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STRESZCZENIE

Cel
Celem podjętych badań było ustalenie mediacyjnej roli prężności psychicznej w relacji 
między martwieniem się a strategiami radzenia sobie ze stresem u młodzieży.

Metoda
Przebadano 404 osoby w wieku 15–20 lat (M = 18,23; SD = 1,29). Do oceny martwienia się 
wykorzystano Kwestionariusz martwienia się (PSWQ-C) Chorpity, do pomiaru prężności 
psychicznej Skalę pomiaru prężności (SPP-18) Ogińskiej-Bulik i Juczyńskiego, a radze-
nie sobie ze stresem oceniono za pomocą skali „Jak sobie radzisz?” (JSR) Juczyńskiego 
i Ogińskiej-Bulik. 

Wyniki
Uzyskane wyniki wskazują, że prężność jest istotnym mediatorem w relacji między mar-
twieniem się a strategiami radzenia sobie ze stresem, przy czym w odniesieniu do strategii 
Aktywnego radzenia sobie i Poszukiwania wsparcia społecznego mediacja ma charakter 
supresji, natomiast w relacji ze strategią Koncentracji na emocjach występuje mediacja 
częściowa. 

Konkluzja 
Prężność psychiczna mediuje zależność między martwieniem się a radzeniem sobie 
ze stresem, przy czym charakter tej mediacji jest złożony i zróżnicowany w odniesieniu do 
różnych strategii zaradczych. 
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diacji, supresja
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WproWadzenie

Martwienie się jest zjawiskiem powszechnym i dotyczy – w mniejszym lub więk-
szym stopniu – każdej grupy wiekowej: od małych dzieci (Vasey, Crnic, Carter, 
1994) po osoby starsze (Janowski, 2011). Forma i ekspresja martwienia zmienia 
się w rozwoju, np. starsze dzieci martwią się więcej, ale też mają lepsze możliwo-
ści radzenia sobie, poznawczego i werbalnego opracowywania treści zmartwień 
(Carr, Szabo, 2015; Wilson, Hughes, 2011). Treści trosk dziecięcych również się 
zmieniają – od dominacji zagrożeń fizycznych u małych dzieci, poprzez martwie-
nie się o społeczne funkcjonowanie i kompetencje osobiste u starszych, aż po 
niepokoje dotyczące psychicznych aspektów funkcjonowania u młodzieży (Vasey 
i in., 1994) oraz – co typowe dla wieku dorastania – problemy natury global-
nej, takie jak np. zmiany klimatyczne (Olaja, 2013) czy ryzyko wojny nuklearnej 
(Boyd i in., 1994). 

Z naukowego punktu widzenia martwienie się można zdefiniować jak ciąg 
niekontrolowanych myśli i obrazów, które prowadzą do powstania negatywnych 
emocji oraz wpływają na rozwój i utrzymywanie się lęku (Kelly, Miller, 1999). 
Proces martwienia polega na bezustannym powtarzaniu bezproduktywnych 
myśli, charakteryzujących się antycypacją niepomyślnych i niepożądanych dla 
jednostki wydarzeń (Donovan, Holmes, Farrell, Hearn, 2016) – zatem perspek-
tywa czasowa w martwieniu dotyczy głównie przyszłości. Martwienie staje się 
patologiczne, gdy cechuje je nadmierna intensywność i częstotliwość oraz brak 
kontroli (Borkovec, Ray, Stöber, 1998). Klinicznie nasilone martwienie się jest 
jedną z kluczowych cech w zaburzeniach lękowych (Esbjørn, Lønfeldt, Nielsen, 
Reinholdt-Dunne, Sømhovd, 2015). 

W tym miejscu warto dodać, że w literaturze przedmiotu obecny był spór 
o istotę martwienia się: niektórzy autorzy utożsamiali je z lękiem, a ściślej – 
jego poznawczą komponentą (np. Nitschke i in., 2001; Oathes i in., 2008; O’Ne-
ill, 1985), inni uznawali, że są to bardzo podobne zjawiska (Zebb, Beck, 1998), 
a obecnie badacze uważają, iż martwienie i lęk stanowią powiązane konstrukty, 
ale nie tożsame (Borkovec, 1994; Davey, 1994; Meyer i in., 1990). Poparciem 
tego ostatniego stanowiska są badania empiryczne, ukazujące odmienne relacje 
lęku i martwienia się z innymi zmiennymi, np. w badaniach Gana i współpra-
cowników (2001) nietolerancja niepewności wiązała się z martwieniem (i depre-
sją), ale nie z lękiem. Jeszcze bardziej przekonujące są badania Daveya (1994), 
z których wynika, że korelacje martwienia się i lęku ze strategiami radzenia 
sobie ze stresem – aktywnym poznawczym radzeniem oraz skoncentrowanym na 
problemie – mają odmienny kierunek: dodatni – z martwieniem oraz ujemny – 
z lękiem-cechą. Ponadto na podstawie SEM badacze wykazali, że związek między 
lękiem a martwieniem nie jest dwukierunkowy: znaczący wpływ martwienia na 
lęk wyraźnie kontrastuje z brakiem efektu w przeciwnym kierunku. Zatem mar-
twienie się powoduje lęk, ale nie odwrotnie. Levy i Guttman (1985) stwierdzili, 
że osoby, które martwią się jakimś tematem mogą, ale nie muszą, odczuwać jed-
nocześnie lęk nim spowodowany. Takie osoby określa się jako „nielękowe osoby 
martwiące się” (worrying nonanxious subjects, nonanxious worriers) (Borkovec, 
1994, s.19). Martwienie przypomina strategie rozwiązywania problemów – osoba 
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w myśli przygotowuje się na poradzenie sobie z trudnością, przez co poziom jej 
lęku może się obniżyć (Davey, Tallis, 1994; Tallis i in., 1991).

Negatywne postrzeganie przyszłości, charakterystyczne dla martwienia się, 
będzie przekładać się na sposób radzenia sobie ze stresem, zgodnie z fenomeno-
logiczno-poznawczym modelem stresu Lazarusa i Folkman (Folkman i in., 2000), 
jednak niewiele jest badań, które wprost dotyczą tej zależności. W kontekście 
problematyki copingu najczęściej badacze albo odnoszą się do specyficznego ro-
dzaju martwienia, np. zachorowaniem na Covid-19 (np. Messman i in., 2022), 
chorobami kardiologicznymi (Constans i in., 1999), albo zajmują się lękiem uogól-
nionym (np. Amjad, Bokharey, 2014), albo jeszcze innymi zaburzeniami lęko-
wymi (np. Baykan, Yargic, 2012) i ich związkiem z radzeniem sobie ze stresem. 
Przegląd obu kategorii badań prowadzi do wniosku, że martwienie się/lęk wiąże 
się z różnymi strategiami zaradczymi, zarówno unikowymi, jak np. w przypad-
ku studentów, martwiących się z powodu bezsenności i radzących sobie poprzez 
strategię poznawczego unikania (Scotta i in., 2021), emocjonalnymi, jak w radze-
niu sobie z obawą przed zachorowaniem na COVID-19 (Ramos-Lira i in., 2020), 
a także poznawczymi (Sebri i in., 2021), przy czym w przypadku tych ostatnich 
znaczącą rolę odgrywa wiek: młodsze dzieci w mniejszym stopniu odwołują się do 
strategii skoncentrowanych na problemie (Ojala, 2012). 

Brak jednoznacznych wyników badań może wynikać z faktu, że na zależność 
między martwieniem się a radzeniem sobie ze stresem mogą mieć wpływ inne 
zmienne, modyfikujące ten pierwotny związek. W dotychczasowych badaniach 
koncentrowano się na zmiennych poznawczych, dowodząc ich mediacyjnego cha-
rakteru w relacji między martwieniem się a radzeniem sobie ze stresem. Taką 
funkcję pełnią różne metazałożenia poznawcze, jak np. katastroficzne myślenie 
(Sugiura i in., 2013), nietolerancja niepewności (Groves i in., 2020), poznawcze 
unikanie (Kertz i in., 2015). 

Ważne wydaje się szukanie innych, pozapoznawczych czynników, które mogą 
wpływać na sposób, w jaki martwiąca się osoba radzi sobie ze stresem. Z teore-
tycznego punktu widzenia takim czynnikiem może być prężność psychiczna, któ-
ra jest zasobem wspomagającym jednostkę w efektywnym przezwyciężaniu napo-
tykanych trudności (Ogińska-Bulik, Juczyński, 2011) poprzez giętkie, elastyczne 
i twórcze podejście do przeciwności (Heszen, 2007). Osoby prężne psychicznie 
częściej wybierają strategie adaptacyjne, np. aktywne radzenie sobie ze stresem 
czy pozytywne przewartościowanie (Bulik, Zadworna-Cieślak, 2014; Trzeciecka, 
2021), planowanie, nieco rzadziej poszukiwanie wsparcia społecznego. W grupie 
młodzieży zaobserwowano ujemną korelację prężności z następującymi strate-
giami: zaprzestanie działań, obwinianie siebie, zaprzeczanie oraz zwrot ku reli-
gii (Ogińska-Bulik, Juczyński, 2011). Z kolei u młodzieży niedostosowanej spo-
łecznie prężność powiązana była dodatnio z zadaniowym stylem radzenia sobie 
ze stresem (Nowakowski, Wróbel, 2021).

Prężność psychiczna koreluje także z martwieniem się, najczęściej negatyw-
nie (Pigati i in., 2022; Portillo-Reyes i in., 2022). Jest jednym z czynników pre-
wencyjnych w programach profilaktyki zaburzeń lękowych (Chen i in., 2022). 

Celem podjętych badań było ustalenie mediacyjnej roli prężności psychicz-
nej między martwieniem się a radzeniem sobie ze stresem u młodzieży. Nowość 
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podjętego problemu dotyczy w pierwszej kolejności eksploracji zjawiska martwie-
nia się, które w Polsce jest tematem stosunkowo rzadko poruszanym – tylko kilka 
badań dotyczy martwienia się dorosłych (por. Gierus i in., 2018; Golędzinowska 
i in., 2018; Janowski, 2011; Janowski i in., 2009; Solarz, Janowski, 2013) i jesz-
cze mniej dzieci i młodzieży – do tej pory opublikowano tylko cztery artykuły 
(Olszewski, Talik, Oleś, 2016; Talik 2022; Zalewska, 2021). Poza specyfiką ba-
danej grupy novum prezentowanych badań dotyczy także podjętego problemu 
badawczego – dotychczas nie analizowano zależności między martwieniem się 
a radzeniem sobie ze stresem w kontekście mediacyjnej roli prężności psychicz-
nej. W związku z tym badanie miało charakter eksploracyjny, a jego celem było 
uzyskanie odpowiedzi na dwa pytania badawcze: 

1. Jaka jest zależność między martwieniem się a dyspozycyjnymi i sytuacyj-
nymi strategiami radzenia sobie ze stresem u młodzieży? 

2. Czy prężność psychiczna jest mediatorem relacji między martwieniem się 
a dyspozycyjnymi i sytuacyjnymi strategiami radzenia sobie ze stresem 
u młodzieży? 

Metoda

Osoby badane

Przebadano 404 osoby w wieku 15–20 lat (M = 18,23; SD = 1,29). Liczebność 
dziewcząt i chłopców była taka sama (N = 202). Większość badanych stanowili 
uczniowie szkół średnich (80,2%), w drugiej kolejności – studenci (18,1%), kilko-
ro dzieci uczęszczało do ostatnich klas szkoły podstawowej (1,7%). Tylko 21,3% 
badanych pochodziło z dużego miasta (powyżej 150 tys. mieszkańców), pozostali 
to mieszkańcy mniejszych miejscowości (50–150 tys. mieszkańców – 44,3%) oraz 
wsi (34,4%). Zdecydowana większość badanych wychowywała się w pełnej rodzi-
nie (73%). 

Narzędzia pomiarowe 

W badaniach wykorzystano ankietę, opracowaną na użytek badań oraz trzy stan-
dardowe narzędzia pomiaru, tj. Skalę pomiaru prężności (SPP-18) Ogińskiej-Bu-
lik i Juczyńskiego (2011), skalę Jak sobie radzisz (JSR) Juczyńskiego i Ogińskiej-
-Bulik oraz Kwestionariusz martwienia się (The Penn State Worry Questionnaire 
for Children, PSWQ-C) Chorpita w polskim tłumaczeniu Talik. 

Opracowana na potrzeby prowadzonych badań ankieta obejmuje pytania 
o zmienne socjodemograficzne takie jak: płeć, wiek, miejsce zamieszkania, ro-
dzaj szkoły, do której uczęszczają badani, oraz status ich rodziny pochodzenia. 

Skala pomiaru prężności (SPP-18) służy do pomiaru prężności psychicznej 
oraz jej czterech komponentów: 1) optymistyczne nastawienie i energia, 2) wy-
trwałość i determinacja w działaniu, 3) poczucie humoru i otwartość na nowe 
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doświadczenia, 4) kompetencje osobiste i tolerancja negatywnego afektu. Składa 
się łącznie z 18-itemów, ocenianych na 5-punktowej skali od 0 (zdecydowanie nie) 
do 4 (zdecydowanie tak). Wyniki surowe mieszczą się w przedziale 0–62; im wyż-
szy wynik, tym wyższe nasilenie prężności. Wynik ogólnego wskaźnika prężności 
można zamienić na steny. Wewnętrzna zgodność skali wynosi 0,82. Trafność ska-
li jest zadowalająca. W aktualnych badaniach wskaźnik rzetelności α Cronbacha 
dla całej skali wynosi 0,90 (Ogińska-Bulik, Juczyński, 2011). 

Skala Jak sobie radzisz (JSR) służy do badania sposobów radzenia sobie 
ze stresem u dzieci i młodzieży w wieku szkolnym (11–17 lat). Składa się z dwóch 
części, po 9 itemów w każdej, przeznaczonej do pomiaru dyspozycyjnych i sytu-
acyjnych sposobów radzenia sobie w sytuacji trudnej. W części pierwszej badany 
ustosunkowuje się do standardowej sytuacji trudnej, oceniając swoje odpowiedzi 
na skali od prawie nigdy do prawie zawsze; w drugiej – do opisanej przez siebie 
sytuacji trudnej doświadczanej na przestrzeni minionego roku, oceniając swoje 
odpowiedzi na skali od zdecydowanie nie do zdecydowanie tak. W obu częściach 
wyodrębnione zostały trzy sposoby radzenia sobie ze stresem: aktywne radzenie 
sobie, koncentracja na emocjach, poszukiwanie wsparcia społecznego. Wynik su-
rowy mieści się w przedziale 0–72, zaś funkcje norm pełnią średnia i odchylenie 
standardowe. Rzetelność: α Cronbacha dla wersji dyspozycyjnej wynosiła 0,86 dla 
całej skali, dla wersji sytuacyjnej wskaźniki mieściły się w przedziale 0,66–0,71 
(Juczyński, Ogińska-Bulik, 2009). Trafność skali jest zadowalająca. W aktual-
nych badaniach wskaźnik rzetelności dla skali dyspozycyjnych sposobów radze-
nia sobie ze stresem α Cronbacha wynosi 0,79, dla sytuacyjnych – 0,72.

Kwestionariusz martwienia się (PSWQ-C), Chorpity i in. (1997; Pestle i in., 
2008) w polskim tłumaczeniu E. Talik1, służy do pomiaru martwienia się u dzie-
ci i młodzieży od 8. roku życia. Składa się z 14 itemów, ocenianych na 4-stop-
niowej skali Likerta od 0 (nigdy) do 3 (zawsze). Twierdzenia: 2, 7, i 9 ocenia się 
na odwróconej skali. Wynik ogólny mieści się w przedziale od 0 do 42 punktów. 
Rzetelność – współczynnik zgodności wewnętrznej α Cronbacha – wynosi 0,89. 
Została również potwierdzona trafność pomiaru: poprzez korelację z miarami 
lęku (r = 0,68; p < 0,001) i depresji (r = 0,53; p < 0,001) ze skali TPI Spielberge-
ra. W aktualnych badaniach wskaźnik rzetelności α Cronbacha dla całej skali 
wynosi 0,912. 

Procedura badawcza

Badania przeprowadzono za pomocą Ogólnopolskiego Panelu Badawczego Ariad-
na w grudniu 2021 roku. Zaproszenie do badania zostało wysłane przez pracow-
nika Ariadny na adres e-mail do osób spełniających kryteria niniejszego pro-
jektu (młodzież w wieku 15–20 lat), zarejestrowanych w bazie danych Ariadny. 

1 Trwają badania nad polską adaptacją metody.
2 Przykładowe itemy skali: Wiele rzeczy mnie martwi (3), Kiedy coś mnie stresuje, bardzo się 

martwię (5), Kiedy coś mnie martwi, to nie mogę o tym zapomnieć (12).
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W zaproszeniu znajdowała się informacja o temacie badania i czasie trwania. 
Wypełnienie kwestionariuszy oznaczało zgodę na udział w badaniu. Uczestnicy 
wypełniali poszczególne testy online, za pośrednictwem platformy Ariadna. Na-
stępnie baza danych z wynikami surowymi została przekazana autorce niniejsze-
go projektu. Panel uwzględnia zasady etyczne prowadzenia badań oraz najnow-
sze regulacje ochrony danych osobowych RODO (por. Ariadna, 2022).

Metody analizy danych 

W celu analizy wyników wykorzystano program IBM SPSS, wersja 28. Użyto na-
stępujących procedur statystycznych: test Kołmogorowa-Smirnowa w celu spraw-
dzenia normalności rozkładów badanych zmiennych, analizę korelacji oraz anali-
zę mediacji z procedurą makro PROCESS dla IBM Statistics, wersja 4.1.

Wyniki 

Rozkład normalny dotyczył tylko jednej zmiennej – martwienia się (K-S = 0,04; 
p = 0,09). Korelacje oszacowano za pomocą współczynnika rho Spearmana (tabela 1).

Tabela 1

Współczynniki korelacji rho Spearmana między analizowanymi zmiennymi 

Zmienne 1 2 3 4 5 6 7 8

1 Martwienie się –

2 Prężność psychiczna –0,19** –

3 Aktywne radzenie so-
bie (dyspozycyjne)

0,06 0,30** –

4 Koncentracja na emo-
cjach (dyspozycyjne)

0,40** –0,25** 0,32** –

5 Poszukiwanie wspar-
cia społecznego (dys-
pozycyjne)

0,14** 0,08 0,45** 0,36** –

6 Aktywne radzenie 
sobie (sytuacyjne)

0,09 0,39** 0,32** –0,02 0,18** –

7 Koncentracja na emo-
cjach (sytuacyjne)

0,43** –0,13** 0,08 0,50** 0,17** 0,20** –

8 Poszukiwanie wspar-
cia społecznego (sytu-
acyjne) 

0,14** 0,08 0,45** 0,36** 1,000** 0,18** 0,17** –

Adnotacja. ** p < 0,01; * p < 0,05 (N = 404)
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Uzyskano liczne istotne statystycznie korelacje (tabela 1, s. 48). W zakre-
sie bezpośredniej relacji między martwieniem się (X) a radzeniem sobie ze stre-
sem (Y) potwierdzono dodatnią korelacją ze strategią koncentracji na emocjach, 
zarówno w wymiarze dyspozycyjnym (r = 0,40; p < 0,01), jak i sytuacyjnym 
(r = 0,43; p < 0,01), oraz poszukiwaniem wsparcia społecznego, także dyspozy-
cyjnym (r = 0,14; p < 0,01) i sytuacyjnym (r = 0,14; p < 0,01). Nie stwierdzono 
istotnej korelacji ze strategią aktywnego radzenia sobie ze stresem. Martwienie 
się koreluje ujemnie z prężnością psychiczną (r = –0,19; p < 0,01). Odnotowano 
istotne korelacje między prężnością a aktywnym radzeniem sobie, zarówno dys-
pozycyjnym (r = 0,30; p < 0,01), jak i sytuacyjnym (r = 0,39; p < 0,01), jak i ujem-
ną z koncentracją na emocjach, także w wymiarze dyspozycyjnym i sytuacyjnym, 
odpowiednio (r = –0,25; p < 0,01 i r = –0,13; p < 0,01). 

Do ustalenia roli prężności psychicznej w relacji między martwieniem się 
a radzeniem sobie ze stresem wykorzystano analizę mediacji z metodą bootstrap-
pingu, odporną na niespełnienie założenia o normalności rozkładu (Hayes, 2018; 
Hayes, Preacher, 2014). Mediację obliczono za pomocą procedury makro PRO-
CESS dla IBM Statistics, wersja 4.1. Wybrano prosty efekt mediacji (Model 4), 
w którym zmienna niezależna (wyjaśniająca) pełniąca rolę predyktora (martwie-
nie się) wiąże się ze zmienną zależną (wyjaśnianą) (radzenie sobie ze stresem) 
za pośrednictwem trzeciej zmiennej, pełniącej funkcję mediatora (prężność psy-
chiczna) (rysunek 1). W celu oszacowania istotności efektów pośrednich użyto 
techniki Bootstrapping 5000, ze skorygowanymi przedziałami ufności (95% CI). 
Zgodnie z rekomendacjami podano niestandaryzowane współczynniki regresji – 
wartości poszczególnych ścieżek (Hayes, 2018; Preacher i in., 2007).

Na początku przetestowano zależność między martwieniem się a aktywnym 
radzeniem sobie ze stresem, w kontekście mediacyjnej roli prężności psychicznej 
(rysunek 2, s. 50 – ścieżki: a1 b1 c’1 c1), mimo braku istotnej korelacji między pre-
dyktorem (martwienie się) a zmienną wyjaśnianą (aktywne radzenie sobie). Jest 

Rysunek 1. Ogólny model mediacyjnej roli prężności psychicznej pomiędzy martwieniem 
się a radzeniem sobie ze stresem.

Źródło: opracowanie własne. 

Prężność psychiczna 
(M)

Martwienie się 
(X)

Radzenie sobie ze stresem 
(Y)

a b

c’ (c)
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to zgodne z najnowszymi rekomendacjami w zakresie analizy mediacji, według 
których warunek istotności związku predyktora ze zmienną zależną nie jest ko-
nieczny (por. Hayes, 2022).

W powyższym modelu uzyskano efekt supresji klasycznej (Cichocka, Bile-
wicz, 2010), w której początkowa zależność między predyktorem a zmienną zależ-
ną jest nieistotna (efekt całkowity) i dopiero po włączeniu trzeciej zmiennej – me-
diatora – efekt bezpośredni staje się istotny statystycznie (c’ = 0,03* > c = 0,01), 
przyrasta również procent wyjaśnianej wariancji (z R2 = 0,001 do R2 = 0,104). 
Istotność efektu supresji została potwierdzona metodą bootstrappingu – prze-
dział ufności nie zawiera zera (IE = –0,02 CI: –0,0364 – –0,0107). 

W odniesieniu do sytuacyjnej strategii aktywnego radzenia sobie ze stresem 
również pojawia się efekt supresji klasycznej (c’ = 0,04* > c = 0,01), który jest 
istotny statystycznie (IE = –0,03; CI: –0,0390 – –0,0129) i wiąże się z przyrostem 
wyjaśnianej wariancji po wprowadzeniu mediatora (z R2 = 0,002 do R2 = 0,14). 

Odmienne wyniki uzyskano w odniesieniu do strategii koncentracji na emo-
cjach (rysunek 2 – ścieżki: a2 b2 c’2 c2). 

W tym przypadku mamy do czynienia z efektem mediacji częściowej (c’ < c), 
kumulatywnej (cumulative mediation) – efekt całkowity jest istotny statystycz-
nie (c = 0,16***). Po włączeniu mediatora efekt bezpośredni nadal jest istotny 
statystycznie, ale siła związku predyktora ze zmienną zależną jest nieco słab-
sza (c’ = 0,14***). Procent wyjaśnianej wariancji jest większy w modelu bez 

Rysunek 2. Model mediacyjnej roli prężności psychicznej pomiędzy martwieniem się 
a radzeniem sobie ze stresem: strategią aktywnego radzenia sobie (1), koncentracji na 
emocjach (2), poszukiwaniem wsparcia społecznego (3) 

Adnotacja. *** p < 0,001; ** p < 0,01; * p < 0,05 (N = 404)
Źródło: opracowanie własne. 

Prężność psychiczna 
(M)

Martwienie się 
(X)

Radzenie sobie ze stresem 
(Y)

a1 = 0,29***
a2 = 0,29***
a3 = 0,29*** 

b1 = 0,08***
b2 = –0,06***
b3 = 0,04**

c’1 = 0,03* (c1 = 0,01)) Aktywne radzenie sobie
c’2 = 0,14*** (c2 = 0,16***) Koncentracja na emocjach
c’3 = 0,06** (c3 = 0,05*) Poszukiwanie wsparcia społecznego
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mediatora (R2 = 0,20) i zmniejsza się po jego włączeniu (R2 = 0,17). Mediacja jest 
istotna statystycznie, co potwierdza metoda bootstrappingu, gdzie 95% przedział 
ufności nie zawiera zera (IE = 0,02; CI: 0,0059–0,0300). 

W odniesieniu do sytuacyjnej strategii koncentracji na emocjach efekt me-
diacji okazał się nieistotny statystycznie (IE = 0,006; CI: –0,0024–0,0161). Pro-
cent wyjaśnianej wariancji w obu modelach był taki sam (R2 = 0,17).

Kolejny istotny charakter zależności odnosi się do dyspozycyjnej strategii 
poszukiwania wsparcia społecznego (rysunek 2, s. 50 – ścieżki: a3 b3 c’3 c3). 

Istotność efektu pośredniego prężności psychicznej na zależność pomiędzy 
martwieniem się a dyspozycyjną strategią poszukiwania wsparcia społeczne-
go została potwierdzona (IE = –0,01; CI: –0,0242 – –0,0022), przy czym war-
to zauważyć, że efekt mediacyjny ma tutaj charakter supresji kooperatywnej 
(c’ > c), w której początkowa zależność między predyktorem a zmienną zależ-
ną wzrasta przy kontrolowaniu trzeciej zmiennej (Cichocka, Bilewicz, 2010), 
podobnie procent wyjaśnianej wariancji jest wyższy przy włączeniu mediatora 
(R2 = 0,04 > R2 = 0,02). 

Identyczne rezultaty uzyskano w odniesieniu do sytuacyjnego charakteru 
tej strategii (IE = –0,01; CI: –0,0243 – –0,0021), gdzie c’ = 0,06** > c = 0,05* oraz 
R2 = 0,18 > R2 = 0,17).

W tabeli 2 znajduje się podsumowanie analizy mediacji. 

Tabela 2 

Podsumowanie analiz mediacyjnej roli prężności psychicznej w relacji między martwie-
niem się a strategiami radzenia sobie ze stresem (N = 404) 

Rodzaj mediacji Efekt 
całkowi-
ty (total 
effect) 

Efekt bez-
pośredni 

(direct 
effect)

Efekt 
pośredni 
(indirect 

effect)

Przedział ufności Wniosek 

Dolny Górny 

Martwienie → 
Prężność → Ak-
tywne radzenie so-
bie (dyspozycyjne)

0,01 0,03* –0,02 –0,0364 –0,0107 supresja 
klasyczna

Martwienie → 
Prężność → Ak-
tywne radzenie 
sobie (sytuacyjne)

0,01 0,04* –0,03 –0,0390 –0,0129 supresja 
klasyczna

Martwienie → 
Prężność → 
Koncentracja na 
emocjach (dyspo-
zycyjne)

0,16*** 0,14*** 0,02 0,0059 0,0300 mediacja 
częściowa 

Martwienie → 
Prężność → Kon-
centracja na emo-
cjach (sytuacyjne)

0,14*** 0,14*** 0,01 –0,0024 0,0161 mediacja 
nieistotna
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Rodzaj mediacji Efekt 
całkowi-
ty (total 
effect) 

Efekt bez-
pośredni 

(direct 
effect)

Efekt 
pośredni 
(indirect 

effect)

Przedział ufności Wniosek 

Dolny Górny 

Martwienie → 
Prężność → 
Poszukiwanie 
wsparcia społecz-
nego (dyspozy-
cyjne)

0,05* 0,06** –0,01 –0,0242 –0,0022 supresja 
koopera-
tywna

Martwienie → 
Prężność → 
Poszukiwanie 
wsparcia społecz-
nego (sytuacyjne)

0,05* 0,06** –0,01 –0,0243 –0,0021 supresja 
koopera-
tywna

Adnotacja. *** p < 0,001; ** p < 0,01; * p < 0,05 (N = 404)

Źródło: opracowanie własne. 

dyskusja

Celem zaprezentowanych badań była ocena zależności między martwieniem się 
a radzeniem sobie ze stresem u młodzieży oraz sprawdzenie, czy prężność psy-
chiczna pełni rolę mediatora między tymi zmiennymi. 

 W odpowiedzi na pierwsze pytanie badawcze uzyskano dodatnią zależność 
między martwieniem się a dwiema strategiami radzenia sobie ze stresem: kon-
centracją na emocjach i poszukiwaniem wsparcia społecznego, zarówno w od-
niesieniu do sytuacyjnego radzenia sobie, jak i bardziej stałego, dyspozycyjnego 
sposobu zmagania się ze stresem. Skoro martwienie się przyczynia się do powsta-
nia negatywnych emocji (Kelly, Miller, 1999) logiczny wydaje się wybór strategii 
koncentracji na emocjach, której celem jest rozładowanie negatywnego afektu. 
Z kolei celem poszukiwania wsparcia społecznego jest m.in. możliwość wyraże-
nia swoich obaw, trosk przed bliską osobą, a tych w procesie martwienia się jest 
zwykle wiele (Borkovec i in., 1998). Podobne rezultaty uzyskano w badaniach 
dotyczących lęku – osoby z wyższym jego poziomem częściej radziły sobie dzięki 
koncentracji na emocjach (Dryhinicz, Rzepa, 2018; Ramos-Lira i in., 2020; Talik, 
Król, 2014). Nie jest zaskoczeniem podobieństwo wyboru emocjonalnych strategii 
zaradczych przez osoby martwiące się i lękowe, gdyż martwienie się jest jednym 
z podstawowych komponentów lęku, ale jednak nie jest tożsame z lękiem, o czym 
była mowa we Wprowadzeniu. 

Prosta analiza korelacji nie wykazała istotnego związku między martwie-
niem się a aktywnym radzeniem sobie ze stresem. Dopiero w analizie mediacji, 
po wprowadzeniu prężności psychicznej w roli mediatora, martwienie zaczęło 

Ciąg dalszy Tabeli 2
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istotnie przewidywać wybór strategii aktywnego radzenia sobie ze stresem. Ozna-
cza to, że osoby martwiące się jednak odwołują się do aktywnego radzenia so-
bie ze stresem, przy czym pośredniczącą rolę w tego rodzaju zależności odgrywa 
prężność psychiczna. Próbując wyjaśnić uzyskany wynik, warto odwołać się do 
koncepcji traktujących martwienie się jako rodzaj poznawczego rozwiązywania 
problemu, opracowywania go w myślach po to, by móc przygotować się na ewen-
tualne, przyszłe mierzenie się z trudnościami (por. Borkovec i in., 1998; Davey, 
1994). Można sądzić, że skoro osoba poznawczo przepracowała sobie problem, nie 
ma potrzeby angażowania się w faktyczne, a zarazem aktywne jego rozwiązywa-
nie. W świetle wyników badań własnych można stwierdzić, że tym, co mobilizuje 
osobę do działania, jest prężność psychiczna. Oczywiście, nie możemy stwierdzić, 
jakie natężenie prężności psychicznej u osób martwiących się sprzyja wyborowi 
aktywnego radzenia sobie. W celu odpowiedzi na to pytanie należałoby przepro-
wadzić analizę moderacji. 

Odmienne wyniki – mediacji częściowej – uzyskano w odniesieniu do dys-
pozycyjnej strategii koncentracji na emocjach: prężność psychiczna obniża fak-
tycznie istniejący, pozytywny związek między martwieniem się a strategią kon-
centracji na emocjach. Jest to istotny wniosek, gdyż – jak wynika z literatury 
przedmiotu – strategia koncentracji na emocjach może mieć charakter nieada-
ptacyjny, poprzez koncentrację osoby na własnych przeżyciach emocjonalnych, 
może zamykać ją na bardziej aktywne rozwiązywanie problemu (por. Heszen-
-Niejodek, 2004). Druga istotna kwestia jest taka, że omawiana prawidłowość 
dotyczy jedynie dyspozycyjnej strategii koncentracji na emocjach (efekt media-
cji jest nieistotny w odniesieniu do sytuacyjnego charakteru tej strategii), czyli 
bardziej trwałej postawy radzenia sobie z trudnościami. Prężność psychiczna – 
jako również pewna bardziej stała dyspozycja (Ogińska-Bulik, Juczyński, 2011) – 
może „wpływać” na osłabienie także bardziej stałej tendencji do radzenia sobie 
przez osoby martwiące się dzięki koncentracji na emocjach. 

Jeszcze inne wyniki uzyskano w odniesieniu do trzeciej strategii – poszu-
kiwania wsparcia społecznego. Włączenie prężności psychicznej nasila istnie-
jący związek między martwieniem się a poszukiwaniem wsparcia społecznego. 
Innymi słowy, osoba, która się martwi, w sytuacji trudnej poszukuje wsparcia 
społecznego (por. de Matos i in., 2016; Talik, Król, 2014), a czynnikiem, który 
jeszcze bardziej wzmacnia taką postawę, jest prężność psychiczna, sama w sobie 
sprzyjająca wyborowi tej strategii zaradczej (por. Bulik, Zadworna-Cieślak, 2014; 
Konaszewski, Kwadrans, 2017; Wyszogrodzka, Woźniak-Prus, 2020). 

Podsumowując, uzyskane rezultaty wskazują, że zależność między mar-
twieniem się a radzeniem sobie ze stresem jest złożona i mediowana przez inne 
zmienne – w tym przypadku przez prężność psychiczną. Charakter tej mediacji 
jest różny i zależy od rodzaju strategii zaradczej: albo uwypukla pozornie nie-
istniejący związek (martwienie → aktywne radzenie sobie), albo wzmacnia fak-
tycznie istniejącą zależność (martwienie → poszukiwanie wsparcia społecznego), 
albo – jako mediator – częściowo wyjaśnia istniejącą relację (martwienie → kon-
centracja na emocjach). Niezależnie od charakteru tej mediacji uzyskane wyni-
ki wskazują, że prężność psychiczna stanowi istotną zmienną dla zrozumienia 
złożonego zjawiska martwienia się w kontekście radzenia sobie ze stresem. Jest 
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ważnym zasobem osobistym (Folkman i in., 2000; Heszen-Niejodek, 2004; Talik, 
Szewczyk, 2010) w aktywności zaradczej. Nieuwzględnianie tego zasobu w wy-
jaśnianiu zjawiska copingu nie oddaje w pełni jego specyfiki w grupie osób mar-
twiących się i to w odniesieniu do każdej z wyodrębnionych strategii zaradczych. 

Na koniec warto zauważyć, że we wszystkich modelach prężność psychicz-
na była skorelowana ujemnie z martwieniem się, co wskazuje, że niski jego po-
ziom wiąże się z przyrostem prężności. Przywołując w tym kontekście koncepcję 
Daveya (1994) o istnieniu kontinuum martwienia, na którego jednym krańcu 
jest zdrowe, normalne martwienie się, zaś na drugim – patologiczne (intruzywne, 
nadmiarowe, niekontrolowalne), można przypuszczać, że dla osób „zdrowo mar-
twiących się” prężność stanowi istotny zasób osobisty, sprzyjający podejmowaniu 
bardziej adaptacyjnych strategii radzenia sobie ze stresem.

Ograniczenia badań własnych 

Podstawowym ograniczeniem badań własnych jest ich korelacyjny i przekrojowy 
charakter, który uniemożliwia wnioskowanie o relacjach przyczynowo-skutko-
wych między zmiennymi. Zakres generalizacji wyników jest ograniczony, gdyż 
badania były prowadzone w grupie młodych ludzi. Warto mieć na uwadze, że spe-
cyfiką badanej grupy są niezakończone procesy rozwojowe, w tym przede wszyst-
kim nieukształtowana struktura osobowości (Bardziejewska, 2004; Brzezińska, 
2002), w związku z tym bardzo trudno jednoznacznie określić stały charakter 
zależności między zmiennymi – być może w późniejszych okresach rozwojowych 
model mediacji byłby inny niż uzyskany w prezentowanych badaniach.

Rekomendacje dotyczące dalszych badań 

W dalszych analizach warto byłoby przeprowadzić analizę moderacji, która po-
zwoliłaby ustalić, w jaki sposób różna wartość prężności psychicznej decyduje 
o kierunku lub sile zależności między martwieniem się a wyborem konkretnej 
strategii radzenia sobie ze stresem. Otwiera to szereg interesujących pytań ba-
dawczych, np. Czy osoby martwiące się, ale zarazem prężne psychicznie, radzą 
sobie ze stresem inaczej niż osoby z niskim poziomem prężności? Jaki poziom 
prężności psychicznej sprzyja wyborowi aktywnych strategii zaradczych przez 
osoby martwiące się? 

Warto zbadać model zależności między martwieniem się a radzeniem sobie 
ze stresem także w innych grupach wiekowych i to zarówno w kontekście me-
diacyjnej, jak i moderacyjnej roli prężności psychicznej, z uwagi na wspomniane 
wcześniej niezakończone procesy rozwojowe w badanej grupie, a także biorąc pod 
uwagę zmiany w zakresie natężenia samej prężności psychicznej, które zaobser-
wowano w różnych grupach wiekowych (por. Ogińska-Bulik, Juczyński, 2011). 

Interesujące wydaje się również eksplorowanie innych zmiennych podmioto-
wych z kategorii zasobów osobistych, istotnych podczas aktywności zaradczych, 
np. poczucie własnej skuteczności, poczucie koherencji, poczucie sensu życia. 
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