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Physical activity as aremedial element
in psychological stress reduction among the youth

Aktywno §¢ fizyczna jako element zaradczy
w redukowaniu stresu psychologicznego é6d miodziezy

Stres jest nieodtznym elementem funkcjonowania cztowieka wzdgan etapie ontogenezy.
Analiza srodowiskowych uwarunkoweastanu psychicznegoswd miodziey szkolnej wskazuje,zi
czesto wymienianymi zrédtami niepokojéw i nagt psychicznych & problemy szkolne, oraz
zagraenia, jakie niesie za sglozpad rodziny i zanik wki emocjonalnych w rodzinach [5].

Wspélczesna psychologia opisuje stres jako zakiécedwnowagi pomddzy maliwosciami
jednostki a wymaganiami otoczenia [9]. Ocena dkreej sytuacji jako stresafej uzaleniona jest
migdzy innymi od dysponowania przez jednestkmiegtnosciami radzenia sobie w sytuacjach
trudnych, ktore slg odzyskaniu rownowagi w relacjach podmiotsredowisko, a tym samym
poprawie stanu emocjonalnego jednostki [9].

Indywidualne radzenie sobie ze stresem opieraair@norodnych formach treningu fizycznego
(aktywny wypoczynek, rekreacja, sport), pedagog@gmn (stopniowe zaszczepianie stresu) i
psychologicznego (techniki relaksacyjne, joga ielnf8, 11]. Brak umiejnosci wypracowania
skutecznych metod radzenia sobie ze stresem prowdadrealizacji nieefektywnych (unikowych)
strategii zaradczych. Stosowanie niedojrzatych spo® roztadowywania stresu e prowadz do
odurzania s substancjami psychoaktywnymi, rozwoju zabudrzedzywiania sg, telemanii,
erotomanii i innych zachowia ktorych funkcje psychologiczne i mechanizm odiyzi@ania jest
zblizony, a ktorych funkej jest ucieczka od realnej rzeczywisio oraz wlasnej bezradéad,
bezsilngci i Igku; opisane zachowania, jako destruktywne, prowaldzpatologizacji funkcjonowania
psychospotecznego jednostki [1]. Stylom koncentyin sk na emocjach przeciwstawiag Sstyle
skoncentrowane na zadaniu, zeédne z angawaniem s podmiotu w réne formy aktywnéci. Style
samorealizacyjne, w ktére wpisana jest aktyséndfizyczna, cechuj sie egalitaryzmem,
ukierunkowaniem na promacgdrowia i takim poziomem aktywgci psychofizycznej, ktéra sprzyja
roztadowywaniu stresu. Aktywny stylcia, traktuje si jako jeden z fatwiejszych i skuteczniejszych
sposobow radzeniem sobie ze stresem, a ak§dmichowa posiada ogromne walory profilaktyczno-
zdrowotne [12].

Celem pracy byta analiza strategii zaradczych podejamych przez mtodzigjako form radzenia
sobie ze stresem psychologicznym oraz préba oaghgktywnaici fizycznej w zwalczaniu sytuaciji
stresowych Wrod nastolatkéw.

MATERIAL

Badania przeprowadzonosmd 204 uczniéw klas trzecich Zespotu Szkét Ponadgizjalnych w
Krynicy (104 kobiet i 100 mzczyzn). Narzdziem badawczym byt anonimowy kwestionariusz
ankiety, zawierajcy pytania dotycazce sposobOw roztadowywania przez uczniéw ¢&Epii stresu
psychologicznego. W opracowaniu wynikow pdsino si testem statystycznym Chi2.
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WYNIKI

Analizujac deklarowane przez miodziesposoby radzenia sobie w sytuacjach stresowych
stwierdzono,ze wigkszai¢ ucznidbw, w celu roztadowania napia, podejmuje aktywnid fizyczm
(73%) (tab. 1.). Niewielka g&¢ miodziey (12%) spaywa w takich momentach nadmiernesdd
pozywienia a znikomy odsetek ankietowanych relaksigestosujc strategie psychologiczne (6%),
natogowo ogidajac telewizg (5%), spaywajac alkohol (3%) lub zaywajac leki (1%). Zaden z
respondentdw nie ga w sytuacjach stresowych po narkotyki.

Tab. 1. Sposoby roztadowywania nagt i stresu psychologicznego stosowane przez mtodzie
Ogétem Kobiety Mezczyzni
Forma (n=204) (n=104) (n=100)
% wyboréw
Aktywnos¢ fizyczna 73,0 58,7 88,0
Formy psychologiczne 59 8,7 3,0
Leki uspokajajce 1,0 0 2,0
Alkohol 2,9 0 6,0
Narkotyki 0 0 0
Objadanie si 12,3 24,0 0
Natogowe ogidanie TV 4,9 8,7 1,0

Na podstawie analizy uzyskanych wynikow, wykazargiotne statystycznie ibice w
deklarowanych sposobach roztadowywania g@apstresu psychologicznego, zate od pici badanej
miodziery. Zaobserwowanoze chiopcy znamiennie exiej niz dziewczta podejmuyj aktywnaé
fizyczna w celu roztadowania nagiia. Chtopcy nie objadajsic nadmiernie w sytuacjach stresowych,
ale cz;sciej niz dziewczta stgaja po napoje alkoholowe (ryc. 1) (p=0.001).

Ryc. 1. Sposoby roztadowywania napé i stresu psychologicznego
stosowane przez uczennice i uczniow klas trzecich

BDzi
@ Chiopcy

OMOWIENIE WYNIKOW

Analiza uzyskanych wynikow w zakresie indywidualnéalizowanych sposobéw radzenia sobie
ze stresem psychologicznym wskazujemtodziez najczsciej wybiera efektywne strategie zaradcze,
zwiazane z tzw. stylem samorealizacyjnym, w ktory wpésgest aktywn& fizyczna.
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Uzyskane wyniki zastugaj na podkrélenie, z uwagi na istotnrole rekreacji ruchowej w
utrzymywaniu i podnoszeniu kondycji psychofizyczmejowieka. Badania przeprowadzonérdad
miodziery w wieku 11-15 lat wykazaly pozytywne, wysoceystgtcznie istotne zak@osci pomidzy
deklarowan czstaicia podejmowania aktywrigi fizycznej a samoocenzdrowia, Sprawrnii
fizycznej, osignig¢ sportowych oraz zadowoleniem zycia. Fakt uzyskania tych zaleosci
potwierdza korzystny wplyw aktywioi ruchowej na psychikcztowieka [10]. Z ustaleniami tymi
zbiezne s wyniki bada wsrdd uczniéw warszawskich szkédednich, ktére wykazatyze miodzie
bardziej aktywna ruchowo cechujes sivieckszym zrownowzeniem emocjonalnym i jest bardziej
ekstrawertywna [4]. Systematyczna aktywhoruchowa, dostarczg okrelonych bodcéw,
powoduje swoiste ,hartowanie” i zgksza odporn& na dziatanie stresorow. Aktywéo fizyczna
poprawia stan psychiczny w przypadku wysokiego| neurotyczngci i depresji [7].

Ponadto podejmowanie aktywdod fizycznej jako strategii zwalczgjej napicie i stres
przeciwdziata koncentracji uwagi na negatywnych eamh i ogranicza stosowanie strategii
unikowych, zwizanych z gywaniem substancji psychoaktywnych. Badania wiasy&azaly, ze
stosowanie tyckrodkéw w sytuacjach stresowych deklaruje znikomgeatek badanych. Przykladami
nieefektywnego radzenia sobie ze stresesméev miodziey jest nadmierne objadaniegsbraz
natogowe ogldanie programoéw telewizyjnych.

Problematyka higieny psychicznej i radzenia sob&ytmacjach trudnych byta przedmiotem hada
podejmowanych rowniew srodowisku mtodziey szkét wyzszych. Badania nad zwalczaniem stresu
psychologicznego svod miodziey akademickiej wykazalyzi2/3 studentek i 3/4 studentow stosuje
efektywne strategie zaradcze; licznie rozpowszestenia jednak réwnie metody unikowe, spood
ktorych studentki najezciej deklaruj nadmierne spgywanie pokarmow (15,3%), a studeneigginie
po napoje alkoholowe (8,3%) [3]. Tendencja ta Esiezna z opisap wsréd miodziey licealnej.
Odwolywanie s do pozytywnego milenia oraz podejmowanie aktyw§wd fizycznej przez
studentéw w sytuacjach trudnych wykazanazéalv badaniach Plotki i Méowskiej [6]; negatywne
natomiast zachowania mtodziew sytuacjach stresowych, zwane bylty z paleniem papieroséw,
nadmiernym przyjmowaniem pgwienia oraz stosowaniem lekéw uspokaggch. Badania higieny
psychicznej miodziey rozpoczynajcej studia w krakowskiej AWF wykazatye kobiety czsciej
stosowaly metody unikowe, tjzywanie srodkéw uspokajaicych, nalogowe ogtanie TV (p<0,01)
oraz nadmierne objadanie ¢p<0,001) [2].

Badania wlasne dowiodly ponadtoznicowania s rozktadu niektérych stosowanych sposobéw
radzenia sobie ze stresem w zafgci od plci; podejmowanie aktywdo ruchowej w celu
roztadowania nagtia emocjonalnego egciej deklaruj chtopcy, a objadanie sii ogladanie TV,
sparéd form ucieczkowych, dziewetm. W grupie sposobow unikowych dziewtz najczsciej
nadmiernie i objadaj, a chtopcy cgiciej skgaja po napoje alkoholowe.

Zdolnas¢ efektywnego roztadowywania napii stresu psychologicznego, poprzez zaaonganie
si¢ w rekreag} ruchows, wywiera zaréwno bezpgedni korzystny wplyw na stan psychofizyczny, jak
réwniez ogranicza skalzachowa antyzdrowotnych, zwizanych z nieumiefnym radzeniem sobie ze
stresem ¥rod mtodziey licealnej.

WNIOSKI

1. Dominujacym sposobem redukowania ngpiemocjonalnych éréd miodziey licealnej jest
podejmowanie rekreacji ruchowej; stosowanie mewdksacyjnych (psychologicznych) oraz
strategii unikowych jest mniej rozpowszechnione.

2. Pie¢ badanych wptywa na jaké stosowanych strategii zwalczania stresu psychciogigo;
chtopcy czsciej podejmug aktywnda¢ fizyczm oraz sigaja po napoje alkoholowe, dziewga z
kolei czsciej deklarug nadmierne spywanie pokarmoéw.
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STRESZCZENIE

Celem pracy byta analiza strategii zaradczych podejamych przez mtodzigako form radzenia
sobie ze stresem psychologicznym oraz préba oaalhgktywnadici fizycznej w zwalczaniu sytuaciji
stresowych rdd nastolatkow. Badania przeprowadzongdd 204 uczniéw klas trzecich Zespotu
Szkét Ponadgimnazjalnych w Krynicy. Nadziem badawczym byt anonimowy kwestionariusz
ankiety, zawierajcy pytania dotycace sposobow roztadowywania przez uczniéw ¢&Egii stresu
psychologicznego. Wykazana, dominupcym sposobem redukowania ngpemocjonalnych wréd
miodziezry licealnej jest podejmowanie rekreacji ruchowdpsswanie metod relaksacyjnych oraz
strategii unikowych jest mniej rozpowszechnione. i@ekiem wpltywajcym na jaké¢ stosowanych
strategii zwalczania stresu psychologicznego jelst fadanych; chiopcy egciej podejmug
aktywnai¢ fizyczm oraz s¢gaja po napoje alkoholowe, a dzieveta czsciej nadmiernie siobjadai.

SUMMARY

The aim of the study was to analyze remedial giyataken up by the youth as a form of dealing
with psychological stress and to evaluate the ofl@hysical activity in fighting stressful circum-
stances by teenagers. Researches were carried oig 29 pupils of the third classes of the Complex
of the High Schools in Krynica, Poland. The toolswen anonymous questionnaire, consisting of
questions considering the ways of unloading terts @ychological stress. It has been showed that
dominating way of reducing the emotional tensesyragrthe high school youth, is undertaking physi-
cal exercises; it is less common to use the rdlaxabhethods or avoiding strategies. The factouinfl
encing the kind of chosen strategies, fighting psyagical stress, is one's sex; boys more often sta
physical activity or get alcohols, and girls overea
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