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STRESZCZENIE

Wstep: Humor jako zaséb podmiotowy jednostki pozwala jej redukowa¢ napiecia i spostrzegac sytuacje jako mniej zagrazajace.
Poprzez takie dzialania wplywa na efektywne radzenie sobie m.in. ze stresem zawodowym oraz zwieksza satysfakcje z wykony-
wanej pracy. Material i metody: Do badan zakwalifikowano 201 0s6b pracujacych zawodowo (113 kobiet i 88 mezczyzn) w wie-
ku 19-60 lat - $rednia wieku w tej grupie wyniosta 37,76 roku (SD = 12,04). Badania byly prowadzone przez miesigc (przelom
lutego i marca 2017 r.). Zastosowano w nich: Skale radzenia sobie przez humor (Coping Humor Scale - CHS), Skale satysfakcji
z pracy (SSP), Skalg odczuwanego stresu w pracy (PSS-10-P) oraz ankiete wlasng. Wyniki: Radzenie sobie ze stresem przez humor
cze$ciowo mediuje zwiazek miedzy poczuciem stresu w pracy a satysfakcja zawodowa. Zmniejszajac napiecie nerwowe wywolane
réznymi sytuacjami zwigzanymi z wykonywanymi obowiazkami pracowniczymi, pozytywnie wptywa na poczucie satysfakcji
z pracy. Wnioski: Radzenie sobie przez humor zwigksza zdolnos$ci adaptacyjne jednostki w obliczu stresu w pracy m.in. poprzez
przesuniecie perspektywy i zdystansowanie si¢ do probleméw zawodowych. Pozwala takze na ponowng analize i w rezultacie
oceng stresora jako mniej zagrazajacego. Med. Pr. 2018;69(6):621-631
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Skala radzenia sobie przez humor, style humoru

ABSTRACT

Background: Humor is considered as a personal resource that allows individuals to effectively deal with stressful situations at
work by reducing tension and perceiving the situation as less threatening. By reducing stress, humor contributes to increased job
satisfaction. Material and Methods: A total of 201 professionally active participants (113 women and 88 men) aged 19-60 years
old were qualified for the study - the average age in the study group was 37.76 years (SD = 12.04). The study was conducted
for 1 month (at the turn of February and March 2017). The following methods were used in the research: Coping Humor Scale (CHS),
Satisfaction with Job Scale (SSP), Sense of Stress at Work Scale (PSS-10-P) and own survey. Results: Humor coping with stress
partially mediates the relationship between a sense of stress at work and job satisfaction. It is associated with less tension at work
and greater job satisfaction. Conclusions: Coping humor with stress increases the individual adaptation capacity in the face of
stress at work, by shifting the perspective, distancing from problems at work and changing stressors appraisal as less threatening.
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WSTEP

W literaturze przedmiotu humor ujmowano na wielu
plaszczyznach - m.in. jako aktywnos$¢ komunikacyj-
ng, pozytywna reakcje emocjonalng u obserwatora,
indywidualng ceche jednostki i ceche temperamen-
tu — a takze analizowano jego styl [1,2]. W kontekscie
poznawczo-transakcyjnej teorii stresu humor mozna
traktowa¢ réwniez jako zaséb podmiotowy jednostki,

pozwalajacy jej efektywnie radzi¢ sobie z sytuacjami
trudnymi m.in. poprzez roztadowywanie napiecia i po-
strzeganie sytuacji jako mniej zagrazajacej [3].

W niniejszej pracy skoncentrowano si¢ na ujeciu
humoru wedlug Martina [2] jako radzenie sobie przez
humor, czyli indywidualnej wtasciwosci jednostki, wy-
razajacej sie w wykorzystywaniu humoru w celu pora-
dzenia sobie z sytuacjami okreslanymi jako stresujace
czy wymagajace. Radzenie sobie przez humor nalezy
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odrézni¢ pod wzgledem koncepcyjnym zaréwno od
styléw humoru, jak i innych cech jednostki (w litera-
turze naukowej wigzanych z odpornoscia psychiczng),
takich jak optymizm (czyli sklonnos$¢ do oczekiwania
korzystnych rozwigzan zyciowych) lub pozytywna
afektywno$¢ (czyli skfonnos¢ do odczuwania pozytyw-
nych emogji, np. entuzjazmu lub energii), poniewaz ra-
dzenie sobie przez humor koncentruje si¢ zasadniczo
na wykorzystywaniu konkretnej strategii behawioral-
nej, a nie na zmianie nastroju jednostki [4].

Badania Martina i Lefcourta [3] pozwolily wyod-
rebni¢ 2 podstawowe wymiary humoru, ktére sg klu-
czowe dla jego rozumienia. Pierwszy dotyczy tego, ze
humor moze przybiera¢ forme pozytywna, jak réwniez
negatywna — szkodliwa. Drugi odzwierciedla cel, kto-
remu ma stuzy¢ zastosowanie humoru. Moze to by¢
che¢ nawigzania bliskich relacji z innymi ludzmi lub
umocnienie wlasnej osoby. Na podstawie tych wymia-
réw wyodrebniono 4 style humoru:

afiliacyjny - pomagajacy w tworzeniu wiezi migdzy

ludzmi poprzez m.in. wspoélne opowiadanie zartéw,

samodeprecjonujacy - zblizajacy jednostke zartu-
jaca do innych ludzi, ale kosztem siebie i wlasnego
poczucia wartosci,

w stuzbie ego — podnoszacy samooceng i poprawia-

jacy samopoczucie zartujacej jednostki oraz bedacy

mechanizmem obronnym regulujagcym doswiadcza-
ne przez jednostke emocje,

agresywny — stosowany do podnoszenia samooceny

i nastroju, ale kosztem innych oséb i relacji z nimi.

Wyréznione style humoru stanowia jednoczesnie
odzwierciedlenie jego funkgji.

W s$wietle badan Charytonik [5], ktére koncentro-
waly sie na zwigzku miedzy réznymi stylami humo-
ru a stosowanymi strategiami radzenia sobie ze stre-
sem, 3 style humoru (w stuzbie ego, agresywny i samo-
deprecjonujacy) okazaly si¢ istotnie powigzane ze stra-
tegiami radzenia sobie ze stresem. Wigkszej tendencji
do postugiwania si¢ humorem w stuzbie ego towarzy-
szyly sklonnos¢ do aktywnego poszukiwania rozwig-
zan oparta na do$wiadczeniu wlasnym i oséb trzecich,
dostrzeganie pozytywnych aspektéw oraz redukcja ne-
gatywnych emocji wywolanych sytuacja stresowg. Z ko-
lei osoby z wigksza skltonnoscia do postugiwania sie
humorem agresywnym wykazywaly mniejsza tenden-
cje do planowania zmiany i podejmowania dzialan
oraz wigksza sklonno$¢ do dostrzegania negatywnych
aspektow sytuacji. W przypadku humoru samodepre-
cjonujacego istotnymi korelatami okazaly si¢ myslenie
zyczeniowe, unikanie my$lenia o problemie, brak ra-

cjonalnego myslenia oraz poszukiwanie kompromiséw
i aktywizowanie osob trzecich do pomocy.

Zwiazki miedzy stylami humoru a radzeniem so-
bie ze stresem potwierdzily takze badania Antoszew-
skiej [6], ktora wykazala, ze osoby o wigkszej skltonno-
$ci do postugiwania si¢ humorem afiliacyjnym w sy-
tuacjach trudnych nie izolowaly sie, lecz radzity sobie,
poszukujagc kontaktow towarzyskich. Osoby cechujace
sie podwyzszong tendencjg do postugiwania si¢ humo-
rem w stuzbie ego czesciej wybieraly styl radzenia sobie
ze stresem skoncentrowany na emocjach.

Wyniki licznych badan wskazuja na korzysci ze
stosowania humoru w miejscu pracy [7]. Smiech w or-
ganizacjach stanowil istotny czynnik wplywajacy na
poprawe komunikacji w zespole pracowniczym. Jed-
nostki odczuwaly zadowolenie w sytuacji, kiedy miaty
poczucie zwigzku z osobami, dla ktérych pracowaty.
Srodowisko pracy obfitujgce w rézne formy humoru
zwigkszato innowacyjno$¢ i kreatywnos¢ kadry pra-
cowniczej. Poprzez redukcje stresu humor przyczyniat
si¢ do zmniejszenia wypalenia zawodowego i zwieksze-
nia satysfakeji z pracy [8]. Nalezy podkresli¢, ze wyniki
badan wskazuja, ze radzenie sobie przez humor pelnito
funkcje bufora chronigcego przed szkodliwym dziata-
niem stresu [9].

Lent i Brown [9] zaproponowali spoleczno-kogni-
tywny model wyjasniajacy ksztaltowanie sie satysfakeji
z pracy. Zwrdcili uwage na to, ze u podstaw zwigzku
miedzy cechami osobowosci pracownikéw a satysfak-
cja z pracy lezy mechanizm oceny poznawczej czynni-
kow stresogennych. W tym kontekscie radzenie sobie
przez humor mozna postrzegac jako strategie oceny po-
znawczej [10], pozwalajaca na ocene stresora jako mniej
zagrazajacego oraz na pozytywniejszy afekt w odpowie-
dzi na negatywne wydarzenia [11].

Humor w miejscu pracy moze by¢ rozpatrywany
z jeszcze innej perspektywy — funkcji, jaka pelnila jed-
nostka stosujaca humor w miejscu pracy. Mozna tutaj
wskaza¢ humor wykorzystywany przez pracownikow
i pracodawcéw. Analizujac wyniki badan pod katem
stosowania humoru przez pracownikéw, widaé, ze hu-
mor okazal si¢ niezwykle istotng strategia radzenia so-
bie ze stresem pracownikéw w obliczu frustrujacych
okoliczno$ci pracy. Jego zastosowanie bylo w mniej-
szym stopniu konfrontacyjne niz alternatywne sposoby
ekspresji braku satysfakcji z pracy [12]. Reizer i wsp. [13]
wykazali, ze poczucie humoru u pracownikéw byto
predyktorem satysfakcji z pracy. Ponadto traumaty-
zujace stresory w pracy posredniczyty w zwigzku mie-
dzy stosowaniem strategii radzenia sobie przez humor
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a fluktuacja kadry pracowniczej. Autorzy cytowanych

badan przypisuja humorowi efekt ,leczacy” na pozio-

mie zaréwno indywidualnym, jak i organizacyjnym.

Badania Healy [14] wykazaly, ze zastosowanie radze-

nia sobie przez humor w pracy wplywalo na zwiazek

miedzy poczuciem stresu a satysfakcja z pracy pieleg-
niarek.

Wskazujac na wyniki metaanalizy dotyczace stoso-
wania humoru w miejscu pracy z perspektywy praco-
dawcow, mozna zauwazy¢, ze u pracownikéw wigzat sie
on z wieksza wydajnoscia i satysfakcja z pracy, efektyw-
niejszym radzeniem sobie ze stresem, a takze z wieksza
spojnoscia zespolu pracowniczego. Ponadto wykaza-
no zwigzek stosowania tej strategii przez pracodawce
z nizszym poziomem wypalenia zawodowego pracow-
nikéw, nizszym poziomem stresu i mniejsza tenden-
cja pracownikow do rezygnacji z pracy [14]. Dunne
i Iun [15] podkredlali, ze zwigzek miedzy zastosowa-
niem strategii radzenia sobie przez humor przez pra-
codawce a satysfakcja pracownika jest bardziej ztozony,
poniewaz zalezy od charakteru relacji migedzy nimi,
a nie od pozytywnego lub negatywnego stylu humoru.
W ten sposéb style humoru afiliacyjny i agresywny sto-
sowane przez pracodawce byly dodatnio zwigzane z sa-
tysfakcja z pracy pracownika, gdy charakter ich relacji
byt pozytywny, natomiast taczyty si¢ z nig ujemnie, gdy
charakter ich relacji byl negatywny.

Celem przeprowadzonych badan byly ocena zwiaz-
ku zmiennych spolteczno-demograficznych oraz zmien-
nych zwigzanych z praca z radzeniem sobie przez hu-
mor, a takze ustalenie charakteru zwigzkéw radzenia
sobie przez humor z poczuciem stresu w pracy i satys-
fakcja z pracy w grupie oséb pracujacych zawodowo.
Za cel postawiono réwniez ocene posredniczacej roli
radzenia sobie przez humor dla zwiazku miedzy po-
czuciem stresu a satysfakcjg z pracy. Adekwatnie do
postawionych celéw sformulowano nastepujace pyta-
nia badawcze:

1. Jaki charakter maja zwiazki wybranych wlasciwosci
spoteczno-demograficznych badanych (pici, wieku,
wielko$ci miejscowosci zamieszkania, poziomu wy-
ksztalcenia, liczby dzieci, oceny warunkéw socjalno-
-bytowych) i zwigzanych z praca (stazu pracy, licz-
by godzin przepracowanych w przeciagu tygodnia)
z radzeniem sobie przez humor?

2. Jaki jest zwiazek radzenia sobie przez humor z po-
czuciem stresu w pracy i satysfakcja z pracy?

3. Czy radzenie sobie przez humor mediuje zwigzek
miedzy poczuciem stresu w pracy a satysfakcja
Z pracy?

MATERIAL | METODY

Do badan zakwalifikowano 201 os6b (113 kobiet i 88 mez-
czyzn) w wieku 20-60 lat. Srednia wieku w grupie bada-
nej wyniosta 37,76 roku (SD = 12,04). Kobiety (M = 38,35,
SD = 11,55) i mezczyzni (M = 37,24, SD = 12,70) nie rdz-
nili si¢ istotnie pod wzgledem wieku (t = 0,53, p = 0,600).
Wszyscy badani pracowali zawodowo. Z grupy wyklu-
czono osoby, ktére zajmowaly stanowiska kierownicze.
Szczegdtowa charakterystyke osdb badanych przedsta-
wiono w tabeli 1.

Badani ocenili swoje warunki socjalno-bytowe w ska-
li 0-10 na poziomie $rednim (M = 6,87, SD = 1,71),
a zdrowie na poziomie dobrym (M = 7,52, SD = 1,65).

Uzyskano ponadto informacje zwigzane z psychospo-
fecznymi warunkami pracy badanych. Najczestszymi ty-
pami zawoddw oséb badanych byty: nauczyciel (N = 36,
18%), pielegniarka (N = 12, 6%), kucharz (N =9, 4,5%),
sprzedawca (N =9, 4,5%), mechanik (N =7, 3,5%) i eko-
nomista (N = 6, 3%).

Sredni staz pracy w zawodzie badanych wyniést 12,53 ro-
ku (SD = 11,74), a $rednia liczba godzin przepracowa-
nych w przeciagu tygodnia wyniosta 38 (SD = 12,41) (ta-
bela 2).

Dobér do proby byl celowy — badano osoby pracu-
jace zawodowo w réznych profesjach. Do badan wy-
korzystano pakiety kwestionariuszy, ktérych kolejnos¢
w pakiecie byla rotowana. Uczestnicy badania otrzymy-
wali pakiet kwestionariuszy i po wypelnieniu zwracali
g0 W wyznaczonym terminie.

W badaniach zastosowano nastgpujace metody: Skale
radzenia sobie przez humor (Coping Humor Scale - CHS),
Skale satysfakcji z pracy (SSP), Skale odczuwanego stresu
w pracy (PSS-10-P) i ankiete wiasna.

Skala radzenia sobie przez humor autorstwa Mar-
tina i Lefcourta w polskiej adaptacji Kruczek i Ba-
sinskiej [16] jest skalg samoopisowa, w ktorej badany
okresla stopien nasilenia zachowan polegajacych na
reagowaniu humorem w sytuacjach stresujacych. Kwe-
stionariusz sklada sie z 7 iteméw dotyczacych radzenia
sobie za pomocg humoru. Badani udzielaja odpowiedzi
na 4-stopniowej skali: od 1 - ,zdecydowanie nie zga-
dzam sie ze stwierdzeniem’, do 4 - ,,zdecydowanie si¢
zgadzam”. Twierdzenia 1 i 4 s3 liczone odwrotnie. Im
wyzszy wynik w skali CHS, tym w wigkszym stopniu
osoba radzi sobie ze stresujagcymi sytuacjami, wykorzy-
stujagc humor. Wynik punktowy, ktéry moze uzyskac¢
badany, miesci si¢ w przedziale 7-28 pkt. Wspoélczyn-
nik rzetelnosci CHS mierzony metoda test-retest, prze-
prowadzona w odstepie 12 tygodni, jest réwny 0,80 [3].
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Tabela 1. Charakterystyka spoteczno-demograficzna uczestnikéw (N = 201) badania roli radzenia sobie przez humor dla zwigzku
miedzy poczuciem stresu a satysfakcjg z pracy przeprowadzonego na przetomie lutego i marca 2017 r.

Table 1. Socio-demographic characteristics of the subjects (N = 201) of study on the role of humor coping for the relationship
between a sense of stress and job satisfaction carried out at the turn of February and March 2017

Zmienna Gsii%a bigzna
Variable [ny(‘i)] P
Wielkoé¢ zamieszkiwanej przez badanego miejscowosci pod wzgledem liczby mieszkancow /
/ The size of the place of residence in terms of the number of inhabitants
wie$ / village 46 (22)
miasto do 25 tys. mieszkancow / city up to 25 000 residents 34 (17)
miasto do 100 tys. mieszkancow / city up to 100 000 residents 40 (20)
miasto do 400 tys. mieszkanicow / city up to 400 000 residents 71 (36)
miasto powyzej 400 tys. mieszkanicow / city over 400 000 residents 10 (5)
Wyksztalcenie / Education
podstawowe / primary 2(1)
gimnazjalne / junior high school 4(2)
zawodowe / basic vocational school 15 (8)
$rednie / college 67 (33)
wyzsze licencjackie / higher undergraduate 34 (17)
wyzsze magisterskie / master’s degree 74 (37)
doktorat / PhD 5(3)
Stan cywilny / Martial status
kawaler/panna / single 49 (25)
zonaty/zamezna / married 113 (56)
wdowiec/wdowa / widow/widower 2 (1)
rozwiedziony/rozwiedziona / divorced 11 (6)
w zwigzku nieformalnym / in an informal relationship 26 (13)
Status zatrudnienia / Work status
zatrudniony / hired 188 (94)
renta/emerytura / annuity/pension 4(2)
student 9 (5)
Posiadanie dzieci / Having children
nie / no 79 (40)
tak / yes 122 (60)

Tabela 2. Statystyki opisowe zmiennych zwigzanych z pracg wedtug uczestnikéw (N = 201) badania dotyczacego roli radzenia sobie
przez humor dla zwigzku miedzy poczuciem stresu a satysfakcja z pracy przeprowadzonego na przetomie lutego i marca 2017 r.
Table 2. Descriptive statistics of variables related to work according to the respondents (N = 201) of the study on the role of humor
coping for the relationship between a sense of stress and job satisfaction conducted at the turn of February and March 2017

Staz pracy w zawodzie [w latach] / Seniority in the profession [years] 12,53 11,74 0,2 50
Czas pracy [godz./tydzien] / Working time [h/week] 38,23 12,41 4 80
Radzenie sobie przez humor / Coping humor [pkt / pts] 16,69 3,51 7 24
Poczucie stresu w pracy / Sense of stress at work [pkt / pts] 15,47 7,29 0 34
Satysfakcja z pracy / Job satisfaction [pkt / pts] 22,22 6,66 5 35
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Dla polskiej wersji CHS rzetelno$¢ skali mierzona za
pomoca wspdlczynnika a Cronbacha wynosi 0,72.
Wspolczynnik rzetelnosci CHS mierzony metoda test—
—retest przeprowadzong w odstepie 5 tygodni jest row-
ny 0,62. Rzetelno$¢ CHS w przeprowadzonym badaniu,
po wylaczeniu pytania 4, ktére brzmialo: ,,Przypusz-
czam, ze gdybym mial wieksze poczucie humoru, to
moje zycie byloby nieco fatwiejsze” (za stabo korelowato
z wynikiem ogdélnym), mierzona za pomoca wspot-
czynnika a Cronbacha wyniosta 0,72.

Skala satysfakcji z pracy (SSP) autorstwa Zalewskiej [17]
sklada si¢ z 5 itemow, ktore dotycza sfery pracy jako ca-
tosciowego i zlozonego zjawiska, wymagajacego swiado-
mej oceny na podstawie osobistych kryteriow pracow-
nika [17]. Osoba badana ustosunkowuje si¢ do kazdego
z 5 itemow na 7-stopniowej skali odpowiedzi, poczaw-
szy od 1 - ,zdecydowanie si¢ nie zgadzam’, przez 4 —
»trudno powiedzie¢, czy si¢ zgadzam, czy si¢ nie zga-
dzam’, az po 7 - ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”. O wyniku
ogolnego poziomu satysfakcji z pracy $wiadczy suma
wszystkich zaznaczonych odpowiedzi [17]. Spojnos¢ we-
wnetrzna wersji oryginalnej oraz w niniejszym badaniu
mierzona za pomoca wspolczynnika a Cronbacha jest
wysoka i wynosi 0,86.

Skala odczuwanego stresu w pracy (PSS-10-P) jest
modyfikacja Skali odczuwanego stresu (PSS-10) autor-
stwa Cohena i wsp. [18] w polskiej adaptacji Juczynskie-
go i Oginskiej-Bulik [19]. Stuzy ona do oceny stopnia,
w jakim doswiadczone sytuacje w pracy sa odczuwane
jako stresujace. Oryginalna skala sklada si¢ z 10 pytan
dotyczacych réznych subiektywnych odczué zwigza-
nych z problemami, zdarzeniami osobistymi, zachowa-
niem i sposobami radzenia sobie. Pytania odnosza sie¢
do oceny natezenia stresu zwiazanego z wlasng sytuacja
zyciowa w ciagu ostatniego miesigca, ale dotyczg réw-
niez skuteczno$ci radzenia sobie [19]. Ogélny wynik
skali jest sumg wszystkich punktéw, ktérej rozklad teo-
retyczny wynosi 0-40. Im wyzszy wynik, tym wieksze
nasilenie odczuwanego stresu. Rzetelnos¢ polskiej ada-
ptacji skali PSS-10 wyrazona wspétczynnikiem a Cron-
bacha wynosita 0,72-0,90 [19].

Ze wzgledu na to, Ze na gruncie polskim brakuje me-
tod badajacych subiektywne odczucia zwigzane ze stre-
sem jednostki w pracy, zmodyfikowano poszczegdlne
twierdzenia PSS-10 w ten sposdb, zeby dotyczyly one
sytuacji pracy. Uzyskano na to zgode autoréw polskiej
wersji skali. Zabieg ten nie stoi w sprzecznosci z zato-
zeniami autorow testu, poniewaz praca zawodowa sta-
nowi kluczowa aktywnos¢ jednostki i zrodto licznych
doswiadczen. Nowe brzmienie poszczegdlnych pytan

obrazuje przyklad: ,2. Jak czesto w ciggu ostatniego
miesigca czules, ze wazne sprawy w twojej pracy wymy-
kaja sie spod kontroli?” czy ,,3. Jak czesto w ciagu ostat-
niego miesigca odczuwales zdenerwowanie i napiecie
w pracy?”.

W niniejszych badaniach skala PSS-10-P uzyskata sa-
tysfakcjonujace wlasciwosci psychometryczne, gdyz rze-
telno$¢ mierzona wspdlczynnikiem a Cronbacha wyno-
sita 0,84. W przypadku zmodyfikowanej wersji PSS-10-P
pozycje wchodzace w sklad skali na podstawie analizy
czynnikowej (metoda gléwnych skltadowych Varimax)
tworza 2 czynniki. Z czego czynnik 2 zawiera tylko 1 po-
zycje. Wylonione 2 skladowe wyjasniaja tacznie 63% wa-
riancji wspolnej. Ladunki czynnikowe dla 2 czynni-
kow zawieraly sie w przedziale 0,86-0,25. Pozostano jed-
nak przy wersji jednoczynnikowej, zeby utrzymac jak
najwigksze podobienstwo skali do wersji oryginalnej.

W celu uzyskania informacji dotyczacych danych spo-
teczno-demograficznych zastosowano ankiete wlasna.

Wszelkie analizy statystyczne wykonano za pomo-
ca oprogramowania Statistica (wersja 12). Sprawdzono
normalno$¢ rozkladéw zmiennych i zastosowano ade-
kwatne analizy. Wszystkie podskale cechowaly si¢ za-
dowalajacym wspoélczynnikiem o Cronbacha, czyli po-
wyzej 0,70 [20].

WYNIKI

Prezentacje wynikéw rozpoczeto od przedstawienia sta-
tystyk opisowych rezultatéw uzyskanych w poszczegdl-
nych skalach (tabela 2). Sprawdzono takze, czy te wy-
niki s3 podobne u kobiet i m¢zczyzn. Analizy wykazaty
istotne statystycznie réznice w zakresie radzenia sobie
przez humor miedzy kobietami a me¢zczyznami. Te stra-
tegie radzenia sobie ze stresem cze$ciej wybierali mez-
czyzni niz kobiety. Nasilenie poczucia stresu w pracy
i satysfakeji z pracy bylo podobne u obu pici (tabela 3).

Zwiazki wybranych cech

spoleczno-demograficznych i zwiazanych z praca

z radzeniem sobie przez humor

Analizy danych wykazaly istotny statystycznie dodatni

zwigzek miedzy radzeniem sobie przez humor a oceng

stanu zdrowia. Im wyzej badani oceniali stan wlasne-

go zdrowia, tym czesciej radzili sobie ze stresem przez

humor. Pozostale zmienne spoleczno-demograficzne

i zwigzane z praca nie ujawnily istotnych statystycznie

zwigzkow z radzeniem sobie przez humor (tabela 4).
W celu przeprowadzenia dalszych analiz, w nawig-

zaniu do periodyzacji rozwoju czlowieka, za Kielar-
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Tabela 3. Roznice ze wzgledu na ple¢ uczestnikow (N = 201) badania dotyczacego roli radzenia sobie przez humor dla zwiazku
miedzy poczuciem stresu a satysfakcja z pracy przeprowadzonego na przetomie lutego i marca 2017 r.
Table 3. Differences according to gender of subjects (N = 201) in the study on the role of coping with humor for the relationship
between a sense of stress and job satisfaction conducted at the turn of February and March 2017
Kobiety Mezczyzni
Zmienna Women Men
Variable (N=113) (N'=88) t df P
M SD M SD

Radzenie sobie przez humor / Coping humor 16,04 3,25 17,55 3,67 -3,07 195 0,002
Poczucie stresu w pracy / Sense of stress at work 15,48 7,10 15,45 7,57 0,02 197 0,980
Satysfakcja z pracy / Job satisfaction 22,31 6,45 22,11 6,97 0,19 165 0,848

t — warto$¢ testu t-Studenta / value of Student’s t test.

Tabela 4. Cechy spoleczno-demograficzne i zmienne zwigzane z praca a radzenie sobie przez humor u uczestnikéw (N = 201)
badania dotyczacego roli radzenia sobie przez humor dla zwiazku miedzy poczuciem stresu a satysfakcja z pracy

przeprowadzonego na przetomie lutego i marca 2017 r.

Table 4. Relationships of socio-demographic characteristics and work related to coping humor according to the subject (N = 201)
of the study on the role of humor in the relationship between a sense of stress and job satisfaction conducted at the turn of February

and March 2017
Radzenie sobie przez humor
Coping humor : R P
Cechy spoteczno-demograficzne / Socio-demographic characteristics
wiek / age -0,13 - 0,080
wielko$¢ zamieszkiwanej miejscowosci / the size of the place of residence - -0,22 0,761
poziom wyksztalcenia / level of education - -0,07 0,340
liczba dzieci / number of children 0,07 - 0,315
ocena warunkow socjalno-bytowych / living conditions assessment 0,12 - 0,101
ocena stanu zdrowia / health assessment 0,18 - 0,012
Zmienne zwigzane z pracg / Work-related characteristics
staz pracy w zawodzie / seniority in the profession -0,12 - 0,084
czas pracy (godz./tydzien) / working time (h/week) -0,05 - 0,502

1 - warto$¢ wspolczynnika korelacji liniowej Pearsona / value of Pearson’s linear correlation coefficient, R — warto§¢ wspdtczynnika korelacji Spearmana / value of

Spearman’s correlation coefficient.

-Turska [21] podzielono grupe badanych na osoby we
wczesnej dorostosci (20-40 lat) i w okresie $redniej do-
rostosci (41-60 lat). Grupa osdb we wczesnej dorostosci
liczyta 106 0séb (53%), natomiast grupa oséb w $red-
niej dorostosci — 93 osoby (47%). Nastepnie przeprowa-
dzono testy réznic.

Analizy pokazaly istotne statystycznie réznice mie-
dzy osobami we wczesnej i $redniej dorostosci w za-
kresie radzenia sobie ze stresem przez humor. Osoby
we wczesnej dorostosci rzadziej wykorzystywaly humor
w radzeniu sobie ze stresem niz osoby w $redniej dorosto-
$ci. Nasilenie poczucia stresu w pracy i satysfakeji z niej
bylo podobne w obu grupach wiekowych (tabela 5).

W nastepnym etapie analiz dotyczacych zrdznico-
wan w zakresie radzenia sobie ze stresem przez humor

uwzgledniono zaréwno ple¢, jak i wiek badanych. Uzy-
skane wyniki wskazuja, ze réznice w zakresie radzenia
sobie ze stresem przez humor zwigzane z wiekiem sa
podobne dla obu plci. Osoby mtodsze rzadziej radza
sobie ze stresem przez humor zaréwno w grupie kobiet,
jak i mezczyzn (F = 0,67, p = 0,515, i, = 0,01).

W nastepnej kolejnosci podzielono osoby badane na
majace krotszy (0,1-15 lat) i dtuzszy (= 16 lat) staz pracy.
Grupa 0s6b z krétszym stazem pracy liczyla 124 osoby
(62%), natomiast grupa osdb z dluzszym stazem pracy -
75 0s6b (38%). Uzasadnieniem teoretycznym wykorzy-
stania takiego podzialu stazu pracy bylo to, ze poszcze-
golne etapy kariery zawodowej réznig si¢ pod wieloma
wzgledami, np. motywacja do pracy, stosunkiem pra-
cownika wzgledem sukceséw czy poziomem aspiracji.
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Tabela 5. Roznice ze wzgledu na etap dorostoséci, w ktorym znajdowali sie uczestnicy (N = 201) badania dotyczacego roli radzenia sobie

przez humor dla zwigzku mig¢dzy poczuciem stresu a satysfakcja z pracy przeprowadzonego na przetomie lutego i marca 2017 r.
Table 5. Differences according to the stage of adulthood of respondents (N = 201) of the study on the role of humor coping
for the relationship between a sense of stress and job satisfaction, conducted at the turn of February and March 2017

Uczestnicy we wczesnej dorostosci®

Uczestnicy w $redniej dorostosci®

Zmienna Respondents in early adulthood® Respondents in middle adulthood®
Variable (N =106) (N =95) t df p
M SD M SD
Radzenie sobie przez humor / Coping humor 16,14 3,40 17,30 3,60 -2,21 186 0,028
Poczucie stresu w pracy / Sense of stress at work 14,92 7,71 16,04 6,82 -0,99 158 0,320
Satysfakcja z pracy / Job satisfaction 22,74 6,43 21,68 6,90 1,03 157 0,306

220-40 lat / years, ® 41-60 lat / years.
t - warto$¢ testu t-Studenta / value of Student’s t test.

Tabela 6. Roznice ze wzgledu na diugos¢ stazu pracy uczestnikéw (N = 201) badania dotyczacego roli radzenia sobie przez humor
dla zwigzku mig¢dzy poczuciem stresu a satysfakcja z pracy przeprowadzonego na przefomie lutego i marca 2017 r.

Table 6. Differences according to the length of seniority in respondents (N = 201) of the study on the role of humor coping

for the relationship between a sense of stress and job satisfaction conducted at the turn of February and March 2017

Uczestnicy z krétszym stazem pracy*  Uczestnicy z dtuzszym stazem pracy®

Zmienna Respondents with shorter seniority* ~ Respondents with longer seniority®
Variable (N =124) (N =77) t df P
M SD M SD
Radzenie sobie przez humor / Coping humor 17,08 3,50 16,03 3,51 2,02 122 0,040
Poczucie stresu w pracy / Sense of stress at work 15,11 7,48 16,08 6,90 -0,84 104 0,401
Satysfakcja z pracy / Job satisfaction 22,11 6,58 22,38 6,90 -0,26 103 0,798

*0,1-15 lat / years old, ® > 16 lat / years old.
t — warto$¢ testu t-Studenta / value of Student’s t test.

Tabela 7. Zwiazek radzenia sobie przez humor z poczuciem stresu i satysfakcja w pracy wedlug uczestnikéw (N = 201)
badania dotyczacego roli radzenia sobie przez humor dla zwiazku miedzy poczuciem stresu a satysfakcja z pracy

przeprowadzonego na przetomie lutego i marca 2017 r.

Table 7. Relationships between coping humor and a sense of stress at work and job satisfaction according to the subjects (N = 201) in the study
on the role of humor in the relationship between sense of stress and job satisfaction conducted at the turn of February and March 2017

Radzenie sobie przez humor

Coping humor ! P
Poczucie stresu w pracy / Sense of stress at work -0,25 0,001
Satysfakcja z pracy / Job satisfaction 0,24 0,002

r - warto$¢ wspolczynnika korelacji liniowej Pearsona / value of Pearson’s linear correlation coefficient.

Pierwszy etap kariery zawodowej czgsto koncentruje sie
na osiaganiu sukcesé6w w pracy. Powszechnie wystepu-
je zmiana stanowisk i miejsc pracy. Po 15 latach pracy
w zawodzie dochodzi do wzglednej stabilizacji. Czesto
okres ten wigze si¢ takze ze stagnacja dazen.

Analizy wykazaly istotne statystycznie réznice mie-
dzy osobami ze wzgledu na staz pracy w zakresie ra-
dzenia sobie ze stresem przez humor. Bez wzgledu na
ple¢ badanych osoby z krétszym stazem pracy czesciej
wykorzystywaly humor w radzeniu sobie ze stresem
niz osoby z dluzszym stazem pracy (F = 0,61, p = 895,
N, = 0,097). Badani z krétszym lub dtuzszym stazem

pracy nie roznili sie istotnie pod wzgledem poczucia
stresu w pracy i satysfakcji z niej (tabela 6).

Zwiazek radzenia sobie przez humor z poczuciem
stresu w pracy i satysfakcja z pracy

Wryniki analiz pokazaly, ze wystepuje negatywny istot-
ny statystycznie zwigzek miedzy radzeniem sobie przez
humor i poczuciem stresu w pracy oraz pozytywny
istotny statystycznie zwigzek miedzy radzeniem sobie
przez humor a satysfakcja z pracy. Osoby, ktore czesciej
radzily sobie ze stresem przez humor, odczuwaly mniej-
szy stres w pracy i wigkszg satysfakcje z niej (tabela 7).
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a - $ciezkaa/ patha, b - éciezka b / path b, ¢ - éciezka c / path ¢, ¢’ - $ciezka ¢’/ path ¢’

© p<0,01, ¥ p<0,001.

Coping humor
Poczucie stresu w pracy ¢ =-046""" - Satysfakcja z pracy
Sense of stress at work O = 0437 o Job satisfaction

Rycina 1. Poczucie stresu w pracy a satysfakcja z pracy — mediacyjna rola radzenia sobie przez humor
Figure 1. The sense of stress at work and job satisfaction — the mediating role of coping humor

Mediacyjna rola radzenia sobie przez humor

w zwigzku miedzy poczuciem stresu w pracy

a satysfakcja z pracy

W celu rozwigzania problemu badawczego, dotyczacego
mediacyjnej roli radzenia sobie przez humor w zwiazku
miedzy poczuciem stresu w pracy a satysfakeja z pracy,
wykorzystano procedure wnioskowania statystycznego
opracowang przez Barona i Kennyego [22]. Ma ona na
celu wykazanie, Ze zmienna niezalezna jest predykto-
rem mediatora ($ciezka a), mediator jest predyktorem
zmiennej zaleznej przy kontroli zmiennej niezaleznej
(Sciezka b), a zmienna niezalezna jest predyktorem
zmiennej zaleznej przy kontroli mediatora (Sciezka c’).
Ponadto testowany jest bezposredni wplyw zmiennej
niezaleznej na zmienng zalezng bez udzialu mediatora
(8ciezka c). O wystgpieniu mediacji $wiadczy spelnienie
warunkow istotnosci statystycznej wartosci B $ciezek aib
(warunek obligatoryjny).

W modelu uwzgledniajacym jednoczesnie role poczu-
cia stresu w pracy oraz radzenia sobie przez humor (¢’)
rola poczucia stresu w pracy zmalala, jednak pozostala
nadal istotna statystycznie (f = -0,43, p < 0,001). Wobec
tego — w celu sprawdzenia, czy zmiana wspoétczynnika 3
jest istotnie wysoka — przeprowadzono test Sobela [23],
ktorego wyniki wykazaty, Ze zachodzi czg§ciowa media-
cja radzenia sobie przez humor (z = -2,26, p = 0,023)
miedzy poczuciem stresu w pracy a satysfakcja z pracy.
Radzenie sobie przez humor mediuje tylko czesciowo
zwiazek miedzy poczuciem stresu w pracy a satysfakcja
z niej. Radzenie sobie przez humor poprzez zmniejsze-
nie poczucia stresu w pracy prowadzi do wiekszej satys-
fakcji z niej (rycina 1).

OMOWIENIE

Radzenie sobie przez humor jest uznawane za doj-
rzalg strategie radzenia sobie z sytuacjami trudnymi.
W swietle wynikéw dotychczasowych badan humor
stanowil dla oséb starszych efektywna strategie radze-
nia sobie ze stratg zwiazang z wiekiem, w szczegolnosci
kiedy stresujace wydarzenia nie byly mozliwe do kon-
trolowania [24]. Wyniki badan Pfeifera [25] pokazaly,
ze osoby starsze, ktore radzity sobie przez humor, de-
klarowaly odczuwanie nizszego poziomu stresu. Wy-
niki niniejszych badan pokazuja podobny kierunek
zwigzku — osoby we wczesnej dorostosci rzadziej radzi-
ty sobie ze stresem przez humor niz osoby w $redniej
dorostosci. Poczucie humoru jest taka wlasciwoscia
jednostki, ktdra towarzyszy jej w réznych sytuacjach
na réznych etapach zycia. Mozna przypuszczac, ze bo-
gatsze doswiadczenie zyciowe osob starszych pozwoli-
to im na wieksze dystansowanie si¢ oraz przyjmowanie
bardziej humorystycznej perspektywy w obliczu sytu-
acji stresujacych. Taki sposéb postugiwania si¢ humo-
rem umozliwil postrzeganie bodzcéw stresogennych
bardziej jako wyzwanie niz zagrozenie. Co si¢ z tym
wiaze, wiele 0sdb starszych prezentowalo swoiste po-
czucie humoru, np. zabarwione autoironig [25].

W literaturze opisano zalezno$¢ miedzy poczuciem
humoru a wypaleniem zawodowym, ktére czesciej doty-
ka jednostki z krétszym stazem pracy w zawodzie [26].
W $wietle wynikow niniejszych badan osoby z krétszym
stazem pracy czesciej wykorzystywaty humor w radze-
niu sobie ze stresem niz osoby z diuzszym stazem pracy,
bez wzgledu na ple¢. Podobna zaleznos$¢ potwierdzaja
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wyniki badan uzyskane przez Gruszczynska i wsp. [27],
w ktorych wida¢, ze im badani byli mtodsi, tym cze-
$ciej stosowali poczucie humoru jako strategie radzenia
sobie ze stresem (badang za pomocg kwestionariusza
COPE) [19].

Wyniki przegladu licznych badan na temat humo-
ru pomogly stwierdzi¢, ze stosowanie humoru w zyciu
codziennym przynosito liczne korzysci dla zdrowia
psychicznego i fizycznego jednostki [28]. Prezentowa-
ne wyniki badan pokazujg, ze im wyzej badani oceniali
stan wlasnego zdrowia, tym czgsciej radzili sobie ze stre-
sem przez humor. Naukowcy pozwalaja sobie na dalej
idace hipotezy, wedlug ktérych wykorzystanie humoru
wydtuza dlugos¢ zycia jednostki [29].

Radzenie sobie przez humor zwigksza zdolnosci ada-
ptacyjne jednostki w obliczu stresu m.in. poprzez prze-
suniecie perspektywy, zdystansowanie si¢ od problemu,
uniknigcie myslenia o nim, zwiekszenie mozliwosci sko-
rzystania ze wsparcia spolecznego, wzrost pozytywnych
emocji i zlagodzenie napigcia poprzez $miech [2,29].
W rezultacie skutkuje to efektywniejszym radzeniem
sobie [31]. W $wietle prezentowanych wynikéw badan
czestsze radzenie sobie ze stresem przez humor zwigza-
ne jest z mniejszym poczuciem stresu w pracy.

W kontekscie przeprowadzonych badan czestsze ra-
dzenie sobie ze stresem przez humor okazalo sie zwia-
zane z wiekszg satysfakcja badanych z pracy. Doosje
i wsp. [8] odkryli, Ze stosowanie strategii humorystycz-
nej w obliczu stresu jest bezposrednio zwigzane z pozy-
tywnym afektem dotyczacym pracy i psychicznym do-
brostanem jednostki, jak réwniez z nizszym poziomem
wypalenia zawodowego pracownikow.

Humor wplywa na reakcje jednostki w obliczu stre-
su i pomaga jej w radzeniu sobie z jego negatywnymi
konsekwencjami [28]. W $wietle wynikéw niniejszych
badan radzenie sobie przez humor czesciowo medio-
walo zwigzek miedzy poczuciem stresu w pracy a sa-
tysfakcja z niej. Zmniejszajac poczucie stresu w pra-
cy, radzenie sobie przez humor prowadzi do wigkszej
satysfakcji z pracy. Diugotrwaly efekt radzenia sobie
przez humor (w odréznieniu od oceny poznawczej bez
zastosowania humoru) jest silniejszy w przypadku do-
$wiadczania emocji negatywnych (stresu) niz pozytyw-
nych [30]. W efektywnym radzeniu sobie ze stresem
przez humor istotniejsze okazalo si¢ obnizenie nega-
tywnych emocji niz wzrost emocji pozytywnych [30].
Radzenie sobie przez humor jest wykorzystywane jako
strategia regulacji emocji. Jednostka zarzadza emo-
cjami negatywnymi poprzez przyjmowanie humory-
stycznej perspektywy [31]. Wyniki badan wskazuja na

zwigzki radzenia sobie przez humor z 2 podskalami
inteligencji emocjonalnej — Zdolnoscig regulacji emocji
i Zdolnoscig wykorzystywania emocji [31].

Podsumowujac, wyniki zaréwno niniejszego bada-
nia, jak i te prezentowane w literaturze przedmiotu
pozwalaja stwierdzi¢, ze efekty radzenia sobie przez
humor moga by¢ zaréwno bezposrednie — poniewaz
humor przyczynia sie do oceny bodzca stresowego jako
wyzwania w wiekszym stopniu niz zagrozenia, pozwa-
la na redukcj¢ negatywnych emocji - jak i posrednie,
gdyz zmniejszajac skutki stresu, pomaga utrzymac
wiekszg satystakcje z pracy i zycia [17].

WNIOSKI

Celem przeprowadzonych badan byly: ocena roli zmien-
nych spofeczno-demograficznych i zmiennych zwigza-
nych z praca w radzeniu sobie przez humor, a takze usta-
lenie charakteru zwiazku radzenia sobie przez humor
z poczuciem stresu w pracy i satysfakcja z niej w grupie
0sob pracujacych zawodowo. Za cel postawiono takze
ocene posredniczacej roli radzenia sobie przez humor
w zwiazku miedzy poczuciem stresu a satysfakcja z pra-
cy. W $wietle uzyskanych wynikéw badan radzenie sobie
przez humor jawi si¢ jako zaséb podmiotowy jednostki,
pozwalajacy na odczuwanie mniejszego poczucia stresu
W pracy i przyczyniajacy sie do doswiadczania przez jed-
nostke satysfakeji z pracy.

Uzyskane rezultaty badan wlasnych pozwalaja na
wskazanie implikacji praktycznych. Stosowanie humo-
ru jawi si¢ jako cenny zaséb podmiotowy, ktéry moze
by¢ wykorzystywany w profilaktyce wypalenia zawo-
dowego jako strategia pozwalajaca efektywniej radzi¢
sobie ze stresem. Szczegdlnie warto$ciowe wydaja sie
oddzialywania o charakterze poznawczo-behawioral-
nym, skoncentrowane na ksztalttowaniu humorystycz-
nej perspektywy. Przyktadowo mozna do nich zaliczy¢
zamiane mysli negatywnych na pozytywne, humo-
rystyczne; ksztaltowanie sformutowan pomocowych
w radzeniu sobie o tresciach humorystycznych (np. ,,Za-
mierzam skupi¢ si¢ na humorystycznym aspekcie tego
wydarzenia”); w ramach sposoboéw radzenia sobie z sy-
tuacjg stresujacg wybdr srodkéw zawierajacych aspekt
humorystyczny - ogladanie wystapien kabaretowych,
komedii, czytanie dowcipow.

Mimo wykazania negatywnego zwigzku miedzy ra-
dzeniem sobie przez humor a poczuciem stresu w pracy
oraz pozytywnego zwigzku miedzy radzeniem sobie ze
stresem przez humor a satysfakcja z pracy przedstawio-
ne wyniki badan majg réwniez pewne ograniczenia:
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