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Streszczenie

Wprowadzenie. We wspdtczesnym Swiecie niemalze na kazdym kroku ludnosc jest narazona na stresu-
jace sytuacje. Stres jest osobistym doswiadczeniem, niepowtarzalng kombinagj reakdji fizjologicznych, za-
chowar), emodji. Naturalng reakcja na wystapienie stresu jest dazenie do ograniczenia jego dziafania przez
L,mechanizm copingu”. Zdaniem Lazarusa radzenie sobie ze stresem to podejmowanie stale zmieniajacych
sie wysitkdw, kidre s3 nastawione na opanowanie stawianych przed jednostkg wymagar uwazanych przez
nia jako obciazajace lub przekraczajace jej mozliwosci., Mechanizmowi copingu”przypisuje sie funkcje instru-
mentalng, polegajaca na przywroceniu naturalnej relacji miedzy jednostkg a otoczeniem, i requlujacg emodje.

Cel pracy. badanie sposobow radzenia sobie ze stresem wsrod studentow w zaleznosci od czynnikow so-
cjodemograficznych, takich jak: pte¢, rodzaj wykonywanej pracy, miejsce pobytu i zamieszkania, stan cy-
wilny, rodzaj uczelni, samoocena stylu zycia.

Materiat i metody. Badanie zrealizowano w grudniu 2015 r. wsrdd 300 studentéw z: Uniwersytetu Me-
dycznego w Lublinie, Politechniki Lubelskiej, Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej. Wykorzystano metode
sondazu diagnostycznego, a narzedziem badawczym byt Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem
— Mini-COPE, stuzacy do oceny sposobéw reagowania i odczuwania stresu. Wykorzystano ponadto autorski
Jest radzenia sobie ze stresem”i metryczke. Dane analizowano z uzyciem programu STATISTICA 10.

Wyniki. Na podstawie autorskiego testu stwierdzono wystepowanie istotnej zaleznosci miedzy miejscem
pobytu a radzeniem sobie ze stresem (p = 0,04). Lepsza znajomoscig sposobdw niwelowania stresu wy-
kazaty sie 0soby mieszkajace w akademiku. Zaobserwowano istotng statystycznie zaleznos¢ miedzy stylem
7ycia a sposobem radzenia sobie ze stresem (p = 0,04). Studend, ktérzy nie potrafili oceni¢ swojego stylu
Zycia, najlepiej radzili sobie ze zwalczaniem stresu. Analiza materiatu badawczego pozwala stwierdzi¢, ze
rodzaj wykonywanej pracy, pte¢, miejsce pochodzenia, uczelnia, stan cywilny nie réznicowaty poziomu ra-
dzenia sobie ze stresem. W przypadku Mini-COPE nie wykazano zaleznodci statystycznych.

Whioski. Badanie wykazato, ze stosowane przez miodziez sposoby radzenia sobie w trudnych sytuacjach
53 $rednio zadowalajace. W zwiazku z narastajgcym problemem narazenia na stres jest konieczne popula-
ryzowanie informacji o sposobach radzenia sobie z nim.

Stowa kluczowe: stres, style radzenia sobie ze stresem, sytuacje trudne, obcigzenie
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Abstract

Background. People are almost all the time exposed to stressful situations. Stress is a personal experience, a unique combination of physiological reactions, behav-
iors and emotions. Reducing the effects of stress with the use of coping mechanisms is people’s natural response.

Objectives. The aim of this study was to explore the ways of coping with stress among students depending on socio-demographic factors such as gender, the type
of work, the place of stay and residence, marital status, the type of university, and lifestyle.

Material and methods. The survey was carried out in December, 2015 on the group of 300 students from the Medical University of Lublin, Lublin University of
Technology and Maria Curie-Sktodowska University. The method used was a diagnostic survey, a research tool in the form of the Inventory Measuring Coping Skills
Mini-COPE for evaluating the methods of response and feeling of stress. We used own test of coping with stress and imprint, describing the sociodemographic situ-
ation of the respondents, e.g. gender, age, place of residence, marital status, type of college. The data was analyzed with STATISTICA 10 software.

Results. In the case of the original test, a significant relationship was observed between the place of residence and coping with stress (p = 0.04). People living in
adorm showed a better knowledge of the ways of eliminating stress. We observed the correlation between lifestyle and the ways of coping with stress (p = 0.0462).
Students who were not able to assess their lifestyles demonstrated the highest levels of combating stress. The analysis of the research material demonstrated that
the type of work, sex, place of origin, university, and marital status do not differentiate the level of coping with stress. In the case of the Mini-COPE, it did not show
statistical significance.

Conclusions. The research shows that the ways of coping with difficult situations adopted by young people are mid-range satisfactory. Due to the growing problem
of exposure to stress, it is necessary to popularize information on coping with stress.

Key words: stress, load, coping with stress, difficult situations

»Jak dtugo bedziemy zy¢, tak dtugo nie uda nam
sie uniknad streséw. Mozemy jednak nauczy¢ sie,
jak minimalizowac ich szkodliwe skutki”
Hans Selye

Trudno znalez¢ osobe, ktéra z przekonaniem stwierdzi-
taby, ze nigdy nie byla zestresowana. We wspdtczesnym
$wiecie niemalze na kazdym kroku ludno$¢ jest narazona
na sytuacje stresujace. ,Stres to reakcja organizmu w po-
staci mobilizacji energii do pokonywania réznorodnych
przeszkod, barier, wymagan, bez wzgledu na to, czy to-
warzysza jej przyjemne czy przykre odczucia”! Stres jest
osobistym do$wiadczeniem, niepowtarzalna kombinacja
reakcji fizjologicznych, zachowan, emocji. Badacze te-
matu uwazaja stres za element na stale wkomponowany
w ludzkie zycie. Wystepujacy w umiarkowanym nasileniu
moze motywowac czlowieka do dzialania, rozwoju, jed-
nakze w przypadku intensywnego, diugotrwatego nasile-
nia staje sie przyczyna rozstroju psychicznego i fizyczne-
go organizmu.

Prekursorem problematyki stresu jest Claude Bernard.
W XIX w. wyrazil poglad, jakoby w organizmie wystepo-
waly mechanizmy obronne umozliwiajace podjecie walki
z codziennymi trudno$ciami, ktére powszechnie nazywa
sie ,reakcja walcz lub uciekaj”? Naturalng reakcja na wy-
stapienie stresu jest dazenie do ograniczenia jego dzia-
fania przez ,mechanizm copingu” Zdaniem Lazarusa
radzenie sobie ze stresem to ,,(...) stale zmieniajace si¢ po-
znawcze i behawioralne wysitki, majace na celu opanowa-
nie okre$lonych zewnetrznych i wewnetrznych wymagan,
ocenianych przez osobe jako obciazajace lub przekracza-
jace jej zasoby”® ,Mechanizmowi copingu” przypisuje
sie funkcje: instrumentalna, polegajaca na przywrdceniu

naturalnej relacji miedzy jednostka a otoczeniem (kon-
centracja i uporanie sie¢ z problemem, ktéry byl Zrédlem
stresu, redukowanie negatywnych skutkéw dziatania stre-
su) oraz regulujaca emocje, przez ktéra rozumie si¢ ogét
dziatan ukierunkowanych na obnizenie przykrych emocji
wywotlanych przez stresujaca sytuacje.*

W literaturze przedmiotu funkcjonuja pojecia proce-
su, strategii oraz stylu radzenia sobie ze stresem. Proces
radzenia sobie ze stresem jest definiowany jako wiele
zmieniajacych sie z biegiem czasu strategii, wynikajacych
zwlaszcza z charakteru konkretnej sytuacji oraz stanu
psychofizycznego jednostki. Strategia radzenia sobie ze
stresem odnosi sie do ogdtu wysilkéw podejmowanych
przez dana osobe podczas trudnej sytuacji. Wykorzysta-
nie okreslonej strategii zalezy przede wszystkim od sty-
lu zwalczania stresu. ,Style radzenia sobie to charakte-
rystyczne, typowe dla danej jednostki sposoby radzenia
sobie w trudnych, stresujacych sytuacjach”® Styl radzenia
sobie jest determinowany wieloczynnikowo, m.in.: plcia,
poziomem wyksztalcenia, wiekiem, stanem zdrowia, sa-
mopoczuciem, rodzajem sytuacji stresowej, osobowoscia
— temperamentem, cechami charakteru itd.°

Najczesciej przywolywana definicja w zwiazku ze spo-
sobami zwalczania stresu jest transakcyjna teoria stresu
Endlera i Parkera. Wyrdznili oni 3 gléwne style radzenia
sobie w trudnej sytuacji. Po pierwsze, styl skoncentrowany
na zadaniu, polegajacy na podejmowaniu wysitku w celu
rozwiazania problemu; dzialaniom dazacym do usuniecia
zrédla stresu nadaje sie priorytet waznosci, a pozostale
codzienne sprawy zostaja odlozone na przyszto$é. Po dru-
gie, styl skoncentrowany na emocjach — polega na redu-
kowaniu negatywnego napiecia emocjonalnego w zwiaz-
ku z dziataniem stresora; jest to koncentrowanie sie na
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wlasnej osobie i reakcjach emocjonalnych, jakie towarzy-

sza napotykanym trudnosciom. Po trzecie, styl skoncen-

trowany na unikaniu, ktéry polega na redukowaniu ne-
gatywnych skutkéw dzialania stresora przez niemyslenie

o problemie, odwracanie od niego uwagi, angazowanie si¢

w czynnosci zastepcze, podejmowanie dzialan niezwiaza-

nych z dana sytuacja stresowa lub w skrajnych przypad-

kach przyjecie biernej postawy wobec stresora.”

W badaniach nad stresem czesto wykorzystywana jest
klasyfikacja autorstwa Schwarzera i Tauberta. Wyr6znili
oni 4 sposoby radzenia sobie ze stresem:

a) reaktywny — polega na radzeniu sobie z zaistnialg trud-
noscia przez zrekompensowanie doznanej krzywdy,

b) antycypacyjny — dotyczy sytuacji trudnej, ktéra ma do-
piero nastapi¢, jest ukierunkowany na nieuchronne ry-
zyko straty,

) prewencyjny — polega na gromadzeniu zasob6w przy-
datnych do zminimalizowania negatywnych skutkéw
przysztych stresowych sytuacji,

d) proaktywny — polega na gromadzeniu zasobéw, dosko-
naleniu umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, opiera
sie na postawionych sobie celach.

Na szczegdlng uwage zasluguja styl prewencyjny oraz
proaktywny. Panuje poglad, Ze nabyte wcze$niej zasoby
i umiejetnosci sa w stanie przygotowac jednostke do ra-
dzenia sobie z trudno$ciami w przysztosci.®

Sposéb radzenia sobie ze stresem jest determinowany
przez wlasciwosci doswiadczanej sytuacji, postrzegania
jej przez jednostke i wlagciwosci jednostki, wérdd ktérych
duze znaczenie maja posiadane zasoby. Mozna wyréznié
zasoby zewnetrzne, znajdujace sie w najblizszym oto-
czeniu jednostki, oraz wewnetrzne, czyli indywidualne
wlasciwosci czlowieka. ,Jednym z waznych czynnikéw
wplywajacych na efektywnos$¢ procesu radzenia sobie
z sytuacja stresowa sa podmiotowe wlasciwosci jednost-
ki”? Wsréd zasob6éw osobistych wyréznia sie:

a) poczucie koherencji — przekonanie, ze posiada sie za-
soby pozwalajace sprosta¢ wymaganiom stawianym
przez zycie,

b) poczucie kontroli (zaréwno wewnetrzne, gdy rezul-
tat dziatan zalezy od wlozonego wysitku i osobiste-
go wplywu, jak i zewnetrzne, gdy funkcjonowanie jed-
nostki jest podporzadkowane czynnikom niezaleznym,
takim jak los, przeznaczenie),

¢) poczucie wlasnej skutecznosci — jednostka jest pewna,
ze jest zdolna osiggnac¢ postawiony cel,

d) twardo$¢ — przekonanie o prawdziwosci, istotno$ci po-
dejmowanych dzialan, traktowanie stresu jako wyz-
wania,

e) prezno$¢ — zdolnos¢ do oderwania si¢ od negatywnych
dos$wiadczen, adaptowanie si¢ do zmieniajacych sie
wymagan zyciowych,

f) optymizm (obronny, ktéry dotyczy sytuacji zagroze-
nia, nadaje optymistyczne spojrzenie oraz funkcjonal-
ny — dotyczy skutkéw dziatania i przekonan na temat
posiadanych zasobdw osobistych),

g) inteligencje emocjonalna — rozpoznawanie, ocenianie
i wyrazanie emocji,

h) kompetencje spoleczne — umiejetno$¢ postepowania
w sytuacjach konfliktowych, nawiazywania relacji mie-
dzyludzkich, komunikowania sie, asertywno$¢,

i) kompetencje poznawcze — umiejetnosci, zdolnosci,
wyksztalcenie, inteligencje.

Istotne sa takze zasoby zewnetrzne, a zwlaszcza sieci
wsparcia spotecznego. Wsparcie spoteczne jest definio-
wane jako ,(...) rodzaj interakcji spotecznej, ktéra zosta-
je podjeta przez jednego lub obu uczestnikéw w sytuacji
problemowej, trudnej, stresowej lub krytycznej”!! Wy-
mienia si¢ wsparcie:

a) emocjonalne — emocje podtrzymujace na duchu, uspo-
kajajace, troska, poczucie przynaleznos$ci, opieki, po-
prawa samooceny,

b) instrumentalne — przekazywanie wiedzy na temat spo-
sobéw postepowania, zdobywania umiejetnosci, infor-
macji i d6br materialnych,

¢) informacyjne — wymiana wiadomosci sprzyjajacych
zrozumieniu sytuacji i potozenia zyciowego,

d) rzeczowe — pomoc materialna, rzeczowa, finansowa.
Celem pracy byta préba okre$lenia sposob6w radzenia

sobie ze stresem studentéw lubelskich uczelni wyzszych

w zalezno$ci od czynnikéw socjodemograficznych, ta-

kich jak: pte¢, rodzaj wykonywanej pracy, miejsce pobytu

i zamieszkania, stan cywilny, rodzaj uczelni, samoocena

stylu zycia. Nalezy podkresli¢, Ze autoréw niniejszej pracy

najbardziej interesowal system wsparcia spotecznego, jaki
uzyskuja narazeni na stres studenci.

Materiat i metody

Badaniem objeto 300 studentéw uczelni wyzszych Pol-
ski wschodniej studiujacych na Uniwersytecie Medycz-
nym w Lublinie (UM), Politechnice Lubelskiej (PL) i Uni-
wersytecie Marii Curie-Sktodowskiej (UMCS). Liczebnos¢
ankietowanych z poszczegélnych uczelni wynosita odpo-
wiednio: 115, 77, 108 oséb. Badanie zrealizowano w grud-
niu 2015 r., a udzial w nim byt dobrowolny i miat charak-
ter anonimowy. W badaniu wzielo udziat 121 mezczyzn
(40,33%) i 179 kobiet (59,66%) w wieku 19—32 lat. Srednia
arytmetyczna wieku badanych wyniosta 22,98 lat. Uczest-
nicy badania w 37,33% (n = 112) pochodzili ze wsi, 32,66%
(n =98) z miasta do 100 tys. mieszkaricéw, a 30% (n = 90)
z miasta powyzej 100 tys. mieszkancéw. Ponad polowa
(56,66%, n = 170) respondentéw w czasie badania miesz-
kata w akademiku. Pozostali ankietowani studenci miesz-
kali na stancji (25,66%, n = 77), w samodzielnym mieszka-
niu (11%, n = 33) lub w domu rodzinnym (6,66%, n = 20).
Prawie pofowa ankietowanych (45,66%, n = 137) w czasie
badania nie pracowata, 31,33% (n = 94) wykonywalo pra-
ce fizyczna, a 23% (n = 69) umystowa. Znaczacy odsetek
respondentéw (72,33%, n = 217) byt stanu wolnego. Ba-
danych poproszono o dokonanie samooceny stylu zycia.
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Wiekszos¢ respondentéw (69%, n = 207) uwazata swoj styl
zycia za zdrowy, tylko 20,66% (n = 62) za niesprzyjajacy
zdrowiu, a 10,33% (n = 31) nie potrafilo go ocenic.

Przeprowadzajac badania, postuzono sie metoda son-
dazu diagnostycznego, technika ankietowa. Narzedziem
badawczym byt Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze
Stresem (Mini-COPE) autorstwa Zygfryda Juczynskiego
i Niny Oginiskiej-Bulik, ktdry jest przeznaczony do oceny
radzenia sobie ze stresem i sposobdéw reagowania na sy-
tuacje trudne. Kwestionariusz zawiera 28 stwierdzen roz-
poczynajacych sie od slc')W' »,Gdy jestem w bardzo trudnej
sytuacji, to zazwyczaj...; podlegajacych czterostopniowej
ocenie, ktdéra przedstawia sie nastepujaco: 0 — prawie ni-
gdy tak nie postepuje, 1 — rzadko tak postepuje, 2 — czesto
tak postepuje, 3 — prawie zawsze tak postepuje.

Drugim wykorzystanym w badaniu narzedziem byt au-
torski ,, Test radzenia sobie ze stresem”. W kwestionariuszu
znajduje sie 16 pytan badajacych sposoby reagowania na
stres. Pytania sa zamkniete, a ankietowani mogli udzie-
li¢ jednej odpowiedzi. Warianty odpowiedzi opatrzono
skala punktowa 0-2. Zakres wynikéw ogdlnych ,Testu
radzenia sobie ze stresem” byl nastepujacy: a) poziom ni-
ski, tj. < 19 punktéw; b) poziom $redni — wyniki mieszcza
sie w przedziale 20—26 punktéw; ¢) poziom wysoki, czy-
li = 27 punktéw. Im wiecej uzyskanych punktéw, tym bar-
dziej konstruktywne sposoby walki ze stresem wykazuja
badani. Do kwestionariusza dofaczono metryczke z pyta-
niami o czynniki socjodemograficzne.

Analize statystyczna zebranych danych przeprowadzo-
no z uzyciem oprogramowania STATISTICA 10. Postuzo-
no si¢ testem U Manna-Whitneya z wykorzystaniem testu
Z dla dwoéch grup zmiennych niezaleznych, a dla wiecej
niz dwéch grup zmiennych testem Kruskala-Wallisa. Za
poziom istotno$ci przyjeto warto$¢ 0,05. Jako zmienna

zalezna przyjeto poziom odpowiedzi na pytania dotycza-
ce sposobdw radzenia sobie ze stresem w poszczegélnych
kwestionariuszach, a czynniki socjodemograficzne, takie
jak: pte¢, rodzaj wykonywanej pracy, miejsce pobytu i po-
chodzenia, stan cywilny, rodzaj uczelni oraz samoocene
stylu zycia badanych uznano za zmienne niezalezne.

Wyniki

Srednia odpowiedzi uzyskanych w badaniu z uzyciem
kwestionariusza Mini-COPE byla réwna 38,68 punktéw.
Sredni wynik poprawnych odpowiedzi w autorskim tescie
wyniést natomiast 14,27 punktéw (45%) na 32 mozliwe do
uzyskania. Analiza zebranego materialu daje obraz dosta-
tecznego poziomu wiedzy na temat prozdrowotnych spo-
sobow radzenia sobie ze stresem mlodziezy z lubelskich
uczelni wyzszych.

W wyniku przeprowadzonej analizy stwierdzono, ze
osoby mieszkajace w akademiku charakteryzuja sie wyz-
szym poziomem wiedzy na temat konstruktywnych spo-
sobow walki ze stresem niz pozostali studenci. R6znice
byly istotne statystycznie (p = 0,04) w przypadku ,Testu
radzenia sobie ze stresem” W ocenie z wykorzystaniem
kwestionariusza Mini-COPE nie stwierdzono réznic istot-
nych statystycznie miedzy grupami (p = 0,32) — tab. 1.

Istotne statystycznie réznice wystepowaly miedzy samo-
ocena stylu zycia a wynikami badar , Testu radzenia sobie ze
stresem” (p = 0,04). Osoby, ktére nie potrafily oceni¢ swoje-
go stylu zycia wykazywaly lepsza znajomos¢ sposobéw wal-
ki ze stresem. W przypadku drugiego testu nie stwierdzono
réznic istotnych statystycznie (p = 0,67) — tab. 2.

Zebrany material badawczy oraz jego analiza pozwa-
laja stwierdzi¢, ze w badanej grupie studentéw pteé nie

Tabela 1. Porownanie wynikéw Mini-COPE i, Testu radzenia sobie ze stresem” w zaleznosci od miejsca pobytu badanych

Table 1. The comparison of the results of the Mini-COPE and authors' own test of coping with stress according to the respondents’place of stay

Miejsce pobytu

Poziom odpowiedzi u rodzicéw w akademiku na stangji wsamodzielnym | Test Kruskala-Wallisa

dotyczacych radzenia sobie n=20 n=170 ne77 mieszkaniu
ze stresem n=33

JTest radzenia sobie ze stresem” 13,5 3,17 4,08 4,09 4,72 7,98078 0,04
Mini-COPE 37,5 8,76 39 8,56 38 842 38 6,34 3,48388 0,32

Tabela 2. Poréwnanie wynikéw Mini-COPE i,Testu radzenia sobie ze stresem”w zaleznosci od stylu zycia badanych

Table 2. The comparison of the results of the Mini-COPE and authors'own test of coping with stress according to the respondents’lifestyle

Styl zycia
zdrowy niezdrowy nie potrafie go ocenic
n=207 n=62 n=31

JTest radzenia sobie ze stresem” 14 4,03 13 4,05 15 466
Mini-COPE 39 7,59 39 8,01 39 6,13

Poziom odpowiedzi test Kruskala-Wallisa

dotyczacych radzenia sobie
ze stresem

6,148146 0,04
0,789468 0,67
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miala wplywu na wybér sposobdw radzenia sobie ze stre-
sem (Mini-COPE p = 0,15; ,Test radzenia sobie ze stre-
sem” p = 0,99). Rodzaj wykonywanej pracy nie réznicowal
wiedzy na temat walki ze stresem wérdd respondentéw
(Mini-COPE p = 0,98; ,Test radzenia sobie ze stresem”
p = 0,84). Mlodziez studiujaca na Uniwersytecie Medycz-
nym w Lublinie nie wykazala si¢ wyzszym poziomem
wiedzy na temat konstruktywnych sposobéw zwalcza-
nia stresu niz ankietowani z pozostatych szkét wyzszych

(Mini-COPE p = 0,39; ,Test radzenia sobie ze stresem”
p = 0,86). Nie stwierdzono statystycznie istotnej réznicy
miedzy stanem cywilnym (Mini-COPE p = 0,71; ,Test ra-
dzenia sobie ze stresem” p = 0,32), miejscem pochodzenia
(Mini-COPE p = 0,24; ,Test radzenia sobie ze stresem”
p = 0,62) badanych studentéw a wiedza dotyczaca zdro-
wych sposobéw redukowania stresu.

Pierwszym stosowanym w badaniu narzedziem byl
kwestionariusz Mini-COPE. Znaczna cze$¢ zawartych

Tabela 3. Odpowiedzi badanych na pytania zawarte w kwestionariuszu Mini-COPE
Table 3. Respondents'answers to the Mini-COPE questionnaire
Odsetek odpowiedzi

,0 — prawie nigdy
tak nie postepuje”

Odsetek odpowiedzi
,1 —rzadko tak
postepuje”

Odsetek odpowiedzi
»2 — czesto tak
postepuje”

Odsetek odpowiedzi
»3 — prawie zawsze
tak postepuje”

Tres¢ pytania

Zajmuje sie praca lub innymi czynnosciami, zeby
o tym nie myslec

Moje wysitki koncentrujg sie na tym, aby co$ z ta
sytuacja zrobic

Mdoéwie do siebie, to nieprawda”

Pije alkohol lub zazywam inne $rodki, aby poczu¢ sie
lepiej

Uzyskuje wsparcie emocjonalne od innych
Rezygnuje z préb osiagniecia celu

Podejmuje dziatania, aby poprawic te sytuacje
Nie chce uwierzy¢, ze to naprawde sie zdarzyto

Mdowie o rzeczach, ktére pozwalajg mi uciec od
nieprzyjemnych uczuc

Szukam rady i pomocy u innych dotyczacej tego, co
nalezy zrobi¢

Pije alkohol lub zazywam inne srodki, co pomaga mi
przez to przejs¢

Staram sie zobaczy¢ to w innym, bardziej
pozytywnym swietle

Krytykuje samego siebie

Staram sie wypracowac strategie czy plan okreslajacy,
co nalezy robic¢

Otrzymuje otuche i zrozumienie od innych
Rezygnuje z poradzenia sobie z tym

Szukam dobrych stron w tym, co sie zdarzyto
Zartuje na ten temat

Robie cos, aby mniej o tym mysle¢, np. ide do kina,
ogladam TV, czytam, $nie na jawie, $pie lub robie zakupy

Akceptuje, ze to sie juz stato
Ujawniam swoje negatywne emocje

Staram sie znalez¢ ukojenie w religii lub w swojej
wierze

Otrzymuje pomoc lub porade od innych oséb
Ucze sie z tym zy¢

Powaznie zastanawiam sie nad tym, jakie kroki nalezy
podjac

Obwiniam siebie za to, co sie stato
Modle sie lub medytuje
Traktuje te sytuacje jak zabawe

33,33% (n = 100)

36% (n = 108)

41% (n=123)
54,33% (n = 163)

50,67% (n=152)
39,33% (n=118)
36% (n = 108)
42,67% (n=128)
0% (n=0)

0% (n=0)

53,67% (n=161)

0% (n=0)

0% (n=0)
0% (n=0)

0% (n=0)
42,67% (n = 128)
8% (n = 24)
43,67% (n=131)
033%(n=1)

7,67% (n = 23)
7,66% (n = 23)
43% (n=129)

0% (n=0)
42,33% (n=127)
1% (n=3)

42,33% (n=127)
42% (n =126)
42% (n=126)

32% (n = 96)

37,66% (n=113)

42,33% (n=127)
34% (n =102)

24% (n=72)
33,67% (n=101)
38% (n=114)
40,33% (n=121)
14,66% (n = 44)

14% (n =42)

34,67% (n=104)

3,66% (n=11)

4,66% (n=14)
15,67% (n = 47)

14,33% (n = 43)
41,33% (n = 124)
34% (n=102)
40,33% (n=121)
1,33% (n=4)

37,67% (n=113)
3733% (n=112)
44,66% (n = 134)

14,67% (n = 44)
40,66% (n =122)
13,66% (n =41)

40,33% (n=121)
44% (n=132)
41% (n=123)

18,33% (n = 55)

15,33% (n = 46)

16,66% (n = 50)
10,33% (n =31)

12,66% (n = 38)
14,66% (n = 44)
15% (n =45)
16% (n = 48)
41,67% (n=125)

42% (n=126)

11,33% (n=34)

56,67% (n = 170)

56,67% (n=170)
41% (n=123)

41% (n=123)
16% (n = 48)
45,33% (n=136)
16% (n = 48)
62% (n = 186)

42,33% (n=127)
42,33% (n=127)
12,33% (n = 37)

42% (n=126)
17% (n=51)
40,33% (n=121)

17% (n=51)
13,66% (n =41)
17% (n =51)

16, 33% (n = 49)

11% (n = 33)

0% (n=0)
1,33% (n=4)

12,66% (n = 38)
12,33% (n =37)
11% (n=33)
1% (n = 3)
43,67% (n=131)

44% (n=132)

033%(n=1)

3967% (n=119)

38,67% (n=116)
43,33% (n = 130)

44,67% (n = 134)
0% (n=0)
12,67% (n = 38)
0% (n=0)
36,33% (n=109)

12,33% (n = 37)
12,67% (n = 38)
0% (n=0)

43,33% (n=130)
0% (n=0)
45% (n=135)

033% (n=1)
033%(n=1)
0% (n=0)




32

0. Dabska, et al. Sposoby studentéw na radzenie sobie ze stresem

w nim pytan dotyczyla wsparcia uzyskiwanego w trudnej
sytuacji od o0séb trzecich. Na pomoc, porade od innych
os6b mogla liczy¢ znaczna cze$¢ badanych. Studenci az
w 85,33% (n = 256) podkreslali czesto uzyskiwane wspar-
cie spoteczne. Otuche i zrozumienie od innych otrzymato
85,67% (n = 257) respondentéw. Badani wskazywali tak-
ze na poszukiwanie u innych rad dotyczacych tego, co
powinni zrobi¢. Az 86% (n = 258) ankietowanych radzi
sie najblizszych, napotykajac problem. Kolejna badana
kwestig byla analiza sposobdw radzenia sobie ze stresem.
W tym przypadku prawie jedna trzecia (n = 104) bada-
nych, aby nie mysle¢ o trudnosciach, ucieka si¢ do podej-
mowania nadmiernej pracy. Zaobserwowano pozytywne
zjawisko, jakim jest stronienie od uzywek przez znaczna
cze$¢ lubelskich studentéw w trudnych sytuacjach. Az
88,33% (n = 265) studentéw twierdzi, ze nie siega po al-
kohol lub inne $rodki psychoaktywne w celu poprawy
samopoczucia. W kwestionariuszu znajdowalo sie takze
pytanie o pozytywne sposoby radzenia sobie ze stresem.
Studenci, aby nie mysle¢ o trudnosciach (98,33%, n = 295),
ida z kina, ogladaja TV, czytaja, $pia, robia zakupy. Odpo-
wiedzi na pozostale pytania zawarte w kwestionariuszu
Mini-COPE przedstawiono w tabeli 3.

Drugim narzedziem, za pomocg ktérego badano sposo-
by radzenia sobie ze stresem prezentowane przez lubel-
skich studentéw byt autorski kwestionariusz. Juz w pierw-
szym pytaniu stwierdzono, iz potowa (n = 149) badanych
bardzo czesto tlumi ztos¢. Najwieksze odprezenie przyno-
si im (35%, n = 105) jedna z ulubionych form aktywnosci,
np. jogging, plywanie, tenis, taniec. Niemal jedna czwarta
(n = 74) badanych za bardzo odprezajace uwaza ogladanie
w samotnosci telewizji. Nastepnie 23% (n = 69) wskaza-
fo na wspdlne wyjscie ze znajomymi, a 17,33% (n = 52)
na dlugi, nieograniczony sen. Wéréd ankietowanych az
55,33% (n = 166) za spos6b radzenia sobie ze stresem
uwaza stuchanie ulubionej muzyki, ktéra poprawia na-
stréj. Wylacznie 18,67% (n = 56) traktuje wysilek fizyczny
jako najlepszy sposdb, by roztadowa¢ napiecie. Kolejne
pytania dotyczyly roli relaksacji w walce ze stresem. Az
43,67% (n = 131) stosuje techniki relaksacyjne, medytacje
badz inne formy dzialajace rozluzniajaco i wyciszajaco.
Nastepnie 37,67% (n = 113) w stresujacej sytuacji potrafi
wyciszy¢ sie przez miarowy i gleboki oddech przepona.
Na pytanie ,,Co robisz, gdy masz trudny etap w swoim
zyciu — na twoja glowe zwalilo sie duzo trudnych spraw,
masz wrazenie, ze stres ci¢ przerdst i czujesz sie absolut-
nie bezradny/a?” ankietowani odpowiedzieli nastepujaco:
28,67% (n = 86) zamartwia sie, 23% (n = 69) zwraca sie do
najblizszej przyjaciélki po porade i wsparcie, 22% (n = 66)
czeka z nadzieja, ze problem sie sam rozwiaze, 19,67%
(n = 59) siega po uzywki, 6,66% (n = 20) wypisuje na kart-
ce rézne mozliwe rozwigzania problemu i zabiera si¢ za
realizacje pierwszego z listy. Kolejne pytania kwestiona-
riusza dotyczyly stosowania uzywek w zwiazku z naraze-
niem na stres. Dokladnie 89 badanych w stresujacych sy-

tuacjach siega po uzywki, przy czym w 84% przypadkéw
sq to papierosy. Az 38,67% (n = 116) objada si¢ w sytuacji
stresu, co uwaza za prawdziwy problem. Pozostala cze$¢
badanych, kiedy przezywa silny stres, nie jest w stanie nic
przetknac. Az 25% (n = 75) respondentéw po silnym stre-
sie doswiadcza dolegliwosci fizycznych, takich jak bél glo-
wy, brzucha. Wylacznie 17,67% (n = 53) twierdzi, ze stres
nie wywoluje u nich zadnych probleméw zdrowotnych.
Na pytanie ,Zbliza si¢ dziert waznej dla ciebie prezenta-
cji. Wieczér wezesniej jeste$§ bardzo podenerwowany/a.
Co robisz?” studenci udzielili nastepujacych odpowiedzi:
44% (n = 132) denerwuje sie i wszystko probuje dopiaé na
ostatnia chwile, 38,67% (n = 116) stara sie intensywnym
treningiem rozladowac¢ napiecie, 17,33% (n = 52) bierze
ciepta kapiel przed snem i wypija filizanke melisy.

Omowienie

Mtodziez styka sie obecnie z coraz wigksza liczba roz-
maitych wyzwan i trudnosci wywolujacych stres. Nie je-
stemy w stanie unikna¢ stresu, ale mozemy go kontro-
lowacd i ograniczac jego skutki. Wspoélczesnie szczegdlne
znaczenie przypisuje si¢ procesom radzenia sobie ze
stresem. Ludzie maja do dyspozycji wiele takich strategii.
W badaniach wlasnych studenci nie wskazywali na kon-
kretna strategie radzenia sobie ze stresem. W swoich za-
chowaniach odwolywali sie do 3 gtéwnych strategii skon-
centrowanych na zadaniu, emocjach i unikaniu.

Zdaniem Juczyniskiego przebieg procesu radzenia so-
bie ze stresem jest determinowany przez posiadane za-
soby osobiste oraz sie¢ wsparcia spolecznego. Uwaza on,
ze nieodpowiednio dobrany sposéb niwelowania stresu
»(...) moze prowadzi¢ do podejmowania zachowan ryzy-
kownych dla zdrowia (uzywanie alkoholu, tytoniu) lub
tez niepodejmowania adaptacyjnych zachowan zarad-
czych”!? Siudem przeprowadzita badania dotyczace spo-
sobéw radzenia sobie z trudno$ciami wsrdd uczacej sie
mlodziezy, z ktérych wynika, iz mlodzi zazwyczaj radzili
sobie ze stresem, podejmujac dzialania zaradcze. Dazyli
do rozwiazania problemu. Réwnie czesto preferowali styl
opierajacy sie na unikaniu. Wykazywali ,(...) tendencje do
ucieczki od my$lenia, przezywania i dos§wiadczania sytu-
acji stresowej. Najmniej badanych oséb wybrato sposéb
radzenia sobie ze stresem poprzez koncentracje na wlas-
nym stanie emocjonalnym (...) szukajac sposobu obnize-
nia napiecia poprzez myslenie zyczeniowe czy fantazjo-
wanie”!® Zdaniem Lazarusa i Folkman radzenie sobie ze
stresem moze wigzaé si¢ z podejmowaniem zachowan
antyzdrowotnych.!* Stosowanie substancji psychoak-
tywnych jest przyktadem strategii ucieczkowo-unikowej.
Makowska i Poprawa uwazaja, ze zazywanie $rodkow
psychoaktywnych, np. alkoholu, lekéw, narkotykéw, ale
réwniez objadanie si¢, hazard, dtugotrwale ogladanie te-
lewizji to dzialania podejmowane w celu regulacji emo-
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¢ji.’® Zachowania takie sa okreslane mianem autodestruk-
tywnej strategii radzenia sobie. Do§wiadczanie przykrych
napiec jest niekiedy przyczyng rozwoju nieprawidtowych
zachowan zywieniowych. Pietrzykowska i Wierusz-Wy-
socka sa zdania, iz przejadanie sie jest postrzegane jako
sposdb na ucieczke od negatywnych emocji. ,Nadmierne
spozywanie zywnosci, w szczeg6lnosci cukru, alkoholu
moze by¢ spowodowane nieumiejetnos$cia radzenia sobie
ze stresem”'® W badaniach Hubert ankietowani z grupy
wiekowej 16—24 lat prezentowali najczesciej styl skon-
centrowany na emocjach (32%). Kolejne 24% wybralo
styl skoncentrowany na unikaniu, a 22%, do$wiadczajac
trudnej sytuacji, koncentruje si¢ na jej rozwiazaniu. ,Do-
minujacy model emocjonalnego podej$cia do problemu
mozna uzasadni¢ brakiem doswiadczenia zyciowego
i wypracowanego sposobu reagowania w sytuacjach trud-
nych. Emocje zyskuja pierwszenstwo nad racjonalnym
podejsciem do problemu”!” Kwiatkowska et al. uwazaja,
ze sposobem na radzenie sobie ze stresem jest wsparcie
spoteczne, ktére zmniejsza dyskomfort emocjonalny, po-
zwala zaadaptowac sie do trudnej sytuacji.'®

Warto takze przyjrze¢ si¢ wynikom zagranicznych ba-
dan poruszajacych problematyke stresu wsréd studiu-
jacej mlodziezy. Dahlin, Joneborg i Runeson dokonali
oceny narazenia na rézne czynniki stresogenne i wyste-
powanie depresji wsréd szwedzkich studentéw medycy-
ny na réznych poziomach ksztalcenia, bioragc pod uwage
zmienng w postaci plci. Wykazano, iz kobiety odczuwaja
wieksze natezenie stresu niz mezczyzni. Studenci medy-
cyny uzyskali wyzszy wskaznik depresji w poréwnaniu
z populacja ogélna.’ Podobne wyniki uzyskano w bada-
niach wlasnych. Mimo ze nie stwierdzono istotnych sta-
tystycznie réznic wzgledem plci i rodzaju uczelni, kobiety
wskazywaly na czestsze i silniejsze dzialanie stresu, tak
samo jak studenci kierunkéw medycznych. Poréwnanie
poziomu dzialania stresu, czestosci wystepowania stre-
soréw i poczucia wlasnej skutecznosci w radzeniu sobie
w sytuacjach trudnych bylo przedmiotem badan Awé
et al. Zespo6t wykazal, ze poziom odczuwanego stresu byl
podobny, jesli wezmie si¢ pod uwage studentéw pocho-
dzacych z réznych o$rodkéw naukowych, a zauwazone
niewielkie réznice wynikaja z przyjetych metod dydak-
tycznych, wsparcia instytucjonalnego, klimatu na uczel-
ni.?% Zblizone wyniki uzyskano w badaniach wlasnych.
Abdollahi et al. badali zalezno$¢ miedzy umiejetnosciami
rozwigzywania probleméw i postrzeganiem stresu wéréd
studentéw z Malezji. Analiza pokazala, ze studenci cha-
rakteryzujacy si¢ malymi umiejetnosciami rozwiazywa-
nia probleméw, niskim poziomem zaufania wybierali styl
radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na unikaniu.
Ponadto czesciej niz pozostali badani zglaszali dziatanie
stresu. Wyniki podkreslaja konieczno$¢ nabywania przez
mlodych ludzi umiejetno$ci rozwiazywania probleméw,
co w znacznym stopniu wplywa na obnizenie poziomu
stresu odczuwanego przez studentéw.?! Kriener et al.

badali poczucie stresu psychospolecznego, a takze sto-
sowanie okreslonych strategii radzenia sobie ze stresem
wérdd studentéw. Uzyskane przez nich wyniki pokazuja,
ze jeden na trzech studentéw odczuwa silny stres. Mimo
tych niekorzystanych rezultatéw, tylko 25% badanych ko-
rzystalo z pomocy specjalistycznego poradnictwa. Stu-
denci zmniejszaja stres, wykorzystujac przede wszystkim
dysfunkcjonalne strategie radzenia sobie z nim. Badacze
podkreslili koniecznos¢ realizacji seminariéw na temat
radzenia sobie ze stresem na uniwersytetach, co moze
przyczyni¢ sie do zmniejszenia czestotliwosci wystepo-
wania zdarzen, na ktére nie ma si¢ wplywu i napiecia
wséréd studentéw.?? W badaniach wlasnych studenci nie
wskazywali na istnienie jednego, najbardziej skutecznego
sposobu radzenia sobie ze stresem. Wazne, by dyspono-
wac jak najwieksza liczba réznych metod i zasob6w przy-
danych do niwelowania stresujacych sytuacji. Metzger
et al. badali wystepowanie zachowan antyzdrowotnych
wérdd afroamerykanskich studentéw. Z przeprowadzo-
nych przez nich badan wynika, iZ wzmozone spozywanie
alkoholu i ryzykowne zachowania seksualne sg typowe
dla os6b narazonych na silny stres.”® Nalezy podkresli¢, ze
w badaniach wlasnych ankietowani w niewielkim stopniu
uciekaja sie do uzywek w odpowiedzi na stres. W sytu-
acji bedacej zrédlem stresu badana mlodziez angazuje sie
intensywnie w kontakty towarzyskie, szukajac w innych
osobach potrzebnego wsparcia.

Whnioski

Badania wykazaly, ze stosowane przez mtodziez sposo-
by radzenia sobie w trudnych sytuacjach sa $rednio zado-
walajace. Wskazuje na to srednia liczba punktéw uzyska-
nych przez ankietowanych z testu opracowanego przez
autoréw niniejszej pracy. Badani osiagneli wynik ponizej
przyjetych progéw punktowych.

Miejsce zamieszkania i samoocena stylu zycia badanych
0s6b korelowaly z poziomem odczuwanego stresu. Istot-
nie wyzszy poziom wiedzy o konstruktywnych sposobach
dzialania w trudnych sytuacjach mieli studenci zamiesz-
kujacy domy studenckie i osoby, ktére nie potrafily oceni¢
swojego stylu zycia.

Radzenie sobie ze stresem zalezy w duzej mierze od
zmiennych osobowosciowych, rzutujacych na wybér stra-
tegii radzenia sobie. Za najbardziej prozdrowotny styl ra-
dzenia sobie uwaza sie styl skoncentrowany na zadaniu.

Wiedza to najistotniejszy element oddzialujacy na
zachowania zdrowotne ludnosci. W zwiazku z narasta-
jacym problemem narazenia na stres jest konieczne po-
pularyzowanie informacji o sposobach radzenia sobie ze
stresem. Waznym dzialaniem jest zwigkszenie $wiado-
mosci studentéw na temat wlasnych zasobéw i ograni-
czen, a takze prowadzenie szkolen ksztaltujacych umie-
jetnosci spoleczne.
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