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

Uważność (mindfulness) stała się w ostatnich latach niezwykle popularnym 
tematem badań naukowych oraz podstawą wielu praktyk terapeutycznych 
(Lazar, 2005; Giluk, 2009; Choi i Leroy, 2015; Crane i in., 2017; Hecht i in., 
2018; Keng i in., 2011; Lippold i in., 2021; Dutcher i in., 2022). Definiuje 
się ją jako świadome, celowe kierowanie uwagi na to, co dzieje się w chwili 
obecnej, w sposób nieoceniający i akceptujący (Brown i Ryan, 2003; Kabat-
-Zinn, 1994, 2003). Uważność może być zarówno stanem, jak i cechą (Allen 
i Kiburz, 2012; Brown i Ryan, 2003; Giluk, 2009). Osoby uważne mają 
zdolność do obserwowania i akceptowania doświadczeń bez osądzania 
(Kabat-Zinn, 1994), a dyspozycyjna uważność jest związana z wieloma 
pozytywnymi czynnikami psychologicznymi i korzystnymi zmianami 
w funkcjonowaniu psychicznym (Tomlinson i in., 2018).

Wyższy poziom uważności koreluje z poziomem satysfakcji z życia, 
samooceny, witalności, poczucia kompetencji, optymizmu oraz pozytywnych 
emocji (Keng i in., 2011), a także z niższym poziomem postrzeganego stresu 
oraz słabszą reaktywnością emocjonalną i stresową na sytuacje awersyjne 
(Brown i in., 2012; Conner i White, 2014; Hertz i in., 2015; Laurent i in., 
2013; Lu i in., 2019; Tamagawa i in., 2013; Tomlinson i in., 2018; Wu 
i Buchanan, 2019). Uważność może być również związana z niższą liczbą 
symptomów zespołu stresu pourazowego (PTSD) (Gibert i in., 2021; Harper 
i in., 2022; Smith i in., 2011). Przedmiotem zainteresowania w niniejszym 
opracowaniu stały się zależności pomiędzy cechą uważności a różnymi 
stylami radzenia sobie ze stresem.
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Uważność i radzenie sobie

Termin „radzenie sobie” oznacza poznawcze i behawioralne wysiłki, które 
dana osoba podejmuje, aby poradzić sobie ze stresem, ogólnie sklasyfikowane 
jako radzenie sobie skoncentrowane na problemie lub skoncentrowane na 
emocjach (Lazarus i Folkman, 1984). Badania sugerują, że osoby o wyższym 
poziomie uważności częściej stosują adaptacyjne, a rzadziej nieadaptacyjne 
sposoby radzenia sobie (Kadziolka i in., 2016; Moeller i in., 2020; Tomlinson 
i in., 2018; Weinstein i in., 2009). Zgodnie z wynikami badań wyższy poziom 
uważności wiąże się z wyższą tendencją do stosowania Aktywnego stylu 
radzenia sobie (analogicznego do stylu skoncentrowanego na problemie) 
oraz z redukcją stosowania stylu Emocjonalnego i Zachowań unikowych 
(Palmer i Rodger, 2009; Pawłowska i Krokosz, 2021). Wyższy poziom uważ-
ności wiąże się także z mniejszą tendencją do sięgania po strategie ze stylu 
Bezradności, takie jak picie alkoholu, co zostało potwierdzone w badaniach 
(Adams i in., 2015; di Pierdomenico i in., 2017; Palmer i Rodger, 2009). 
Uważność działa też jako moderujący czynnik w związku między doświad-
czanym stresem a konsumpcją alkoholu, kiedy to wyższy poziom uważności 
hamuje tendencję do picia w reakcji na stres (Adams i in., 2015).

Uważność może sprzyjać adaptacyjności dzięki większej zdolności do 
uważnego obserwowania stanów wewnętrznych, myśli i emocji w sposób 
zdystansowany, co pozwala na wykorzystanie najbardziej adekwatnych 
strategii radzenia sobie (Weinstein i in., 2009). Można to wyjaśnić również 
zwiększoną zdolnością uważnych osób do akceptacji trudnych myśli, uczuć 
i wrażeń, co skłania do używania strategii nakierowanych na rozwiązanie 
problemu zamiast fizycznego i emocjonalnego odcinania się od sytuacji 
stresowej (Eifert i Heffner, 2003; Gutiérrez i in., 2004; S.C. Hayes i in., 2006; 
Levitt i in., 2004; Masuda, Feinstein i in., 2010; Masuda, Hayes i in., 2004; 
Masuda, Twohig i in., 2010; Sirois i Tosti, 2012).

Podobne związki pomiędzy uważnością a radzeniem sobie zaobserwo-
wano także w badaniach nad wpływem trenowania uważności na radzenie 
sobie i funkcjonowanie w sytuacjach stresowych (Donald i Atkins, 2016). Jak 
się okazuje, trening uważności może wzmacniać tę cechę i przyczyniać się 
do adaptacyjnego radzenia sobie ze stresem (Germer i in., 2005; Grossman 
i in., 2004; Querstret i in., 2020). Badania pokazują, że programy takie jak 
Program Redukcji Stresu Oparty na Uważności (Mindfulness-Based Stress 



M. Stańko-kaczMarek, Ł. kardaSz, J. koza, M. PiwońSka, w. SiwińSka, k. SokoŁowSka144

Reduction, MBSR) (Kabat-Zin, 2003) mogą prowadzić do wzrostu stosowa-
nia strategii skoncentrowanych na problemie oraz redukcji strategii związa-
nych z emocjami (de la Fuente i in., 2018; Metin i in., 2019), jednocześnie 
przyczyniając się do ograniczenia szkodliwych strategii radzenia sobie, 
takich jak spożywanie substancji psychoaktywnych, palenie i nadmierne 
spożywanie pokarmów (Tomlinson i in., 2018).

Płeć a uważność i radzenie sobie

Pomimo tych ustaleń wciąż nie wiadomo, czy związek między uważnością 
a radzeniem sobie może wyglądać inaczej w zależności od płci, ponieważ 
jest niewiele badań w tym obszarze. Ponadto dotychczasowe wyniki na 
temat różnic w poziomie uważności oraz stylów radzenia sobie u kobiet 
i mężczyzn są niejednoznaczne. Na przykład, jeśli chodzi o cechę uważno-
ści, część badań nie wykazała znaczących różnic między płciami (Brown 
i Ryan, 2003; Baer i in., 2004; McCracken i in., 2007; Short, 2010; Saucier, 
2011; Lu i in., 2014; Jaiswal i in., 2018; Leavitt i in., 2019; Chen i Zhou, 
2013; Strahler, 2021). Jednocześnie pojawiły się informacje o różnicach 
w niektórych komponentach uważności między kobietami a mężczyznami 
(Alispahic i Hasanbegovic-Anic, 2017), np. wśród kobiet odnotowano niż-
szy poziom w skalach świadomej obecności i zdolności do niereagowania, 
które należą do komponentów uważności (Harnett i in., 2016; Fogarty 
i in., 2013; Bränström i in., 2011; Gilbert i Waltz, 2010; Josefsson i in., 
2011; Yarnell i in., 2015). Również z prac na temat różnic między płciami 
w zakresie współczucia wobec siebie (self-commpasion), którego elemen-
tem jest uważność, wynika, że mężczyźni mają istotnie wyższe poziomy 
tego czynnika niż kobiety (Keyes i in., 2022; Yarnell i in., 2015). Mogą zaś 
osiągać niższe wyniki w aspekcie zdolności do obserwowania (Fogarty i in., 
2013; Bränström i in., 2011; Gilbert i Waltz, 2010; Josefsson i in., 2011; 
Alispahic i Hasanbegovic-Anic, 2017).

Podobnie niejednoznaczność zachodzi też w obszarze różnic między- 
płciowych w zakresie radzenia sobie ze stresem. Niektóre badania sugerują, 
że różnice między kobietami a mężczyznami w stosowanych strategiach 
radzenia sobie są minimalne (Porter i Stone, 1995). Natomiast według 
innych raportów kobiety i mężczyźni w takim samym stopniu korzystają 
ze strategii zorientowanych na rozwiązanie problemów, ale kobiety mają 
tendencję do częstszego stosowania strategii unikowych i skoncentrowa-
nych na emocjach (Endler i Parker, 1990; Graves i in., 2021; Matud, 2004). 
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Istnieją także wyniki badań wskazujące, że mężczyźni istotnie częściej 
wykorzystują aktywne radzenie sobie niż kobiety (Folkman i Lazarus, 1980; 
Ptacek i in., 1994), co jednak może przyjmować postać odwrotną w specy-
ficznych warunkach, np. podczas wojny (Ben-Zur i Zeidner, 1996). Z kolei 
badania na temat konkretnych strategii radzenia sobie pokazują, że kobiety 
częściej korzystają z poszukiwania wsparcia, ze zwrotu ku religii, strategii 
akceptacji, unikania, odwracania uwagi i obwiniania siebie, mężczyźni zaś 
częściej sięgają po substancje psychoaktywne, zaprzeczanie, wyładowanie 
emocji, humor i pozytywne przewartościowanie (Baumstarck i in., 2017; 
Fernández-Martín i in., 2022; Kapsou i in., 2010).

Chociaż przywołana literatura wskazuje na pewne różnice mię-
dzy kobietami a mężczyznami w poziomie uważności i radzeniu sobie 
ze stresem, to mało badań analizuje, czy płeć może wpływać na związek 
między uważnością a radzeniem sobie. Dotychczas sprawdzano jedynie, 
czy płeć może działać jako moderator zależności między uważnością 
a poziomem stresu. Na przykład w badaniu nad związkiem uważności 
traktowanej jako jeden ze składników szerszego konstruktu „współczucia 
wobec siebie” z doświadczaniem stresu wykazano, że kobiety z niższym 
poziomem uważności częściej odczuwały stres wynikający z oceny spo-
łecznej w porównaniu z mężczyznami (Helminen i in., 2021). Natomiast 
jedno z badań nad skutecznością MBSR pokazało, że u kobiet po treningu 
wystąpił niższy poziom stresu, a efekt ten nie wystąpił w grupie mężczyzn 
(de Vibe i in., 2012).

Ponadto w jednym z projektów dotyczących uważności i stylów radze-
nia sobie ze stresem stwierdzono, że u kobiet styl zorientowany na emocje 
i unikowy wraz z poziomem stresu wyjaśniają 38,4% wariancji uważności, 
podczas gdy u mężczyzn jedynie styl unikowy przewidywał wariancję wyni-
ków w 32,5% (Palmer i Rodger, 2009). Osobne analizy według płci sugerują 
zatem różnice w ścieżce predykcyjnej wyników uważności, wskazując, 
że styl skoncentrowany na emocjach jest istotnym predyktorem tylko dla 
kobiet. Nieco inne dane pozyskano w badaniu dotyczącym zależności między 
współczuciem wobec siebie a stylami radzenia sobie u osób korzystających 
ze wsparcia psychologicznego podczas pandemii COVID-19 (Keyes i in., 
2022). Analizy pokazały, że niski poziom uważności pozwalał przewidzieć 
stosowanie stylu unikowego przez kobiety. U mężczyzn nie udowodniono 
związku między poziomem uważności a strategiami radzenia sobie (Keyes 
i in., 2022). Pomimo tych przesłanek, w dotychczasowych badaniach nie 
podejmowano analiz sprawdzających, czy płeć może modyfikować związek 
między uważnością a radzeniem sobie ze stresem.
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Podsumowując, z powyższych rozważań można wyciągnąć wniosek, 
że uważność jest istotnym czynnikiem w promowaniu adaptacyjnego 
radzenia sobie. Występują też różnice międzypłciowe w poziomie uważ-
ności i stylach radzenia sobie oraz w relacjach między tymi czynnikami. 
Dotychczasowe wyniki sugerują również, że uważność może mieć większe 
znaczenie w radzeniu sobie ze stresem dla kobiet niż dla mężczyzn. Jednakże 
wciąż brakuje danych na temat tego, czy płeć może wpływać na związki 
między uważnością a radzeniem sobie ze stresem. Aby pozyskać dodatkowe 
informacje na ten temat, przeprowadzono badanie, którego celem było usta-
lenie związku między uważnością a stylami radzenia sobie, analiza różnic 
międzypłciowych w poziomie uważności i stylach radzenia sobie, a także 
sprawdzenie potencjalnej roli płci jako moderatora.

Badanie własne

Na podstawie wyników wcześniejszych badań, postawiono hipotezy 
dotyczące uważności i stylów radzenia sobie ze stresem. Oczekiwano, 
że uważność będzie pozytywnie skorelowana z Aktywnym radzeniem sobie 
i Poszukiwaniem wsparcia, a negatywnie z Zachowaniami unikowymi i Bez-
radnością. Przewidywano też różnice w poziomie uważności oraz stylach 
radzenia sobie między płciami, w kierunku przewagi niższego poziomu 
wieloaspektowo ujmowanej uważności u kobiet oraz częstszego stosowania 
stylów Poszukiwania wsparcia, Unikania i Bezradności w tej grupie. Ponadto 
spodziewano się, że płeć będzie moderować związki między uważnością 
a stylami radzenia sobie.

Analizy statystyczne

W celu analizy związku między uważnością a stylami radzenia sobie zasto-
sowano model korelacyjny. Hipotezy dotyczące różnic między płciami 
testowano za pomocą metody porównywania dla prób niezależnych. Analizy 
moderacji płci przeprowadzono za pomocą nieparametrycznej procedury 
bootstrappingu z wykorzystaniem procedury macro PROCESS dla IBM 
SPSS Statistics (wersja 25.0) (A.F. Hayes, 2013).
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Metoda

Uczestnicy. Badanie obejmowało 259 uczestników, w tym 65 mężczyzn 
(25,1%) i 189 kobiet (73%). Pozostałych 5 respondentów (1,9%) jako swoją 
płeć wybrało opcję „inna”, ale ich dane nie zostały uwzględnione w analizie 
z powodu zbyt małej próby. W badaniu brały udział tylko osoby pełnolet-
nie, a przedział wiekowy uczestników wynosił od 18 do 61 lat (M = 27,57; 
SD = 10,89).

Przebieg badania. Badanie miało formę zdalną. Rekrutacja uczestników 
odbyła się poprzez portal społecznościowy Facebook. Osoby badane, 
po otrzymaniu informacji o badaniu i przejściu do Formularza Google, 
udzielały zgody na udział w badaniu oraz wypełniały podstawową metrycz-
kę. Następnie wypełniały dwa kwestionariusze: FIU-14 oraz Mini-COPE.

Narzędzia

Uważność. Do zbadania poziomu cechy uważności wykorzystano skróconą 
wersję Fryburskiego Inwentarza Uważności, FIU-14 (Freiburg Mindfulness 
Inventory) w polskiej adaptacji (Baran i in., 2019), która zawiera 14 twier-
dzeń związanych z poznawczymi, emocjonalnymi i behawioralnymi aspek-
tami uważności (Walach i in., 2006). FIU-14 pozwala na pomiar uważności 
zarówno u osób z, jak i bez doświadczenia medytacyjnego (Radoń, 2017). 
Narzędzie to obejmuje cztery czynniki (Uważna obecność, Nieosądzająca 
akceptacja, Otwartość na doświadczenie i Wgląd), a wynik ogólny jest 
liczony na podstawie odpowiedzi na wszystkie pytania (Walach i in., 
2006; Radoń, 2017; Kohls i in., 2009). Przykładowa pozycja to: „Kiedy 
zauważam, że jestem rozkojarzona/rozkojarzony, delikatnie wracam do 
doświadczeń w chwili obecnej”. Odpowiedzi udzielane są na czterostop-
niowej skali Likerta (od „rzadko” do „prawie zawsze”). Wyniki z FIU-14 
są sumowane, a wyższy wynik oznacza większe nasilenie uważności. 
Rzetelność narzędzia została sprawdzona za pomocą współczynnika alfa 
Cronbacha i wyniosła 0,83.
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Radzenie sobie ze stresem. Do pomiaru strategii radzenia sobie ze stresem 
zastosowano Kwestionariusz Mini-COPE – skróconą wersję kwestionariusza 
COPE dla dyspozycyjnego radzenia sobie ze stresem (Carver, 1997; Wein-
stein i in., 2009) w polskiej adaptacji (Juczyński i Ogińska-Bulik, 2012). 
Mini-COPE składa się z 28 twierdzeń, ocenianych na czterostopniowej skali 
Likerta (od „0 – prawie nigdy tak nie postępuję” do „4 – prawie zawsze tak 
postępuję”), wchodzących w skład 14 skal (strategii). Na podstawie analizy 
czynnikowej wyodrębniono siedem czynników: Aktywne radzenie sobie, 
Poszukiwanie wsparcia, Zachowania unikowe, Bezradność, Zwrot ku religii, 
Akceptacja i Poczucie humoru (Juczyński i Ogińska-Bulik, 2012). Cztery 
pierwsze grupy obejmują po trzy strategie i określane są jako style, pozostałe 
trzy to pojedyncze strategie. Pozycje kwestionariusza zostały zsumowane, 
a następnie podzielone przez liczbę pozycji, aby uzyskać wynik o wartości 
mieszczącej się w przedziale <0;3>. Rzetelność narzędzia sprawdzona 
za pomocą wskaźnika alfa Cronbacha wyniosła 0,73.

Wyniki

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

Tabela 1. Statystyki opisowe dotyczące wieku, uważności  
i stylów radzenia sobie w całej próbie

M SD

Wiek 27,57 10,89

Uważność 34,66 7,40

Aktywne radzenie sobie 1,89 0,55

Poszukiwanie wsparcia 1,86 0,76

Zachowania unikowe 1,31 0,52

Bezradność 0,97 0,59

Źródło: opracowanie wasne.

Wykres przedstawiający wiek w grupie osób badanych jest prawoskośny, 
leptokurtyczny (M = 27,57; SD = 10,89). Cecha uważności ma rozkład nor-
malny (M = 34,66; SD = 7,41). Test Shapiro-Wilka potwierdza właściwości 
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rozkładu. Grupa wykazuje dostateczne zróżnicowanie wewnętrzne. Rozkła-
dy stylów radzenia sobie nie są zgodne z rozkładem normalnym (p ≤ 0,001), 
dlatego w celu zbadania zakładanych związków między poziomem uważ-
ności a konkretnymi stylami radzenia sobie zastosowano test korelacji 
Spearmana. Analiza wykazała istotną dodatnią korelację między uważno-
ścią a stylem Aktywnego radzenia sobie (r = ,40; p < ,001) oraz ujemną 
korelację ze stylem Bezradności (r = –,35; p < ,001). Korelacje ze stylem 
Poszukiwania wsparcia (r = ,09) i stylem Unikowym (r = –,06) były nie-
istotne (p > ,05).

W celu sprawdzenia hipotez na temat różnic międzypłciowych w pozio-
mie uważności i stylów radzenia sobie przeprowadzono nieparametryczny 
test U Manna-Whitneya (tab. 2). Kobiety miały istotnie niższy poziom 
uważności niż mężczyźni oraz wykazywały wyższą tendencję do korzysta-
nia ze stylu Poszukiwania wsparcia i Zachowań unikowych. Poziom stylu 
Bezradności nie różnił się między płciami.

Tabela 2. Wyniki testu istotności różnic U Manna-Whitneya  
między kobietami a mężczyznami w analizowanych czynnikach

Mężczyźni (n = 65) Kobiety (n = 189)

M SD M SD U p

Uważność 37,42 7,51 33,84 7,20 4224,5 ,000

Aktywne radzenie sobie 2,01 ,52 1,86 ,56 5236,5 ,075

Poszukiwanie wsparcia 1,59 ,77 1,95 ,74 4491,0 ,001

Zachowania unikowe 1,16 ,54 1,37 ,51 4707,5 ,005

Bezradność ,91 ,60 ,99 ,59 5510,5 ,214

Źródło: opracowanie wasne.

W celu zbadania, czy związki między uważnością a stylami radzenia 
sobie są odmienne dla mężczyzn i kobiet, wykonano korelacje między uważ-
nością a stylami radzenia sobie dla każdej płci z osobna przy użyciu testu 
Spearmana (tab. 3). W grupie mężczyzn istotny okazał się tylko pozytywny 
związek między uważnością a Aktywnym radzeniem sobie. W grupie kobiet 
zaobserwowano dodatni związek między uważnością a Aktywnym radze-
niem sobie i Poszukiwaniem wsparcia oraz negatywną korelację ze stylem 
Bezradności. Nie było istotnej korelacji między uważnością a Zachowaniami 
unikowymi.
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Tabela 3. Korelacje między uważnością a stylami radzenia sobie  
z podziałem na płeć

Uważność

Mężczyźni (n = 65) Kobiety (n = 189)

Aktywne radzenie sobie ,395** ,396**

Poszukiwanie wsparcia ,185 ,144*

Zachowania unikowe –,048 –,044

Bezradność –,194 –,436**

*p ≤ ,05; **p ≤ ,001

Źródło: opracowanie wasne.

Na tej podstawie, w celu sprawdzenia hipotezy na temat moderującej roli 
płci, przeprowadzono trzy oddzielne modele interakcyjne. W każdym z nich 
zmienną niezależną był poziom uważności, zmienną moderującą była płeć, 
a zmiennymi zależnymi były style: Aktywne radzenie sobie, Poszukiwanie 
wsparcia i Bezradność.

Pierwszy model istotnie wyjaśniał styl Aktywnego radzenia sobie 
R 2 = 0,17; F (3, 250) = 17,27; p < ,001. Wykazał on istotny efekt główny 
uważności na aktywne radzenie sobie (β = ,03; t = 6,58; p < ,001), co ozna-
cza, że wyższy poziom uważności był związany z większą tendencją do 
sięgania po aktywne radzenie sobie. Efekt główny płci nie był istotny dla 
tego stylu (β = ,64; t = 1,73; p > ,05), tak samo jak efekt interakcji między 
stresem a płcią (β = –,01; t = 1,65; p > ,05), co sugeruje, że związek mię-
dzy uważnością a aktywnym radzeniem sobie nie różnił się w przypadku 
mężczyzn i kobiet.

Drugi model dotyczący stylu Poszukiwania wsparcia również istotnie 
wyjaśniał badany styl R 2 = 0,06; F (3, 250) = 6,22; p < 0,001. Anali-
za wykazała istotny efekt główny uważności (β = ,01; t = 2,33; p < ,005), 
co oznacza, że wyższy poziom uważności był związany z większą tendencją 
do szukania wsparcia. Natomiast płeć nie wiązała się istotnie z poziomem 
stosowania tego stylu (β = –,40; t = –0,75; p > ,05) i efekt interakcji między 
uważnością a płcią był nieistotny (β = –,00; t = –0,03; p > ,05). Związek 
między uważnością a stosowaniem stylu Poszukiwania wsparcia nie różnił 
się zatem między kobietami a mężczyznami.

Trzeci model dotyczył stylu Bezradności i także był istotny statystycznie 
R 2 = 0,14; F (3, 250) = 14,07; p < ,001. Zarówno efekt główny uważności 
(β = –,03; t = –6,38; p < ,001), jak i płci (β = –1,04; t = –2,58; p <,05) były 
istotne dla tego stylu. Istotny był też wpływ interakcji tych dwóch czynników 
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(β = 0,02; t = 2,70; p <,05). Wyniki sugerują, że wyższy poziom uważności 
wiąże się z niższą tendencją do stosowania stylu Bezradności, ale związek 
ten jest istotny dla kobiet, a nie dla mężczyzn.

Dyskusja

Celem omawianego badania było poszerzenie dotychczasowych ustaleń 
na temat związków między uważnością a radzeniem sobie ze stresem, 
ze szczególnym uwzględnieniem różnic międzypłciowych, które dotychczas 
były badane w ograniczonym zakresie. Z przeglądu literatury wynikało, 
że uważność powinna korelować dodatnio z Aktywnym radzeniem sobie 
i Poszukiwaniem wsparcia, a ujemnie z Zachowaniami unikowymi i Bezrad-
nością. Ponadto, na podstawie wyników wcześniejszych badań, spodziewano 
się różnic międzypłciowych w natężeniu cechy uważności i tendencji do 
stosowania poszczególnych stylów radzenia sobie. Oczekiwano również, 
że płeć będzie moderować związek między cechą uważności a stylami 
radzenia sobie.

Wyniki badania pokazały, że uważność wiąże się dodatnio z Aktyw-
nym radzeniem sobie oraz ujemnie ze stylem Bezradności. Zauważono 
też, że kobiety wykazywały niższy poziom uważności, a także wyższą 
tendencję do stosowania strategii Poszukiwania wsparcia oraz Zachowań 
unikowych. Nie wykryto natomiast różnic międzypłciowych w stosowaniu 
stylów Aktywnego radzenia sobie i Bezradności. Odnotowano moderującą 
rolę płci w związku między uważnością a stylem Bezradności, który był 
istotny tylko w przypadku kobiet. Wyniki badania potwierdziły część hipotez 
i są spójne z wieloma wcześniejszymi doniesieniami, a ponadto wskazują, 
że istnieją pewne różnice w badanych czynnikach w zależności od płci, 
co sugeruje odmienną rolę cechy uważności w grupie kobiet i mężczyzn.

Zgodnie z oczekiwaniami zależność między uważnością a stylem 
Aktywnego radzenia sobie wystąpiła w całej próbie, pomimo wyższego 
poziomu uważności u mężczyzn. Oznacza to, że niezależnie od płci osoby 
przejawiające wysoki poziom cechy uważności częściej sięgają po strategie 
określane jako Aktywne radzenie sobie, Planowanie i Pozytywne przewar-
tościowanie, uznawane za wysoce adaptacyjne w bardzo wielu sytuacjach 
(DeLongis i Newth, 2001). Otrzymane dane są więc zgodne z wynikami 
dotychczasowych badań (Weinstein i in., 2009; Palmer i Rodger, 2009).

Drugi związek, między uważnością a strategiami z kręgu Poszukiwania 
wsparcia, nie został potwierdzony w tym badaniu. Analiza z podziałem 
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na płeć pokazała, że zależność ta zachodzi tylko wśród kobiet. W grupie 
mężczyzn nie wykryto takiej zależności. Występowanie opisywanego 
związku jedynie u osób płci żeńskiej może wynikać z ogólniejszych różnic 
międzypłciowych w obszarze radzenia sobie. Jak już wskazano, zgodnie 
z niektórymi wynikami badań kobiety ogólnie częściej przejawiają styl 
Poszukiwania wsparcia (Graves i in., 2021; Piekarska, 2015; Ptacek i in., 
1994; Matud, 2004). Różnica ta ujawniła się również w przeprowadzonym 
badaniu. Jednocześnie analiza moderacji nie potwierdziła interakcji płci dla 
stylu Poszukiwania wsparcia. Wyniki tego badania wskazują zatem raczej 
na złożoność związku między uważnością a Poszukiwaniem wsparcia oraz 
potrzebę dalszych badań w tym obszarze.

Na podstawie dokonanych analiz nie stwierdzono także związku między 
uważnością a stosowaniem Zachowań unikowych ani wśród kobiet, które 
istotnie częściej przejawiały ten styl, ani wśród mężczyzn. Otrzymane 
wyniki odbiegają od wcześniejszych ustaleń (Weinstein i in., 2009; Palmer 
i Rodger, 2009). Istnieją dwie możliwe przyczyny tej niespójności. Po 
pierwsze, różnica w efektach może wynikać z różnic w badanych aspektach 
uważności i zastosowanych narzędziach. W analizach własnych zastoso-
wano FIU-14, podczas gdy wiele wcześniejszych badań (Weinstein i in., 
2009; Palmer i Rodger, 2009) korzystało ze Skali Świadomej Obecności 
(Mindful Attention Awareness Scale, MAAS; Brown i Ryan, 2003). Skala 
ta odnosi się tylko do jednego czynnika, tj. do zdolności skupiania uwagi na 
teraźniejszości. Natomiast FIU-14, poza świadomą obecnością, uwzględnia 
dodatkowe aspekty uważności: akceptację, otwartość i wgląd, które mogą 
modyfikować relację między uważnością a strategiami unikania. Po drugie, 
przyczyną rozbieżności między wynikami może być różnica w warunkach 
przeprowadzenia badań. Na przykład w badaniu Weinsteina z zespołem 
(Weinstein i in., 2009) posługiwano się metodą eksperymentu i badano 
uczestników w aktualnych sytuacjach życia codziennego bez odwoływania 
się do przeszłych wydarzeń. Z kolei omawiane badanie miało charakter 
korelacyjny, a uczestnicy dokonywali oceny swoich stanów i zachowań na 
przestrzeni całego życia, bez wskazania konkretnego okresu, do którego 
powinni się odnieść, czy też jednej lub całej serii sytuacji stresowych.

Wyniki badań w tym zakresie mogą więc być zróżnicowane w zależności 
od analizowanych aspektów uważności i badanego obszaru stresu. Otrzy-
mane dane mogą sugerować, że o ile uważność traktowana wyłącznie jako 
zdolność do koncentracji na chwili bieżącej może mieć wyraźny ujemny 
związek z tendencjami do reakcji unikowych, o tyle uważność zawierająca 
w sobie różne dodatkowe aspekty, jak się okazuje, nie ma takiego związku 
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z Zachowaniami unikowymi, jak do tej pory sądzono. Te przypuszczenia 
powinny być jednak poddane dalszej eksploracji w kolejnych badaniach.

W przeprowadzonym badaniu zaobserwowano natomiast istotną ujemną 
korelację między cechą uważności a stylem Bezradności. Wynik potwierdza 
wcześniejsze założenia na temat tego, że niski poziom uważności może 
utrudniać koncentrację na problemie, co sprzyja stosowaniu nieadaptacyj-
nych strategii, np. używania środków psychoaktywnych, rezygnacji z działań 
oraz obwiniania siebie (Adams i in., 2015). Ponadto analiza ze względu 
na płeć wykazała, że związek ten jest charakterystyczny dla kobiet, a nie 
występuje w grupie mężczyzn, pomimo braku oczekiwanych różnic mię-
dzypłciowych w tendencji do posługiwania się stylem Bezradności. Test 
moderacji wykazał, że kobiety z wyższym poziomem uważności wykazują 
niższy poziom stylu Bezradności.

Wynik ten jest zgodny z danymi potwierdzającymi występowanie 
zależności pomiędzy uważnością a tendencją do stosowania niektórych 
strategii z obszaru bezradności, takich jak używanie alkoholu przez kobiety 
(di Pierdomenico i in., 2017). Otrzymane wyniki są również częściowo spójne 
z wynikami badań, w których odnotowano, że w przypadku kobiet uważność 
wiąże się ze stylem zorientowanym na emocje (Palmer i Rodger, 2009). Styl 
ten pokrywa się z konceptualizacją stylu Bezradności, przez obejmowanie 
zachowań polegających na obwinianiu siebie i zaprzestawaniu działań.

Podsumowując, przeprowadzone badanie z jednej strony stanowi 
potwierdzenie wielu wcześniejszych wyników, a z drugiej jest poszerzeniem 
dotychczasowych ustaleń o zjawiska specyficzne dla kobiet i mężczyzn. 
Dzięki wykorzystaniu narzędzi do pomiaru uważności i radzenia sobie, które 
wcześniej nie były stosowane w takim zestawieniu, udało się zebrać dodatko-
we informacje na temat relacji między uważnością a radzeniem sobie. Ana-
lizy moderacji wykazały istnienie dodatkowego czynnika płci, który może 
modyfikować zależności pomiędzy uważnością a radzeniem sobie ze stresem. 
Otrzymane wyniki wskazują na większą złożoność badanych zjawisk, pozwa-
lają na ich dokładniejszy opis oraz lepsze zrozumienie, a także mogą stanowić 
inspirację do prowadzenia dalszych, pogłębionych badań w tym obszarze.

Dodatkowo dzięki zróżnicowaniu grupy badawczej i zapobieganiu 
homogeniczności przeprowadzone badanie umożliwiło pokazanie zjawisk 
w grupie odzwierciedlającej w pewnym stopniu populację ogólną, podczas 
gdy wiele wcześniejszych badań koncentrowało się wyłącznie na analizie 
badanych zależności w wąskich, specyficznych grupach uczestników, 
np. u osób chorujących na nowotwory (Wesołowska i in., 2015; Tamagawa 
i in., 2013), u personelu medycznego (Atanes i in., 2015; Lu i in., 2019), 
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u osób palących papierosy (Adams i in., 2015) lub osób uprawiających 
jeździectwo (Pawłowska i Krokosz, 2021). W związku z tym otrzymane 
wyniki mają szersze możliwości aplikacyjne w badanym obszarze.

Implikacje praktyczne

Wyniki badania wskazują na związki między poziomem uważności a sty-
lami radzenia sobie ze stresem i mogą stanowić pewną sugestię na temat 
możliwości ich praktycznego zastosowania. Osoby z wyższym poziomem 
uważności stosują więcej adaptacyjnych strategii radzenia sobie, dlatego 
rozwijanie tej cechy może sprzyjać lepszemu radzeniu sobie w sytuacjach 
stresowych. Kobiety z wyższym poziomem uważności mogą skorzystać 
z różnorodnych strategii radzenia sobie, w tym aktywnego radzenia sobie oraz 
emocjonalnego i instrumentalnego wsparcia otoczenia. Dzięki temu mogą 
być bardziej elastyczne w doborze strategii, co ułatwia adaptacyjne radze-
nie sobie ze stresem i poprawia zdrowie psychiczne (Kato, 2012; Zeidner, 
1995; Zimmer-Gembeck, 2021). Kształtowanie uważności u kobiet może 
też przyczyniać się do redukcji strategii z kręgu bezradności i zachowań 
autodestrukcyjnych – zażywania substancji psychoaktywnych, rezygno-
wania z potrzebnych działań czy obwiniania siebie, które mogą prowadzić 
do pogarszania sytuacji i występowania błędnego koła reakcji stresowej. 
Kształtowanie cechy uważności w grupie kobiet może więc wpływać na 
poszerzenie wachlarza możliwości adaptacyjnego radzenia sobie ze stresem 
i odgrywać istotną rolę w zakresie poprawy funkcjonowania w sytuacjach 
stresowych i ograniczania ich negatywnych następstw. Wzrost cechy 
uważności, wraz z jego konsekwencjami, może mieć szczególne znaczenie 
w przypadku kobiet, ze względu na wyższy poziom doświadczanego stre-
su w porównaniu ze stresem doświadczanym przez osoby płci przeciwnej 
(Graves i in., 2021).

Natomiast u mężczyzn związek między poziomem uważności a stylami 
radzenia sobie jest ograniczony wyłącznie do stylu Aktywnego radzenia 
sobie, co sugeruje konieczność uzupełnienia praktyk uważności dodatko-
wymi interwencjami. Dlatego w przypadku mężczyzn, oprócz praktykowa-
nia uważności, warto rozważyć wprowadzanie innych technik służących 
większemu korzystaniu z adaptacyjnych oraz redukcji nieadaptacyjnych 
strategii radzenia sobie. Takie dane mogą sugerować konieczność mniej 
entuzjastycznego, a bardziej krytycznego spojrzenia na realne efekty praktyk 
dążących do kształtowania uważności w tej grupie.
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Przeprowadzone badanie wskazuje w sposób pośredni na możliwe korzy-
ści związane z praktykowaniem uważności, ale należy pamiętać o indywi-
dualnym podejściu do radzenia sobie ze stresem wśród kobiet i mężczyzn, 
które może wymagać korzystniejszego doboru praktyk służących zwiększeniu 
możliwości radzenia sobie.

Ograniczenia

Ograniczenia przeprowadzonego badania wynikają w dużej mierze z formy 
jego realizacji. Uczestnicy wypełniali kwestionariusze zdalnie, korzystając 
z Formularza Google, co uniemożliwiło kontrolowanie warunków badania 
i mogło mieć wpływ na uzyskane wyniki. W związku z tym kolejne bada-
nie warto przeprowadzić w standardowych warunkach. Dobrze byłoby 
również rozważyć dobór próby wykraczającej poza użytkowników portali 
społecznościowych lub w ogóle Internetu oraz zwiększenie liczby mężczyzn 
w celu uzyskania bardziej reprezentatywnej grupy dla populacji. W prze-
prowadzonym badaniu grupa mężczyzn była mniej liczna od grupy kobiet, 
co może stanowić niewystarczającą liczbę, by wykazać istotne związki. 
Konieczne może być więc przeprowadzenie dalszych badań w celu uzyskania 
bardziej wiarygodnych wyników.
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