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Summary

Aim. Non-heteronormative people experience minority stress, which co-occurs with
suicidal thoughts, symptoms of depression, lower self-esteem, and low life satisfaction.
The aim of the article is to establish the relationship between minority stress experienced by
these people and their psychological well-being, and to determine whether internal dialogues
mediate this relationship.

Material and methods. 130 non-heterosexual people aged 18—46 were studied. In addition
to the sociodemographic survey, the Minority Stress Scale (MSS), the Functions of Dialogues —
Revised Questionnaire (FUND-R) and the Psychological Well-Being Scale (PWBS) were used.

Results. It was found that psychological well-being correlates negatively with aspects
of minority stress — expectation of rejection and hiding, but positively with the level of self-
disclosure and satisfaction with self-disclosure. Ruminative dialogues mediate the negative
relationships between the expectation of rejection and well-being as well as between hiding
and well-being, while self-knowing dialogues mediate positive relationships between the level
of disclosure and well-being as well as between satisfaction with disclosure and well-being.

Conclusions. In order to improve the well-being of non-heteronormative patients/clients
experiencing minority stress, in psychological or psychiatric practice it is worth reducing their
ruminative dialogues and replacing them with self-knowing dialogues.

Stowa klucze: osoby nieheteronormatywne, stres mniejszosciowy, dobrostan psychologiczny
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Wprowadzenie
Stres mniejszo$ciowy osob nieheteronormatywnych

Sytuacja 0so6b nieheteroseksualnych zard6wno w Polsce, jak i na §wiecie nadal
budzi wiele kontrowersji. Niewiele jest badan naukowych nad zmiennymi, ktore maja
potencjal poprawy zdrowia psychicznego i dobrostanu tej grupy spotecznej. Niniejszy
artykut to proba zapehienia tej luki. Jego celem jest odpowiedz na pytanie: Jaki jest
zwigzek migdzy stresem mniejszosciowym do§wiadczanym przez osoby niehetero-
normatywe a ich dobrostanem psychologicznym oraz czy dialogi wewngtrzne mediuja
ten zwiazek?

Koncepcja stresu mniejszosciowego czerpie z roznych teorii stresu. Jedng z nich
jest teoria Lazarusa i Folkman [1-3] podkreslajaca wagg relacji migdzy otoczeniem
a jednostka — jak srodowisko wptywa na dang osobe, ale tez jak ona sama ten wpltyw
interpretuje, jakich uzywa mechanizméw radzenia sobie. Drugg inspiracja jest kon-
cepcja Kaplana [4] 1 jego pojecie stresu psychospotecznego, ktérego zrodto tkwi
w niekorzystnych dla danej osoby zjawiskach psychospotecznych.

Pojecie stresu mniejszosciowego (gtdéwnie odnoszone do mniejszosci seksual-
nych) nawigzuje do konfliktu miedzy dwoma systemami warto$ci: mniejszoscio-
wym, typowym dla stygmatyzowanej grupy, i wickszo$ciowym, preferowanym
w spoteczenstwie. Szczegotowych ujec tego zjawiska jest wiele. Wedtug Meyera [5]
poczucie harmonii ze srodowiskiem jest podstawg zdrowia — w wypadku ,,innos$ci”
0s0b z grup mniejszosciowych ta harmonia jest zaburzona. Iniewicz [2] dostrzega
konflikt miedzy indywidualnymi potrzebami 0s6b z mniejszosci a normami i wy-
maganiami spoteczenstwa. Rosenberg [6] akcentuje nadawanie znaczenia sobie
1 grupie, do ktorej si¢ przynalezy, przez pryzmat ocen spotecznych [zob. 5, s. 27].
Podkreslany jest tez aspekt stygmatyzacji grupy, czyli przypisywania jej nizszego
statusu z powodu wybranej cechy [7]. Zjawisko stresu mniejszosciowego charak-
teryzuje przede wszystkim jego: (1) unikatowos$¢, bo nie jest to stres powszechny,
(2) spoteczne uwarunkowanie oraz (3) chroniczno$é, poniewaz warunki spoteczne
i kulturowe sg wzglednie state [5].

Najbardziej znany model stresu mniejszo§ciowego zaproponowany przez Mey-
era [5] dotyczy czynnikoéw stresowych, mechanizmow radzenia sobie z nimi i ich
wptywu na zdrowie. Elementy modelu oddziatuja na siebie wzajemnie. Czynniki
powodujace stres umieszczone sg na kontinuum, ktérego jeden kraniec to czynniki
dystalne (zewnetrzne i obiektywne), drugi za$ to czynniki proksymalne (wewnetrzne
i subiektywne). Czynniki dystalne to zwlaszcza negatywne wydarzenia zwigzane
z przemocg psychiczng (o$mieszanie, obrazanie) lub przemocg fizyczng (pobicia,
przemoc seksualna). Do trzech elementarnych czynnikoéw proksymalnych nale-
7g: (1) zinternalizowana homofobia, tj. przyjecie negatywnego obrazu siebie na
podstawie informacji z otoczenia [8]; (2) oczekiwanie odrzucenia, wytworzone
na podstawie negatywnych wydarzen zwigzanych z orientacja seksualna; oraz
(3) poziom ukrywania si¢ przed srodowiskiem w r6znych obszarach swojego zycia.
Z czasem do modelu dotgczono (4) stopien ujawnienia si¢ osoby nicheteroseksu-
alnej w Srodowisku oraz (5) jej zadowolenie z ujawnienia. Ostatecznie tych pigé
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komponentéw mierzonych jest Skalg stresu mniejszosciowego [9], zastosowang
takze w naszym badaniu.

Autorzy raportu z badan przeprowadzonych w Polsce w latach 2019-2020
[10] donosza o spadajacej samoocenie 0soOb LGBTQ+ w poréwnaniu z badaniem z lat
20152016 oraz wigza ten fakt z do§wiadczeniami dyskryminacji i braku akceptacji.
Stwierdzono, ze przejawy mikroagresji (mikrozniewagi, mikrouniewaznienia i mikro-
napasci) sg najsilniejszym predyktorem obnizonej samooceny. Zaobserwowano tez
wzrost liczby objawéw depresyjnych, szczegolnie wérdd osob ukrywajacych swoja
orientacje. W kolejnym rozdziale raportu z lat 2019-2020 Gorska [11] pokazuje, ze
zardwno wewnetrzne, jak i zewnetrzne wskazniki stresu mniejszosciowego wspotwy-
stepujg z myslami samobojczymi, objawami depresji, obnizong samooceng oraz niskg
satysfakcja z zycia, czyli negatywnymi miarami dobrostanu.

Dobrostan i dialogi wewnetrzne w sytuacji stresu mniejszo$ciowego
0s6b nieheteronormatywnych

Pojecie dobrostanu psychologicznego rozumiane jest dwojako: jako dobrostan
hedonistyczny, czyli skupiony na przyjemnosci i zdobywaniu satysfakcji [12], lub jako
dobrostan eudajmonistyczny, ktory za miare szczescia uznaje autentyczno$é w zyciu,
dazenie do wyznaczonych celow i ich osigganie oraz wypracowywanie dobrych
cech [13]. Jeden z najwazniejszych modeli dobrostanu psychologicznego (eudajmo-
nistycznego), stworzony przez Ryff [14, 15], obejmuje sze$§¢ wymiarow, takich jak:
autonomia, panowanie nad otoczeniem, rozwoj osobisty, pozytywne relacje z innymi,
cel zyciowy i samoakceptacja.

Autonomia oznacza niezaleznos$¢ od naciskow zewngtrznych, wewnegtrzne stero-
wanie swoimi zachowaniami, poczucie wolnos$ci i optymalne codzienne funkcjonowa-
nie. Panowanie nad otoczeniem akcentuje poczucie sprawstwa, umiejetnos$¢ radzenia
sobie w roznych warunkach $rodowiska i wykorzystywanie ich — branie tego, co
»daje los”. Rozwaj osobisty to otwarto$¢ na doswiadczenia, zdolnos¢ do aktualizacji
swojego potencjatu przez ciggle poszukiwanie mozliwosci dalszego rozwoju oraz
doskonalenie juz zdobytych umiejetno$ci. Relacje z innymi to wymiar, ktory odnosi
sie do jakos$ci kontaktow, umiejetnosci doswiadczania mitosci, wchodzenia w zazyte
relacje z innymi. Cel zyciowy dotyczy tego, czy dana osoba potrafi kierowaé¢ swoim
zyciem, stawia¢ i osigga¢ wazne cele, czy posiada taki system wartosci i przekonan,
ktéry daje poczucie samosterownosci i nadaje zyciu sens. Wreszcie samoakceptacja,
jako gtéwna wiasciwos¢ zdrowia psychicznego, zwigzana jest z dojrzalo$cig oraz
samoaktualizowaniem. Wazny jest tu nie tylko pozytywny, ale tez realny obraz siebie
— akceptowanie swoich zalet i wad [14].

Kluczowe jest tutaj to, ze kazdy wymiar dobrostanu obejmuje zarowno emocje
pozytywne, jak i negatywne. Wedtlug Ryft i Singer [16] cztowiek niejednokrotnie
zauwaza swoje mozliwo$ci i wartosci w sytuacjach kryzysowych, gdy poddawany
jest probom. Jednoczes$nie ,,dobrostan psychologiczny jest traktowany jako wskaznik
adaptacji jednostek do réznych krytycznych lub kryzysowych wydarzen zyciowych”
[17, s. 156] [zob. 15]. Mozna wigc sadzié, ze dobrostan psychologiczny osob nie-
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heteronormatywnych bedzie zalezat od tego, jak radza sobie one z do§wiadczeniem
polegajacym na przynaleznoéci do mniejszosci. Doswiadczenie to moze sprzyjac
nasileniu stresowych czynnikow proksymalnych (wewngtrznych, subiektywnych)
w ujeciu Meyera [5], tj. zinternalizowanej homofobii, oczekiwaniu odrzucenia, ukry-
waniu si¢ lub zadowoleniu z ujawnienia. Prawdopodobnie ci badani, ktorzy w obliczu
(potencjalnego) odrzucenia z powodu ich orientacji seksualnej decyduja si¢ ukrywac
ja przed innymi i sami jej nie akceptuja, beda bardziej depresyjni, beda mie¢ nizszg
samooceng¢ i w efekcie nizszy dobrostan [zob. 11, 18]. Z kolei ci, ktérzy mimo ryzyka
zniewag 1 ponizania zdecydowali si¢ na ujawnienie swojej orientacji i uwazaja to za
dobrg decyzje¢, najprawdopodobniej beda doswiadcza¢ mniejszej liczby negatywnych
objawow [18] 1 w rezultacie wigkszego dobrostanu. Sadzimy, ze w procesach tych
posredniczy¢ mogg dialogi wewngtrze.

Dialog wewnetrzny oznacza, ze dana osoba przyjmuje naprzemiennie co najmniej
dwa rézne punkty widzenia, a stanowiska z nich formutowane (w mysli lub na gtos) od-
noszg si¢ do siebie wzajemnie [19]. Pojecie dialogu wewnetrznego wyrasta z koncepcji
dialogowego Ja Hermansa [20]. Autor definiuje dialogowe Ja jako dynamiczng wielo$¢
punktow widzenia/perspektyw dostepnych danej osobie. Kazda perspektywa, zwana
pozycja Ja, powstaje w okre§lonym czasie 1 kontekscie spotecznym, reprezentujac
odrebny ,,glos” (np. whasny glos lub glos osoby znaczacej, grupy lub spoteczenstwa).
Pozycje Ja sa powiazane ze soba na wzor relacji spotecznych (society of mind), wigc
dana osoba moze prowadzi¢ nie tylko interpersonalne (zewnetrzne), ale takze intra-
personalne (wewnetrzne) dialogi. Wewnetrzna aktywno$¢ dialogowa jest rozumiana
jako angazowanie si¢ w dialogi z wyimaginowanymi postaciami, kontynuowanie lub
symulowanie spolecznych relacji dialogowych we wtasnym umysle oraz konfronto-
wanie punktow widzenia, ktore reprezentuja rézne pozycje Ja istotne dla tozsamosci
osobistej i/lub spotecznej [21].

Dialogi wewngtrzne pelnig rozne funkcje, takie jak: analizowanie, wi¢z, samo-
poznanie, fantazjowanie, ruminowanie i testowanie [22]. W konteks$cie dobrostanu
0s6b nieheteronormatywnych i ich zmagan ze stresem mniejszosciowym szczeg6lnie
istotne wydaja si¢ dialogi o funkcji ruminacyjnej i samopoznania. Dialogi rumina-
cyjne polegaja na bezskutecznym drazeniu podjetego tematu, uporczywym mysleniu
o problemie bez dochodzenia do konstruktywnych rozwigzan, co skutkuje zme¢czeniem
i obnizonym samopoczuciem. Dialog o funkcji samopoznania nastawiony jest nato-
miast na poszukiwanie prawdy o sobie, dookreslanie swojej tozsamosci przez zesta-
wianie w dialogu réznych perspektyw, z ktérych mozna na siebie spojrzeé. Te dialogi
pomagaja jednostce zauwazy¢ swoje zasoby 1 deficyty oraz zintegrowaé sprzeczne
elementy w ramach Ja [22].

Dialogi wewnetrzne pojawiajg si¢ zwykle w sytuacjach trudnych, w momentach
zwatpienia i niepewnosci [23, 24]. Osoby LGBT+ w wielu codziennych sytuacjach
doswiadczaja niepewnosci, na przyktad rozwazajac wejscie do nowej grupy i ujaw-
nienie badz ukrywanie swojej orientacji. Swiadomo$é, ze przez wzglad na swoja
niecheteronormatywnos$¢ dana osoba moze zosta¢ odrzucona przez grupg, prawdo-
podobnie skfania ja do rozpatrywania alternatywnych scenariuszy sytuacji. Moze
to przyjac posta¢ dialogu wewnetrznego — kto§ wyobraza sobie wlasne wypowiedzi
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1 potencjalne odpowiedzi rozmowcy na temat jego orientacji. Jesli ma wlasne nega-
tywne doswiadczenia z podobnych sytuacji lub oczekuje ostracyzmu na podstawie
doswiadczen innych 0osob LGBT+, jest mozliwe, ze poprowadzi dialog ruminacyjny,
tj. bedzie sobie przypominal to, co spotkato uprzednio jego samego lub znajomego,
bedzie przezywal na nowo nieprzyjemne emocje, moze si¢ obwiniac i zadreczac swoja
orientacjg. Dialogi ruminacyjne me¢czg i prowadza do obnizenia nastroju, wiec beda
negatywnie powigzane z dobrostanem psychologicznym [22, 25].

Moze by¢ tez tak, ze dana osoba juz wczesniej ujawnila swojg orientacje w innej
grupie i nie doswiadczyta przykrosci z tego powodu albo konstruktywnie je przepra-
cowala, wiec teraz, planujac wejscie w nowg grupe, podejmuje rozwazania nad zna-
czeniem autentycznego funkcjonowania. Moze wtedy analizowac¢ z rdznych punktow
widzenia role niecheteronormatywno$ci w swojej tozsamosci, aby zdecydowaé, czy
warto podja¢ ryzyko ujawnienia orientacji w nowym towarzystwie. Taki dialog, nasta-
wiony na poszukiwanie prawdy o sobie i klaryfikujacy tozsamo$é, to dialog o funkcji
samopoznania. Przypomina on tzw. dialogi tozsamos$ciowe [26], ktore wykazuja
pozytywne zwigzki z dobrostanem [19, 25].

Biorac pod uwagg przytoczone teorie i badania, postawiono nast¢pujace hipotezy
w odniesieniu do 0s6b nieheteronormatywnych:

H1: Dobrostan psychologiczny koreluje:

(a) negatywnie ze zinternalizowang homofobig, z oczekiwaniem odrzucenia
oraz z ukrywaniem sig¢;

(b) pozytywnie z poziomem ujawnienia oraz zadowoleniem z ujawnienia.

H2: Dobrostan psychologiczny koreluje:
(a) negatywnie z dialogami ruminacyjnymi;
(b) pozytywnie z dialogami o funkcji samopoznania.

H3: Dialogi ruminacyjne sg mediatorem negatywnego zwigzku miedzy: zinterna-
lizowang homofobig (a), oczekiwaniem odrzucenia (b), ukrywaniem si¢ (c) a ogélnym
dobrostanem psychologicznym.

H4: Dialogi o funkcji samopoznania sg mediatorem pozytywnego zwigzku migdzy:
poziomem ujawnienia (a) oraz zadowoleniem z ujawnienia (b) a 0gélnym dobrostanem
psychologicznym.

Material
Osoby badane

Badania przeprowadzono na grupie 130 oséb nieheteroseksualnych z catej Polski.
Respondenci byli w wieku 18-46 lat (M, , = 23,5; SD = 4,53). Mgzczyzni stanowili
50,8% badanej grupy, kobiety — 43,8%, natomiast 5,4% osob nie identyfikowato si¢
z zadng z dwu pfci, okreslajac swoja pte¢ jako niebinarng, agender lub genderfluid.
Osoby homoseksualne stanowity 62,3% badanej grupy, 25,4% to osoby biseksualne,
3,8% — osoby aseksualne, 5,4% — osoby panseksualne, a 3,1% — osoby queer lub nie-
pewne swojej orientacji seksualnej. Osoby, ktore nie byty w zwiazku, stanowily 54,7%,
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natomiast 45,3% 0sob bylo w zwigzku niesformalizowanym. Wsrdd uczestnikow 37,7%
zamieszkiwato miasto powyzej 500 tysiecy mieszkancow, 23,8% — miasto migdzy 101
a 500 tysiecy mieszkancow, 22,3% — miasto ponizej 100 tysiecy mieszkancdw; na wsi
mieszkato 16,2% osdb. Wyksztalcenie srednie miato 60,8% 0sob, 28,5% — wyksztat-
cenie wyzsze, a 6,9% — podstawowe. Poniewaz pytano o ostatni uzyskany poziom
edukacji, na podstawie wieku badanych mozna sadzi¢, ze osoby z wyksztalceniem
srednim mogg aktualnie studiowaé, a z podstawowym — sg uczniami ostatnich klas
szkot srednich. Oprocz studidw wyzszych 2,3% o0sob ukonczyto studia podyplomowe
lub doktoranckie. Szkote zawodowa ukonczyto 1,5% badanych.

Procedura

Badanie trwato okoto 20 minut. Przeprowadzono je za posrednictwem ankiety
online. Badanych poszukiwano za pomocg mediéw spolecznosciowych (Facebook),
strony internetowej queer.pl oraz przez indywidualny kontakt, a nast¢pnie metoda
kuli $nieznej. Uczestnikéw zapewniono o anonimowosci badania oraz o zbiorowym
analizowaniu danych. Respondenci wyrazili §wiadomg zgode na udziat w badaniu.
Procedura uzyskata pozytywna opini¢ komisji etycznej uniwersytetu, w ktérym pro-
wadzono badania (KEBN_8/2024).

Metody

W badaniu oprocz ankiety socjodemograficznej wykorzystano trzy skale, zgodnie
z kolejnoscia podana ponizej. Uzyskane w tym badaniu wskazniki rzetelnosci zapre-
zentowano w tabeli 1.

Skala stresu mniejszosciowego (MSS)

Metoda MMS stworzona na podstawie modelu Meyera przez Goldbluma, Wael-
de, Skinta i Dilley’a zostala uzyta w polskiej adaptacji [9]. Kwestionariusz zawiera
5 podskal, takich jak: Zinternalizowana homofobia (10 pytan, 4-stopniowa skala: od
1 — ,nigdy” do 4 — ,,czesto”), Oczekiwanie odrzucenia (6 twierdzen, 4-stopniowa
skala: 1 —,,calkowicie si¢ nie zgadzam”, 2 — ,,raczej si¢ nie zgadzam”, 3 — ,,raczej si¢
zgadzam”, 4 — ,,catkowicie si¢ zgadzam”), Ukrywanie sie (6 twierdzen, 5-stopniowa
skala: 1 — ,,w ogole”, 2 — ,rzadko”, 3 — ,,czasami”, 4 — ,,czesto”, 5 — ,,caly czas”),
Poziom ujawnienia (5 pytan, 4-stopniowa skala: 1 — ,,w ogdle”, 2 — ,,czg$ciowo”,
3 —,,w wiekszosci”, 4 — ,,catkowicie”), Zadowolenie z ujawnienia (5 pytan, 6-stop-
niowa skala: od 1 — ,,catkowicie niezadowolony”, do 6 — ,,catkowicie zadowolony”).
Istnieje tez podskala Negatywne wydarzenia, w ktorej odpowiedzi udzielane sg na
skali nominalnej. Poniewaz stuzy ona gtownie analizom jako$ciowym, nie zostata
uwzgledniona w prezentowanych analizach.
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Zrewidowany kwestionariusz funkcji dialogow (FUND-R)

Kwestionariusz FUND-R autorstwa Puchalskiej-Wasyl 1 Zarzyckiej [22] zawiera
24 itemy. Odpowiedzi udzielane sg na 5-stopniowej skali (1 —,,zdecydowanie si¢ nie
zgadzam”, 2 — ,nie zgadzam si¢”, 3 — ,,nie mam zdania/nie wiem”, 4 — ,,zgadzam
sie”, 5 — ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”). Metoda sktada si¢ z 6 podskal (po 4 itemy
kazda) mierzacych funkcje wewnetrznych dialogéw, takie jak: analizowanie, wigz,
samopoznanie, fantazjowanie, ruminowanie i testowanie. W niniejszym badaniu
analizowano tylko funkcje samopoznania oraz ruminowania, ktérych rozumienie jest
zgodne z opisem przedstawionym we Wprowadzeniu.

Skala dobrostanu psychologicznego (PWBS)

Skala PWBS autorstwa Ryff zostata uzyta w polskiej adaptacji [13]. Obejmuje 42
itemy, a odpowiedzi udzielane sg na 7-stopniowej skali (1 — ,,zdecydowanie si¢ nie
zgadzam”, 2 — ,,nie zgadzam si¢”, 3 —,,raczej si¢ nie zgadzam”, 4 — ,,nie mam zdania”,
5 —,raczej si¢ zgadzam”, 6 —,,zgadzam si¢”, 7 — ,,zdecydowanie si¢ zgadzam”). Skala
sktada si¢ z 6 podskal (po 7 iteméw kazda) mierzacych 6 wymiaréw dobrostanu, ro-
zumianych zgodnie z opisem przedstawionym we Wprowadzeniu. Sa to: autonomia,
panowanie nad otoczeniem, rozwoj osobisty, pozytywne relacje z innymi, cel Zyciowy
oraz samoakceptacja.

Wyniki

Glowne analizy poprzedzono sprawdzeniem statystyk opisowych oraz zatozen
normalnos$ci, uzywajac testu Kolmogorowa-Smirnowa z poprawka Lillieforsa.
Wyniki dla dialogéw o funkcji samopoznania (FUND-R), poziomu ujawnienia
(MSS) oraz 4 wymiaréw dobrostanu (autonomia, pozytywne relacje z innymi, cel
zyciowy 1 samoakceptacja; PWBS) wykazywaly niewielka negatywng sko$nosé
(od —0,01 do —0,46), natomiast pozostate zmienne — niewielkg pozytywna sko$nos¢
(0d 0,01 do 0,94). Wszystkie wspotczynniki miescity si¢ jednak w przedziale od —1
do 1, wigc sko$nos¢ pozwalala na stosowanie testow parametrycznych w dalszych
analizach [27].

Nastepnie w celu weryfikacji hipotez H1 1 H2 obliczono korelacje » Pearsona dla
wszystkich mierzonych zmiennych (tab. 1). Hla zostata potwierdzona cz¢§ciowo.
Stwierdzono umiarkowane ujemne korelacje miedzy ogdélnym dobrostanem psycholo-
gicznym a skalami stresu mniejszo$ciowego: oczekiwaniem odrzucenia i ukrywaniem
si¢. Nie potwierdzono natomiast ujemnego zwigzku zinternalizowanej homofobii
z 0golnym dobrostanem, a jedynie z jednym jego wymiarem — autonomig. H1b zostala
catkowicie potwierdzona — odnotowano umiarkowane pozytywne korelacje miedzy
dobrostanem psychologicznym a stopniem ujawnienia si¢ i satysfakcjg z ujawnienia
si¢. Z weryfikacji HI wynika, ze im bardziej osoba nieheteroseksualna oczekuje, ze
zostanie odrzucona oraz im silniejszy czuje przymus ukrywania swojej orientacji,
tym nizszy bedzie jej dobrostan psychologiczny. Natomiast im bardziej ujawnita
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swoja orientacje w roznych srodowiskach i odczuwa satysfakcje z tego powodu, tym
dobrostan psychologiczny bedzie wigkszy.

Hipoteza H2a rowniez zostata potwierdzona. Ustalono, ze dialogi ruminacyjne
umiarkowanie ujemnie koreluja z ogdélnym dobrostanem psychologicznym. Ana-
logiczng zaleznos$¢ stwierdzono dla wszystkich aspektéw dobrostanu. Oznacza
to, ze u os6b nieheteroseksualnych odtwarzanie przykrych wydarzen w dialogach
wewnetrznych wspolwystepuje z obnizeniem ogolnego dobrostanu i jego aspektow.
Zgodnie z H2b potwierdzono ponadto, ze dialogi o funkcji samopoznania korelujg
umiarkowanie dodatnio z ogélnym dobrostanem. Oznacza to, ze poszukiwanie
prawdy o sobie, umiejetnos¢ okreslenia swojej tozsamosci wspotwystepuje u 0s6b
nicheteroseksualnych z poprawg samopoczucia i funkcjonowania. Samopoznanie
przez dialog wewngtrzny sprzyja tez wszystkim aspektom dobrostanu poza auto-
nomig.

Tabela 1. Wspéltezynniki korelacji oraz rzetelno$ci dla mierzonych zmiennych

10 1" 12 13 | 14

Zmienna
N
w
=N
[3,]
[-2]
~
()
o

1. Zinternalizowana
homofobia
[

021" | —

2. Oczekiwanie
odrzucenia

052" | 029" | —

3. Ukrywanie sie

-021"| -0,14 [-040"| —

4. Poziom
ujawnienia

024" | 0,397 |-0417 (053" | —

5. Zadowolenie
Z Ujawnienia

dalszy cigg tabeli na nastepnej stronie
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Aby zweryfikowac hipotezy H3 i H4, przeprowadzono analiz¢ mediacji za pomocg
makra PROCESS Hayesa, model 4 [28]. Dla kazdej z 5000 bootstrapowych probek
obliczono standaryzowane efekty posrednie i odpowiadajace im 90% przedziaty
ufnos$ci. Wyniki przedstawiono w tabeli 2. Wedlug H3 dialogi ruminacyjne mediuja
miedzy danym aspektem stresu mniejszo$ciowego — zinternalizowang homofobig (a),
oczekiwaniem odrzucenia (b) lub ukrywaniem si¢ (c) — a ogdlnym dobrostanem psy-
chologicznym. Hipoteza H3a si¢ nie potwierdzila, poniewaz nie potwierdzono zwiazku
zinternalizowanej homofobii z ogdlnym dobrostanem (H1a), a w konsekwencji nie
potwierdzono tez mediacyjnej roli ruminacyjnego dialogu w takim zwigzku (H3a).
Natomiast H3b i H3c zostaty potwierdzone. Oczekiwanie odrzucenia i ukrywanie si¢
sg dodatnio powigzane z dialogami ruminacyjnymi, ktdre sg z kolei ujemnie powigzane
z 0ogolnym dobrostanem. Efekt posredni (ab) jest ujemny i istotny statystycznie, czyli
dialogi ruminacyjne sa mediatorem zwigzkoéw mig¢dzy oczekiwaniem odrzucenia a do-
brostanem oraz migdzy ukrywaniem si¢ a dobrostanem. Oznacza to, ze oczekiwanie
odrzucenia oraz ukrywanie si¢ sprzyjaja dialogom ruminacyjnym, ktére drazac prob-
lem bezskutecznie, skutkuja zme¢czeniem, frustracja, obwinianiem sig, a ostatecznie
prowadza do obnizenia dobrostanu psychologicznego 0s6b nieheteronormatywnych.

Tabela 2. Analiza mediacji dla dialogow o funkcji ruminacyjnej i samopoznania

jako mediatoréw w zwigzku miedzy komponentami stresu mniejszosciowego
a dobrostanem psychologicznym

90% PU
dolny | gérny

Model R? c' c a b ab

Zinternalizowana homofobia —

X o 0,01 | -0,06 | -0,12 | 0,16" | -0,39™ | 0,06 | -0,139 | 0,004
dialog ruminacyjny — dobrostan

Oczekiwanie odrzucenia —

! S 0,11 | -0,26" | -0,33" | 0,22 | -0,34™ | -0,07 | -0,141 | -0,016
dialog ruminacyjny — dobrostan

Ukrywanie si¢ — dialog

L 0,10 | -0,22" | -0,31" | 0,27" | -0,34™ | 0,09 | -0,161 | -0,030
ruminacyjny — dobrostan

Poziom ujawnienia — dialog

) 0,14 | 0,33 | 0,37 | 0,14* | 0,25" | 0,04 | 0,001 | 0,086
samopoznania — dobrostan

Zadowolenie z ujawnienia
- dialog samopoznania — 014 | 033" | 0,37 |06 | 0,25" | 0,04 | 0,005 | 0,085
dobrostan

R?— wielko$¢ wariancji wyjasnianej przez model; ¢’ — efekt bezposredni; ¢ — efekt catkowity;
a—wplyw predyktora na mediator; b — wptyw mediatora na zmienna zalezna; ab — wptyw predyktora
na zmienng zalezng za posrednictwem mediatora; PU — przedziat ufnosci

Ap<0,10; * p<0,01; ** p <0,05; *** p <0,001

W H4 zaktadano, ze dialogi o funkcji samopoznania mediuja pozytywny zwiazek
miedzy: poziomem ujawnienia (a) i zadowoleniem z ujawnienia (b) a ogdlnym do-
brostanem psychologicznym. H4a i H4b zostaty potwierdzone. Ustalono, ze wyzszy
poziom ujawnienia oraz wyzsza satysfakcja z ujawnienia wspotwystepuja z tendencja
do prowadzenia dialogéw o funkcji samopoznania. Z kolei te dialogi wykazuja do-
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datni zwigzek z dobrostanem. Efekt posredni (ab) jest dodatni i istotny statystycznie,
czyli dialogi o funkcji samopoznania mediujg zwigzek miedzy poziomem ujawnienia
a dobrostanem psychologicznym (H4a) oraz, analogicznie, miedzy zadowoleniem
z ujawnienia a ogdlnym dobrostanem (H4b). Oznacza to, ze zar6wno ujawnienie
swojej orientacji w otoczeniu, jak 1 poziom satysfakcji wynikajacej z tego faktu
wspotwystepuja z dialogami wewnetrznymi stuzgcymi poznaniu siebie, integrowa-
niu tozsamosci, ale tez wyrazaniu jej w otwarty sposob. Z kolei te dialogi sprzyjaja
wzrostowi dobrostanu psychologicznego.

Dyskusja wynikow

Celem opisanych wyzej badan bylo okreslenie relacji migdzy dobrostanem psycho-
logicznym a stresem mniejszosciowym o0sob nicheteronormatywnych, a takze media-
cyjnej roli dialogow wewnetrznych w tym zwiazku. Badanie potwierdzito zaleznosci
mi¢dzy dobrostanem psychologicznym a wigkszos$cia miar stresu mniejszosciowego
(H1) — dobrostan maleje przy oczekiwaniu odrzucenia oraz ukrywaniu si¢, natomiast
ro$nie, gdy dana osoba ujawnila swoja orientacje i jest z tego faktu zadowolona. Gdy
osoba moze si¢ ujawnic jako nieheteronormatywna i nie jest z tego powodu pigtnowana,
fatwiej tworzy realny, pozytywny obraz siebie oraz zazyte relacje z innymi, a ponadto
wykorzystuje swoj potencjal rozwojowy i kieruje swoim zachowaniem wbrew naci-
skom zewnetrznym. Z kolei jesli osoba nieheteronormatywna obawia si¢ ostracyzmu,
to jej dobrostan bedzie nizszy, a zatem nie bedzie w pelni akceptowala siebie, trudniej
jej bedzie budowac dobre relacje z innymi i rozwijac sig.

Warto zauwazy¢, ze nie potwierdzono ujemnego zwigzku zinternalizowanej
homofobii z ogdélnym dobrostanem psychologicznym, a jedynie z autonomia jako
wymiarem dobrostanu. Mozna sadzi¢, ze jesli osoba nieheteronormatywna nauczyta
si¢ mys$le¢ o sobie negatywnie na podstawie informacji ptynacych z otoczenia (co jest
typowe dla zinternalizowanej homofobii), to jest ona w duzej mierze zalezna od oceny
spolecznej. Prawdopodobnie dlatego trudno jej zachowaé¢ autonomi¢ w dziataniu,
a nawet planowaniu swojego rozwoju. Uzyskane wyniki znajduja posrednie wsparcie
we wcezesniejszych badaniach wskazujgcych, ze przynaleznos¢ do mniejszosci sek-
sualnych, a szczegolnie ukrywanie swojej orientacji, wspotwystepuje z negatywnymi
miarami dobrostanu, takimi jak mysli samobodjcze, objawy depresji, niska samoocena
oraz obnizona satysfakcja z zycia [10, 11].

Potwierdzono rowniez (H2), ze istniejg zwiazki migdzy dobrostanem psycho-
logicznym a dialogami ruminacyjnymi i dialogami o funkcji samopoznania. Osoby,
ktére dialogujac, czesto powracaja do przesztych, trudnych wydarzen zwigzanych
z orientacjg seksualng, majg obnizony dobrostan psychologiczny — trudniej im pra-
cowa¢ nad swoim rozwojem, wyznaczac sobie cele, odczuwaé sprawstwo, tworzy¢
spojny obraz siebie, obejmujacy wady i zalety, a takze budowa¢ satysfakcjonujace
relacje. Odwrotnie jest z nieheteronormatywnymi osobami prowadzacymi dialogi
o funkcji samopoznania — dookreslajgc wlasng tozsamos$¢ w dialogu wewngtrznym,
bardziej akceptuja siebie, buduja wartosciowe zwiazki, lepiej radzg sobie z otoczeniem
i potrafig rozwijac si¢ nawet w niesprzyjajacych, stresogennych warunkach. Te wyniki
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sa rowniez zbiezne z literatura przedmiotu. W populacji ogoélnej dialogi ruminacyjne
bardzo czgsto wiazg si¢ z obnizonym nastrojem, pogorszeniem funkcjonowania, zme-
czeniem, ciggltym nieproduktywnym analizowaniem sytuacji trudnej oraz obnizonym
dobrostanem psychologicznym. Natomiast dialogi tozsamosciowe, ktore pozwalaja
lepiej poznac siebie, korelujg dodatnio z dobrostanem psychologicznym [19, 22, 25].

Ostatnie dwie hipotezy dotyczace mediacyjnej roli dialogéw ruminacyjnych
1 samopoznania w zwigzku migdzy stresem mniejszosciowym a dobrostanem takze
zostaty potwierdzone. Osoby, ktére obawiajg si¢ ujawnienia w swoim otoczeniu,
oczekujac odrzucenia ze wzgledu na wezeéniejsze doswiadczenia dyskryminacji ich
orientacji seksualnej, moga tatwo podejmowac dialogi ruminacyjne. Ten typ dialogu
opiera si¢ bowiem na Ilekowym podejs$ciu do rzeczywistosci [29]. Osoba obawiajaca
si¢ sytuacji odrzucenia ciggle jg analizuje, jednak nie znajdujac konstruktywne-
go rozwigzania, moze do$wiadczy¢ zwigkszenia leku, przygnebienia i frustracji.
W efekcie jej dobrostan obniza si¢ jeszcze bardziej [22]. Z drugiej strony, osoby
zadowolone z ujawnienia sg sktonne prowadzi¢ dialogi o funkcji samopoznania, aby
poszerza¢ rozumienie siebie i1 szuka¢ wiasnej autentycznosci. Sprzyja to radzeniu
sobie z doswiadczeniami wynikajacymi ze swojej odmienno$ci, pomaga budowac
relacje z innymi, tworzy¢ spdjny obraz siebie i wyznaczaé sobie cele. Te wyniki sg
zbiezne z rezultatami Puchalskiej-Wasyl i Zarzyckiej [22], w ktorych §wietle dialogi
o funkcji samopoznania pomagaja integrowaé sprzeczne informacje na temat swojej
tozsamosci i sprzyjaja psychologicznemu dobrostanowi. W innym badaniu pokazano,
ze dialogi tozsamos$ciowe mogg moderowaé zwigzek miedzy krytycznymi wydarze-
niami a ogdlnym dobrostanem — nieistotny zwigzek migdzy tymi zmiennymi stawat
si¢ pozytywny wraz ze wzrostem nasilenia dialogdw tozsamosciowych [30]. W tym
kontekscie dialogi wewnetrzne o funkcji samopoznania jawig si¢ jako wazny czynnik
w budowaniu dobrostanu psychicznego.

Ograniczeniem badania, ktore moze mie¢ szczegdlne znaczenie dla wynikdow, jest
wiek 0sob badanych. Poniewaz badanie zostato przeprowadzone drogg internetowa,
badani to gtéwnie osoby mlode, bedace w trakcie ksztattowania swojej tozsamosci.
Dlatego méwiac o wynikach, szczegolnie tych zwiazanych z samopoznaniem, nalezy
by¢ ostroznym przy generalizowaniu ich na inne grupy wiekowe. Przygotowujac takie
badania w przyszto$ci, nalezy zadba¢ o to, aby grupa byta bardziej réznorodna pod
wzgledem wieku. By¢ moze nalezatoby zrezygnowac z badan przez Internet. Warto
bytoby rowniez przeprowadzi¢ badania podtuzne, ktore pozwolityby na zweryfikowanie
zalezno$ci przyczynowo-skutkowych sugerowanych na podstawie przedstawionego
badania przekrojowego.

Whioski

Najwazniejszym wnioskiem ptynacym z przeprowadzonych badan jest potwier-
dzenie roli dialogdw ruminacyjnych i samopoznania dla dobrostanu os6b nichetero-
normatywnych, przezywajacych stres mniejszosciowy. Pierwszy typ dialogow bedzie
towarzyszyt obnizaniu dobrostanu, a w konsekwencji pogorszeniu nastroju i calo$ci
funkcjonowania jednostki. Jest to informacja przydatna dla praktyki psychologicz-
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nej lub psychiatrycznej — pokazuje, jak wazne jest redukowanie u pacjenta/klienta
dialogdéw ruminacyjnych, ktore nie sg w stanie pomoc mu uporac si¢ z trudnosciami
wynikajacymi z przynaleznosci do grupy mniejszo$ciowej, a jedynie pogiebiaja
problemy. Alternatywa moga okazac¢ si¢ dialogi o funkcji samopoznania. Te dialogi,
w ktérych ludzie odpowiadajg sobie na pytania o to, kim sg, co jest ich mocnag, a co
stabszg strona, oraz probuja w ten sposob integrowac obraz siebie, mogg poprawiac
ich dobrostan. Wspoélnie z terapeutg klienci mogg zastanawia¢ si¢ nad tym, jakie
sytuacje wywolujag w nich okreslony rodzaj wewngtrznej aktywnos$ci dialogowe;j,
aby moc $wiadomie decydowac si¢ na jakis typ dialogéw lub zamieni¢ jeden typ na
inny, bardziej w danej chwili pomocny (np. dialogi ruminacyjne zastgpi¢ dialogami
samopoznania).

Swiadomos¢ istnienia tych dwu typow dialogow wewnetrznych, a szczegdlnie
uwarunkowan dialogéw ruminacyjnych i ich wptywu na dobrostan pacjenta/klienta,
wazna jest jeszcze w innym aspekcie praktyki klinicznej. Aby redukowa¢ dialogi
ruminacyjne i w konsekwencji przeciwdziata¢ obnizaniu dobrostanu osoby niehetero-
normatywnej, terapeuta poza tym, ze powinien szczegdtowo przeanalizowac sytuacje,
w ktorych pacjent/klient oczekiwal ostracyzmu i ukrywat swa orientacje seksualng,
musi tez pamigtaé, ze biezaca sytuacja sesji terapeutycznej, gldwnie na poczatku,
sama w sobie moze by¢ zrodtem dialogdw ruminacyjnych. Dzieje si¢ tak wtedy, gdy
klient/pacjent nieheteronormatywny (zwlaszcza jesli wczesniej byt z tego powodu
dyskryminowany) obawia si¢ kolejnego ujawnienia — tym razem przed domniemanym
heteronormatywnym terapeuta. Taka obawa to pierwsza kwestia do przepracowania
w terapii, gdy chcemy minimalizowa¢ dialogi ruminacyjne. Z punktu widzenia prak-
tyka warto sobie uswiadomic, jak tatwo jest taki dialog wywotaé, przede wszystkim
u 0s0b z lekowym sposobem funkcjonowania, u ktorych ruminacje pojawiajg si¢ tatwiej
[29]. Juz z pozoru zwykle pytanie o partnera lub partnerke, zaktadajace heteronor-
matywnos$¢ danej osoby, moze by¢ przyczyna obawy przed ujawnieniem, a co za tym
idzie — dialogoéw ruminacyjnych i obnizenia dobrostanu psychologicznego. Mozna sig¢
wigc zastanawiac, czy terapeuta nie powinien by¢ w petni otwarty na kazda osobe od
pierwszych chwil spotkania, a nawet podejmowac proby wyjscia z heteronormatyw-
nego patrzenia na $wiat i cztowieka.
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