
Kanios A., Herman A. (2026), Poczucie własnej skuteczności pracowników socjalnych a style radzenia sobie ze stresem. Implikacje dla praktyki wsparcia i poradnictwa, 
w: Pomoc – wsparcie – poradnictwo. Dyskursy interdyscyplinarne, M. Piorunek, J. Kozielska (red.), Poznań: Wydawnictwo Naukowe UAM, s. 121–135. © Author(s), 
2026. https://doi.org/10.14746/amup.9788323245605.7
Open Access chapter, distributed under the terms of the CC licence (BY-NC-ND, https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

Anna Kanios, Aleksander Herman

Uniwersytet Marii Curie-Skłodowskiej
ORCID: 0000-0002-4349-7833

Aleksander Herman
Uniwersytet Marii Curie-Skłodowskiej 
ORCID: 0000-0003-4399-9048

Poczucie własnej skuteczności pracowników 
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ze stresem. Implikacje dla praktyki  
wsparcia i poradnictwa

Streszczenie. Celem rozdziału jest zbadanie zależności między poczuciem własnej skuteczności 
a przejawianymi stylami radzenia sobie ze stresem wśród pracowników socjalnych. Istotnym ob-
szarem praktyki wspierającej rozwój poczucia własnej skuteczności pracowników socjalnych jest 
doradztwo i poradnictwo zawodowe. Badania przeprowadzono metodą sondażu diagnostycznego 
na grupie 205 pracowników socjalnych zatrudnionych w instytucjach pomocy społecznej, ana-
lizując ich poziom poczucia skuteczności oraz preferowane strategie radzenia sobie w trudnych 
sytuacjach zawodowych. Wyniki wskazują na istotną korelację między silnym poczuciem własnej 
skuteczności a częstszym wybieraniem konstruktywnych strategii radzenia sobie ze stresem, ta-
kich jak poszukiwanie wsparcia społecznego i rozwiązywanie problemów. Z kolei osoby z niskim 
poczuciem skuteczności częściej stosowały unikanie lub emocjonalne strategie radzenia sobie. 
Wnioski z badania podkreślają znaczenie rozwijania poczucia skuteczności w pracy socjalnej, co 
może przyczynić się do lepszego radzenia sobie ze stresem oraz poprawy jakości pracy zawodowej.
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Social Workers’ Sense of Self-Efficacy and Styles of Coping with Stress. Implications for 
Support and Counseling Practice

Abstract. The aim of the article is to examine the relationship between self-efficacy and the styles 
of coping with stress among social workers. An important area of practice that supports the 
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development of social workers’ self-efficacy is career counseling and guidance. The research was 
conducted using a diagnostic survey method a group of 205 social workers employed in social 
welfare institutions, analyzing their level of self-efficacy and preferred strategies for coping with 
difficult professional situations. The results indicate a significant correlation between a strong sense 
of self-efficacy and more frequent selection of constructive strategies for coping with stress, such 
as seeking social support and solving problems. In turn, people with a low sense of self-efficacy 
more often used avoidance or emotional coping strategies. The conclusions from the study em-
phasize the importance of developing a sense of efficacy in social work, which can contribute to 
better coping with stress and improving the quality of professional work.

Keywords: social work, social workers, occupational stress, self-efficacy, coping with stress, 
burnout, career counseling, psychological support, psychosocial competencies, supervision, oc-
cupational well-being

Wstęp

Praca w sektorze pomocy społecznej związana jest z szeregiem wyzwań, które wy-
nikają zarówno z charakteru wykonywanych obowiązków, jak i z dynamicznie zmie-
niającego się kontekstu społeczno-gospodarczego. Pracownicy socjalni każdego dnia 
stykają się z osobami, które doświadczają problemów życiowych o różnorodnym 
podłożu, począwszy od kryzysów rodzinnych, poprzez ubóstwo, bezdomność, po 
uzależnienia i zaburzenia psychiczne. W obliczu wysokich oczekiwań społecznych 
i konieczności skutecznego reagowania na liczne, często złożone, problemy swoich 
klientów  pracownicy socjalni są grupą szczególnie narażoną na stres. 

Jednym z kluczowych czynników, który może wspierać pracowników socjalnych 
w radzeniu sobie ze stresem i wzmacniać ich odporność na wyzwania zawodowe, 
jest poczucie własnej skuteczności. 

Istotnym obszarem praktyki wspierającej rozwój poczucia własnej skuteczno-
ści pracowników socjalnych jest doradztwo i poradnictwo zawodowe. Odgrywa 
ono kluczową rolę w kształtowaniu kompetencji psychospołecznych, wzmacnianiu 
odporności psychicznej oraz budowaniu strategii radzenia sobie z wyzwaniami 
zawodowymi. Poradnictwo zawodowe w kontekście pracy socjalnej nie ogranicza 
się wyłącznie do planowania ścieżki kariery czy rozwoju kompetencji zawodowych. 
Coraz częściej obejmuje ono elementy wsparcia psychologicznego, treningu umie-
jętności interpersonalnych, superwizji oraz rozwoju refleksyjnej praktyki zawodowej.

Celem niniejszego rozdziału jest analiza relacji między poziomem poczucia 
własnej skuteczności a preferowanymi sposobami radzenia sobie ze stresem wśród 
badanych pracowników socjalnych. Badanie tego związku to kluczowy element 
dla lepszego zrozumienia, w jaki sposób indywidualne przekonania i nastawienia 
jednostek wpływają na ich reakcje na stresujące sytuacje zawodowe oraz na ogólną 
efektywność i zadowolenie z pracy. W dłuższej perspektywie wiedza ta może stano-
wić podstawę do opracowania skutecznych programów wsparcia psychologicznego 
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i interwencyjnego, które zwiększałyby odporność psychiczną pracowników socjal-
nych, minimalizując ryzyko wypalenia zawodowego i negatywnych konsekwencji 
zdrowotnych. W artykule zostały przedstawione zarówno teoretyczne ramy badania 
zjawiska poczucia własnej skuteczności, jak i wyniki empirycznych analiz, które 
mogą posłużyć jako wskazówki dla praktyków oraz decydentów zajmujących się 
wspieraniem zdrowia psychicznego pracowników w sektorze pomocy społecznej.

Specyfika pracy pracowników socjalnych

Praca socjalna to zawód, który wymaga wielowymiarowego podejścia do proble-
mów społecznych oraz indywidualnych trudności osób i rodzin, z którymi pra-
cownicy socjalni mają kontakt na co dzień. Specyfika tego zawodu opiera się na 
ścisłej relacji z klientami, często znajdującymi się w sytuacjach kryzysowych, co 
wymaga od pracowników socjalnych wysokiego poziomu empatii, zaangażowania 
i umiejętności interpersonalnych (Granosik 2009). Jednocześnie praca socjalna 
wiąże się z podejmowaniem decyzji, które mogą mieć daleko idące skutki dla życia 
podopiecznych, co sprawia, że obciążenie psychiczne i stres są integralną częścią 
tego zawodu (Musil 2011).

W literaturze przedmiotu podkreśla się, że pracownicy socjalni wykonują swoje 
obowiązki w specyficznych warunkach, które wyróżniają ich od innych grup zawodo-
wych. Po pierwsze, mają oni bezpośredni kontakt z problemami społecznymi, takimi 
jak ubóstwo, przemoc domowa, bezdomność czy uzależnienia. Każdy z tych proble-
mów wymaga indywidualnego podejścia i zaangażowania, co zwiększa poziom odpo-
wiedzialności zawodowej oraz znacząco podwyższa ryzyko wypalenia zawodowego 
(Schaufeli, Peeters  2000). Jak podkreślają Maslach i Leiter (2016), stres związany 
z opieką nad osobami w kryzysie może prowadzić do wyczerpania emocjonalnego, 
jeśli nie towarzyszy mu adekwatne wsparcie instytucjonalne i możliwości regenera-
cji. Praca socjalna różni się od innych zawodów pomocowych także specyficznym 
rodzajem presji wynikającej z ograniczonych zasobów, zarówno materialnych, jak 
i ludzkich (Lorenz 2006). Jak zauważają Marta Czechowska-Bieluga oraz Agnieszka 
Lewicka-Zelent (2024), praca w warunkach chronicznego braku zasobów zmusza 
pracowników socjalnych do dokonywania trudnych wyborów między priorytetami, 
co może prowadzić do frustracji oraz obniżenia poczucia skuteczności zawodowej. 
Dodatkowym wyzwaniem jest złożoność systemu pomocy społecznej, w ramach 
którego pracownicy socjalni muszą poruszać się między różnymi instytucjami, 
takimi jak szkoły, sądy, organizacje pozarządowe czy placówki medyczne (Baines 
2011). Skuteczność działania pracowników socjalnych zależy w dużej mierze od ich 
zdolności do poruszania się w skomplikowanych strukturach organizacyjnych oraz 
umiejętności negocjacyjnych.
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Z perspektywy międzynarodowej specyfika pracy socjalnej jest uwarunkowana 
kontekstem kulturowym i politycznym danego kraju. Na przykład, jak zauważa 
Lynne Moore Healy (2008), w krajach nordyckich (Dania, Szwecja, Norwegia, Fin-
landia i Islandia) praca socjalna jest silnie związana z ideą państwa opiekuńczego, co 
wpływa na dostępność zasobów oraz podejście do problemów społecznych. Z kolei 
w krajach anglosaskich, gdzie systemy opieki społecznej są bardziej zorientowane na 
rynek, pracownicy socjalni muszą radzić sobie z większą presją ekonomiczną oraz 
częstszymi ograniczeniami formalnymi (por. Kantowicz 2019, s. 8–9).

Poczucie własnej skuteczności u pracowników socjalnych

Poczucie własnej skuteczności (ang. self-efficacy) to koncepcja wywodząca się z te-
orii społeczno-poznawczej Alberta Bandury (1977), która odgrywa kluczową rolę 
w kształtowaniu zachowań i motywacji jednostki. Odnosi się ono do przekonania 
o zdolności do skutecznego wykonania zadań w konkretnych warunkach. W przy-
padku pracowników socjalnych poczucie skuteczności zawodowej jest szczególnie 
ważne ze względu na specyfikę ich pracy, która wymaga podejmowania trudnych 
decyzji, radzenia sobie z wysokim poziomem stresu oraz kontaktu z osobami w trud-
nych sytuacjach życiowych. W Polsce poczucie własnej skuteczności rozwinął Zyg-
fryd Juczyński (2001), według którego ludzie posiadają przekonanie o posiadaniu 
pewnych zdolności do efektywnego wykonywania określonych zadań, które w re-
zultacie umożliwiają realizację zamierzonych celów.

Prowadzone badania pokazują, że pracownicy socjalni o wysokim poczuciu 
własnej skuteczności są bardziej skłonni do podejmowania wyzwań zawodowych, 
lepiej radzą sobie ze stresem oraz wykazują większe zaangażowanie w wykonywa-
nie swoich obowiązków. Zdaniem Ralfa Schwarzera i Suhair Halluma (2008) silne 
poczucie skuteczności jest kluczowym czynnikiem chroniącym przed wypaleniem 
zawodowym, które jest powszechne wśród pracowników socjalnych. 

Badania przeprowadzone przez Andreę Abele i Guida H.E. Gendolla (2007) 
wykazały, że brak wiary we własne możliwości u pracowników socjalnych jest sko-
relowany z wyższym poziomem stresu i niższą efektywnością zawodową. W kon-
tekście pracy socjalnej, gdzie wymagane są szybkie reakcje oraz umiejętność pracy 
w warunkach presji, poczucie własnej skuteczności staje się kluczowym czynnikiem 
wspierającym dobrostan psychiczny i zawodowy pracowników.

W literaturze przedmiotu zwraca się uwagę, że poczucie skuteczności pracow-
ników socjalnych może być kształtowane przez różne czynniki zewnętrzne, takie 
jak wsparcie ze strony przełożonych, możliwości rozwoju zawodowego oraz dostęp 
do zasobów potrzebnych do wykonywania pracy (Kanios, Herman 2022). W bada-
niach opartych na modelu Job Demands-Resources (JD-R) wykazano, że dostępność 
zasobów organizacyjnych, takich jak szkolenia i wsparcie emocjonalne, pozytywnie 
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wpływa na poczucie skuteczności, co w konsekwencji przekłada się na lepsze wyniki 
w pracy (Bakker, Demerouti 2007).

Znaczenie poczucia skuteczności w pracy socjalnej jest także widoczne w kon-
tekście zarządzania stresem. Pracownicy socjalni, którzy wierzą w swoje umiejęt-
ności , częściej wybierają adaptacyjne strategie radzenia sobie ze stresem, takie jak 
aktywne poszukiwanie wsparcia lub rozwiązywanie problemów, zamiast biernych 
strategii unikania czy emocjonalnego wycofywania się (Chesney i in.  2006). 

Stres w pracy pomocowej

Profesja, jaką jest praca socjalna, to dziedzina nastawiona na pomoc osobom w trud-
nych sytuacjach życiowych. Związana jest ze specyficznymi wyzwaniami prowa-
dzącymi do dużego obciążenia psychicznego i występowania stresu zawodowego. 
Pracownicy socjalni stykają się z osobami znajdującymi się w skrajnych sytuacjach 
życiowych, które często przeżywają kryzys emocjonalny, doświadczają przemocy lub 
wykluczenia społecznego. Oczekiwania dotyczące rozwiązywania takich problemów 
są bardzo obciążające, zwłaszcza w sytuacjach, gdy możliwości pomocy są ograni-
czone przez zasoby instytucji czy przepisy prawne (Mazur i in. 2023). Kluczowym 
czynnikiem stresogennym są także warunki pracy (Lloyd, King, Chenoweth 2002). 
Istotnym elementem zapobiegania wypaleniu zawodowemu są strategie radzenia 
sobie ze stresem. Jedną z najskuteczniejszych jest rozwój umiejętności zarządza-
nia emocjami oraz korzystanie z technik relaksacyjnych, takich jak mindfulness 
(Kabat-Zinn  2003; Borzucka-Sitkiewicz  2018). Wsparcie społeczne i współpraca 
z innymi pracownikami są także ważnymi czynnikami ochronnymi, które pomagają 
w redukcji stresu 

Jak wskazują badania (por. Lloyd  C., King  R., & Chenoweth  L. 2002; Ślusarczyk 
2017; Piorunek  2018), regularny udział pracowników w programach doradczych 
i superwizyjnych sprzyja wzmacnianiu przekonania o własnych możliwościach, co 
przekłada się na bardziej adaptacyjne sposoby reagowania na stres. Doradztwo za-
wodowe pełni zatem nie tylko funkcję edukacyjną, ale także profilaktyczną – umoż-
liwia identyfikację indywidualnych zasobów i barier oraz rozwijanie adekwatnych 
strategii działania w sytuacjach trudnych.

W praktyce poradnictwo zawodowe może obejmować różnorodne formy: kon-
sultacje indywidualne, coaching zawodowy, warsztaty z zakresu zarządzania stre-
sem i emocjami, grupy wsparcia oraz superwizje grupowe. Ich celem jest nie tylko 
podniesienie kompetencji zawodowych, ale również wzmocnienie przekonania, że 
pracownik ma wpływ na przebieg i efekty swojej pracy. Z perspektywy organizacyjnej 
inwestowanie w tego rodzaju działania może przyczyniać się do zwiększenia efek-
tywności zespołów, obniżenia poziomu stresu w miejscu pracy oraz ograniczenia 
zjawiska wypalenia zawodowego.

Open Access Collection © Adam Mickiewicz Uniwersity Press, 2026



126 Anna Kanios, Aleksander Herman

Włączenie elementów doradztwa i poradnictwa zawodowego do strategii wspie-
rania pracowników socjalnych tworzy ramy dla bardziej systemowego podejścia 
do dobrostanu zawodowego. Jest to szczególnie ważne w kontekście rosnących 
wymagań instytucjonalnych oraz nasilającej się złożoności problemów społecznych, 
z którymi mierzą się pracownicy socjalni.

Metodologia badań własnych

Przedmiotem badań własnych uczyniono zależności pomiędzy poczuciem własnej 
skuteczności pracowników socjalnych zatrudnionych w instytucjach pomocy spo-
łecznej a ich stylami radzenia sobie ze stresem.

Przyjęto rozumienie poczucia własnej skuteczności za Juczyńskim (2001), któ-
ry określa je jako: „przekonanie jednostki o posiadaniu zdolności do skutecznego 
wykonywania działań, które prowadzą do zamierzonych rezultatów”. 

Głównym celem prowadzonych badań było określenie zależności między po-
czuciem własnej skuteczności pracowników socjalnych a ich stylami radzenia sobie 
ze stresem.

Ustalenie przedmiotu oraz celu badań umożliwiło sformułowanie głównego prob-
lemu badawczego, który przyjmuje postać następującego pytania rozstrzygnięcia:

Czy występuje, a jeśli tak, to jaki jest charakter zależności między poczu-
ciem własnej skuteczności pracowników socjalnych a ich stylami radzenia 
sobie ze stresem?

Rozwiązanie tego problemu badawczego wymaga odpowiedzi na następujące 
pytania (problemy) szczegółowe:
1.	 Jakie poziomy poczucia własnej skuteczności prezentują badani pracownicy 

socjalni?
2.	 Jakie style radzenia sobie ze stresem stosują badani pracownicy w sytuacjach 

trudnych?
Sformułowano hipotezę roboczą, która brzmi:

Zakłada się , że istnieje zależność między poziomem poczucia własnej skuteczności 
a preferowanym stylem radzenia sobie ze stresem (por. Sęk 2000; Ogińska-Bulik, 
Juczyński 2010; Kanios 2021).

Badania realizowano w strategii badań ilościowych. Metodą badań był sondaż 
diagnostyczny. Wykorzystano dwa narzędzia wystandaryzowane: Skala Uogólnionej 
Własnej Skuteczności (Generalized Self-Efficacy Scale – GSES) autorstwa R. Schwa-
rzera i Matthiasa Jerusalem (zaadaptowana do polskich warunków przez Z. Juczyń-
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skiego) oraz Kwestionariusz CISS (Coping Inventory for Stressful Situations) opraco-
wany przez Normana S. Endlera i Jamesa D.A. Parkera (zaadaptowany do warunków 
polskich przez Piotra Szczepaniaka, Jana Strelaua i Kazimierza Wrześniewskiego).

Skala Uogólnionej Własnej Skuteczności (General Self-Efficacy Scale – GSES) 
jest narzędziem psychometrycznym służącym do oceny poczucia własnej skutecz-
ności – przekonania jednostki o zdolności do skutecznego radzenia sobie w różnych 
sytuacjach życiowych i osiągania zamierzonych celów (Juczyński 2001). 

Z kolei CISS to narzędzie złożone z 48 stwierdzeń, które dotyczą różnych form 
zachowań przejawianych przez ludzi w doświadczanych sytuacjach stresowych. 
Stwierdzenia występujące w kwestionariuszu CISS składają się na trzy skale, które 
odpowiadają trzem możliwym stylom radzenia sobie w doświadczanych trudnych 
sytuacjach Są to: styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ), styl skoncentrowany na 
emocjach (SSE), styl skoncentrowany na unikaniu (SSU). Ostatni ze stylów przy-
biera dodatkowo dwie formy: ACZ – angażowanie się w czynności zastępcze oraz 
PKT – poszukiwanie kontaktów towarzyskich (Strelau, Jaworowska, Wrześniewski, 
Szczepaniak 2007).

Badania objęły 205 pracowników zatrudnionych w instytucjach pomocy społecz-
nej w województwach: lubelskim, podkarpackim oraz mazowieckim. Realizowane 
osobiście przez autorów w okresie – wrzesień 2020 do wrzesień 2021 roku.

Wyniki badań własnych

Społeczno-demograficzna struktura badanej zbiorowości 

Większość pracowników biorących udział w badaniu, bo aż 91,71%, stanowiły kobiety, 
podczas gdy mężczyźni reprezentowali jedynie 8,29%. Najwięcej badanych zatrud-
nionych było w gminnych ośrodkach pomocy społecznej (38,05%) oraz w domach 
pomocy społecznej (36,59%). W miejskim ośrodku pomocy społecznej pracował 
niemal co czwarty uczestnik badania (23,41%). Badani pracownicy zatrudnieni w in-
stytucjach pomocy społecznej różnili się również pod względem stażu pracy. Grupę 
tę tworzyły osoby z niewielkim stażem zawodowym (do 5 lat) 36,59% badanych, 
co trzeci uczestnik pracował od 6 do 15 lat (33,17%), a zbliżony odsetek (30,24%) 
stanowili respondenci z długoletnim doświadczeniem zawodowym (powyżej 15 lat).

Poczucie własnej skuteczności – analiza empiryczna

Wśród badanych pracowników co druga osoba (55,12%) wykazywała przeciętny 
poziom poczucia własnej skuteczności. Sugeruje to, że nie wszyscy w pełni wierzą 
w swoje umiejętności, co może wpływać na ich motywację. Wysoki poziom poczucia 
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skuteczności prezentowała co trzecia osoba (35,12%). Pozwala to sądzić, że w tej 
grupie znalazły się osoby, które wykorzystują swoje zasoby i potencjał do realizacji 
zadań. Dzięki temu możliwie skutecznie i efektywnie mogą pomagać innym osobom. 
Natomiast mniej niż co dziesiąty badany (9,76%) przejawiał niski poziom skutecz-
ności, co cechuje osoby unikające trudnych wyzwań, niechętne do podejmowania 
działań i podatne na stres (tabela 1).

Tabela 1. Poziomy poczucia własnej skuteczności badanych pracowników

Poziomy poczucia własnej 
skuteczności

Pracownicy socjalni
N %

Poziom niski 20 9,76
Poziom przeciętny 113 55,12
Poziom wysoki 72 35,12
Razem 205 100,00

Źródło: opracowanie własne

Wyniki badań wskazują na bardzo optymistyczne tendencje, gdyż większość bada-
nych pracowników wykazuje przeciętny lub wysoki poziom poczucia własnej skutecz-
ności. Sugeruje to, że mamy do czynienia z grupą pracowników socjalnych, którzy mają 
dobrą samoocenę i ufają swoim możliwościom. Takie nastawienie może przekładać 
się na ich efektywność w pracy oraz lepsze radzenie sobie w sytuacjach stresowych. 
Osoby z wysokim poczuciem skuteczności wierzą w swoje zdolności do podejmowania 
i realizowania zadań o różnym poziomie trudności. Dzięki temu są w stanie efektywnie 
rozwiązywać problemy zarówno w życiu zawodowym, jak i osobistym. Pracownicy ci 
mają realny wpływ na podejmowane działania oraz na osiągane wyniki. 

Radzenie sobie ze stresem przez pracowników 
socjalnych – analiza empiryczna

Analiza sposobów radzenia sobie w sytuacjach stresowych przez pracowników 
socjalnych wskazuje na zróżnicowane podejście badanych do radzenia sobie z trud-
nościami, z przewagą osób preferujących styl skoncentrowany na zadaniu. W ba-
danej grupie prawie połowa respondentów (48,29%) prezentuje przeciętny poziom 
tego stylu, co sugeruje, że ich działania w sytuacjach stresowych są umiarkowanie 
ukierunkowane na efektywne rozwiązywanie problemów.

Jednocześnie stosunkowo duża część uczestników badania (32,68%) wykazuje 
wysoki poziom stylu skoncentrowanego na zadaniu. Te osoby w trudnych sytuacjach 
w sposób świadomy i intensywny dążą do realizacji określonych celów, co pozwala im 
skutecznie zmniejszać napięcie związane z obciążeniem psychicznym. Ich koncentracja 
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na działaniach zadaniowych wskazuje na dobrze rozwinięte umiejętności organizacyjne 
i zdolność do zachowania opanowania w sytuacjach wymagających szybkich decyzji.

Z drugiej strony, u co piątego badanego (19,03%) zaobserwowano niski poziom 
stylu skoncentrowanego na zadaniu. Osoby te mają trudności z kierowaniem swo-
jej uwagi i energii na konkretne zadania w obliczu stresu, co może prowadzić do 
większej podatności na przeciążenie emocjonalne i zmniejszenie efektywności pracy. 
Ten wynik może wskazywać na potrzebę wsparcia tych pracowników w rozwijaniu 
strategii radzenia sobie z presją (tabela 2).

Tabela 2. Styl skoncentrowany na zadaniu (Skala SSZ)

Kategorie wyników w skali SSZ N %
Poziom niski 39 19,03
Poziom przeciętny 99 48,29
Poziom wysoki 67 32,68
Razem 205 100,00

Źródło: opracowanie własne

Otrzymane wyniki wskazują, że w badanej grupie pracownicy częściej skupiają 
się na aktywnym wykonywaniu zadań niż na pozostawaniu w obliczu problemu. 
Takie podejście sprzyja zwiększeniu ich efektywności w pracy i stanowi korzystny 
element wspierający radzenie sobie w wymagających sytuacjach.

W badanej grupie respondentów niemal połowa (45,85%) charakteryzuje się 
przeciętnym poziomem stylu skoncentrowanego na emocjach. Ponad jedna trzecia 
(38,05%) osiąga wysoki poziom tego stylu, podczas gdy najmniejszy odsetek (16,10%) 
wykazuje niski poziom. Osoby preferujące ten sposób radzenia sobie w trudnych 
sytuacjach zwykle koncentrują się na swoich emocjach i wewnętrznych przeżyciach, 
zamiast na rozwiązaniu problemu będącego źródłem stresu (tabela 3).

Uzyskane dane sugerują, że badani wykazują wyraźną tendencję do emocjo-
nalnego przeżywania sytuacji stresowych oraz do skupiania uwagi na sobie. Tego 
rodzaju podejście może nasilać odczuwanie negatywnych emocji, a także sprzyjać 
występowaniu stanów lękowych i ogólnego niepokoju (por. Kanios 2018).

Tabela 3. Styl skoncentrowany na emocjach (Skala SSE)

Kategorie wyników w skali SSE N %
Poziom niski 33 16,10
Poziom przeciętny 94 45,85
Poziom wysoki 78 38,05
Razem 205 100,00

Źródło: opracowanie własne
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Styl skoncentrowany na unikaniu charakteryzuje osoby, które w obliczu prob-
lemów mają silną tendencję do odwracania uwagi od trudności, unikając ich bez-
pośredniego rozwiązywania. 

Analiza danych wykazała, że zdecydowana większość badanych (67,32%) wy-
kazuje wysoki poziom tego stylu. Niemal jedna czwarta (23,41%) osiąga poziom 
przeciętny, podczas gdy jedynie około 10% (9,27%) prezentuje niski poziom unikania. 
Osoby stosujące ten styl radzenia sobie ze stresem koncentrują się na jego redukcji 
poprzez unikanie konfrontacji z problemem i angażowanie się w działania zastępcze, 
które pozwalają na chwilowe odsunięcie trudności na dalszy plan (tabela 4).

Tabela 4. Styl skoncentrowany na unikaniu (Skala SSU)

Kategorie wyników w skali SSU N %
Poziom niski 19 9,27
Poziom przeciętny 48 23,41
Poziom wysoki 138 67,32
Razem 205 100,00

Źródło: opracowanie własne

Wyniki sugerują, że badani pracownicy często radzą sobie ze stresem poprzez 
unikanie myślenia o problemach i angażowanie się w różne aktywności zastępcze. 
W ten sposób starają się odwrócić uwagę od potencjalnych lub już istniejących 
trudności, unikając skupiania się na nich.

W ramach stylu skoncentrowanego na unikaniu można wyróżnić dwie główne 
formy: podejmowanie działań zastępczych oraz poszukiwanie kontaktów towarzy-
skich. Analiza wyników wskazuje, że pracownicy w sytuacjach stresowych najczęściej 
stosują pierwszą z tych strategii. Ponad połowa badanych (56,59%) osiągnęła wysoki 
poziom stylu radzenia sobie poprzez czynności zastępcze. Nieco ponad jedna trze-
cia (35,61%) wykazała przeciętny poziom, podczas gdy najmniejszy odsetek (7,8%) 
prezentował niski poziom takiego podejścia (tabela 5).

Tabela 5. Angażowanie się w czynności zastępcze (Skala ACZ)

Kategorie wyników w skali ACZ N %
Poziom niski 16 7,80
Poziom przeciętny 73 35,61
Poziom wysoki 116 56,59
Razem 205 100,00

Źródło: opracowanie własne

W odniesieniu do drugiego aspektu stylu skoncentrowanego na unikaniu, jakim 
jest poszukiwanie kontaktów towarzyskich, w badanej grupie pracowników domi-
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nował wysoki poziom korzystania z tej strategii (43,9%). Niewiele mniejszy odsetek 
(37,07%) wykazywał przeciętny poziom, natomiast niespełna jedna piąta badanych 
(19,03%) charakteryzowała się niskim poziomem poszukiwania kontaktów towa-
rzyskich jako formy radzenia sobie w trudnych sytuacjach (tabela 6).

Tabela 6. Poszukiwanie kontaktów towarzyskich

Kategorie wyników w skali PKT N %
Poziom niski 39 19,03
Poziom przeciętny 76 37,07
Poziom wysoki 90 43,90
Razem 205 100,00

Źródło: opracowanie własne

Uzyskane wyniki badań wykazały, że w badanej grupie pracowników pomoco-
wych przeważającym stylem radzenia sobie ze stresem był styl skoncentrowany na 
unikaniu. Zdecydowana większość respondentów przejawiała jego wysoki poziom. 
Ponadto można zauważyć, że badani chętniej angażują się w czynności zastępcze 
w obszarze stylu koncentrującego się na unikaniu stresu.

Style radzenia sobie ze stresem a poczucie własnej 
skuteczności pracowników socjalnych – wyniki badań 
własnych

W badanej grupie pracowników socjalnych największy odsetek respondentów 
(55,12%) charakteryzuje się przeciętnym poziomem poczucia własnej skutecz-
ności, co sugeruje, że większość z nich postrzega swoje możliwości zaradcze 
w umiarkowany sposób. Jednocześnie wysoki poziom tego poczucia odnotowano 
u 35,12% badanych, co wskazuje na znaczną grupę osób pewnych swoich kompe-
tencji. Najmniejszy odsetek (19,02%) stanowią osoby o niskim poczuciu własnej 
skuteczności, co może świadczyć o ich większej podatności na negatywne skutki 
stresu (tabela 7).

W odniesieniu do stylu skoncentrowanego na zadaniu większość respondentów 
o wysokim poczuciu skuteczności (32,68%) wykazuje tendencję do stosowania tego 
stylu w umiarkowanym stopniu. W grupie o przeciętnym poziomie skuteczności za-
uważalna jest równomierna dystrybucja pomiędzy przeciętnym (48,29%) i wysokim 
(38,05%) stosowaniem tego stylu. Osoby z niskim poczuciem skuteczności wykazują 
wyraźną skłonność do stosowania tego stylu w mniejszym stopniu (19,02%). Kore-
lacja Pearsona wynosi 0,994 (p = 0,068), co wskazuje na bardzo silny, lecz nieistotny 
statystycznie związek.
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Tabela 7. Style radzenia sobie ze stresem a poczucie własnej skuteczności

Poziom

Poczucie 
własnej 
skutecz-

ności

SSZ SSE SSU ACZ PKT
Ko-
re-

lacja 
Pear-
sona

p-va-
lue

Chi-
-kwa-
drat

N % N % N % N % N % N %

Niski   20 19,02 39 19,02 33 16,1 19 9,27 16 7,8 39 19,02 0,994 0,068 7,223

Przeciętny 113 55,12 99 48,29 94 45,85 48 23,41 73 35,61 76 37,07 0,980 0,127 5,173

Wysoki   72 35,12 67 32,68 78 38,05 138 67,32 116 56,59 90 43,90 0,299 0,806 47,011

Źródło: opracowanie własne

W przypadku stylu skoncentrowanego na emocjach najwyższy odsetek respon-
dentów (45,85%) prezentuje przeciętny poziom stosowania tego stylu. Wśród osób 
o wysokim poczuciu skuteczności zauważalne jest mniejsze wykorzystanie tego 
stylu (38,05%). Osoby z niskim poczuciem skuteczności częściej charakteryzują się 
przeciętnym lub wysokim poziomem stosowania SSE (łącznie 35,12%). Korelacja 
Pearsona na poziomie 0,980 (p = 0,127) wskazuje na umiarkowany, choć nieistotny 
statystycznie związek. 

Styl skoncentrowany na unikaniu jest najczęściej stosowany przez osoby o wy-
sokim poczuciu skuteczności, z czego aż 67,32% tej grupy wykazuje wysoki poziom 
tego stylu. Pracownicy o przeciętnym poziomie skuteczności w większości stosują 
SSU na przeciętnym poziomie (45,85%). Osoby z niskim poczuciem skuteczności 
rzadziej korzystają z tego stylu (9,27% na niskim poziomie). Korelacja Pearsona 
(0,299, p = 0,806) nie wskazuje na istotny statystycznie związek.

W kontekście angażowania się w czynności zastępcze styl ten jest dominujący 
u osób o wysokim poczuciu skuteczności – 67,32%. Przeciętny poziom tego stylu 
odnotowano u 35,61% osób o przeciętnym poczuciu skuteczności. U osób z niskim 
poczuciem skuteczności styl ten występuje na niskim poziomie w 7,8% przypadków. 
Korelacja Pearsona wynosi 0,980 (p = 0,127), co wskazuje na umiarkowany, lecz 
nieistotny statystycznie związek.

Styl polegający na poszukiwaniu kontaktów towarzyskich jest najczęściej wy-
korzystywany przez osoby o wysokim poczuciu skuteczności – 43,9% tej grupy 
osiąga wysoki poziom tego stylu. Przeciętny poziom odnotowano u 37,07% osób 
z przeciętnym poczuciem skuteczności. Osoby z niskim poczuciem skuteczności 
stosują ten styl w mniejszym zakresie (19,02%). Korelacja Pearsona wynosi 0,994 
(p = 0,068), co ponownie wskazuje na silny, lecz nieistotny statystycznie związek.
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Podsumowanie

Analiza uzyskanych wyników sugeruje, że poziom poczucia własnej skuteczności 
ma wpływ na preferencje dotyczące stylów radzenia sobie ze stresem. Osoby o wy-
sokim poczuciu skuteczności częściej wybierają aktywne strategie, takie jak styl 
skoncentrowany na zadaniu i angażowanie się w czynności zastępcze. Natomiast 
osoby z niskim poczuciem skuteczności wydają się bardziej skłonne do stosowania 
stylów skoncentrowanych na emocjach lub unikania. Pomimo występowania zauwa-
żalnych tendencji uzyskane korelacje nie osiągnęły poziomu istotności statystycznej, 
co wskazuje na potrzebę dalszych badań z większą próbą badawczą.

Pracownicy socjalni funkcjonują w wymagającym środowisku, które charak-
teryzuje się dużym obciążeniem emocjonalnym, koniecznością podejmowania 
trudnych decyzji oraz stałą presją wynikającą z odpowiedzialności za dobrostan 
podopiecznych. Obecna sytuacja tej grupy zawodowej jest dodatkowo utrudniona 
przez niski prestiż społeczny, ograniczone możliwości awansu oraz niesatysfakcjo-
nujące wynagrodzenia. Te czynniki mogą obniżać poczucie własnej skuteczności, 
przyczyniając się do wypalenia zawodowego oraz utrudniając efektywne radzenie 
sobie ze stresem. Zgodnie z wynikami badań, niski poziom poczucia skuteczności 
wiąże się z większą tendencją do stosowania strategii radzenia sobie, które nie zawsze 
sprzyjają skutecznemu rozwiązywaniu problemów. Tym samym wsparcie w zakresie 
rozwoju poczucia własnej skuteczności może być kluczowe dla poprawy kondycji 
zawodowej pracowników socjalnych.

Konkludując, wsparcie pracowników socjalnych w radzeniu sobie ze stresem 
oraz rozwój ich poczucia własnej skuteczności to kluczowe elementy poprawy 
jakości pracy w tym zawodzie. Implementacja zaproponowanych rozwiązań może 
nie tylko zwiększyć efektywność i satysfakcję zawodową, ale również przyczynić się 
do wzmocnienia systemu pomocy społecznej jako całości.

Szczególne znaczenie w tym procesie ma doradztwo i poradnictwo zawodowe, 
które mogą pełnić funkcję zarówno profilaktyczną, jak i rozwojową. Regularne 
korzystanie z profesjonalnego wsparcia doradczego pozwala na wzmacnianie zaso-
bów psychologicznych, rozwijanie kompetencji radzenia sobie z obciążeniami oraz 
budowanie trwałego poczucia sprawczości. W dłuższej perspektywie inwestowanie 
w tego rodzaju działania sprzyja stabilizacji zawodowej, redukcji ryzyka wypalenia 
oraz podniesieniu jakości usług świadczonych przez pracowników socjalnych.
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