdrowia, Wydawnictwo IPN, Warszawa 1995.

2 P. Kot, J. Lenda, Poczucie koherencji a aspiracje Zyciowe studentéw, ,,Annales Universitatis Mariae
Curie-Sktodowska, Sectio J” 2017, nr 1, s. 131-145.

3 A. Antonovsky, Rozwiktanie tajemnicy...,dz. cyt., s. 34.
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Poczucie koherencji sktada si¢ z trzech komponentow: poczucia zrozumiatosci (ang.
comprehensibility), poczucia zaradno$ci (ang. manageability) 1 poczucia sensownosci
(ang. meaningfulness).

Specyfika i odrebno$¢ sktadowych poczucia koherencji jest wyrazona w ich charakte-
rystykach*. Poczucie zrozumiato$ci opisuje stopien, w jakim osoba postrzega bodzce na-
ptywajace ze srodowiska wewnetrznego i zewnetrznego jako zrozumiale, uporzadkowane,
spojne i klarowne. Osoby z wysokim poczuciem zrozumiatosci oczekuja, ze w przysztosci
bodzce pozadane lub niepozadane beda przewidywalne, naptywajgce informacje — spojne
1uporzadkowane. Nawet jesli jaki$ bodziec okaze si¢ niespodziewany, zaskakujacy, to dzigki
poczuciu zrozumiato$ci jednostka potrafi go wyjasnié, przyporzadkowac za pomocg znanych
kategorii. Zwigkszanie zrozumiatosci (bedacej rezultatem poszukiwania informacji, ich
kreatywnego przetwarzania i logicznej strukturalizacji) sprzyja konstruktywnemu radze-
niu sobie z trudno$ciami. Poczucie zaradnosci okresla wewngtrzne przekonanie jednostki
o posiadaniu zasobow umozliwiajacych spelnienie wymagan. To przeswiadczenie odnosi
si¢ nie tylko zasobow, mozliwosci, jakimi dysponuje jednostka, ale takze ,,uprawnieni inni”
(ang. legitimate others) — osoby 1 instytucje, ktorym jednostka ufa i na ktore moze liczy¢.
Poczucie zaradnosci sprawia, ze cztowiek nie czuje si¢ bezsilny, ma swiadomo$¢, ze trudnosci
mozna pokonaé, a nowe sytuacje nalezy traktowac jak wyzwania. Poczucie zaradnosci jest
wymiarem instrumentalno-poznawczym — jednostka ma przekonanie, ze posiada odpowied-
nie zasoby, aby sobie poradzi¢, nie czu¢ si¢ ,,ofiarg zdarzen”. Dzigki wysokiej zaradnosci
zachowanie czlowieka jest elastyczne 1 adaptacyjne, tworzy on subiektywne scenariusze
dostosowania reakcji do zamierzonego celu, z kilku potencjalnych aktywnosci wybiera te,
ktoérg cechuje najwigksze prawdopodobienstwo sukcesu. Poczucie sensowno$ci wyraza
emocjonalno-motywacyjny stosunek cztowieka do otaczajacej rzeczywistosci, przekonanie,
Ze Zycie ma sens, ze przynajmniej niektore zyciowe problemy i wymagania s warte wysitku,
poswiecenia i zaangazowania. Osoba charakteryzujaca si¢ wysokim poczuciem sensownosci
interpretuje problemy jako wyzwania, ktére warto podejmowac. Poczucie sensownos$ci wigze
si¢ z dgzeniem czlowieka do okreslania i realizacji celow w dlugim horyzoncie czasowym,
a w konsekwencji znalezienia sensu wlasnej egzystencji. Jest uznawane za najistotniejszy,
motywacyjny komponent poczucia koherencji, wzmacniajacy dwa pozostate elementy?.

Poczucie koherencji, z uwagi na swoj charakter, zyskato okreslenie metazasob czy
globalna orientacja zZyciowa — jako system przekonan na temat rzeczywisto$ci; to swoista
tarcza chronigca przed napieciem, ktore pozniej przeradza si¢ w stres®. Liczne dowody
empiryczne przekonuja o roli poczucia koherencji w procesie zarzadzania przez cztowieka
wlasnym zyciem. Osoby wysoce koherentne sa zorientowane na wypracowanie czy

4 Tamze, s. 32; 1. Niewiadomska, J. Chwaszcz, Jak skutecznie zapobiegaé karierze przestegpczej?, Drukar-
nia Tekst, Lublin 2010, s. 31-34; A. Worsztynowicz, Coaching a poczucie koherencji, ,,Forum O$wiatowe”
2013, nr 2(49), s. 43.

> A. Antonovsky, Rozwiklanie tajemnicy..., dz. cyt., s. 32; 1. Niewiadomska, J. Chwaszcz, Jak skutecznie
zapobiegac..., dz. cyt., s. 31-34; A. Worsztynowicz, Coaching..., dz. cyt., s. 43.

¢ A. Kulczycka-Dopiera, Poczucie koherencji i duchowosé — czynniki chronigce przed wypaleniem zawo-
dowym osoby, ktore zajmujq sie pomocq medyczng i psychospoteczng pacjentom z chorobami nowotworowymi.
Doniesienie wstgpne, ,,Psychoonkologia” 2014, nr 2, s. 62.
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znalezienie konstruktywnych rozwigzan nawet wbrew niesprzyjajagcym okoliczno$ciom,
niepowodzenia interpretujg w kategoriach wyzwania, a nie porazki, preferujg strategie
zadaniowe nakierowane na rozwigzanie problemu, rzadziej korzystajg z reakcji unikowych.
Wysokiemu poziomowi koherencji towarzyszy elastyczno$¢ wobec wymagan srodowiska,
wzrost mozliwosci adaptacyjnych i zadowolenia z podejmowanych dziatan’.

Jednostki o wysokim poczuciu koherencji wyrdzniaja si¢ korzystnym dobrostanem
psychicznym i fizycznym, czgéciej podejmujg wazne aktywnos$ci, wywigzuja si¢ z powie-
rzonych zadan, utrzymujg intymne relacje z innymi ludzmi i tatwiej akceptuja trudnosci,
ktére pojawiaja si¢ w ich zyciu. Ciesza si¢ wigkszg satysfakcja z Zycia i wyzej oceniajg
jego jakosc®. Wysokie poczucie koherencji sprzyja wzrostowi odporno$ci psychiczne;j,
skutecznemu rozwigzywaniu problemow, poprawia somatyczne funkcjonowanie czto-
wieka, utatwia ksztattowanie prawidtowych zwigzkow interpersonalnych, przyczynia si¢
do utrzymania zdrowia® i dobrego samopoczucia psychofizycznego'’, w duzym stopniu
sprzyja prawidtowym praktykom zdrowotnym i zachowaniom profilaktycznym, jak
i ogblnej dojrzatosci zywieniowej''. Poczucie koherencji petni funkcje ochronng przed
wypaleniem zawodowym'?, a takze pozostaje w istotnej relacji z mechanizmami radzenia

7 Interesujace badania dowodzace egzystencjalnej i sprawczej sity poczucia koherencji przeprowadzita
Jadwiga Pigtek. Badaczka analizowata zalezno$¢ poczucia koherencji i rozwigzywania kryzysow wywota-
nych przez wydarzenia zyciowe u 0sob (n = 191) korzystajacych z pomocy Osrodka Interwencji Kryzysowe;.
Ujawniono istotne korelacje poczucia koherencji i jego sktadowych z problemami ze sfery psychologicz-
nej, duchowej, spotecznej i fizycznej. Zaobserwowano, ze osoby z niskim poczuciem koherencji po wydarzeniu
krytycznym czes$ciej cechowato: poczucie nieudolnoscei i brak wiary w swoje sily, pogorszenie samopoczucia
psychicznego, przekonanie o wtasnej bezwarto$ciowosci, zatamanie przekonan na swdj temat, innych ludzi
i $wiata, pogorszenie stosunkow w pracy i dalszym otoczeniu oraz utrata sensu zycia. Dowiedziono istotnej
zaleznosci poczucia koherencji i stopnia rozwigzania problemow, zwlaszcza ze sfery psychologicznej i ducho-
wej. Osobom z wyzszym poczuciem koherencji towarzyszyto silniejsze zadowolenie z otrzymanej pomocy.
Uzyskany efekt potwierdzat stanowisko Aarona Antonovsky’ego, ktory zauwazyt bardziej skuteczne korzy-
stanie z pomocy przez te jednostki (uczenie si¢ nowych strategii radzenia sobie i korzystanie ze wsparcia
spotecznego). Zob. J. Piatek, Poczucie koherencji a rozwigzywanie kryzyséow przez osoby po interwencji
kryzysowej, ,,Panstwo i Spoteczenstwo” 2006, nr 2, s. 107-112; 1. Niewiadomska, J. Chwaszcz, Jak skutecznie
zapobiegac..., dz. cyt., s. 36-37.

8 P.Kot, J. Lenda, Poczucie koherencji..., dz. cyt., s. 131.

% Systematyczny przeglad wynikow badan dowodzi, ze poczucie koherencji odgrywa glowng, moderujaca
lub posredniczaca rolg w wyjasnianiu stanu zdrowia. Im silniejsze poczucie koherencji, tym lepszy ogdlny stan
zdrowia. Ta relacja wystgpowata w badanych populacjach niezaleznie od wieku, ptci, pochodzenia etniczne-
g0, narodowosci i projektu badania. Zob. M. Eriksson, B. Lindstrom, Anfonovsky s sense of coherence scale
and the relation with health: a systematic review, 2006, https://www.researchgate.net/publication/7166561
Antonovsky%27s_sense_of coherence scale_and the relation with health A_systematic_review [dostegp:
29.01.2025].

10" M. Finogenow, Poczucie koherencji a satysfakcja z zZycia i dobrostan emocjonalny oséb w wieku eme-
rytalnym, ,,Psychologia Spoteczna” 2013, nr 26, s. 351.

' B. Mankowska, Poczucie koherencji oraz dojrzatos¢ zywieniowa a poczucie stresu wsrod miodych
dorostych, ,,Przeglad Psychologiczny” 2023, nr 66(3), s. 19-33; M. Zadworna-Cieslak, N. Oginska-Bulik,
Osobowos¢ typu D i poczucie koherencji a podejmowanie zachowan zdrowotnych przez mlodziez, [w:] N. Ogin-
ska-Bulik, J. Miniszewska (red.), Zdrowie w cyklu zycia cztowieka, Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego,
16dz 2012, s. 219-232.

12° A. Kulezycka-Dopiera, Poczucie koherencji i duchowosé..., dz. cyt.; M. Ruszkiewicz, E. Eldridge,
Rola duchowosci i poczucia koherencji jako czynnikow chronigcych przed wypaleniem zawodowym wsrod
wolontariuszy opieki paliatywnej, ,,Psychoonkologia” 2015, nr 2, s. 64-73.
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sobie ze stresem!?. Niskiemu poczuciu koherencji towarzyszy sktonno$¢ do oceny sytuacji
stresowych w kategoriach zagrozenia, koncentracja na emocjach i unikanie jako sposob
radzenia sobie ze stresem'*,

Poczucie koherencji sprzyja zadowoleniu z pracy i pozostaje w znaczacej zalezno$ci
w stosunku do roznych przejawdéw aktywnosci zawodowej!®>. W efekcie pordwnania
studentow pracujacych i niepracujacych!® zaobserwowano, ze w zakresie wszystkich
komponentdéw poczucia koherencji i jego globalnej postaci istotnie wyzszym nasileniem
poczucia koherencji charakteryzowali si¢ studenci posiadajacy zatrudnienie. Magdalena
Piorunek przekonuje, Ze stabilne, wysokie poczucie koherencji, jako rozwijajaca si¢
cale zycie orientacja dyspozycyjna'’, sprzyja efektywnemu strukturalizowaniu kariery
zawodowej w cyklu zycia cztowieka. W przebiegu tej relacji autorka podkresla udziat
poczucia zrozumiatosci (obejmujacego ustrukturyzowanie, spojnos¢ i przewidywalnosé
doswiadczen zawodowych), poczucia zaradnosci (warunkowanego przekonaniem o po-
siadaniu lub mozliwosci efektywnego poszukiwania zasobow pomocnych w radzeniu
sobie z wyzwaniami zawodowymi) oraz przeswiadczenie o sensownosci $wiata spotecz-
no-zawodowego'®.

Jak pokazuja badania, poziom poczucia koherencji pozostaje w istotnej zalezno$ci
z licznymi zmiennymi zwigzanymi z jako$cig zycia, dobrostanem, pracg zawodowa,
zachowaniami i postawami wobec zréznicowanych aspektow funkcjonowania cztowieka.
Wydaje si¢ zatem uzasadniona potrzeba analizy problematyki poczucia koherencji w relacji
do bycia w zwigzku/bycia singlem, w kontekscie r6znic miedzyptciowych i wiekowych.

Material i metoda

Celem badan byta analiza poczucia koherencji w odniesieniu do wieku, ptci i charakteru
relacji partnerskiej (bycie w zwigzku—bycie singlem). Badaniem objeto 186 0sob, w tym
108 kobiet (58,1%) i 78 mezczyzn (41,9%), reprezentujacych przedziaty wiekowe:
18-35 lat (N =75, 40,3%), 3665 lat (V= 53, 28,5%), powyzej 65 lat (N =58, 31,2%);

13 A. Dabrowska, Poczucie koherencji u rodzicéw dzieci z mézgowym porazeniem dziecigcym, ,,Psychiatria
Polska” 2007, nr 2, s. 189-201; M. Netczuk-Gwozdziewicz, M. Kopczewski, Poczucie koherencji oraz style
radzenia sobie ze stresem jako predyktor zachowan zdrowotnych wplywajgcych na poziom bezpieczenstwa,
,,Alcumena” 2023, nr 3(15), s. 141-156; M. Piorunek, Z. Garbacik, Poczucie koherencji i stres doswiadczany
przez pracownikow i studentow w srodowisku akademickim, ,,Annales Universitatis Mariae Curie-Sklodowska.
Sectio J, Paedagogia-Psychologia” 2021, nr 34(4), s. 67-86; K. Piérowski, Poczucie koherencji a style radzenia
sobie ze stresem dowddcow-zolnierzy zawodowych, ,,Polskie Forum Psychologiczne” 2008, nr 13(1), s. 50-60;
J.F. Terelak, M. Borzynska, Poczucie koherencji a style radzenia sobie ze stresem u alumnow wyzszego semi-
narium duchownego, ,,Seminare. Poszukiwania Naukowe” 2016, nr 1, s. 117-129.

4 P. Kot, J. Lenda, Poczucie koherencji..., dz. cyt., s. 131.

15 D. Grabowski, Z. Rachwaniec-Szczecinska, Poczucie koherencji, etyka pracy jako predyktory zadowo-
lenia z pracy, ,,Rozprawy Spoteczne” 2015, nr 3, s. 61-67.

16 P. Kot, J. Lenda, Poczucie koherencji..., dz. cyt., s. 138.

17 M. Piorunek, Poczucie koherencji w konstruowaniu kariery (kontekst catozyciowego zréwnowazonego
rozwoju jednostki), ,,Studia Edukacyjne” 2016, nr 40, s. 21-38.

18 Tamze, s. 33-34.
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63,4% respondentow pozostaje w zwiazku, a single' stanowig 36,6% populacji. Badanie
przeprowadzono w formie online na platformie LimeSurvey, na serwerach Uniwersytetu
Lodzkiego. Badanie byto w pelni anonimowe, opatrzone klauzulg poufnosci.

Eksplorujac podjeta problematyke oraz korzystajac z przestanek empirycznych, sfor-
mutowano nast¢pujace pytania badawcze:

Pytanie 1: Czy poziom poczucia koherencji jest zalezny od pozostawania w stalym
zwigzku?

Nawigzywanie trwatych relacji partnerskich to jedno z wazniejszych zadan rozwojo-
wych, jakie czlowiek ma do zrealizowania w swej biografii. Ksztaltowanie i rozwijanie
stabilnego, satysfakcjonujacego zwigzku wymaga od jednostki wysitku i zaangazowania,
ale jednoczesnie jest zrodlem wielu pozytywnych emocji, pozwala doswiadcza¢ wsparcia,
akceptacji i sensu w zyciu. W $wietle badan przeprowadzonych przez Anng Gulczynska
i Barbar¢ Jankowiak poczucie koherencji (w kazdym z jego wymiardw, czyli zrozumiato-
$ci, zaradnosci, sensownos$ci 1 wyniku ogélnym) wigze sig istotnie z jakoscia i1 trwatoScig
zwigzkow partnerskich studentéw oraz z doswiadczang w nich satysfakcjg seksualng®.
Autorki wnioskuja, ze poczucie zrozumialo$ci moze sprzyjac lepszemu zrozumieniu
swojego partnera, antycypacji jego zachowan, podejmowaniu dojrzatych decyzji i po-
czuciu bezpieczenstwa. Z kolei poczucie zaradnosci ulatwia radzenie sobie z problemami
w relacji, rozwigzywanie partnerskich konfliktoéw. Natomiast osoby cechujace si¢ wyso-
kim poczuciem sensowno$ci wyrazajg przekonanie, ze Zycie ma sens i warto si¢ w nie

19 Kategoria spoteczna singiel z uwagi na swojg wieloaspektowo$¢ nie jest tatwa do zdefiniowania.
Zwracaja na to uwage polskie badaczki zjawiska Aldona Zurek i Julita Czernecka, uwzgledniajac te wielo-
aspektowo$¢ w swoich propozycjach teoretycznych, zob. A. Zurek, Single — kategoria spoleczna i styl Zycia,
,,Acta Universitatis Lodziensis, Folia Sociologica” 2014, nr 51, s. 39—54. Czernecka w autorskiej monografii
Wielkomiejscy single na potrzeby badan wlasnych pojeciem singiel okre$la ,,0soby mieszkajace w duzych
miastach (powyzej 500 tys. mieszkancow), ktore nie sa w statym zwigzku z inng osoba, nie majg dzieci oraz
nie zyja w pojedynke w wyniku zdarzen losowych (np. $mier¢ wspotmatzonka, kalectwo)”, zob. J. Czernecka,
Wielkomiejscy single, Wydawnictwo Poltext, Warszawa 2011, s. 10. Z kolei dla A. Zurek single to ,,0s0by,
ktore nie podjety jeszcze decyzji o zmianie swojego statusu rodzinnego, ci, ktorzy w wyniku splotu okolicz-
nosci zyciowych zostaty postawione przed koniecznoscia zycia samotnego i samodzielnego, oraz osoby, ktore
dokonaty wyboru takiego stylu zycia [...] struktura wieku singli obejmuje osoby bardzo mtode, czgsto uczace
sie lub studiujace, jak i takie, ktore znajduja sie w fazie poznej dorostosci i staroéci”, zob. A. Zurek, Relacje
lgczqce miodych singli z rodzicami, [w:] W. Wrzesien, A. Zurek, I. Przybyt (red.), Rodzice i ich dzieci w taricu
pokolen, Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza, Poznan 2005, s. 77. A. Zurek podkre-
$la konieczno$¢ przyjecia prawnych, ekonomicznych i obyczajowych kryteriow opisujacych kategorig singli.
Jednoczesnie autorka zauwaza, iz te warunki definicyjne nie sa wystarczajace. Istotng okolicznoscig pozostaje
uwzglednienie wielowymiarowoéci decyzji jednostki. Zycie w pojedynke stanowi wypadkowa dokonywanych
wyboréw oraz barier, ktore czynig trudnym badz niemozliwym stworzenie trwatego zwigzku partnerskiego
czy malzenskiego. Pozostawanie singlem to zatem posiadanie okre$lonego statusu, wyznaczanego cechami
zwigzanymi ze stanem cywilnym, sytuacja materialng, spoteczng oraz stylem zycia, ktorego sktadnikami
s3: prywatnos¢, samodzielno$¢, samotno$é, wolnoéé, zabawowosé i towarzyskosé, zob. A. Zurek, Single. ..,
dz. cyt., s. 41-45. Konieczne rozwazania teoretyczne warto domknac¢ definicja, co do ktorej istnieje zgodnosé
w literaturze przedmiotu: ,,singel oznacza osob¢ zyjaca w pojedynke z wlasnego §wiadomego wyboru lub
z przyczyn losowych”, zob. E. Markowska-Gos, ,, Singel” jako styl Zycia we wspolczesnym spoteczenstwie,
,,Kultura — Przemiany — Edukacja” 2019, t. VII, s. 91.

20" A. Gulczynska, B. Jankowiak, Poczucie koherencji studentow a jakosé i trwatosé ich zwigzkéw part-
nerskich, ,,Seksuologia Polska” 2007, nr 5(2), s. 66-70.
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angazowac?'. W innym projekcie badawczym, dotyczacym roznic w zakresie poczucia
koherencji miedzy osobami tworzgcymi i nietworzgcymi trwatego zwigzku ujawnity sie
istotne wnioski — osoby w trwatym zwigzku cechowato wyzsze poczucie sensownosci®.
Zaobserwowano rowniez roznice w zakresie ogdlnego poczucia koherencji i poczucia
zaradno$ci miedzy osobami, ktore charakteryzuje umiejetnos¢ nawigzania interakcji
erotycznej, a osobami, ktore tej umiejetnosci nie posiadajg®.

Pytanie 2: Czy pte¢ roznicuje poziom poczucia koherencji badanych 0s6b?

Poczucie koherencji jako utrwalona struktura przekonan (o §wiecie i swojej w nim
roli) rozwija si¢ na bazie zyciowych doswiadczen cztowicka®. W oczywisty sposob te
jednostkowe doswiadczenia w swej strukturze i zréznicowanym charakterze odnoszg si¢
réwniez do spotecznych i kulturowych oczekiwan zwiazanych z rola ptciowa. Badania
wykorzystujace efekt poréwnan kobiet i mgzczyzn w zakresie poczucia koherencji
nie przynosza jednoznacznych rozstrzygnigc. Agnieszka Bochniarz, obejmujac badaniem
przysztych nauczycieli, odnotowata brak istotnych statystycznie roznic migdzy studentka-
mi i studentami we wszystkich komponentach poczucia koherencji i globalnego wymiaru
zmiennej®. Podobnie w innym projekcie badawczym poréwnania wykonane w grupie
lekarzy nie wykazaty istotnych statystycznie roznic pomigdzy mezczyznami i kobietami
w obszarze poczucia koherencji?®. Brak istotnych réznic migdzyptciowych w zakresie
ogo6lnego poczucia koherencji i jego sktadowych odnotowata rowniez Anna Andruszkie-
wicz ze wspotpracowniczkami?’. Z kolei badania Marii Pasik?, uwzgledniajgce wyniki
kobiet i mezczyzn w wieku emerytalnym, dowiodly obecnos$ci rdznic piciowych — megz-
czyzn cechowato istotnie wyzsze poczucie zrozumiatosci, sensownos$ci i ogdlne nasilenie
poczucia koherencji. Zardwno u kobiet, jak i u mg¢zczyzn poczucie koherencji wigzato si¢
znaczaco z satysfakcja z zycia, emocjami pozytywnymi i negatywnymi*. W badaniach
Krystyny Kurowskiej i Barbary Orzot, realizowanych na podobnej wiekowo populacji,
uzyskano zblizony efekt roznic migdzyptciowych — wyzsze wyniki ogdlnego poczucia
koherencji, zrozumiatos$ci, zaradnosci i sensownos$ci wystgpily w grupie mezczyzn®.
Z kolei Dorota Rebak 1 Stanistaw Gluszek, poréwnujac kobiety i mezczyzn ratownikow
medycznych, odnotowali r6znice jedynie w obszarze poczucia zrozumiatosci, ktore

2l Tamze, s. 69-70.

2 A. Gulezynska, B. Jankowiak, Zwigzek poczucia koherencji z wybranymi aspektami seksualnosci stu-
dentow, ,,Seksuologia Polska” 2006, nr 4(1), s. 6-12.

2 Tamze, s. 9-10.

2 M. Piorunek, Z. Garbacik, Poczucie koherencji i stres..., dz. cyt., s. 70.

% A. Bochniarz, Poczucie koherencji przyszlych nauczycieli, ,,Edukacja — Technika — Informatyka” 2018,
nr 2(24), s. 255-256.

26 A. Kulczycka-Dopiera, Poczucie koherencji i duchowosé. .., dz. cyt.

27 A. Andruszkiewicz, A. Kubica, M. Nowik, A. Marzec, M. Banaszkiewicz, Poczucie koherencji i poczucie
wlasnej skutecznosci jako wyznaczniki akceptacji choroby w grupie pacjentow przewlekle chorych, ,,Problemy
Pielggniarstwa” 2014, nr 22(2), s. 239-245.

28 M. Pasik, Poczucie koherencji a zadowolenie z zZycia u kobiet i mgzczyzn na emeryturze, ,,Acta Univer-
sitatis Lodziensis, Folia Psychologica” 2007, nr 11, s. 67-79.

2 Tamze, s. 70-72.

30 K. Kurowska, B. Orzot, Poczucie koherencji a zadowolenie z Zycia u oséb starszych, ,,Gerontologia
Polska” 2016, nr 24, s. 91-97.
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bylo znaczaco wyzsze w grupie mg¢zczyzn (W poczuciu zaradno$ci i sensownosci istotne
rdznice nie wystgpity)’'. Na granicy istotnosci (p = 0,066) mezczyzni uzyskali wyzszy
wynik w ogélnym poczuciu koherencji od kobiet.

Pytanie 3: Czy wiek ro6znicuje poziom poczucia koherencji badanych osob?

Relacja zmiennej wieku i poczucia koherencji jest ksztattowana poprzez rézno-
rodne czynniki, takie jak rozwo6j psychospoteczny, doswiadczenia zyciowe, socjali-
zacyjne, wsparcie spoteczne i zdrowie. Istota tych zaleznos$ci ma ztozony charakter,
ujawniajgc efekt roznic indywidualnych oraz kontekstu zyciowego i spoteczno-kul-
turowego. Poczucie koherencji rozwija si¢ juz od wczesnego dziecinstwa, osiagajac
w okresie dojrzatosci swoj charakterystyczny poziom dla danej jednostki. Stabilizacja
tego zasobu nastepuje okoto 30. roku zycia, gdy utrwalajg si¢ lub odwracajg do§wiad-
czenia dziecinstwa i wczesnej dorostosci®?. Jak zauwazaja Iwona Werner i Magdalena
Piorunek, w literaturze przedmiotu nie ma jednoznacznos$ci w kwestii relacji wieku
i poczucia koherencji*. Cz¢$¢ wynikow badan, realizowanych na liczebnych popula-
cjach, wskazuje, ze poczucie koherencji wzrasta wraz z wiekiem*, inne takiej tendencji
nie potwierdzaja.

Material empiryczny zebrano z wykorzystaniem ankiety socjodemograficznej (do-
tyczacej migdzy innymi wieku, pici, statusu zwigzku) oraz Kwestionariusza Orientacji
Zyciowej Antonovsky’ego — do pomiaru poczucia koherencji i jego trzech komponentow
(poczucia zrozumialo$ci, zaradnosci 1 sensownosci). Narzedzie obejmuje 29 pozycji
testowych, ocenianych na 7-stopniowej skali. Kwestionariusz cechuja satysfakcjonujace
wiasno$ci psychometryczne®.

Wyniki badan

W pierwszej kolejnosci sprawdzono czy poziom poczucia koherencji jest powigzany
z pozostawaniem w zwigzku 1 plcig badanych oséb. Wykonano seri¢ dwuczynniko-
wych analiz wariancji w schemacie mi¢dzygrupowym. W kolejnych tabelach (1-4)
przedstawiono wyniki dla ogdlnego poziomu zmiennej zaleznej i trzech wymiaréw
poczucia koherencji.

31 D. Rebak, S. Gluszek, Poczucie koherencji w grupie ratownikéw medycznych w kontekscie wybranych
zmiennych socjodemograficznych, ,,Przeglad Medyczny Uniwersytetu Rzeszowskiego i Narodowego Instytutu
Lekow w Warszawie” 2012, nr 4, s. 465-473.

2 A. Linca-Cwikla, Pedagogiczne uwarunkowania poczucia koherencji, ,Roczniki Pedagogiczne” 2018,
nr 3, s. 48.

33 1. Werner, M. Piorunek, Poczucie koherencji a postrzeganie wybranych aspektow studiowania, ,,Teraz-
niejszos¢ — Cztowiek — Edukacja”, nr 4(56), s. 111.

34 Bezposredni zwigzek wieku i poczucia koherencji odnotowali D. Rgbak i S. Gluszek. Wykazali oni
istotne zaleznosci migdzy poczuciem zrozumiatoéci a wiekiem (vho = 0,13, p <0,05) — poziom zrozumiatosci
wzrastat wraz z wiekiem. Zob. D. Rebak, S. Gluszek, Poczucie koherencji..., dz. cyt.

35 J. Koniarek, B. Dudek, Z. Makowska, Kwestionariusz Orientacji Zyciowej. Adaptacja The Sense
of Coherence Questionnaire (SOC) A. Antonovsky 'ego, ,,Przeglad Psychologiczny” 1993, nr 36, s. 491-502.
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Tab. 1. Ogdlny poziom poczucia koherencji a pozostawanie w statym zwigzku i ple¢ badanych

Pleé Status zwigzku M SD
singiel 116,86 13,39
kobieta w zwigzku 120,12 22,39
ogotem 119,06 19,91
singiel 117,70 11,00
mezczyzna w zwigzku 122,38 19,17
ogotem 120,40 16,30
singiel 117,26 12,20
ogotem w zwiazku 120,98 21,16

Nie wystapit istotny statystycznie efekt gtowny pici badanych, F(1; 181) = 0,30,
p=0,587,12=0, ani efekt glowny pozostawania w zwiazku, F(1; 181)=1,95, p=0,164,
n? = 0,01. Nie odnotowano takze istotnego efektu interakcji badanych czynnikow,
F(1; 181) = 0,06, p = 0,804, n> = 0.

Tab. 2. Poziom poczucia zrozumiato$ci a pozostawanie w stalym zwigzku i pte¢ badanych

Ple¢ Status zwiazku M SD

singiel 42,86 8,11

kobieta w zwigzku 41,07 9,85
ogétem 41,65 9,32

singiel 42,73 6,13

mezczyzna w zwigzku 42,58 7,54
ogoétem 42,64 6,93

ogélem singiel 42,79 7,16
w zwigzku 41,65 9,03

Nie ujawniono istotnego statystycznie efektu gtownego ptci, F(1; 181) = 0,28,
p = 0,596, n? = 0, oraz istotnego efektu gtéwnego pozostawania w zwiazku, F(1; 181)
=0,56, p=0,456, %= 0. Nie wystgpit tez istotny statystycznie efekt interakcji czynnikow,
F(1;181)= 0,40, p= 0,456, n*> = 0,03.

Tab. 3. Poziom poczucia zaradno$ci a pozostawanie w statym zwigzku i pte¢ badanych

Pte¢ Status zwiazku M SD
singiel 41,66 5,70
kobieta w zwigzku 41,92 9,36
ogotem 41,83 8,33
singiel 41,18 5,95
mezczyzna w zwigzku 43,36 7,49
ogoétem 42,44 6,92
singiel 41,43 5,79

ogoétem
w zwigzku 42,47 8,69
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Nie wykazano istotnego statystycznie efektu gléwnego plci w badanej populaciji,
F(1;181)=0,16, p = 0,688, n* = 0, istotnego efektu gtdwnego pozostawania w zwigzku,
F(1; 181)=1,03, p=0,311,1?>= 0,01, istotnego efektu interakcji analizowanych czynni-
kow, F(1;181) = 0,64, p = 0,426, > =0.

Tab. 4. Poziom poczucia sensowno$ci a pozostawanie w statym zwiagzku i pte¢ badanych

Ple¢ Status zwiazku M SD

singiel 32,34 7,11

kobieta w zwigzku 37,04 7,52
ogoétem 35,52 7,68

singiel 33,79 6,04

mezczyzna w zwigzku 36,44 6,88
ogoétem 35,32 6,63

ogétem singiel 33,04 6,60
w zwigzku 36,81 7,26

Nie odnotowano istotnego statystycznie efektu gldéwnego pici badanych, F(1; 181)
= 0,15, p = 0,696, 0> = 0. Ujawniono istotny efekt gtowny pozostawania w zwigzku,
F(1; 181)= 11,48, p = 0,001, n> = 0,06. Wyzszy poziom poczucia sensowno$ci zaobser-
wowano w grupie osob bedacych w zwiazku, sita efektu byta umiarkowanie duza. Efekt
interakcji badanych czynnikéw nie byl istotny statystycznie, F(1; 181) = 0,89, p = 0,348,
n?=0,01. Mimo to wykonano analiz¢ efektéw prostych. Odnotowano istotny statystycznie
(p=0,001) efekt prosty pozostawania w zwigzku w grupie kobiet. WyzZszy poziom poczu-
cia sensownosci ujawniono w grupie kobiet bedacych w relacji. W przypadku mezczyzn
analogiczny efekt nie byt istotny statystycznie (p = 0,102)

Sprawdzono, czy wiek réznicuje poziom koherencji badanych. Wykonano seri¢ testow
rownosci $rednich dla wszystkich wymiaréow poczucia koherencji. Ujawniono efekty
istotne statystycznie dla analizowanych zmiennych oprocz ogdlnego poczucia koherencji

(tab. 5). Wykonano analizy post hoc przy uzyciu testu Dunnetta dla trzech skali poczucia
koherencji.

Tab. 5. Poziom koherencji a wiek badanych

18-35lat (n=75) | 36-65 lat (n = 53) <65 lat (n = 58)
M SD M SD M SD F p
Poczucie zrozumiato$ci 40,59 9,94 41,85 8,40 44,16 5,39 3,21 0,043
Poczucie zaradnosci 44,28 9,92 40,26 6,54 40,91 4,19 6,08 0,003
Poczucie sensownosci 37,87 8,97 34,91 6,23 32,78 3,89 10,08 <0,001
Ogolne poczucie koherencji | 122,84 24,68 117,02 15,89 117,84 7,78 2,25 0,109

W zakresie poczucia zrozumiato$ci wystgpity istotne réznice statystyczne. Nizszy
poziom tego wymiaru cechowal badanych w grupie 18-35 lat w poréwnaniu do oséb
w wieku <65 lat (p = 0,029). Poczucie zaradnos$ci bytlo wyzsze wsrod respondentow
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w wieku 18-35 lat w poréwnaniu do grupy 36—65 lat (p = 0,020) i <65 lat (p = 0,028).
Silniejsze poczucie sensownosci odnotowano wérdd badanych w wieku 1835 lat w po-
rownaniu do 0sob <65 lat (p < 0,001). Pozostate roznice nie byly istotne statystycznie.

Dyskusja dotyczaca wynikéw

W efekceie wykonanych analiz zaobserwowano, ze 0gdlny poziom poczucia koherencji nie
zalezat istotnie od plci badanych ani pozostawania w zwigzku. Podobne rozstrzygniecia
dotyczyly poczucia zrozumiatosci i poczucia zaradno$ci. W odniesieniu do poczucia sen-
sownosci wystapit istotny statystycznie efekt gtowny pozostawania w zwigzku — wyzszy
poziom poczucia sensownos$ci cechowat badanych bedacych w zwigzku. Jednocze$nie
kobiety pozostajace w relacji cechowal wyzszy poziom poczucia sensownosci. Swoistym
tlem do interpretacji i wnioskowania jest znaczenie poczucia sensownosci dla intra-
1 interpersonalnego funkcjonowania jednostki. Poczucie sensownosci to emocjonalne
przekonanie cztowieka, ze warto sig¢ starac¢, wierzy¢ w warto$¢ podejmowanych dziatan.
Silne poczucie sensowno$ci wyraza si¢ w wysilkach jednostki, w jej zaangazowaniu
w kolejne cele i wyzwania, w rozne aktywnosci czy aspekty zycia. Poczucie sensownosci
to po prostu emocjonalne przekonanie, ze zycie ma sens*®.

Uzyskane wyniki pozostaja spdjne z naturg sensownosci jako istotnego podmiotowe-
go zasobu. Wyzsze poczucie sensownosci cechuje badanych pozostajacych w zwigzku
(a zwtaszcza kobiety bedace w relacji). Mozna wnioskowaé, ze budowanie partnerskiej
relacji stanowi dla nich wysoce istotny obszar zycia, w ktory si¢ emocjonalnie angazuja,
rozwijaja z gleboka refleksja, ze jest to wazny element ich codzienno$ci. Podobne wnio-
ski formutujg Anna Gulczynska i Barbara Jankowiak®’. Badaczki dowiodly, Ze osoby
0 WyZszym poczuciu sensownos$ci czgséciej tworzg trwate zwigzki partnerskie 1 angazujg
sie¢ w zycie erotyczne. W innym projekcie wspomnianych autorek sensowno$¢ istotnie
wigzala si¢ z jako$cig 1 trwalo$cig zwigzkow, decydujac o wysokiej jakosci i satysfakcjo-
nujacej ocenie relacji partnerskich3s.

Zmienna przynalezno$ci wiekowej istotnie réznicowata badang populacje w zakresie
sktadowych poczucia koherencji. Najwyzszy poziom poczucia zrozumiato$ci prezento-
wali najstarsi uczestnicy badania (<65). Uzyskane rozwigzanie pozwala wnioskowac,
ze respondenci seniorzy spostrzegaja swoj $wiat jako sensowny, spdjny, uporzadkowany
1 transparentny, taki, ktory mozna opisac i wyjasni¢. Zgodnie z charakterystyka poczucia
zrozumiato$ci spostrzegaja wydarzenia zyciowe, nawet te egzystencjalnie trudne, silnie
emocjonalne, wymagajace, jako takie, z ktérymi mozna sobie poradzié, stawi¢ im czo-
1o¥. Otrzymane wyniki pozostaja zbiezne z 0gdlng perspektywa rozwojowa. M. Pioru-
nek, odwotujac si¢ do pogladow Erika Eriksona, zauwaza, ze pdzna dorosto$¢ sprzyja

36 A. Worsztynowicz, Coaching..., dz. cyt., s. 43.

37 A. Gulczynska, B. Jankowiak, Zwigzek poczucia koherencji..., dz. cyt.
3% A. Gulczynska, B. Jankowiak, Poczucie koherencji..., dz. cyt.

% A. Linca-Cwikla, Pedagogiczne uwarunkowania. . ., dz. cyt.

181



Anna Lubranska, Patrycja Kusiak

ksztattowaniu poczucia integralnosci vs. rozpaczy®. Ten etap zycia cechuje czeste zwraca-
nie si¢ ku przesztosci, akceptacja zycia takim, jakim byto; rodzi si¢ poczucie integralnosci,
zrozumienia, nadawania sensu trajektorii biograficzne;j, ,,podliczania” zyciowego bilansu*!.
Po6zna dorostos¢ to czas, kiedy ludziom towarzyszy wysoki poziom dojrzato$ci osobowo-
Sciowej, ogdlnej zyciowej madrosci, wzrasta myslenie catoSciowe, empatia, poszerza si¢
horyzont percepcji. Osoby starsze bardziej wyrozumiale przyjmujg przeciwnosci losu,
tatwiej akceptuja trudnoéci — dzigki swej madrosci, glebokiej wiedzy o §wiecie, o zyciu,
innych i sobie*?. Taka zyciowa postawa to efekt wieloletniego do§wiadczenia i bogatych
zasobow osobistych, takze poczucia koherencji. Badania dowodza, ze jakos¢ zycia osob
w wieku podesztym (zwlaszcza w dziedzinie psychologicznej i socjalnej) pozostaje w istot-
nej zalezno$ci z poczuciem koherencji®®. Role poczucia koherencji dla bilansu Zycia osob
starszych (65+) wykazali Pawel [zdebski i Anna Polak*. Poczucie koherencji w wymiarze
globalnym i jego trzech sktadowych pozostawaly w istotnej pozytywnej zaleznosci z bi-
lansem zyciowym (ktérego miarg byt Kwestionariusz Bilansu Zyciowego, oparty na teorii
rozwoju psychospotecznego E. Eriksona). Jednoczesnie seniorzy mieszkajacy ze swoimi
rodzinami charakteryzowali si¢ wyZszym poziomem poczucia sensownosci niz badani
przebywajacy w domach pomocy spotecznej. Projekt badawczy poswigcony wzajemnym
relacjom poczucia koherencji i zadowolenia z zycia wsrod osob starszych zrealizowaty
réwniez K. Kurowska i B. Orzol*. Zaobserwowano, ze wyzszemu poczuciu koherencji,
zrozumiatoS$ci, zaradno$ci oraz sensownosci towarzyszylo silniejsze zadowolenie z zycia,
dowodzace adaptacji do okresu starosci. W te perspektywe istotnie wpisujg si¢ rowniez
wyniki badan Marii Finogenow*® nad rola poczucia koherencji dla satysfakcji z zycia
i dobrostanu emocjonalnego oséb w wieku 55+. Dowiedziono, ze wzrostowi poczucia
koherencji towarzyszyta wyzsza satysfakcja z zycia, czestsze do§wiadczanie emocji pozy-
tywnych i rzadsze doswiadczanie emocji negatywnych. Utrzymanie optymalnego poziomu
koherencji moze zatem obniza¢ stres i sprzyja¢ wyzszej samoocenie w zakresie mozliwoSci
poradzenia sobie z zyciowymi wyzwaniami. Zaobserwowano zarazem rozne znaczenie
sktadowych poczucia koherencji dla kazdego z analizowanych aspektow zadowolenia
z zycia. Analiza regresji wykazala, iz poczucie zaradnosci jest istotnym predyktorem sa-
tysfakcji z zycia, poczucie zrozumiato$ci i sensownosci to istotne wyznaczniki poziomu
emocji negatywnych, a dla poziomu emocji negatywnych najsilniejszymi predyktorami
byto poczucie zaradnosci i zrozumiato$ci®.

M. Piorunek, Poczucie koherencji..., dz. cyt.
Tamze, s. 33.
S. Steuden, Psychologia starzenia sig i starosci, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2011, s. 24.

4 J. Owsianowska, J. Szulakowska, M. Owsianowska, E. Grochans, R. Robaszkiewicz-Bouakaz, J. Slq-
zak, Poczucie koherencji a samoocena jakosci zycia osob w wieku podeszlym, ,,Gerontologia Polska” 2018,
nr 26, s. 272-277; A. Zdun, D. Bazalinski, P. Wigch, Jakosé zycia a poczucie koherencji u osob leczonych
onkologicznie w wieku geriatrycznym, ,,Hygeia Public Health” 2017, nr 52(3), s. 292-297.

4 P. Izdebski, A. Polak, Bilans zycia i poczucie koherencji osob starszych w zaleznosci od ich aktualnej
sytuacji zyciowej, ,,Gerontologia Polska” 2005, nr 13(3), s. 188—194.

4 K. Kurowska, B. Orzot, Poczucie koherencji..., dz. cyt., s. 91-97.

4 M. Finogenow, Poczucie koherencji..., dz. cyt.

47 Tamze, s. 348-350.
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Z kolei najmtodsi uczestnicy badania (18-35 lat) ujawniaja najsilniejsze poczucie
sensownosci (cechuje ich giebokie poczucie sensu i woli zycia, towarzyszy im §wiado-
mos¢, ze warto kreowac¢ wilasne zycie, swoja biografi¢) i poczucie zaradnosci (dobrze
radza sobie z otoczeniem, zadaniami czy nieoczekiwanymi zdarzeniami, jakie towarzysza
ich codziennosci). To dobry prognostyk dla dojrzatego podejmowania i realizowania
zyciowych r6l, zadan i zobowigzan, jakie opisujg wczesny etap dorostosci. Z dorostoscig
wiaze si¢ wymiar odpowiedzialno$ci za siebie 1 innych, suwerenno$¢ osobistych wybo-
row, przy jednoczesnej konfrontacji z biezacg sytuacjg, i waloryzacji wczesniejszych
dos$wiadczen rozwojowych. Silne poczucie koherencji rozwija si¢ w toku socjalizacji,
a wezesna dorosto$¢ to istotny moment w dynamice tych zmian*®, M. Piorunek zauwaza,
ze pozycja na kontinuum koherencji utrwala si¢ okoto 30. roku zycia, na etapie wczesnej
dorostosci®. Jednostka, realizujgc zadania rozwojowe tego okresu, jest juz w znacznym
stopniu zwigzana z okreslonymi Srodowiskami (zawodowymi i pozazawodowymi), rolami,
zakresami obowigzkow. Podejmowaniu dorostych zobowigzan i rozstrzyganiu rozwo-
jowych dylematoéw towarzysza wysitki na rzecz w miare bezkolizyjnego laczenia sfery
zawodowej i rodzinnej, domowej. Bozena Janowska radzi, by w rozwijaniu zaradnos$ci
zadbac o utrzymanie rownowagi w zakresie przecigzania i niedocigzania, utrzymac balans
pomiedzy iloscig i trudnoscig podejmowanych aktywnos$ci®®. Wspodtczesne przemiany
spoteczne, techniczne, technologiczne, przeobrazenia i wymagania rynku pracy tego nie
utatwiaja’!. Ujawnione zasoby osobiste sprzyjaja skutecznemu radzeniu sobie z trudno$cia-
mi, zagrozeniami czy kryzysami, jakie towarzysza temu etapowi zycia w dynamicznym
ksztattowaniu rOwnowagi praca—dom, harmonii i homeostazy. Pawet Kot i Joanna Lenda
analizowali wzajemne zwigzki poczucia koherencji i aspiracji zyciowych osdb we wcze-
snej dorostosci®?. Odnotowali istotne pozytywne relacje aspiracji zyciowych rozumianych
jako harmonia psychofizyczna z ogdlnym poczuciem koherencji i jego trzema wymiarami.
Wystapity rowniez dodatnie korelacje miedzy zaspokojeniem materialnym i poczuciem
zaradno$ci. Poczucie koherencji wérdd przedstawicieli wezesnej dorostosci badaty rowniez
Urszula Debska i Kalina Komorowska®. Poczucie koherencji dodatnio i wysoko wiazato
si¢ z wynikiem ogdlnym w zakresie poczucia jakosci zycia (» = 0,73, p = 0,000). Jedno-
czes$nie komponenty poczucia koherencji pozytywnie korelowaty ze sferami jako$ci zycia:
biologiczng, spoteczng, podmiotowa i metafizyczng. Poczucie sensownosci i zaradnosci ma
takze istotne znaczenie w perspektywie pracy i kariery zawodowej. Zwraca na to uwage

% A. Worsztynowicz, Coaching..., dz. cyt., s. 44.

4 M. Piorunek, Poczucie koherencji..., dz. cyt., s. 24.
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52 P. Kot, J. Lenda, Poczucie koherencji..., dz. cyt.
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M. Piorunek®. Autorka podkresla, ze poczucie sensownosci pracy rozwija si¢ na bazie
$wiadomego uczestnictwa w podejmowaniu decyzji, mozliwosci wywierania wpltywu,
swobody wyboru i sprawiedliwosci organizacyjne;j. Z kolei do§wiadczanie odpowiednie;j
rownowagi obcigzen (ang. good load-balance) ksztattuje 1 umacnia poczucie zaradnos$ci
w Srodowisku pracy. Warunki niedociazenia nie pozwalaja na optymalne wykorzystanie
potencjatu pracownika, na ksztattowanie poczucia wptywu. Z kolei obcigzenia nadmierne,
wymagajace od cztowieka przekraczania i wyczerpywania dostepnych zasobdw, ostabiaja
jednostkowe poczucie zaradnosci®.

Podsumowanie

Korzystajac z przestanek badawczych, ocenie poddano fakt bycia w zwiazku oraz bycie
singlem w relacji do poczucia koherencji (rozumianego jako efekt ogdlnego sposobu
spostrzegania, rozumienia i odczuwania otaczajacego $wiata, adaptacji i radzenia sobie
z zyciowymi wyzwaniami). Istotno$¢ statystyczng wykazano w odniesieniu do poczucia
sensownos$ci — wyzsze cechowato badanych pozostajacych w zwiazku. Ten wymiar po-
czucia koherencji wtasnie w relacjach interpersonalnych nabiera szczegdlnego znaczenia.
Sensownos¢, zwigzana z dlugoterminowa perspektywa wyznaczania i realizacji celow,
w konsekwencji okreslenia sensu wlasnej egzystencji, znaczaco sprzyja rozwojowi bliskich
zwiazkow (nadajacych tre$é i glebie naszemu zyciu)*®. Poczucie koherencji pozostawato
tez w znaczacej relacji do wieku badanych — najsilniejsze poczucie zrozumiatosci prezen-
towali najstarsi uczestnicy, a najmtodszych wyrézniato najwyzsze poczucie sensownosci
1 zaradno$ci. Doceniajac znaczenie wszystkich wymiaréw poczucia koherencji, warto
czyni¢ starania, by rozwija¢ ten wazny osobisty zasob. B. Janowska przekonuje, Ze jest
to mozliwe i oczekiwane®’. Radzi, aby kazdego dnia szuka¢ sensu we wlasnych dziataniach,
doswiadczajac wplywu, samoskutecznos$ci i odpowiedzialnosci. Poczuciu zrozumiatosci
sprzyja wglad, bycie bardziej uwaznym na subiektywne do$wiadczenia — trzeba Swia-
domie z nich czerpaé, opatrzy¢ gleboka refleksja i wnioskowaniem. Zaradno$¢ okresla
wewnetrzna i zewnetrzna rOwnowaga, zdrowy balans migdzy podjgtymi zobowigzaniami
a dgzeniem do nowych wyzwan i aktywnosci*®. To wazne zalecenia, o silnie aplikacyjnym
charakterze. Kierujac si¢ nimi, majac w tle zaprezentowane wyniki badan, warto zadbaé
0 rozwijanie i wzmacnianie poczucia koherencji jako istotnej osobistej kompetencji,
wyznacznika subiektywnego dobrostanu i jako$ci zycia.

M. Piorunek, Poczucie koherencji..., dz. cyt.

55 Tamze, s. 31-32.
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