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STRESZCZENIE

Artykut przedstawia nowa na gruncie psychologii Zachodu konceptualizacje zdrowego stosunku do samego siebie.
Omawiany konstrukt - troska o siebie - 0znacza otwarta, wrazliwg i wyrozumiata postawe wobec wlasnego cierpienia,
ograniczen i trudnych emocji. Pierwsza czes¢ artykutu stanowi przeglad badan miedzynarodowych nad troska o siebie.
Nastepnie przedstawione s3 wyniki badan wlasnych prowadzonych na 72 parach matzenskich, w ktorych dokonano
kwestionariuszowego pomiaru konstruktu oraz dobrostanu psychicznego, samooceny, satysfakgji z roznych aspektow
zycia, stazu maizenskiego, plciiin.

Stowa kluczowe: troska o siebie, dobrostan psychiczny, samoocena, stosunek wobec wlasnej osoby, zdrowie psy-
chiczne

Self-compassion and its correlates

ABSTRACT
This article presents a new conceptualization of healthy attitude with yourself in the Western psychology. The present
construct of self-compassion refers to open, sensitive and understanding attitude towards his own suffering, incompetence
and difficult emotions. The first part of the article is a review of correlates of self-compassion in international studies. Then
article shows the results of research conducted on 72 couples, which was measured the level of concern for the well-being
and mental health, self-esteem, satisfaction with various aspects of life, length of marriage, gender, et al.
Key words: self-compassion, well-being, self-esteem, attitude towards oneself, mental health

Troska o siebie' (z ang. self-compassion) to nowe pojecie w psychologii i filozofii Zachodu. Wywodzi si¢ z nauk
buddyzmu, gdzie jest znane od setek lat i rozumiane jako umiejetnos¢ okazywania troski i wyrozumiatosci wobec
samego siebie’.

Konstrukt troska o siebie zostat zaproponowany jako konceptualizacja zdrowego stosunku do samego siebie. Jest
wyrazem zainteresowania psychologow filozofig Dalekiego Wschodu. Buddyzm jest $ciezka praktyki i rozwoju umy-
stowego, umozliwiajaca wglad w istote zycia. Medytacja, refleksyjnos¢, zrozumienie i akceptacja wlasnego nieustannego
cierpienia, wglad w nature rzeczywistosci, odpowiedzialnos¢ za dziatania, wspotczucie, samoswiadomos¢ i dazenie do
szczescia to jedne z wielu aspektow buddyzmu, bedacych filozoficzng inspiracja dla konstruktu troska o siebie’.

Na gruncie psychologii amerykanskiej termin ten pojawit sie dzieki szeroko zakrojonym badaniom Kristin Neff oraz
Marka Leary’ego. Natomiast polskie studia nad troska o siebie naleza do rzadkich i pionierskich. Dotychczas pojawita sie
jedna publikacja w jezyku polskim autorstwa Ireny Dzwonkowskiej (termin self-compassion thumaczony jest w niej jako
wspdczucie wobec samego siebie)’.

1 Problemem troski o siebie na gruncie polskiej psychologii jako pierwsza zajela si¢ Irena Dzwonkowska (pierwsza publikacja w 2010
1). W swych publikacjach dla okreslenia anglojezycznego terminu self-compassion uzywa pojecia ,wspélczucie wobec samego siebie”. Jednakze
w pierwszej polskiej wersji skali do badania poziomu self - compassion, uzywano terminu , troska o siebie” (adaptacja skali dokonana zostata przez
1. Dzwonkowska oraz autorke niniejszego artykutu w 2008 r). W tekscie uzywana jest pierwotnie przejeta nazwa konstruktu.

2 P.Gilbert, S. Procter, Compassionate Mind Training for People with High Shame and Self-Criticism of a Group Therapy Approach, “Clinical Psy-
chology and Psychotherapy” 2006, No 13, s. 353-379; K. Neff., Self-compassion: An Alternative Conceptualization of a Healthy Attitude Toward Oneself,
“Self and Identify” 2003, No 2, s. 85-101; M. R. Leary, E. B. Tate, C. E. Adams, A. B. Allen, J. Hancock, Self-compassion and reactions to unpleasant self-
relevant events: The implications of treating oneself kindly, “Journal of Personality and Social Psychology” 2007, No 92, s. 887-904.

3 K Neff, Self-compassion: An Alternative Conceptualization..., s. 85-101.

4 L. Dzwonkowska, Wspdlcziicie wobec samego siebie (self-compassion) jako moderator wplywu samooceny globalnej na afektywne funkcjonowanie
ludzi , Psychologia Spoteczna” 2011, No 1 (16), Vol. 6, s. 67-79.
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Zgodnie z propozycja badaczy troska o siebie to termin ktory oznacza otwarta, wrazliwa i wyrozumiata postawe
wobec wiasnego cierpienia, ograniczen, nieudolnosci i trudnych emogji. Jest to zdolnos¢ uswiadamiania sobie i rowno-
wazenia swoich negatywnych stanow psychicznych oraz umiejetnos¢ identyfikowania wlasnych doswiadczen, szczegol-
nie tych niepozadanych, w kontekscie doswiadczen catej ludzkosci. W sytuacjach kryzysowych troska o samego siebie
uaktywnia dziatania ukierunkowane na niwelowanie bolu, zrozumienie i akceptacje wlasnej sytuacji oraz rekompensate
zlego samopoczucia’.

Whrew potocznym opiniom ludzie sa bardziej krytyczni, surowsi i mniej wyrozumiali wobec siebie samych anizeli
mogliby by¢ wobec obcych osob. Wspotezujaca postawa weale nie oznacza egoistycznego skoncentrowania jedynie na
sobie. Swiadomos¢ i zrozumienie wobec wiasnego cierpienia i niepowodzen jest warunkiem koniecznym dla wspofczucia
wobec innych. Mniej krytyczne i mniej oceniajace podejscie do wlasnej osoby, pozbawione ciaglych komparacji z innymi
warunkuje wiekszg tolerancje i dokonywania stosownych atrybucji zachowan wlasnych i innych ludzi®.

Ludzie troskliwi wobec samych siebie w sytuacjach trudnych nie odrzucaja bolesnych uczué, nie staja si¢ tez pasywni
i nie wykluczajg zdrowej krytyki wiasnej osoby. Obca jest im bezproduktywna ruminagja a takze obronny mechanizm
,wylaczania” samo$wiadomosci czy refleksyjnosci w zwigzku z wlasnymi emocjami i zachowaniami. Troska o siebie
wymaga przemyslanego, glebokiego spojrzenia na swoj wiasny problem i podejmowania dziatan prowadzacych do opty-
malizacji warunkow zycia, dbania o wlasne psychiczne i fizyczne zdrowie i dazenia do zwigkszenia szczescia’.

Badacze troski o siebie wyodrebniaja trzy wymiary konstruktu. Pierwszym z nich jest Zyczliwos¢ wobec samego
siebie (self-kindness) rozumiana jako zdolnosc tagodnej, adekwatnej krytyki wiasnej osoby, umiejetnos¢ bycia zyczliwym
i wyrozumiatym wobec wlasnych stabosci i btedow oraz zdolnos¢ wyzbycia sie tendencji do nadmiernej samokrytyki
i ignorowania wiasnego cierpienia. Komponent ten pozwala na unikanie frustraji, stresu i samokrytycyzmu w zwigzku
ze $wiadomodcia, ze nie zawsze jest sie zdolnym do realizacji wlasnych aspiracji i ideatow.

Kolejnym komponentem troski o siebie jest poczucie wspdlnoty z ludzkoscia (cormmon humanity), czyli zdolnos¢ inter-
pretowania i oceniania wiasnego doéwiadczenia w kontekécie dogwiadczen catej ludzkosci. Swiadomosé, ze negatywne
wydarzenia, porazki czy bledy s wpisane w egzystencje kazdego cztowieka, zabezpiecza przed uczuciem frustracji i iry-
tagji wynikajacej z niepowodzenia w waznej sprawie oraz zapobiega odczuwaniu glebokiej izolacji, osamotnienia i poczu-
cla, Ze jest sie jedyna osoba, ktora cierpi i popelnia btedy. Ostatnim komponentem jest refleksyjnos¢ (mindfulness) rozu-
miana jako umiejetnos¢ bezkrytycznej, Swiadomej obserwadji i kontroli wlasnych mysli, doznan i emocji bez wypierania
ich, thumienia, nadmiernej identyfikacji z nimi czy ruminacji, niejednokrotnie prowadzacych do obnizenia samooceny?.

TROSKA O SIEBIE A FUNKCJONOWANIE CZEOWIEKA

Narastajace zainteresowanie problematyka uwarunkowan optymalnego funkcjonowania cztowieka zainspirowato
naukowcéw do poszukiwan jak najszerszych implikagji troski o siebie. Jednym z pierwszych obszaréw badawczych stata
sie zaleznos¢ miedzy troska o siebie a samooceng (zagadnienie zostanie szerzej omdwione w dalszej czesci artykutu).

Przedmiotem badan stata si¢ kwestia rozwoju troski o siebie w toku zycia czlowieka. Sugeruije sie, ze dzieci wycho-
wujace sie w cieplych, wspierajacych, wyrozumiatych i przede wszystkim troskliwych rodzinach, maja najwieksze mozli-
wosci osiagniecia wysokiego poziomu troski o siebie w zyciu dorostym. Analogicznie, rozwdj przy boku wysoce krytycz-
nych, zimnych i bezwzglednych opiekunow, warunkuje niski poziom self-compassion’.

Interesujace s rowniez zaleznosci miedzy troska o siebie a zmiennymi demograficznymi, takimi jak wiek, plec¢ czy
kultura. Kobiety generalnie posiadaja bardziej zalezne poczucie wlasnego ,ja” i wyzszy poziom empatii niz mezczyzni.
Z drugiej strony s bardziej krytyczne wobec siebie, operuja mniej efektywnymi stylami radzenia sobie ze stresem oraz
charakteryzuja sie silniejszg tendencja do ruminacji w zwiazku z przezywanym kryzysem. Mozna byloby przypuszczac,
ze kobiety ze wzgledu na zalezne poczucie ,ja” generalnie cechujg sie nizszym poziomem troski o siebie niz mezczyzni".

Warte uwagi s réwniez réznice wynikajace z poziomu kolektywizmu kraju. Generalnie, osoby pochodzace z cywi-
lizacji wschodnich - kolektywistycznych (Azja) charakteryzujq sie zaleznym poczuciem wiasnego ,ja”. Natomiast za-

K. Neff, Self-compassion: An Alternative Conceptualization..., s. 87.
Tamze, s. 87-89.
M. Leary iin,, s. 837-904.
C.K Germer, K. Neff, Self-compassion in clinical practice, “Journal Of Clinical Psychology” 2013, No 69 (8), s. 856-857.
9 Tamze, s. 858.
10 K Neff, K. Kirkpatrick, S. Rude, Self-compassion and its link to adaptive psychological functioning, “Journal on Researches in Personality” 2007,
No4, s.139-154.
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chodnie kultury - indywidualistyczne, cechuje niezalezne poczucie wasnej osoby. W zwigzku z powyzszym mieszkancy
Azji, ze wzgledu na oportunistyczne postawy wobec innych, sa bardziej wymagajacy, krytyczni i surowsi wobec samych
siebie. Mimo ze ludnos¢ Dalekiego Wschodu podlega silnym wptywom filozofii Buddyzmu, propagujacej idee zdrowe-
go stosunku do samego siebie, charakteryzuja sie ona znacznie nizszymi wskaznikami troski o siebie niz, na przyktad,
Amerykanie'.

Zainteresowaniem badaczy cieszy sie réwniez mozliwa zaleznos¢ pomiedzy wiekiem a troska o siebie. Najnizszy po-
ziom wskaznikéw omawianego konstruktu wystepuje w okresie adolescendji. Jest to czas, kiedy mtodzi ludzie intensywnie
oceniajac, krytykujac i pordwnujac wiasng osobe z innymi, probuja dokonac identyfikacji wtasnego ,ja”. Z drugiej strony
czas ten charakteryzuje si¢ wystepowaniem tzw. mlodzienczego egocentryzmu, ktory moze prowadzi¢ do zbytniej kon-
centracji na sobie i w konsekwendji do poczucia izolagji, glebokiej identyfikacji z negatywnymi emogjami, niezrozumienia
ibraku akceptacji dla zmian, jakie nastepuja w ciele i umysle osoby dojrzewajacej. Paradoksalnie, wtedy gdy mtodzi ludzie
potrzebuja najwiecej troski, ciepta 1 wyrozumiatosci, sami sobie dostarczaja ich najmniej. Zdaniem Marka Leary’ego i Kri-
stin Neff proby utrzymania pozytywnej samooceny wsrdd dorastajacej mtodziezy przynosza odwrotne skutki (wieksza
samokrytyka, poréwnania z innymi, niedowartosciowanie). Negatywna ocena wiasnej osoby jest czestym implikatorem
stanow depresyjnych, a w skrajnych sytuagjach moze nawet prowadzic¢ do prob samobajczych. Nauczenie mlodych ludzi
wyrozumiatosci, cierpliwosci, poczucia jednosci z innymi, swiadomosci, ze nie tyko oni borykaja sie z tego typu problema-
mi oraz préba zbalansowania ich emocjonalnych do$wiadczen, moze okazac sie znacznie efektywniejszym dziataniem™.

Dane dotyczace zaleznosci miedzy troska o siebie a strategiami radzenia sobie ze stresem przemawiaja na korzys¢
omawianego konstruktu. Self-compession negatywnie koreluje ze strategiami antystresowymi polegajacymi na koncentra-
qji na emocjach. Oznacza to, Ze jednostki z wysoka troska nie maja tendencji do ruminagji, przesadnej identyfikacji z dyle-
matem, rozpamietywania i pograzania sie w swoich negatywnych afektach. Stwierdzono natomiast dodatnia korelacje ze
strategiami opartymi na centralizaji na problemie®.

Osoby z wysokimi wskaznikami troski o siebie czesciej podejmujq inicjatywe i dziafania zmierzajace do podnosze-
nia kwalifikacji, umiejetnosci, wlasnej produktywnosci itp. Nie boja si¢ podejmowac wyzwan i dokonywac zyciowych
zmian. Prawdopodobnie konstruktywna samokrytyka i wyrozumiatos¢ wobec samych siebie pozwalaja na dostrzeganie
wiasnych niedoskonatosci i wad. Zamiast pograzac si¢ w poczuciu beznadziejnosci osoby motywuja sie do dziatania.
Widoczna jest korelacja troski o siebie z ciekawoscia, potrzeba eksploracji i doswiadczen™.

Przedmiotem badan Kristin Neff byla rowniez zaleznos¢ miedzy troska o siebie a cechami osobowosci Wielkiej Piat-
ki®. Rezultaty pokazuja silna negatywna korelacje miedzy troska o siebie a neurotyzmem oraz pozytywna korelacje
z sumiennoscia. Lagodno$c, umiejetnosc empatii, zrozumienie dla innych warunkuja lepsze kompetencje spofeczne, stad
tez wysoka pozytywna korelacja z ugodowoscia. Wysoka troska o siebie zwiazana jest z wyzsza ekstrawersja (bo mniejsza
obawa przed oceng innych, brak potrzeby ciagtych poréwnac, poczucie bycia czescia ludzkiego gatunku, dawanie sobie
przyzwolenia na popelnianie bledow). Wbrew wynikom wezesniejszych badan, wskazujacych na silng korelacje z potrze-
ba eksploragji i ciekawoscia, nie wykazano zadnych zaleznosci miedzy troska o siebie a otwartoscia na doswiadczenia®®.

Kristin Neff przeprowadzita serie badar na studentach amerykanskich uczelni w celu stwierdzenia zaleznosci miedzy
troska o siebie a umiejetnodciami akademickimi, takimi jak: stawianie sobie perspektywicznych celéw, motywacja, radze-
nie sobie z problemami szkolnymi, wytrwatos¢ w rozwiazywaniu zadan, odpornos¢ na stres oraz generalna umiejetnosc

11 K. Neff, K. Pisitsungkagam, Y. Hsieh, Self-Compassion and Self-Construal in the United States, Thailand, and Tniwan, “Journal of Cross-Cultur-
al Psychology” 2008, No 39, s. 267-285.

12 K. Neff, K. Kirkpatrick, S. Rude, Self-compassion..., dz. cyt, 5. 139-154.

13 K. Neff, The development and Validation of a Scale to Measure Self-Compassion, “Self and Identity” 2003, No 2. s. 223-250; A. Allen, A., Leary,
M.R, Self-compassion, stress, and coping, “Social and Personality Psychology Compass”, No 4 (2), s. 107-118.

14 K. Neff, K. Kirkpatrick, S. Rude, Self-compassion..., dz. cyt, s. 139-154.

15, Wielka Piatka” to piecioczynnikowy model osobowosci autorstwa Paula Costy i Roberta McCrae. Zaklada on, Ze osobowos¢ tworzy
piec podstawowych czynnikéw. Sa to: 1) neurotycznosc (vs statosé emocjonalna), ktdra odzwierciedla przystosowanie emocjonalna, a takze skton-
nos¢ do przezywania negatywnych emocji oraz podatnosc na stres psychologiczny; 2) ekstrawersja (vs introwersja), ktdra odnosi sie do jakosci
iilosci interakdji spotecznych oraz poziomu aktywnosci, energii i zdolnosci do doswiadczania pozytywnych emocji; 3) otwartos¢ na doswiad-
czenie - wskazujaca na tendencje do pozytywnego wartosciowania do$wiadczen zyciowych, tolerancje na nowosc i ciekawos¢ poznawcza; 4)
ugodowos¢ (vs antagonizm), ktdra charakteryzuje nastawienie do innych ludzi przejawiajace sie w altruizmie lub antagonizmie; 5) sumiennos¢
(vs nieukierunkowanie), ktora pokazuje stopien zaangazowania, wytrwatosci i motywacji cztowieka w dziataniach ukierunkowanych na cel.

16 K Neff, K. Kirkpatrick, S. Rude, An examination of self-compassion in relation to positive psychological functioning and personality traits, “Journal
of Research in Personality” 2007, No 41, s. 908-916.
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uczenia sie. Wyniki badan pokazaly, ze studenci z wysokim self-compassion w odpowiedzi na poniesiong porazke, na
przyktad negatywna ocene na egzaminie, nie tracili swojej motywagji do pracy i nie wyrazali tendencji do zarzucania
zalozonych celow w przeswiadczeniu, ze ich dziatania sa nieefektywne. Ich strategie radzenia sobie z silnym stresem kon-
centrowaly sie na problemie, a nie emocjach. Trudnosci szkolne odbierane byly jako konstruktywne doswiadczenie, ktore
z czasem bedzie korzystnie procentowac. Studenci z wysoka troska o siebie, bez nadmiernej samokrytyki i doszukiwania
sie winy we wiasnych osobach, potrafili bra¢ odpowiedzialnos¢ za wlasne nieudolne dziatania oraz posiadali wigksza
swiadomos¢, ze ucza sie i chea osiagac obrane cele dla siebie samych".

Autorka w swoich badaniach doszta do wniosku, Ze troska o siebie pomaga w procesie nauki, poniewaz chroni jed-
nostki przed ostra samokrytyka, poczuciem izolacji i nadmiernej identyfikacji z problemem; daje natomiast poczucie sta-
tosci wlasnej oceny, Swiadomos¢, Ze niepowodzenia to nieodtaczny element ludzkiej egzystencji i w zwiazku z nimi nie
nalezy popadac w beznadziejnos¢, ale raczej konstruktywna refleksje.

TROSKA O SIEBIE A SAMOOCENA

Narastajaca krytyka dla samooceny jako predykatora efektywnego funkcjonowania w spoteczenistwie i dobrego sa-
mopoczucia, zainspirowata badaczy do poszukiwania alternatywnego dla niej konstruktu. Zasadnicze pytanie, jakie za-
interesowato naukowcow, dotyczylo faktu, Ze w sytuacjach porazki i kryzysow niektorzy ludzie uaktywniaja dziatania
majace na celu niwelowanie cierpienia, zrozumienie i akceptacje wlasnej sytuacji oraz rekompensate ztego samopoczucia,
w momencie kiedy inni daja sie ponies¢ negatywnym emocjom, przypisujac sobie wing za zaistniate zdarzenia oraz oce-
niajac sie jako niekompetentnych, przegranych i niezaradnych zyciowo.

M. Leary zwrocit uwage na zaleznosci jakie wystepuja miedzy samooceng a troskg o siebie. Przeprowadzit on serie
eksperymentow majacych na celu pokazanie, Ze w sytuacjach porazki, niepowodzenia czy odrzucenia kluczowe znacze-
nie dla efektywnego radzenia sobie odgrywa troska o siebie, a nie - jak dotychczas utrzymywano - wysoka samoocena.

W swoich pieciu badaniach M. Leary i jego wspotpracownicy™ rejestrowali behawioralne i emocjonalne reakgje ba-
danych 0sob w nastepujacych warunkach eksperymentalnych: przypominanie sobie negatywnych zdarzen z ich wia-
snego zycia, wyobrazanie sobie scenariusza przykrego zdarzenia, odpowiedz na pochlebna lub niepochlebna informadje
zwrotng po wykonaniu jakiegos zadania, ewaluacyjne poréwnania z innymi osobami wykonujacymi réwnolegle to
samo zadanie. Badacze poréwnywali sposoby radzenia sobie z porazka osob o réznym poziome troski o siebie i samo-
oceny.

Wyniki badan pokazaly, ze osoby z wysoka troska o siebie wykazywaty znacznie mniej negatywnych reakcji w zwiaz-
ku z rzeczywistymi i wyobrazonymi przykrymi zdarzeniami. Osoby takie zdawaty sobie sprawe z ponoszenia odpowie-
dzialnodci za niepowodzenia, i réwnoczesnie umiejetnie przeciwdziataly negatywnym uczuciom powstajacym w kon-
sekwengji przykrych zdarzen. Badacze sformutowali oglny wniosek, ze troska o siebie chroni ludzi przed ujemnymi
konsekwencjami niepowodzen w inny, nieraz lepszy, sposob niz samoocena. Dodatkowo zaobserwowano, ze wygdrowa-
na pewnos( siebie, zadufanie czy uczucia narcystyczne nieraz towarzyszace wysokiej samoocenie, nie wystepuja u 0sob
charakteryzujacych sie wysokim poziomem troski o siebie.

Poréwnywanie sposobow radzenia sobie z niepowodzeniami osob z réznym poziomem troski o siebie i samooceny
wskazuja, ze ci z wysokim self-compassion i niskg samoocena, sa rownie efektywni, a czasami nawet bardziej, niz osoby
2 wysoka samoocena.

Wyniki powyzszych badan ujawnily rdwniez, ze osoby z wysoka troska o siebie charakteryzuja sie bardziej staty
w czasie i niezmienna pod wptywem negatywnych zdarzen samooceng”.

Istnieja roznice w dokonywaniu atrybucji negatywnych zdarzen lub ocen. Ludzie z wysoka samooceng wykazuja
tendencje do umiejscawiania winy na zewnatrz. NieSwiadomie zrzucajac z siebie odpowiedzialnos¢ za zaistniaty sytu-
acje, dokonujac dowartosciowujacych porownan , w dot” lub deprymujac zachowania lub oceny innych, bronia poczucia
swojej wlasnej wartosci. Osoby z wysoka troska o siebie dokonujg wewnetrznych atrybugji. Poniewaz potrafia ragjonalnie,
fagodnie, ze zrozumieniem i akceptacja podejs¢ do whasnych porazek i bledow, potrafia tez ze swiadomoscia brac za nie
odpowiedzialnosc.

17 K. Neff, Y. Hseih, K. Dejitthirat, Self-compassion, achievement goals, and coping with academic failure, “Self and Identity” 2005, No 4, s. 263-287.

18 M. R. Leary, Self-Compassion May be More Important Than Self-Esteem in Dealing With Negative Events, ,News & Communication” 2007,
http://today.duke.edu/2007/05/selfcompassion.html, 15.12.2014.

19 Tamze.
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Oba sposoby dziafania sa w stanie uchronic ludzi przed konsekwencjami negatywnych zdarzen czy ocen (zle samo-
poczucie), jednak odrzucanie odpowiedzialnoci i tworzenie iluzji wokot wlasnej osoby moze z czasem by¢ niekorzystne
zaréwno dla samego zainteresowanego, jak i ludzi wchodzacych z nim w relacje®. Mozna zatem wnioskowac, ze troska
o siebie jest podstawa tworzenia wiarygodnej, obiektywnej i trwalej percepcji wiasnej osoby.

Jak sie okazuje bycie troskliwym dla siebie samego jest szczegdlnie korzystne w przypadku osob z niska samoocena.
Badania pokazujg, Ze troska o siebie bardziej niz wysoka samoocena warunkuje dobre psychologiczne funkcjonowanie.
Prawdopodobnie korzystniej jest posiada¢ nizsza samoocene i wysoki poziom troski o siebie anizeli wysoka samoocene
i niskg troske o siebie. Mozliwe, ze self-compassion umozliwia zbudowanie autentycznego, stabilnego poczucia wlasnej
wartosci. Osoby z wysokimi wskaznikami obu konstruktow maja najwieksze mozliwosci, aby dokonywac optymalnej,
obiektywnej, nie defensywnej i nie wymagajacej porownan z innymi oceny wiasnej osoby?.

Badacze sugeruja, ze wiele pozytywnych korzysci wynikajacych z posiadania wysokiej samooceny, moze by¢ faktycz-
nie inklinacja wysokiej troski o siebie. Jak utrzymuje Mark Leary: “kiedy rozdzieli si¢ oba te konstrukty, troska o siebie
moze sie okaza¢ wazniejsza niz samoocena i w rzeczywistosci odpowiedzialna za niektore korzysci przypisywane samo-
ocenie””,

TROSKA O SIEBIE A DOBROSTAN PSYCHICZNY

Self-compassion jest istotnym mediatorem dobrostanu psychicznego. Dowodza tego liczne badania potwierdzajace
wspolzaleznosci z takimi zmiennymi jak: samoocena, lepsze funkcjonowanie akademickie, strategie radzenia sobie ze
stresem®. Juz w samej filozofii buddyzmu (z ktdrej zaczerpnieto termin troska o siebie) zatozenia self-compassion znane
byly jako warunki terapii zaburzen emocjonalnych. Zatem na gruncie psychologii europejskiej i amerykanskiej troska
o siebie zostata zaproponowana przede wszystkim jako sposob na poprawe wiasnego dobrostanu psychicznego.

Kristin Neff w toku badan walidujacych skale do pomiaru troski o siebie pokazata, ze self-compassion ma bardzo silny
wplyw na zdrowie psychiczne. Osoby z wysokimi wskaznikami troski o siebie sa mniej samokrytyczne, mniej depresyjne
(ujemna korelacja -0,55) i mniej lekliwe (ujemna korelacja: -0,66). Nie wykazuja syndromu neurotycznego perfekcjonizmu,
ruminadji (korelacja skali Self-Compasion Scale - SCS i Rumination Scale wynosita: -0,50) oraz nadmiernego thumienia emocji
(korelacja z Suppression Inventory wynosita: -0,37). Badani z wysokimi wskaznikami na skali SCS wykazuja wigksza sa-
tysfakcje z zycia, wyzsza inteligencje emocjonalng oraz wysokie umiejetnosci wspotzycia z innymi. Kristin Neff w swoich
ostatnich badaniach wykazata rowniez wysokie korelacje miedzy troska o siebie a optymizmem (jeden ze skladnikow
dobrostanu psychicznego)™.

Whrew obawom sceptykow, self-compassion to nie zachowania narcystyczne i czysto hedonistyczne. Troska o siebie
jest raczej dazeniem do dobrostanu, zdrowia, doskonatoci, rozwoju, co niejednokrotnie wiaze si¢ z wysitkiem, wyrzecze-
niami i obowiazkami (¢wiczenia fizyczne, dieta, nauka). Tylko ludzie troskliwi wobec siebie i innych, $wiadomi swoich
potrzeb i mozliwosci moga osiagnac dobrostan psychiczny.

KORELACJE TROSKI O SIEBIE W BADANIACH WEASNYCH

Na gruncie polskiej psychologii przeprowadzono niewiele badan dotyczacych wspétzaleznosci troski o siebie. Oma-
wiany konstrukt jest raczej przedmiotem analiz w Stanach Zjednoczonych i na zachodzie Europy, a ostatnio takze w Azji.
W wiekszosci zagranicznych badan potwierdzaja sie przewidywania dotyczace wspolzaleznosci troski o siebie i zmien-
nych zwigzanych ze zdrowym ustosunkowaniem wobec wiasnej osoby (np. dobrostan psychiczny czy samoocena). Po-
jawiaja sie jednak znaczace roznice w sile tych korelacji wynikajace gtownie z roznic kulturowych. Stad interesujacym
wydato sie zbadanie owych zaleznosci w polskich realiach.

Ponadto autor zadat sobie dodatkowe pytanie o rozktad omawianej cechy u 0sob pozostajacych w relacji matzenskiej.
Na podstawie przeprowadzonych dotychczas analiz mozna wnioskowac, ze zwiazek malzenistwa z self-compassion bedzie
obustronny. Osoby troskliwe, otwarte na innych, wyrozumiate, empatyczne, towarzyskie i szczesliwe na pewno fatwiej

20 M.R. Learyiin, Self-compassion and reactions..., dz. cyt, s. 887-904.

21 M.R. Leary, Self-Compassion May...; K. Neff, R. Vonk, Self-compassion versus global self-esteem: Tuwo different ways of relating fo oneself,
“Journal of Personality” 2009, No 77, s. 23-50

22 Zob. M. R. Leary, Self-Compassion May..., dz. cyt.

23 K. Neft, Self- compassion and Psychological Well-Being, “Constructivism in the Human Sciences” 2004, No 9 (2), s. 27-37.

24 K. Neft, The development and Validation... s. 223-250; K. Neff, S. Rude, K. Kirkpatrick, An examination... s. 910-916.
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beda zawierac zwigzki matzenskie i tworzy¢ udane relacje. Z drugiej strony korzysci z matzenistwa (wsparcie, intymnos¢,
poczucie przynaleznosci i tozsamosci, mitos¢) moga warunkowac wysokie wskazniki troski o siebie®.

Nie jest rowniez stwierdzone, jak ksztattuje si¢ rozwdj troski o siebie w kontekscie wieku czy stazu matzenskiego.
Czy pary, ktdre pozostaja ze soba w dtugoletnim zwigzku matzeriskim osiagaja wyzsze wyniki na skali troski o siebie
anizeli te, ktore maja krotki staz matzenski? Czy wysokie wyniki na skali troski o siebie korelujg z wyzszymi wskaznikami
dobrostanu psychicznego ? Jak si¢ ma samoocena i troska o siebie w relacji do dobrostanu psychicznego? Jaki wplyw
maja czynniki demograficzne na wymienione zaleznosci? Powstato wiele nurtujacych pytan o zaleznosc self-compassion,
samooceny i dobrostanu psychicznego w kontekscie relacji malzenskiej, a niniejsza praca jest proba odpowiedzenia na nie.

ZALOZENIA METODOLOGICZNE BADAN WEASNYCH

Cel badania

Celem badania bylo stwierdzenie, czy troska o siebie koreluje z samoocena, dobrostanem psychicznym oraz wskazni-
kami zadowolenia z roznych dziedzin Zycia (praca, zarobki, warunki mieszkaniowe i ogdlna sytuacja finansowa).

Problemem badawczym bylo pytanie: jaka jest wspdtzaleznos¢ miedzy troska o siebie a zmiennymi demograficz-
nymi, takimi jak: pfec, wiek, staz matzeniski, miejsce zamieszkania, wyksztatcenie oraz ilos¢ i wiek posiadanych dzieci?

Metoda badania

W badaniach wykorzystano metode sondazu. Do inferencji danych wykorzystano analize korelagji liniowych prze-
prowadzona za pomoca wspolczynnika r Pearsona oraz analize regresji wielokrotnej. Wyniki obliczane byly za pomoca
programu statystycznego SPSS.

Osoby i przebieg badania

Badaniem objete byly pary malzenskie z réznym stazem matzenskim. Badane maizenistwa niejednokrotnie dostar-
czaly zestawy ankiet swoim znajomym lub krewnym (dobor na zasadach kuli $nieznej). Takim sposobem przebadano
w sumie 71 par maizeniskich, to jest 142 osoby (71 kobiet i 71 mezczyzn). Badanie przeprowadzane byto w kilku miastach:
Opole, Tarnowskie Gory, Bytom, Katowice oraz w kilku wsiach.

Wiek badanych zawierat sie w przedziale 18-65. Sredni wiek badanych wynosit 37 lat. Grupe badawcza stanowity
w 50% osoby miedzy 25 a 35 rokiem Zycia oraz badani miedzy 36 a 45 rokiem Zycia. Najliczniejsza grupe (21%) stanowily
bardzo miode stazem matzenstwa do dwdch lat od daty sluby. Wyzszym wyksztatceniem magisterskim lub licencjackim
legitymowato sie 44% badanych.

Do badania wykorzystano dwa zestawy ankiet: zestaw dla kobiety i zestaw dla mezczyzny (r6znigce sie jedynie for-
ma gramatyczna). Zestawy zawieraly metryczke oraz trzy kwestionariusze przygotowane w nastepujacej kolejnosci: do
badania samooceny (skala SES), do badania troski o siebie (SCS) oraz do badania dobrostanu (SWLS). Oba zestawy pytan
umieszczone byly w duzej kopercie, do ktorej dofaczana byta instrukcja.. Zawierata ona miedzy innymi uwagi dotyczace
koniecznosci samodzielnego, szczerego wypelniania kwestionariuszy oraz informacje o celu badania i jego anonimowosci.

Badanym matzenstwom przekazywano koperty z zestawami kwestionariuszy. W ustalonym terminie (najczesciej po
dwdch dniach) badacz lub pomocnicy badacza odbierali zestawy.

Zmienne i metody ich pomiaru

Glowne zmienne analizowane w badaniu to: troska o siebie, dobrostan psychiczny i samoocena. Pozostate czynniki
zostaly pogrupowane na “zmienne demograficzne”, (na przyklad plec, wiek czy staz matzenski) oraz zmienne zwiazane
z zadowoleniem z roznych dziedzin Zycia (na przyktad , satysfakcja z pracy”).

Do badania troski o siebie wykorzystano Skale Troski o Siebie (we wstepnej adaptacji I. Dzwonkowskiej i K. Bton-
skiej)*. Oryginalna wersja skali to Self-Compassion Scale (SCS) autorstwa Kristin Neff”. Skala zostata opublikowana w 2003
roku w Psychology Press. Self and Identify (The Development and Validation of Scale to Measure Self- Compassion).

Skala zawiera 26 twierdzen i mierzy 6 czynnikéw: bycie zyczliwym i dobrym dla samego siebie (self-kindness), samo-
krytycyzm (self-judgment), poczucie wspolnoty z ludzkoscig (common humanity), poczucie izoladji (isolation) oraz refleksyj-
nos¢ (mindfulness). Badani ustosunkowuja sie do twierdzen zaznaczajac swoja odpowiedz na 5-stopniowej skali

Rzetelnos¢ skali oryginalnej wynosi od 0,88 do 0,92. Wartosci psychometryczne polskiej wersji zostaly ustalone na

25 K. Neff, S. Beretvas, The role of self-compassion in romantic relationships, “Self and Identity” 2013, No 13 (1), s. 78-98.

26 1. Dzwonkowska, K. Blonska, Wstepna wersja polskiej adaptacji Skali Troska o siebie (Self-compassion) autorstwa Kristin Neff, Opole 2008, (nie-
publikowana praca magisterska obroniona w 2008 r.).

27 K. Neff, The development and Validation..., dz. cyt., 5. 223-250.
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podstawie badania pilotazowego, przeprowadzonego przez I. Dzwonkowska oraz autora pracy. Rzetelnos¢ wynosita 0,85
dla N=61. Analiza czynnikowa wykazata istnienie szesciu czynnikow skali, z ktorych 25 twierdzen grupuje sie w jeden
nadrzedny czynnik w wiekszosci o wysokich tadunkach (w przedziale od 0,27 do 0,74)%.

Do pomiaru dobrostanu psychicznego uzyto Skale Satysfakdji z Zycia - SWLS autorstwa E. Dienera, R.A. Emmonsa,
RJ. Larson, S. Griffina, opublikowanej w 1985 roku w ,Journal of Personality and Social Psychology”. Polska adaptacja
Zygfryda Juczynskiego®.

Skala skfada sie z pieciu stwierdzen, na przyktad: pod wieloma wzgledami moje Zycie jest zblizone do ideatu lub je-
stem zadowolony ze swojego zycia. Badany ocenia na 7-stopniowej skali, w jakim stopniu kazde ze stwierdzen odnosi sie
dojego dotychczasowego zycia. Wskaznik rzetelnosci (alfa Cronbacha), ustalony w badaniu 371 0séb wynosit 0,81, a wiec
zadowalajacy. Wskaznik rzetelnosci dla wersji oryginalnej wynosi 0,87.

Do badania samooceny zastosowano Skale Samooceny - SES (Self-Esteemn Scale) autorstwa M. Rosenberga, opubliko-
wang w 1965 roku w Society and Adolescent Self-Image w Nowym Jorku. Polska adaptacja zostata zaproponowana przez
Irene Dzwonkowska, Kinge Lachowicz-Tabaczek i Mariole Lagune™.

Skala SES jest jedna z najczesciej uzywanych skal samooceny. Skala ma jednoczynnikowa strukture i bada samoocene
globalna. Metoda sktada sie z dziesieciu twierdzen, wzgledem ktorych badany okresla swoje ustosunkowanie zaznacza-
jac odpowiedzi na 4-stopniowej skali. Rzetelnos¢ polskiej wersji metody waha sie od 0,81 do 0,83 (alfa Cronbacha) przy
N=1121. Rzetelnos¢ oryginalnej wersji wynosi 0,77-0,88.

Zmienne demograficzne wprowadzone zostaly w formie metryczki. Zawierata ona pytania miedzy innymi o pte¢, wiek,
wyksztatcenie, miejsce zamieszkania, staz matzenski, posiadana liczbe dzieci. Badani ustosunkowywali sie do pytania zazna-
czajac whasciwe odpowiedzi (np. odpowiedz tak-nie w zwiazku z pytaniem o posiadane dzieci), przedziaty (np. podstawo-
we, zawodowe itd - pytanie o posiadane wyksztatcenie) lub wpisujac odpowiedz (np. data zawarcia zwiazku matzenskiego).

W celu zbadania zadowolenia z roznych dziedzin zycia przygotowano kwestionariusz, w ktorym badani odpowia-
dali na pytania o poziom satysfakdji z Zycia zaznaczajac swojg odpowiedz na 5-stopniowej skali. Pytania dotyczyly zado-
wolenia z pracy, zarobkow, warunkow mieszkaniowych oraz ogdlnej sytuacji finansowej.

WYNIKI BADAN WEASNYCH
Analize korelagji liniowych przeprowadzono za pomoca wspdtczynnika r Pearsona. Korelacje troski o siebie z samo-
oceng oraz dobrostanem psychicznym, a takze korelacje z pozostatymi zmiennymi analizowanymi w badaniu przedsta-
wiaja tabele 112.

Tabela 1. Korelacje troski o siebie, wspotczynnik r Pearsona.

. Troska o siebie
Zmienne —
r Pearsona Istotnos¢
Dobrostan psychiczny 0,280** 0,001
Samoocena 0,524** 0,000
Satysfakgja z pracy 0,121 0,151
Satysfakcja z zarobkéw 0,098 0,244
Satysfakcja z warunkéw mieszkaniowych | 0,256** 0,002
Satysfakcja z sytuacji finansowej 0,366** 0,000

* p<0,05, *p<0,01, dla N=142

Uzyskane wyniki badania wskazuja na korelacje troski o siebie z samooceng i kolejno z satysfakcja z ogolnej sytuadji
finansowej, dobrostanem psychicznym oraz satysfakcja z pracy, zarobkow i warunkéw mieszkaniowych. Troska o siebie
wspdtzalezy od wymienionych zmiennych w taki sposob, ze im wigksze ich nasilenie tym wigkszy wskaznik wspot-
czujacej postawy. Na przyklad, im badany jest bardziej zadowolony ze swojej sytuadji finansowej, tym osiaga wiekszy
wskaznik troskliwej postawy; im wyzsza jest jego samoocena, tym wyzsza troska o siebie. Jak sie okazuje, samoocena jest

28 1. Dzwonkowska, Wspdtczucie wobec samego siebie. .., dz. cyt., s. 67-79.

29 Z.Juczynski, Narzedzia pomiaru w promocji i psychologii zdrowia, Warszawa 2001.

30 I Dzwonkowska, K. Lachowicz-Tabaczek, M. Laguna, Samoocena i jej pomiar. Polska adaptacja Skali SES M. Rosenberga, ,Psychologia Spo-
feczna” 2007, T. 2, nr2 (04), . 164-176.
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najsilniejszym korelatem troski o siebie (r=0,52).

Tabela 2. Korelacje liniowe troski o siebie z czynnikami demograficznymi, wspotczynnik r Pearsona.

. Troska o siebie
Zmienne —
r Pearsona Istotnos¢
Ptec 0,188* 0,025
Wiek 0,071 0,399
Miejsce zamieszkania -0,005 0,949
Wyksztalcenie 0,114 0,178
Staz malzenski 0,026 0,763
Posiadane dzieci -0,071 0,400
Liczba dzieci 0,206* 0,014
Wiek dzieci 0,085 0,316

* p<0,05, *p<0,01, dla N=142

Wyniki badania wskazuja na istotne statystycznie, ale stabe, korelagje z plcia i iloscig posiadanych dzieci, w taki spo-
sb, Ze im wiecej dzieci posiadaja badani (od 0 do 5) tym wyzsze wskazniki troski o siebie. W celu sprecyzowania zalezno-
sci miedzy plcig a troska o siebie dokonano poréwnania $rednich testem t dla prob niezaleznych. Jak sie okazuje, kobiety
osiagaja nizsze wyniki na skali SCS ($rednia réwna 81,14) niz mezczyzni (Srednia 85,46).

Istotne statystycznie korelaty zostaly poddane analizie regresji wielokrotnej, wyniki przedstawia tabela 3.

Tabela 3. Wyniki regresji wielokrotnej dla zmiennej zaleznej troska o siebie.

Zmienne Wspoélczucie wobec samego siebie
Beta(p) t Istotnos¢

Dobrostan psychiczny 0,034 0,412 0,681
Samoocena 0,457** 6,018 0,000
Ptec¢ 0,165** 2,404 0,018
Ilos¢ dzieci 0,177** 2,533 0,012
Satysfakcja z warunkdéw mieszkaniowych | 0,022 0,246 0,806
Satysfakgja z sytuacji finansowej 0,124 1,286 0,201

R=0,606; skoryg, R*=0,339; F(6)=13,050; p=0,000; *p<0,05; *p<0,01.

Analiza regresji wielokrotnej pokazuije, Ze statystycznie istotne dodatnie wspotzaleznoci troski o siebie istnieja z sa-
mooceng (najsilniejsza zaleznosc, =0,457) oraz iloscia posiadanych dzieci. Korelacje te pokazuja, ze im wigksza samo-
ocena i im wiecej dzieci posiadajg badani (od 0 do 5) tym wigksze wskazniki troskliwej postawy. Wymienione zmienne
wyjasniajg 34% wariandji catego modelu uwzgledniajacego w sumie osiem zmiennych.

Dyskusja

Wyniki badan pokazujg, Ze troska o siebie silnie koreluje z samoocena, nawet wtedy kiedy kontroluje sie wptyw
wszystkich innych zmiennych. Jak sie okazuje, troska o siebie jest istotnym korelatem samooceny réwniez na tle innych
zmiennych wspdtzaleznych. Sita korelacji troskliwej postawy i samooceny (r=0,52) zezwala na postawienie wniosku, ze
troska o siebie i samoocena sa swoimi predyktorami. Oczywiscie nie mozna w tym przypadku okregli¢ zaleznosci przy-
czynowo - skutkowej.

Interesujaca jest takze zaleznos¢ troski o siebie i liczby posiadanych dzieci. Im wiecej dzieci posiada badana osoba tym
osiaga wyzsze wskazniki troskliwej postawy. By¢ moze posiadanie rodziny jest czynnikiem zwigkszajacym empatycznosc,
otwarcie na innych, poczucie bliskosci i odpowiedzialnosci za siebie i innych. Funkgjonowanie rodzinne wiaze sie raczej
z kolektywnoscig niz indywidualnoscia jednostki, czyli Zyciem we wspolnocie. Jak wiadomo z badan Kristin Neff, osoby
pochodzace z indywidualistycznych kultur, zorientowane na osobisty sukces, korzysci materialne i prestiz osiagaja nizsze
wskazniki miar troski o siebie. Dlatego mozliwe jest, ze dzieki temu osoby posiadajace dzieci sa takze bardziej troskliwe
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osiebie. Jak wynika z definicji troski o siebie, tylko ludzie troskliwi i wyrozumiali wobec samych siebie potrafia by¢ troskliwi
iwyrozumiali wobec innych. Troska o siebie z jednej strony moze by¢ czynnikiem rozwijajacym sie w toku zycia rodzinnego,
z drugiej strony jej wysokie wskazniki moga wptywac na decyzje o zakladaniu rodziny. Zastanawiajace jest takze, czy osoby
troskliwe o siebie czesciej zawieraja zwiazki matzeniskie, czy raczej relacje malzeniskie wptywaja na rozwdj tej postawy?

Badania pokazuja, ze kobiety osiagaja nizsze niz mezczyzni wyniki na skali SCS. Wydaje sig, Ze kobiety ogolnie sa
bardziej refleksyjne niz mezczyzni, ale tez maja silniejsza tendencje do ruminagji. Charakteryzuja sie takze stylem radzenia
skoncentrowanym na emocjach, mezczyzni na problemie. Kobiety generalnie sg bardziej emocjonalne niz mezczyzni,
a co za tym idzie maja tez wieksza tendendje aby popadac w ,hustawki” nastrojowe i dawac sie ponies¢ negatywnym
emocjom. Mezczyzni czedciej doznaja pozytywnego afektu i osiagaja nizsze wynikina skali depresji. Wszystkie te czynniki
moga wyjasnia¢ plciowe roznice w poziomie troski o siebie.

Zaskakujace sa niskie korelacje troski o siebie i dobrostanu psychicznego w poréwnaniu do badan prowadzonych
przez K. Neff". Wyniki analiz zagranicznych pokazuja, ze troska o siebie jest silniejszym aniZeli samoocena predykto-
rem dobrostanu. Na ich podstawie mozna réwniez wnioskowa, ze im wieksza troska o siebie tym wyzszy dobrostan
psychiczny. Dzieje sie tak, poniewaz osoby z wysokimi wskaznikami troski o siebie s3 mniej samokrytyczne, mniej de-
presyjne i mniej lekliwe, wykazuja wieksza satysfakcje z zycia oraz wysokie umiejetnosci wspolzycia z innymi. Rodzi sie
zatem pytanie, dlaczego w niniejszych badaniach osiagnieto niskie korelacje omawianych zmiennych. Mozliwe, Ze jest to
wynikiem réznic kulturowych miedzy Polska i kulturami badanymi przez Neff (gtownie Stany Zjednoczone).

Wazne zatem wydaje sie dalsze doglebne poznanie zagadnienia troski o siebie z uwzglednieniem jego wszystkich
wymiaréw. Badania nad troskliwa postawa sa wciaz otwartym problemem. Dotychczasowa wiedza na ten temat jest dos¢
fragmentaryczna i potwierdza potrzebe takich poszukiwan, szczegdlnie na gruncie polskiej psychologii. Moze to pozwoli
odpowiedziec na pytanie , czy Polacy potrafig by¢ troskliwi i wspdtczujacy wobec samych siebie”?
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