Cz. IV.
Poczucie wlasnej skutecznosci i skuteczne radzenie sobie z sytuacjami trudnymi

Wprowadzenie

Zdrowie psychiczne utrzymuje si¢ m.in. dzigki efektywnym metodom radzenia sobie ze stresem,
budowaniu zaufania do siebie, wiary we wilasne sily, optymizmu oraz wysokiej samooceny. Z
zachowaniami zdrowotnymi koreluje m.in. poczucie wtasnej skutecznos$ci.

Pojecie spostrzeganej wlasnej skutecznosci (perceived self-efficacy) wprowadzit Albert Bandura
(1977), ktéry zajmowal si¢ modyfikacja zachowan ludzi. Poczucie skutecznosci to przekonanie, ze
jest sie zdolnym do podejmowania skutecznych dziatan. Opiera si¢ w glownej mierze na
wezesniejszych doswiadczeniach jednostki. Wedlug Bandury, poczucie wiasnej skutecznosci
zwigksza motywacje do dzialania i wigze si¢ z lepszymi osiggnieciami jednostki. W psychologii
zdrowia, pojgcie to stanowi podstawowy wyznacznik podejmowania i wprowadzania zmian w
zachowaniach zdrowotnych (Schwarzer & Fuchs, 1996). Przekonania na temat wtasnej skutecznosci
okreslaja to, jak ludzie si¢ czuja, mysla, motywuja si¢ i zachowujg. Osoby o wysokiej wiasnej
skutecznos$ci sg bardziej sktonne do podejmowania trudniejszych zadan, wyznaczaja sobie wyzsze
cele i trzymaja si¢ ich, poniewaz inwestuja wiecej wysitku niz osoby o niskiej wtasnej skutecznosci.
Kiedy napotykajg przeciwnosci, szybciej si¢ regenerujg i pozostajg zaangazowane W postawione
cele. Poczucie wiasnej skutecznosci reprezentuje wiar¢ w swoje kompetencje w radzeniu sobie z
wielorakimi zadaniami. Te cechy sprawiaja, iz jest to unikalna konstrukcja teoretyczna rdznigca si¢
od powiazanych z nig takich zagadnien, jak poczucie wlasnej wartosci czy poczucie umiejscowienia
kontroli. Poczucie wlasnej wartosci ma konotacje emocjonalne (np. ,,Jestem z siebie dumna, ze
rzucitam palenie”). Umiejscowienie kontroli odnosi si¢ do przypisania odpowiedzialnosci
(wewnetrze lub zewngtrzne). Natomiast poczucie wlasnej skutecznosci opiera si¢ na kompetencjach,
ukierunkowane jest na dziatania, ktére wkrotce nastapia (np. ,,Nie bedg¢ pali¢ nawet, jesli moj
matzonek dalej bedzie palit”) (Luszczynska, Gutiérrez-Dofia, & Schwarzer, 2005).

Specyficzne dla zdrowia poczucie wlasnej skutecznosci 1 radzenia sobie z sytuacjami to
optymistyczne przekonanie osoby o tym, ze potrafi si¢ oprze¢ pokusom i utrzymaé zdrowy styl
zycia. W wielu badaniach wykazano, ze poczucie wlasnej skuteczno$ci wigze si¢ z takimi
zachowaniami zdrowotnymi, jak: zapobieganie niekontrolowanym zachowaniom seksualnym,
podejmowanie regularnych ¢wiczen fizycznych, kontrolowanie wagi i zachowan zwigzanych z
jedzeniem, a w szczegdlnos$ci W zapobieganiu i porzuceniu palenia tytoniu (Schwarzer & Fuchs,
1996). W wielu badaniach, dotyczacych przyjmowania praktyk zdrowotnych, mierzone jest poczucie
wiasnej skuteczno$ci w celu oceny jej potencjalnych wplywoéw w inicjowaniu zmiany zachowania.
Dieta, kontrola wagi i zywienie profilaktyczne mogg by¢ regulowane przez przekonania 0 wiasnej
skutecznos$ci w ramach cyklu samoregulacji. Stwierdzono, ze poczucie wlasnej skutecznosci dziata
najlepiej w polaczeniu z ogdlnymi zmianami stylu zycia, w tym z ¢wiczeniami fizycznymi i
zapewnieniem wsparcia spotecznego. Pewni siebie odbiorcy programow interwencyjnych rzadziej
powracali do wczes$niejszej niezdrowej diety (Bagozzi & Edwards, 1998; Cha i in., 2014). Uwaza
sie, ze poczucie wilasnej skutecznosci jest gtowna sitg inicjujaca zamiar wykonywania ¢wiczen
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fizycznych i utrzymywania tego dzialania przez diuzszy czas (Awick, Phillips, & Lloyd, R., &
McAuley, 2017; McAuley, 1992).

Wyniki badan wlasnych

Respondenci zostali poproszeni o ustosunkowanie si¢ do 10 stwierdzen (skala ujmuje site ogolnych
przekonan wyrazajacych prze§wiadczenie jednostki co do poradzenia sobie z trudnymi sytuacjami i
przeszkodami). Na kazde pytanie mozliwe byty do wyboru 4 odpowiedzi, od ,,NIE’> — oceniane 1
punktem, do ,,TAK’’— oceniane 4 punktami. Suma wszystkich ocen daje og6lny wskaznik poczucia
wlasnej skutecznosci. Im wyzsza ocena, tym wigksze poczucie wlasnej skutecznosci.

W analizowanym badaniu uzyskano wynik wskazujacy na wystepowanie silnego przekonania o
wlasnej skutecznos$ci oraz radzenie sobie w sytuacjach trudnych wsrod Wroclawian (wykres
100.). Jak przedstawia ponizszy wykres, znaczna wigkszo§¢ badanych zaznaczata odpowiedzi
oceniane trzema punktami w kazdym z dziesi¢ciu stwierdzen. Taki wynik moze sugerowac, iz
zyskanie 1 podtrzymywanie ogoélnego poczucia wiasnej skuteczno$ci moze by¢é zwigzane z
doswiadczeniem sukcesu w sytuacjach trudnych, ktory motywuje jednostk¢ do dziatania (Mayer,
2010). Cho¢ motywacja 1 poczucie skuteczno$ci sg oddzielnymi konstruktami, jest miedzy nimi
zwigzek. Jest bardziej prawdopodobne, Ze silnie zmotywowana do osiggnig¢cia zamierzonego celu
osoba, osiagnie ten cel, co da jej doswiadczenie, ktore przyczynia si¢ z kolei do ogodlnej
samoskuteczno$ci.

Poniewaz mniejszo$¢ badanych oceniata swoja skuteczno$¢ i radzenie sobie z trudnymi sytuacjami
jednym lub dwoma punktami, liczebnos$ci te zostaty potaczone. Analiza badania wykazata rowniez,
ze kobiety czeSciej niz mezczyzni ocenialy swoja skuteczno$¢ oraz radzenie sobie z sytuacjami
trudnymi jako dobre lub zte/bardzo zte. Natomiast m¢zczyzni rzadziej oceniali swoja skutecznosé
jako zta/bardzo zta a czesciej jako bardzo dobrg w stosunku do wszystkich stwierdzen.

Wykres 100. Poczucie wlasnej skutecznos¢i i radzenia sobie w sytuacjach trudnych

10. Zazwyczaj jestem w stanie poradzi¢ sobie z tym, co mnie W 66.9%
spotyka 1% 70
9. Gdy mam klopoty, to zazwyczaj jestem w stanie wymysli¢ # 70.4%
sposob, jak z nich wyjs¢ 0% i
8. Kiedy zmagam sig¢ z jakim$ problemem, to zazwyczaj jestem 0
: S . . h 61,5%
w stanie znalez¢ kilka sposobdw jego rozwiazania 8%
7. Kiedy zmagam si¢ z przeciwnos$ciami, jestem w stanie 0
. A . : - 58,4%
zachowac¢ spokdj, gdyz moge polega¢ na swoich... 8%
6. Jestem w stanie rozwiaza¢ wigkszo$¢ problemow, jesli tylko )
. SO . . 60,9%
wloze w to odpowiednio duzo wysitku 1%
5. Dzigki swojej pomystowosci i zaradno$ci wiem, jak poradzi¢ * 61.5%
sobie z nieprzewidzianymi sytuacjami 1% 0
4. Jestem przekonany, ze skutecznie poradzilbym sobie z * 63.1%
nieoczekiwanymi wydarzeniami 1% 170
0
3. Z tatwoscia potrafi¢ trzymac si¢ swoich celow * 58,2%
,3%
2. Nawet, gdy kto$ mi si¢ sprzeciwia, jestem w stanie znalez¢ * 59,50
sposob na osiagnigcie tego, czego chee 0% 70
1. Zawsze jestem w stanie rozwigza¢ trudne problemy, jesli <
. . 58,4%
tylko wystarczajaco si¢ postaram 9%
0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0%

u Bardzo wysoko  mWysoko  ® Bardzo nisko i nisko
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W odniesieniu do stwierdzenia pierwszego - ,,zawsze jestem w stanie rozwigzaé trudne problemy,
jesli tylko wystarczajqco si¢ postaram™, 31% 0sob badanych ocenito je bardzo wysoko, 58% wysoko
a 11% nisko 1 bardzo nisko. Warto podkresli¢, ze bardzo mato badanych uwaza, Ze jesli nawet
wystarczajaco si¢ postaraja to nie beda w stanie rozwigza¢ trudnych probleméw. Jednoczes$nie
podkreslajac, iz 89% wierzy w swoje osobiste kompetencje.

Potwierdzono istnienie zaleznosci pomig¢dzy rozwiazywaniem trudnych probleméow a
nastepujacymi zmiennymi spoleczno-demograficznymi: plcia (}°=16,75210, p=0,00023;
V=0,1365830), wiekiem (x*=27,38865, p=0,00226; V=0,1234901), wyksztalceniem (}*=19,65908,
p=0,00058; V=0,1046233), stanem cywilnym (x>=23,85742, p=0,00242; V=0,1152547), oceng
warunkéw materialnych (¥?=35,35138, p=0,00000; V=0,1402975), dochodami (¥?=20,2280,
p=0,00951; V=0,1061264) oraz wystepowaniem chordéb przewlektych (y?=12,76590, p=0,00169;
V=0,1192305).

W odniesieniu do stwierdzenia drugiego - ,nawet, gdy ktos mi si¢ sprzeciwia, jestem w stanie
znaleié¢ sposob na osiggniecie tego, czego chce”, 19% badanych ocenito bardzo wysoko wlasng
skuteczno$¢. Kolejne 59% ocenilo ja wysoko, a 22% nisko lub bardzo nisko. Warto zauwazy¢, ze w
porownaniu do stwierdzenia pierwszego, znacznie wigcej 0osob ocenito swoja skutecznosé nizej, jesli
chodzi o skrajne odpowiedzi. Jednym z wyjasnien moze by¢ fakt wptywu innych oséb na nasze
osiggniecia. Przyktadowo, niska odporno$¢ na uleganie wplywowym rowiesnikom, ktorzy palg moze
zasadniczo wptyna¢ na naszg skuteczno$¢ w podjeciu decyzji, co do zaprzestania palenia. Zaréwno
kobiety jak i mezczyzni nizej oceniali swoja skuteczno$¢ odnosnie tego stwierdzenia.

Potwierdzono istnienie zalezno$ci pomiedzy ,,znalezieniem sposobu na osiggniecie tego, czego sie
chce” a pleia (¥?=9,752333, p=0,00763; V=0,1042116). Nie potwierdzono natomiast istnienia
zalezno$ci pomiedzy tym wskaznikiem a wiekiem, wyksztalceniem, stanem cywilnym, ocena
sytuacji materialnej, dochodami oraz chorobami przewlektymi.

W odniesieniu do stwierdzenia trzeciego - .,z fatwoscig potrafie trzymaé si¢ swoich cel”, 21%
badanych bardzo wysoko ocenito stwierdzenie; 58% wysoko i 21% nisko lub bardzo nisko. Jednym
z zasobow to umozliwiajacych moze by¢ motywacja, ktora opiera si¢ na dazeniu jednostki do
osiggnigcia zamierzonych celow.

Potwierdzono istnienie zalezno$ci pomiedzy ,,latwoscia trzymania si¢ celow” a oceng warunkow
materialnych (¥>=17,65100, p=0,00144; V=0,0991360). Nie potwierdzono natomiast istnienia
zalezno$ci pomiedzy tym wskaznikiem a: plcig, wiekiem, wyksztalceniem, stanem cywilnym,
dochodami oraz chorobami przewlektymi.

W odniesieniu do stwierdzenia czwartego, 17% respondentow jest bardzo silnie przekonana, ze
skutecznie poradziliby sobie z nieoczekiwanymi wydarzeniami; 63% jest w miarg¢ przekonana, a
20% nie jest przekonana, co do wilasnej skutecznosci w radzeniu sobie z nieoczekiwanymi
wydarzeniami.

Potwierdzono istnienie zalezno$ci pomiedzy przekonaniem o skutecznym radzeniem sobie z
nieoczekiwanymi wydarzeniami a nastepujacymi zmiennymi spoleczno-demograficznymi: picia
(x>=17,98156, p=0,00012; V=0,1415062), wiekiem (x?=24,90541, p=0,00553; V=0,1177589),
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stanem cywilnym (¥?=19,97380, p=0,01044; V=0,1054574), ocena warunkéw materialnych
(x>=13,44614, p=0,00929;V=0,0865258) oraz chorobami przewlektymi (¥?=15,31808, p=0,00047;
V=0,1306063). Nie potwierdzono natomiast istnienia zalezno$ci pomie¢dzy tym przekonaniem a
wyksztatceniem i dochodami.

W odpowiedzi na stwierdzenie piate, 21% respondentéw uwaza, ze dzieki swojej pomyslowosci i
zaradnoSci wie, jak poradzi¢ sobie z nieprzewidzianymi sytuacjami, 61% w miar¢ uwaza siebie
za zaradnych, a 18% nie uwaza si¢ za zaradnych.

Potwierdzono istnienie zalezno$ci pomiedzy pomyslowos$cia i zaradnoscia respondentow w
radzeniu sobie z nieprzewidzialnymi sytuacjami a nast¢pujacymi zmiennymi spoleczno-
demograficznymi: plcig (¥?=13,96504, p=0,00093; V=0,1247047), wyksztalceniem (y?=12,54532,
p=0,01372; V=0,0835772), stanem cywilnym (x?>=19,33199, p=0,01318; V=0,1037493), ocena
warunkéw materialnych (¥*=26,10096, p=0,00003; V=0,1205522) oraz wspotwystepowaniem
choréb przewlektych (x?=7,500829, p=0,02351; V=0,0913937). Nie potwierdzono natomiast
istnienia zaleznosci pomigdzy tym przekonaniem a wiekiem i dochodami.

W odniesieniu to stwierdzenia szostego, 30% respondentow jest w duzym stopniu przekonanych, ze
jest w stanie rozwiaza¢ wiekszo$¢ problemow, jesli tylko wlozy w to odpowiednio duzo wysiltku,
61% jest w $rednim stopniu przekonanych, natomiast 9% nie jest o tym przekonanych. W
porownaniu do stwierdzenia pierwszego, ktore jest w podobny sposob sformulowane, az 91%
respondentéw ma dos$¢ silne poczucie wlasnej skutecznosci. Taki wynik moze oznaczaé, iz posiadaja
niezbedne zasoby umozliwiajace rozwigzanie trudnych sytuacji. Jednym z tych zasobéw moze byc¢
motywacja.

Potwierdzono istnienie zalezno$ci pomiedzy pomyslowoscia i zaradnoscia respondentow w
radzeniu sobie z nieprzewidzialnymi sytuacjami a nastepujacymi zmiennymi spoleczno-
demograficznymi: plcia (x?=21,64954, p=0,00002; V=0,1552695), wiekiem (x*=24,82202,
p=0,00569; V=0,1175616), stanem cywilnym (?>=25,97097, p=0,00106; V=0,1202516), ocena
warunkow materialnych (x>=33,18387, p=0,00000; V=0,1359284), dochodami (¥*=15,60567,
p=0,04838; V=0,0932155) oraz chorobami przewlektymi (¥>=13,40466, p=0,00123; V=0,1221771).
Nie potwierdzono natomiast istnienia zaleznosci pomi¢dzy tym przekonaniem a wyksztatceniem.

W odniesieniu do stwierdzenia siddmego, 19% respondentdw bardzo wysoko ocenia siebie w
stosunku to stwierdzenia: ,,kiedy zmagam si¢ 7 przeciwnosciami, jestem w stanie zachowaé spokdj,
gdyi moge polegac na swoich umiejetnosciach radzenia sobie”, 58% wysoko, a 23% zle lub bardzo
zle ocenia siebie w stosunku to tego stwierdzenia. Warto zauwazy¢, ze wigksza czg$¢ osob zle
ocenita swoje umiejetnos¢ w obliczu przeciwnosci, jesli chodzi o skrajne odpowiedzi. Oprécz
motywacji, ktora jest powigzana ze skuteczno$cig, pewnos¢ siebie, co do swoich umiejgtnosci
rowniez moze mie¢ wptyw. Mozna wysung¢ wniosek, iz badane osoby wierzg w swoj sukces, ale nie
do konca sg pewni siebie odnosnie swoich umiejetnosci.

Potwierdzono istnienie zalezno$ci pomiedzy tym stwierdzeniem a nastepujacymi zmiennymi
spoleczno-demograficznymi: plcig (x°=11,94778, p=0,00254; V=0,1153468), oceng warunkow
materialnych (x?=10,11176, p=0,03859; V=0,0750344) oraz chorobami przewlektymi (x*=9,161001,
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p=0,01025; V=0,1010028). Nie potwierdzono natomiast istnienia zalezno$ci pomiedzy tym
przekonaniem a: wiekiem, wyksztalceniem, stanem cywilnym i dochodami.

W odniesieniu do stwierdzenia 6smego, 19% o0so6b badanych bardzo wysoko ocenia siebie w
stosunku do stwierdzenia: ,,Kiedy zmagam si¢ 7 jakims problemem, to zazwyczaj jestem w stanie
znaleié kilka sposobow jego rozwigzania”, 61% wysoko siebie ocenia, a 20 % nisko lub bardzo
nisko.

Potwierdzono istnienie zalezno$ci pomiedzy tym stwierdzeniem a nastepujacymi zmiennymi
spoleczno-demograficznymi: picia (x*=8,263067, p=0,01606; V= 0,0959252), wyksztalceniem
(x*=27,01694, p=0,00002; V=0,1226493) oraz ocena warunkéw materialnych. Nie potwierdzono
natomiast istnienia zaleznosci pomiedzy tym przekonaniem a: wiekiem, stanem cywilnym i
dochodami, oraz chorobami przewlektymi.

W odniesieniu do stwierdzenia dziewiatego, 21% respondentow wysoko ocenia siebie w stosunku do
stwierdzenia: ,,gdy mam klopoty, to zazwyczaj jestem w stanie wymysli¢ sposob, jak 7 nich wyjs¢é”,
70% wysoko, a 9% nisko lub bardzo nisko. Tak jak w odniesieniu do stwierdzenia pierwszego i
szostego mata cze$¢ respondentow nisko ocenita swoja skuteczno$é. Takie czynniki, jak motywacja
oraz wewngtrzne poczucie umiejscowienia kontroli mogg przyczyni¢ si¢ do wysokiej
samoskutecznos$ci. Branie odpowiedzialnosci za sytuacje, w ktorej si¢ znajdujemy i wiara w
osiggnigcie sukcesu motywuje jednostke do dziatania. Osoby z wysokim poziomem wlasnej
skutecznosci sg nie tylko bardziej sktonne do odniesienia sukcesu, ale sa rowniez bardziej sktonne do
powrotu do zdrowia po niepowodzeniu.

Potwierdzono istnienie zalezno$ci pomiedzy tym stwierdzeniem a nastepujacymi zmiennymi
spoleczno-demograficznymi: wyksztatceniem (x°=13,43040, p=0,00935; V= 0,0864752) oraz oceng
warunkéw materialnych (?=20,61723, p=0,00038; V=0,1071425). Nie potwierdzono natomiast
istnienia zalezno$ci pomigdzy tym przekonaniem a: plcig, wiekiem, stanem cywilnym, dochodami,
oraz chorobami przewlektymi.

W odniesieniu do dziesigtego pytania, 26% o0sob badanych bardzo wysoko ocenia siebie w stosunku
to stwierdzenia: ,,zazwyczaj jestem w stanie poradzi¢ sobie 7 tym, co mnie spotyka”, 67% wysoko
ocenie siebie, a 7% nisko lub bardzo nisko. Az 93% badanych ocenia, ze radzi sobie z trudnosciami,
na ktore napotyka.

Potwierdzono istnienie zalezno$ci pomiedzy tym stwierdzeniem a nastepujacymi zmiennymi
spoleczno-demograficznymi: wiekiem (x?=25,08655, p=0,00518; V= 0,1181863), wyksztatceniem
(x*=16,76883, p=0,00214; V=0,0966269), stanem cywilnym (¥*=22,58786, p=0,00394;
V=0,1121462), oceng warunkéw materialnych (x*=46,32061, p=0,00000;V=0,1605957), warto$cia
dochodow (¥*=15,62038, p=0,04815; V=0,0932594) oraz chorobami przewlektymi (¥>=10,39222,
p=0,00554; V=0,1075762). Nie potwierdzono natomiast istnienia zalezno$ci pomiedzy tym
przekonaniem a picig.
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Komentarz

Jak wynika z analizowanego badania, oczekiwania Wroctawian dotyczace ich skuteczno$ci
odzwierciedlajg postrzegane oczekiwania danej osoby, a nie rzeczywiste mozliwos$ci, i to wlasnie te
spostrzezenia, a nie ich prawdziwe zdolnosci, cze¢sto wptywajg na zachowanie jednostki. Przyjecie
zachowan prozdrowotnych i powstrzymanie si¢ od zachowan zagrazajagcym zdrowiu jest trudne.
Wigkszo$¢ ludzi ma trudnosci z podjeciem decyzji o zmianie, a pézniej w utrzymaniu przyjetych
zmian, gdy napotykaja trudno$ci. Prawdopodobienstwo, ze ludzie przyjma zachowania zdrowotne
(takie jak ¢wiczenia fizyczne) lub zmiany szkodliwego nawyku (np. rzucenie palenia) moze zatem
zaleze¢ od trzech zasobow poznawczych: (a) oczekiwanego ryzyka (,,Moje ryzyko zachorowania na
raka z powodu palenia jest powyzej $redniej”), (b) oczekiwania, ze zmiana zachowania zmniejszy
zagrozenie (,,Jesli rzuceg palenie, zmniejsze¢ ryzyko”) oraz (c) oczekiwania, Ze jest si¢ osobag
kompetentng do przyjecia pozytywnego zachowania lub powstrzymania si¢ od ryzykownego nawyku
(,,Jestem w stanie rzuci¢ palenie na state”). W celu inicjowania i utrzymywania zachowan
zdrowotnych nie wystarczy dostrzec zaleznosci pomigdzy dziataniem a wynikiem. Trzeba takze
wierzy¢, ze ma si¢ zdolno$¢ do realizacji pozadanego zachowania. Wiara we wtasne zdolnosci w
kontekscie zdrowia jest istotna szczeg6Olnie w sytuacji, gdy jednostka napotyka na trudnosci i musi
sobie z nimi poradzi¢.

Zalecenia/rekomendacje

Pomimo wyniku wskazujacego na wystepowanie silnego przekonania o wlasnej skuteczno$ci oraz
radzeniu sobie w sytuacjach trudnych wsérdéd Wroclawian, istnieje potrzeba wlaczania do programéw
promocji zdrowia technik ukierunkowanych na wzmacnianie poczucia wlasnej skutecznosci.
Poniewaz poczucie wlasnej skutecznosci nie jest cechg statyczng, mozna jg zmieni¢. W kontekscie
profilaktyki i promocji zdrowia oznacza to, ze kazdy z nas moze poprawi¢ wlasne przekonania i
oczekiwania na temat naszego zdrowia. Istniejg cztery gldwne zrddia przekonan o wiasnej
skuteczno$ci: doswiadczenia mistrzowskie, doswiadczenie zastgpcze, perswazja werbalna oraz stany
emocjonalne i fizjologiczne. Doswiadczenia zwigzane z mistrzostwem odnoszg si¢ do doswiadczen,
ktére zdobywamy, gdy podejmujemy nowe wyzwanie i odnosimy sukces. Najlepszym sposobem,
aby nauczy¢ si¢ umiejetnosci lub poprawi¢ nasze wyniki, jest praktyka. Powodem, dla ktdérego te
do$wiadczenia umacniajg naszg skutecznos¢, jest to, ze uczymy sie, ze jesteSmy zdolni. Zastgpcze
do$wiadczenie nawigzuje do posiadania wzorca do nasladowania. Kiedy mamy pozytywne wzorce,
ktore wykazuja zdrowy poziom poczucia wiasnej skutecznosci, prawdopodobnie niektére z tych
pozytywnych przekonan na temat samego siebie zinternalizujemy. Doswiadczenia zastepcze moga
pochodzi¢ z wielu roéznych zrédel, w tym od rodzicow, dziadkéw, nauczycieli 1 personelu
administracyjnego, trenerow, mentorow i doradcoéw. Werbalny czynnik perswazji opisuje pozytywny
wplyw, jaki nasze stowa moga mie¢ na czyja$ skuteczno$¢; powiedzenie dziecku, ze jest w stanie
sprosta¢ kazdemu wyzwaniu, ktore je czeka, moze zacheci¢ i zmotywowac, a takze poglebic¢ jego
wiare w zdolno$¢ do odniesienia sukcesu. Wreszcie, stany emocjonalne i fizjologiczne odnoszg si¢
do znaczenia kontekstu oraz ogoélnego stanu zdrowia i1 dobrego samopoczucia w rozwoju i
utrzymywaniu poczucia wlasnej skutecznosci. Trudno jest mie¢ wysoki poziom dobrego
samopoczucia, gdy jednostka zmaga si¢ z lekiem lub depresja, lub walczy z powaznym stanem
zdrowia. OczywiScie nie jest to niemozliwe, ale z pewnosciag znacznie latwiej jest zwigkszyc
poczucie wlasnej skutecznosci, gdy jest si¢ zdrowym i ma si¢ dobre samopoczucie. Zwrdcenie uwagi
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na wiasny stan psychiczny i dobre samopoczucie emocjonalne jest istotng czgscig poczucia wlasnej
skutecznosci.

Wiedza na temat naszych oczekiwan i kompetencji stanowi wazny zaséb w radzeniu sobie z
trudnymi sytuacjami zwigzanymi z utrzymaniem zdrowia czy jego pogorszeniem. Potwierdzono
zaleznos$ci pomiedzy poczuciem wiasnej skutecznosci 1 wieloma zmiennymi takimi, jak: pte¢, wiek,
wyksztatcenie, stan cywilny, ocena warunkoéw materialnych, dochody i wystgpowanie chorob
przewlektych. Do wyciagnigcia bardziej precyzyjnych wnioskdw niezbedna jest poglebiona analiza
statystyczna. Wyniki badan zostang przedstawione w artykutach naukowych oraz na stronie
internetowej Fundacji.
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