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Streszczenie

Celem pracy byla ocena czestosci wystepowania stresu, przyczyny Oraz Sposoby
radzenia sobie w sytuacjach trudnych wsrdd osob uczacych si¢. Badaniem objeto 102 osoby.
Kobiety stanowily 57,8% respondentow, natomiast me¢zczyzni 42,2%. Wiek ankietowanych
zawieratl si¢ w przedziale od 18 do 30 lat.

Badanie przeprowadzono w okresie od wrzesnia do pazdziernika 2015 roku metoda
wywiadu standaryzowanego. Narzedziem uzytym do zebrania danych, byl autorski,
anonimowy kwestionariusz. Kwestionariusz zawierat 25 pytan z mozliwoscig jednokrotnego
wyboru w tym trzy pytania z mozliwoscig wielokrotnego wyboru. Przeprowadzono analize
statystyczng z wykorzystaniem testu chi- kwadrat. Wszystkie wartosci w ktorych p<0,05
uznano za istotne statystycznie.

Wisréd ankietowanych niespelna potowa (47,1%) znajdowata si¢ w sytuacji stresowej
kilka razy w tygodniu. Natomiast stres odczuwalo kilka razy dziennie az 21,6%
ankietowanych. Respondenci to osoby mtode, ksztatcace si¢ to tez jako gldowny powdd stresu
wskazany zostal zwigzek ze szkota badz studiami (74,5%). Problemy rodzinne wywotuja stres
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u 59,8%. Wsrod objawow stresu ankietowani wskazywali rozdraznienie, gniew, bol brzucha,
uczucie bezradnos$ci, problemy z koncentracja oraz zaburzenia taknienia. Blisko potowa
ankietowanych (47,5%) deklaruje, ze po przejsciu okresu stresu objawy z nim zwigzane
mijaja. Nie ma istotnych statystycznie roznic dotyczacych dtugosci wystgpowania objawow
biorgc pod uwage pte¢. Najskuteczniejsza metodg radzenia sobie ze stresem jest wsparcie
drugiej osoby, odpowiedZ tg wybrata prawie polowa respondentow (49,5%). Wiekszos¢
ankietowanych (62,4%) dzieli si¢ swoimi problemami z rodzing i bliskimi. M¢zczyzni istotnie
statystycznie (p<0,05) czesciej nie mowig o swoich problemach z bliskimi.

Stlowa kluczowe: stres, sytuacja stresowa, przyczyny stresu, sposoby radzenia sobie ze
stresem.

Abstract

The aim of the study was to evaluate the frequency of the occurrence of stress, as well
as causes and ways of coping with difficult situations. The study involved 102 learners.
Women accounted for 57.8% of the respondents, men- 42.2%. The age of respondents ranged
from 18 to 30 years.

The study was conducted between September and October 2015. The research method
employed was a standardized interview. The tool used for data collection was an anonymous
questionnaire. The questionnaire contained 25 single-choice, and three multiple-choice
questions. Statistical analysis was performed using chi-square test. All values in which p
<0.05 was considered statistically significant.

Among those surveyed less than a half (47.1%) was in a stressful situation a couple of
times a week. While up to 21.6% of the respondents were affected by stress up to several
times a day. The respondents were young people who actively studied, and therefore
situations related to exams and attending classes were for the majority of the respondents
(74.5%) the main cause of stress. In 59.8% stress occurred because of family-related or
personal problems. Among the symptoms of stress, respondents pointed out: irritability, anger,
abdominal pain, feeling of helplessness, problems with concentration and appetite disorders.
Nearly half of the respondents (47.5%) claimed that whenever the stressful period or situation
passes, the symptoms associated with it also disappear. Thaking into account the gender of the
respondents, there are no statistically significant differences in the duration of the symptoms.
Almost half of the respondents (49.5%), stated that the most effective method of dealing with
stress is other person's support. The majority of the respondents (62.4%) admitted to sharing
their problems with their families and loved ones. Male respondents whose answers were
statistically significant (p <0.05) were more likely to not talk about their problems with their
loved ones.

Key words: stress, stressful situations, the causes of stress, ways of coping with stress.

Wstep

Stres towarzyszyt czlowiekowi od zawsze. Pojawial si¢ w rdznych sytuacjach. Z
definicji stres to reakcja organizmu bedaca zaburzeniem homeostazy w odpowiedzi na
wymagania psychiczne lub fizyczne stawiane organizmowi. Pojecie stresu do nauki
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wprowadzil Hans Selye, fizjopatolog i endokrynolog, ktory badaniu zjawiska stresu i jego
wplywu na organizm poswiecil zdecydowang wiekszos¢ swojej kariery naukowej. Wedlug
Selye'a stres jest definiowany jako ,niespecyficzna reakcja organizmu na dowolne
wymagania stawiane mu z zewnatrz”, ,,reakcja organizmu w postaci mobilizacji energii do
pokonywania réznorodnych przeszkod, barier, wymagan, bez wzglgdu na to, czy towarzysza
jej przykre czy przyjemne odczucia. Jest to reakcja niespecyficzna, tzn. jej rodzaj nie zalezy
od rodzaju czynnika jaki ja wywotuje” [1].

Wedtug Borowskiej A. wyrdznia si¢ stres fizyczny, psychologiczny i organizacyjny,
natomiast wedlug Szewczuk W. [2] mozemy wyrozni¢ stres fizjologiczny i psychiczny.
Niemniej zjawisko stresu uruchamia w médzgu mechanizm walki lub ucieczki, dlatego tez
bardziej adekwatnym wydaje si¢ by¢ podzial wprowadzony przez Selye H. na stres
pozytywny (mobilizujacy, tzw. eustres) lub negatywny (destrukcyjny, tzw. distres) [1].

Selye H. wyrdznia trzy stadia reakcji stresowej. Pierwsze to stadium alarmowe, w
ktérym nastepuje mobilizacja sit do walki z czynnikiem wyzwalajagcym. Stadium to dzieli si¢
na faz¢ szoku i faze przeciwdzialania szokowi. Kolejny etap to stadium odpornosci kiedy to
organizm adaptuje si¢ do szkodliwego dziatajacego bodzca, a gorzej znosi dotychczas
nieszkodliwe czynniki. Trzecim 1 ostatnim stadium jest okres wyczerpania. Bodziec dziata
zbyt dlugo doprowadzajac do wyczerpania mechanizmdéw obronnych organizmu, co objawia
si¢ niekorzystnymi konsekwencjami w jego funkcjonowaniu [1,2]. Stusznym wydaje si¢ wigc
by¢ stwierdzenie, ze ,,stres jest naszym sprzymierzencem, jesli jest ograniczony w czasie, jego
nat¢zenie za$§ nie przekracza umiarkowanego, wtasciwego dla danego organizmu poziomu”
[3].

W sensie fizjologicznym stres pozytywny i negatywny nie réznig si¢ od siebie,
poniewaz dzialaja na drodze tego samego mechanizmu aktywujacego w naszym mozgu uktad
walki 1 ucieczki. Powyzszy podziat wynika jedynie z tego, iz stres pozytywny nie dziata na
nas ciagle i jest raczej sila napedowa sprzyjajaca rozwigzywaniu trudnych sytuacji. Stres
negatywny za$ dziala w sposob dtugotrwaty doprowadzajac do wyczerpania zapasOw energii,
wyzwalajac w ten sposob reakcje negatywne organizmu objawiajace si¢ chorobami stricte
somatycznymi, czy psychicznymi. Wedlug Selyego stres mozemy podzieli¢ na nastgpujace po
sobie etapy pierwsza faza- alarmowa bedaca poczatkiem reakcji na stres, jest to etap
zaskoczenia 1 niepokoju, wyrdzniamy tu etap szoku i etap przeciwdziataniu szoku (jednostka
podejmuje dziatania obronne). Nastepnie faza przystosowania, w ktorej organizm uczy si¢ jak
radzi¢ sobie ze stresem, jezeli mu si¢ uda wszystko wraca do normy, jezeli jednak nie — mamy
faze trzecia tj. wyczerpania. Ostatni etap jest wynikiem przewleklego stresu , ktory prowadzi
do wyczerpania zasobow odporno$ciowych organizmu i moze to prowadzi¢ do rozwoju
choréb psychosomatycznych. Udowodniono, ze przewlekty stres moze doprowadzi¢ nawet do
Smierci. Dlugotrwaty stres przyczynia si¢ do rozwoju zaburzen psychicznych, szczegdlnie
czesto prowadzi on do powstania zaburzen Iekowych (nerwicowych) i depresyjnych, zespotu
stresu pourazowego (PTSD) oraz zaburzen osobowosci. Stres przez wiekszo$¢ badaczy
opisywany jest jako zjawisko negatywne, jednak cze¢$¢ z nich uwaza ze stres zwigksza
mozliwo$¢ radzenia sobie z nowymi sytuacjami czyli adaptacja do otoczenia dzigki czemu
cztowiek rozwija si¢ psychicznie. W zwigzku z tym stres jest podstawowym czynnikiem
rozwoju [1,3].

Przedluzajaca si¢ reakcja stresowa zaczyna uruchamia¢ procesy patologiczne. Uktad
walki 1 ucieczki powoduje uaktywnienie w naszym organizmie wielu szlakéw, jak oS
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podwzgorze — przysadka - nadnercza czy nerwowy uktad autonomiczny, ktorych dilugotrwate
pobudzenie  stymuluje  wyrzut réznorodnych  hormondéw, peptyddéw, substancji
psychoaktywnych itp. wywierajacych negatywne skutki w postaci wzrostu poziomu
cholesterolu, podwyzszenia ci$nienia tetniczego, ostabienia pamigci, obnizenia nastroju,
pojawienia si¢ leku, trudno$ci w zasypianiu, spadku apetytu. Permanentnie dziatajace stresory
moga w efekcie wywota¢ zmeczenie, apati¢, rozdraznienie, czy nawet depresj¢. Czlowiek
znajdujacy sie w ciaglej sytuacji stresowej ma takze ostabiony uktad odpornosciowy, przez co
czegsciej ulega infekcjom [4]. Stres wplywa nie tylko na nasze emocje i1 sprawno$¢
funkcjonowania proceséw poznawczych, ale réwniez na jako$¢ naszych relacji z otoczeniem.
Glownym szlakiem, ktéry odpowiada za procesy uczenia si¢ i zapamictywania jest o$
limbiczno-podwzgoérzowo-przysadkowo-nadnerczowa [5]. Przy pobudzeniu kory nadnerczy
nastgpuje wyrzut kortyzolu, ktérego podwyzszony poziom moze powodowaé zniszczenie
neuronéw hipokampa, ktoéry jako cze$¢ uktadu limbicznego jest odpowiedzialny za procesy
uczenia si¢ 1 zapamigtywania. Takie procesy obserwuje si¢ gldwnie u ludzi starszych, ale nie
tylko. Jednoczes$nie pojawia si¢ mechanizm w postaci btgdnego kota, poniewaz wyniszczenie
rejonéw hipokampa powoduje utrzymywanie si¢ kortyzolu na podwyzszonym poziomie.
Uszkodzenie hipokampu prowadzi do rozwoju depresji. Zmiany strukturalne OUN powstate
pod wplywem stresu maja swoje przetozenie na obraz kliniczny w postaci zaburzen
przypominania tresci werbalnych, pogorszenia pamigci werbalnej i wzrokowo- przestrzennej
[6].

Istnieje wiele sposobéw radzenia sobie ze stresem, juz Marek Aureliusz, cesarz
rzymski i filozof mawial ,,odrzu¢ jego wyroki, a wszystko stanie si¢ proste... Rzeczy sg takie,
jakimi czyni je Twoja opinia, a ta opinia mieszka w Tobie. Mozesz ja odmieni¢, kiedy tylko
zechcesz, a wowczas granice same si¢ wygtadzg i wszystko si¢ uciszy: morze spokojne, niebo
bezchmurne”. Stowa te do dzi§ sa aktualne i sa podstawa metod psychologicznych w
rozwigzywaniu problemow zwigzanych ze stresem. Jednym ze sposobdw radzenia sobie ze
stresem jest unikanie wydarzen zwigzanych ze stresem. Nie jesteSmy w stanie unikngé
naglych sytuacji stresowych, jednak mozemy nie dopusci¢ do pojawienia si¢ czesci z nich. Do
czeg$ci sytuacji stresowych mozemy si¢ przyzwyczai¢ — zaadaptowac. Niektorzy szybko
przyzwyczajaja si¢ do towarzyszacego im stresu, innym trudno si¢ zaadaptowac, ludzie r6znig
si¢ migdzy soba biologicznie i psychologicznie. Istotna jest osobowos¢, inteligencja,
doswiadczenie Zyciowe oraz to czy stres towarzyszyl nam od dziecka. Niektorzy czynnie
Wwalczg ze stresem — uczg si¢ jak radzi¢ sobie stresem np. poprzez uprawianie sportu i
rozwijanie hobby, nasladowanie innych lub za pomoca metody prob i btedow, czg¢s¢ ludzi
jednak pozostaje bierna. Jedng z technik opanowania stresu i pozyskania kontroli nad nim jest
nabywanie doswiadczenia 1 ,,oswajanie si¢” z sytuacjg stresowg. Kolejnym sposobem
radzenia sobie ze stresem jest przewidywanie sytuacji stresowej 1 przygotowywanie si¢ do
niej. Istnieje rowniez teoria by odwraca¢ uwage od stresu, obraca¢ w zart czy tez lekcewazy¢.
Sposobem radzenia sobie ze stresem jest réwniez koncentracja nad czym$ innym
(wydarzeniem lub rzeczg). Czg$¢ 0sob lepiej radzi sobie ze stresem gdy moze podzieli€ si¢ z
kim§ sytuacja w jakiej si¢ znalazla. Poczucie wigzi emocjonalnej jest szczegodlnie silne w
przypadku kobiet [5,6].

Cel
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Celem pracy byla ocena czgstoSci wystgpowania stresu, objawy, przyczyny oraz sposoby
radzenia sobie w sytuacjach stresowych wérdd oséb uczacych sig.

Materialy i metody

Badaniem objeto 102 oséb. Kobiety stanowily 57,8% respondentdow, natomiast
mezezyzni 42,2%. Wiek ankietowanych zawieral si¢ w przedziale od 18 do 30 lat, wszyscy
ankietowani sg w trakcie nauki w liceum badz studiuja.

Badanie przeprowadzono w okresie od wrzesnia do pazdziernika 2015 roku metoda
wywiadu standaryzowanego. Narzedziem uzytym do zebrania danych, byl autorski,
anonimowy kwestionariusz. Kwestionariusz zawieral 25 pytan z mozliwoscig jednokrotnego
wyboru w tym trzy pytania z mozliwos$cig wielokrotnego wyboru. Przeprowadzono analizg
statystyczng z wykorzystaniem testu chi- kwadrat. Wszystkie wartosci w ktorych p<0,05
uznano za istotne statystycznie.

Wyniki

Kobiety stanowily 57,8% ankietowanych natomiast me¢zczyzni 42,2%. Prawie potowa
ankietowanych (47,1%) znajdowata si¢ w sytuacjach stresowych kilka razy w tygodniu.
Uczucie stresu towarzyszyto az jednej piatej respondentow (21,6%) kilka razy dziennie[ Ryc.
1].

M raz lub mniej niz raz dziennie
B kilka razy dziennie

kilka razy w tygodniu
M raz w tygodniu

21,6

47,1

Ryc. 1 Czestos¢ wystepowania sytuacji stresowych (wyniki podano w procentach).

Sytuacje najczesciej] wywotujace stres zwigzane byly ze szkota lub studiami, prawie
trzy czwarte (74,5%) respondentdéw wybrato ta odpowiedz. Problemy rodzinne zostaly
wybrane przez 59,8% ankietowanych. Na trzeciej pozycji znalazly si¢ problemy zdrowotne 1
stresujgce sytuacje dnia codziennego (39,2%) [Ryc. 2].
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o

Ryc. 2 Sytuacje wywolujace stres (wyniki podano w procentach, pytanie
wielokrotnego wyboru).

Najczestszym objawem towarzyszacym sytuacji stresowej byto rozdraznienie (58,4%).
Na kolejnych miejscach ankietowani zaznaczali uczucie gniewu, bol brzucha, uczucie
bezradnosci [Ryc. 3].

pocenie sic NG 33,7
kotatanie serca [ INNEEGG——— 1,7
bol glowy NG 17,3
bél brzucha I /1.6
uczucie bezradnosci NG 37,6
uczucie gniewu [N 21 .6
hiperwentylacja [l 4
rozdraznienie [ INEEEGEG_—_—— 53, 4
rozkojarzenie [ ENEGTTININNGEGEGEEGEEEEEEEEEE 35 .6
podwyzszenie cisnienia NG 34,7

0 10 20 30 40 50 60 70

Ryc. 3 Objawy towarzyszace sytuacji stresowej (wyniki podano w procentach, pytanie
wielokrotnego wyboru).
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Do najczestszych dhlugotrwatych objawow zwigzanych ze stresem nalezal brak
koncentracji, az ponad polowa respondentéw (62,1%) zaznaczyta ta odpowiedz. Respondenci
czesto wskazywali zaburzenia laknienia, tzw. ,,zajadanie stresu” czyli nadmierne spozycie
positkdw w okresie wystepowania stresu wybrato 21,1% ankietowanych [Ryc. 4].

70

62,1
60
50 45,3
40 37,9
31,6
30
21,1

20

0

brak apatytu brak koncentracji
bezsennos¢ nadmierny apetyt obgryzanie paznokci

Ryc. 4 Objawy wystepujace dlugofalowo bedace skutkiem sytuacji stresowej (wyniki
podano w procentach, pytanie wielokrotnego wyboru).

Najskuteczniejsza metodg radzenia sobie ze stresem jest wsparcie drugiej osoby,
odpowiedz ta wybrata prawie polowa respondentow (49,5%). Na kolejnych miejscach
wybierane byly odpowiednio wypehienie czasu przez sport (46,5%) oraz inne zajecia’hobby
(45,5%), a takze akceptacja zaistniatej sytuacji (44,6%) [Ryc. 5].
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leki i3
sport [ /.5
picie alkoholu _ 15,8
palenie papieroséw _ 12,9
akceptacja zaistniatej sytuacja || RGN 2 6
wsparcie ze strony drugiej osoby _ 49,5
inne zajecia /hobby |G /5.5

0 10 20 30 40 50 60

Ryc. 5 Najczesciej stosowane metody radzenia sobie z sytuacjami stresowymi (wyniki
podano w procentach, pytanie wielokrotnego wyboru).

W sytuacji stresowej picie alkoholu deklarowato az 18,6% ankietowanych. Nie bylo tu
istotnej statystycznie roznicy pomi¢dzy kobietami a m¢zczyznami.

Wicgkszo$¢ respondentow (62,4%) dzieli si¢ swoimi problemami z rodzing i bliskimi.
Megzczyzni istotnie cze$ciej nie dzielg si¢ problemami z bliskimi osobami. Ponad polowa
(53,5%) mezcezyzn 1 tylko 25,4% kobiet wybrato t¢ odpowiedz.

Niespelna potowa ankietowanych (47,5%) deklaruje, ze po przejsciu okresu stresu
objawy z nim zwigzane od razu mijaj3. U kolejnych 47,5% sa tagodniejsze a tylko u 5,9%
badanych pozostaja jeszcze przez dlugi czas. Nie ma istotnych statystycznie rdoznic
dotyczacych dtugosci wystgpowania objawdw biorgc pod uwagg plec.

Dyskusja

Stres 1 emocje w sposob istotny decyduja o dobrostanie fizycznym i psychicznym. Jak
wynika z badah miodziez i doro$li uczacy si¢ narazeni sa wigksza liczbe sytuacji stresowych.
Obszar nauka-praca to potencjalne zrodlo stresu, szczegodlnie wsrod osob studiujacych i
podejmujacych prace. W prezentowanym badaniu jako najczestsza przyczyng odczuwania
stresu ankietowani (74,5%) wskazali sytuacje zwigzane ze szkotg badz studiami. Czgstos¢
odczuwania stresu jest wysoka juz w pierwszych latach uczgszczania do szkoty. Jak wynika z
badan przeprowadzony przez Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Biatymstoku [7] na
pytanie ,gdzie/kiedy najczes$ciej spotykasz si¢ z sytuacjami stresowymi?” ankietowani
uczniowie szkoly podstawowej w 68% wskazali szkotge. Nieco wiecej ucznidw szkot
gimnazjalnych, bo az 78%  wskazalo szkol¢ jako miejsce najbardziej zwigzane z
odczuwaniem stresu. Natomiast w przypadku mtodziezy ponadgimnazjalnej wynik ten
wynosit juz 83%. Szkota badz studia pozostajg nadal czynnikiem stresowym w starszym
wieku. Na pytanie ,,Jakie sytuacje wywotuja u Pani/Pana stres?” az 74,5% ankietowanych
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wskazato szkole badz studia a jedynie 22,5% prace. Jako przyczyne odczuwania stresu na
drugim miejscu ankietowani wskazali problemy rodzinne (59,8%), nastgpnie kolejno
problemy zdrowotne i codzienne (39,2%), natomiast problemy socjalne wskazato jedynie
19,6% respondentéw. Podobny wynik opisano w badaniu Jurkiewicz B. [8] , gdzie o stres
pytano osoby w wieku 20-35 lat. W badaniu tym jako gtdéwne zrodto stresu dla ludzi mtodych
wskazano szkote, nast¢pnie kolejno praca, dom oraz sytuacje zdrowotng. Podobnie w badaniu
Oweczarek M. [9] jako najwigkszy stresor wsrod nastolatkow (42,8%) wskazuje szkotg.

W zyciu mlodego cztowieka bardzo duze znaczenie ma rodzina, jako sposob radzenia
sobie ze stresem najwiecej ankietowanych (49,5%) wybrato wsparcie drugiej, bliskiej osoby.
Udane wejscie w doroste zycie jest nie tylko rezultatem dokonania dobrych wyboréw przez
miodego cztowieka, ale takze pozytywnego wplywu rodziny. Jak wynika z badan, dzieci
pozbawione prawidtowe] wigzi uczuciowej z rodzicami w dorostosci wykazuja zachowania,
ktére nie sg spotecznie akceptowane [10,11]. Wigkszo$¢ ankietowanych (62,4%) dzieli si¢
swoimi problemami z rodzing i bliskimi, jednak me¢zczyzni istotnie statystycznie (p<0,05)
czgsciej nie mowig o swoich problemach z bliskimi. Respondenci jako sposob radzenia sobie
w sytuacjach trudnych wskazywali rowniez uprawianie sportu, hobby, akceptacj¢ zaistniatej
sytuacji, spozywanie alkoholu, palenie tytoniu oraz leki uspokajajace. Do si¢gania po alkohol
w sytuacji stresowej przyznato si¢ 18,4% ankietowanych. Badanie przeprowadzone przez
Romanowska-Tottoczko A. [12] na grupie 296 studentéw wskazuja, ze znaczna grupa
spozywa znaczne ilosci alkoholu (ponad potowa) i pali papierosy (okoto 1/3).

Whioski

1. Stres jest powszechny w zyciu miodych osob. Sytuacje stresowe towarzysza
wigkszosci ankietowanych (68,7%) codziennie lub kilka razy w tygodniu. Najczestsza
przyczyna stresu w grupie osob uczacych si¢ sg sytuacje zwigzane ze szkota badz
studiami.

2. Zaroéwno ankietowani mezczyzni jak i kobiety radzili sobie w sytuacjach stresowych
w podobny sposob. Najskuteczniejszg metoda radzenia sobie w stresie jest wsparcie
bliskiej osoby, uprawianie sportu oraz hobby. Wiekszos$¢ respondentow dzieli si¢ z
bliskimi problemami.

3. Nie ma istotnych réznic statystycznie dotyczacych objawow stresu oraz dtugosci ich
trwania biorac pod uwage wiek i ptec.

4. Mezczyzni istotnie statystycznie (p<0,05) czgéciej nie moéwig o swoich problemach z
bliskimi.
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