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W literaturze psychologicznej spotka¢ mozna opis wielu bardzo zréznicowanych
warunkow, traktowanych jako stresowe. I tak moze to by¢: sytuacja wymagajaca
szybkiego przetworzenia informacji o okreslonej objetosci 1 ztozonoS$ci przekracza-
jacej mozliwosci intelektualne cztowieka, stanowigca dla niego przeciazenie; od-
dziatywanie szkodliwych oznak z otaczajacego $rodowiska; zaburzenia funkcji fi-
zjologicznych (np. jako rezultat choroby, uzywania narkotykow, bezsennosci itp.);
izolacja i pozbawienie wolno$ci; frustracja; nacisk grupy i ostracyzm przejawiany w
stosunku do cztowieka (1). Zrodtami stresu moga by¢ takze sytuacje nowosci, po-
dejmowanie decyzji (zwlaszcza ryzykownych) oraz rozwigzywanie problemow,
a takze sytuacja braku kontroli nad wydarzeniami. Jeszcze innym zrodtem stresu
mogg by¢ wydarzenia zyciowe (2).
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Jest wiele psychologicznych sposobow postepowania wykorzystywanych przez
ludzi dla opanowania stresu w réznych sytuacjach. Majg one niejednakowsg skutecz-
no$¢, co zalezy nie tylko od samej sytuacji, w ktorej sa wytwarzane i stosowane, ale
takze od cech jednostki, np. wiedzy, inteligencji, zyciowego doswiadczenia, itp. oraz
czasu, jaki jest do dyspozycji. Jest rzecza naturalng, normalng, ze cztowiek unika
sytuacji trudnych, stresotworczych. Stara si¢ nie dopusci¢ do ich powstania albo,
jesli juz zaistniaty, probuje si¢ z nich wycofac, uciec. Osoby niesmiate konsekwent-
nie odmawiaja udzialu w spotkaniach towarzyskich lub pod jakimkolwiek pretek-
stem usituja z nich wyjs¢. Jesli nie jest to mozliwe, np. ,,ze wzgledu na obawe przed
osmieszeniem lub skompromitowaniem si¢ we wlasnych lub innych oczach, to mi-
mo przezywania silnego strachu i typowej dla tych emocji reakcji ucieczki — pozo-
staja. Z takich wtasnie powodow rzadko kiedy pacjenci ucickajg z fotela dentystycz-
nego. Typowo ludzkim zachowaniem jest odktadanie, odsuwanie w czasie tego, co
moze stanowi¢ zrodlo potencjalnego stresu: egzaminu, waznego spotkania, rozmo-
wy” (3).

Metodami opanowania, kontroli stresu jest nabywanie do§wiadczenia i wprawy
w wykonywaniu zadan, co posrednio zmniejsza jego trudnosé, stopniowe ,,oswaja-
nie si¢” z zadaniem, zwigkszanie wlasnych kompetencji, poszukiwanie informacji o
zdarzeniu lub sytuacji, np. o przebiegu egzaminu, o osobie, z ktérg mamy si¢ spo-
tka¢ itp. Czasami ludzie probuja przewidywaé zdarzenia i usiluja je przezy¢ emo-
cjonalnie znacznie wcze$niej, niz maja one miejsce w rzeczywistosci (4).

Na og6t narzekamy na stres oraz poszukujemy metod jego unikania. Istnieje jed-
nak stres dajacy nam wiele energii i zyciowe;j sity, ktory pomaga nam tworczo reali-
zowac si¢ w zyciu. Najslawniejszy z badaczy stresu, zwany rowniez jego ,,0jcem”
Hans Selye napisat kiedys: ,,Celem nie jest z pewnoscig uniknigcie stresu. Stres
bowiem jest czgscig zycia. Jest on naturalnym produktem ubocznym wszystkich
naszych czynnos$ci: nie sposoéb unikng¢ stresu, tak jak nie mozna zyé bez pozywie-
nia, pracy czy mitosci” [5].

Celem podjetych badan bylo poznanie przyczyn, objawdéw oraz metod sku-
tecznego radzenia sobie ze stresem, wsrod studentow.

MATERIAL I METODY

Badania zostaty przeprowadzone w maju 2017 roku na terenie wojewodztwa
Swietokrzyskiego. Badaniem zostato objetych 81 studentow. Badani, ktorzy wypet-
nili ankiete to osoby anonimowe, a ich uczestnictwo w wypelnianiu kwestionariusza
byto dobrowolne. Narzgdzie badawcze stanowil autorski kwestionariusz, zawieraja-
cy 25 pytan zamknigtych. Analize statystyczng wykonano przy uzyciu pakietu
STATISTICA 10 pl

WYNIKI BADAN

Analiza zebranego materiatlu wykazala ze stres u wigkszosci osob traktowany
jest jako negatywne odczucie, ktére uniemozliwia sprawne funkcjonowanie w zyciu
codziennym. Zanotowano ze u (12%) badanych stres wystgpowat codziennie, kilka
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razy w tygodniu byt obecny u (25%) osob. Najwigcej studentéw az (40%) odczuwa-
fo silny stres kilka razy w miesiacu. U (23%) badanych silny stres byl obecny rzad-
ko badz nigdy nie wystgpowat. Z powodu stresu (31%) nie przystgpuje do egzami-
now, a (40%) zastanawiato si¢ o zrezygnowaniu ze studiowania.

Z zebranych danych wynika, Zze gldwna przyczyna stresu sg: sesja egzaminacyj-
na (27%). Nieco mniej kolokwia/ odpytywanie (25%). Pozostate to zbyt duza liczba
zajec (19%), zadne z wymienionych (10%), zbyt wysokie wymagania (7%). Naj-
mniejszym procentem charakteryzowato si¢ zabieranie glosu na zajeciach dydak-
tycznych (6%) oraz bezposredni kontakt z wyktadowca (6%) Ryc.1.

25 22 (27%) H Kolokwia/ odpytywanie
20 20 (25%) i Zabieranie gtosu na
zajeciach dydaktycznych
B 7Zbyt duza liczba zajec
15
W 7byt wysokie wymagania
10 . .
B Bezposredni kontakt z
wyktadowca
5 Sesja egzaminacyjna
0 . # 7adne z wymienionych

Ryc.1. Najczestsze przyczyny stresu wsréd studentow

Najczgstsze zrodia stresu wsrod studentow zanotowano: (36%) stresuje si¢ spra-
wami dotyczacymi uczelni, zyciem rodzinnym (17%), brakiem perspektyw zawo-
dowych (12%), praca (10%), kontaktami interpersonalnymi, brakiem przyjaciot
(5%) Ryc. 2.

35 H Dom i sprawy rodzinne
20 29 (36%)
m Praca
25
B Kontakty interpersonalne/
20 . 16 (20%) brak przyjacict
15 14 (17%) 'R m Brak perspe ktyw
10 (129%) zawodowych
10 8{10%) ® Sprawy uczelni
3> F . Lo
Zadne z wymienionych
0 - _ S

Ryc. 1. Najczestsze Zrodla stresu wrod studentéw
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Z badan wynika iz u (42%) ankietowanych stres pozytywnie mobilizuje do dzia-
fania natomiast (58%) uwaza ze, dziata na nich negatywnie i uniemozliwia sprawne
funkcjonowanie w zyciu codziennym Ryc. 3.

>0 47 (58%)
40 34 (42%)
M Pozytywnie - mobilizuje
30 mnie do dziafania
20
= Negatywnie (hamujaco)
10
U ,

Ryc. 2. Dzialanie stresu na studentéw

Dhugotrwaty stres i napigcie mogg by¢ przyczyng wielu chorob oraz réznych do-
legliwosci fizycznych. W wigkszosci (36%) ankietowanych skarzy si¢ na nadmier-
ng potliwos¢, drzenie rak, przyspieszong akcj¢ serca oraz sucho$é w ustach. Nastep-
nymi objawami na ktore skarza si¢ studenci to kolejno: brak apetytu, niestrawno$¢,
zaburzenia snu (23%), bole glowy, napigcie migsniowe i szczegkoscisk (15%), zapar-
cia, biegunki (7%) Ryc.4.

35 H Bol glowy, napiecie
29 (36%) migsniowe, szczekoscisk
30
25 [ Zmiany apetytu,
% niestrawnosc, zaburzenia
- 19 (23%) snu
15 (19%) . S
15 | H Nadmierna potliwos¢ i
drienie dfoni,
10 | przyspieszona akcja serca,
suchos$¢ w ustach
5 H 7aparcie lub biegunka
0 -

Ryec. 4. Najczestsze objawy fizyczne u studentéw wywolane przez stres
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Do innych objawow ktore wywoluja stres u respondentéw mozemy zaliczy¢:
nerwowos¢ (38%), poczucie smutku i beznadziei (17%), trudnosci z koncentracja
(16%) Ryc. 5.

35
31 (38%)
30 m Trudnosci z koncentracjg
25 = Poczucie smutku i
20 beznadmel i
15 14 (179%) B Nerwowosc
13 (16%) %) 11 (14% N
( %) B Poczucie braku czasu

10

5 1

0 -1

Ryec. 5. Najczestsze objawy psychologiczne u studentéw wywolane przez stres

Z odpowiedzi ankietowanych wynika, ze gtéwnym sposobem radzenia sobie ze
stresem jest (46%) wsparcie spoleczne — rozmowy z bliska osoba. Mniejsza liczba
0s0b (23%) stosowata pozytywne formy tj. zdrowy tryb zycia, stosowanie technik
relaksacji, hobby. Natomiast 19% badanych zadeklarowalo brak podejmowania
jakichkolwiek dziatan. Najmniejszy procent badanych (12%) stosowal negatywne
formy tj. palenie papierosoéw, spozywanie alkoholu, sigganie po substancje psycho-
aktywne czy leki uspokajajace Ryc.6.

A0 37 (46%)

30

19 (23%)
20

15 (19%)

10 (12%)
10 -

m Negatywne formy radzenia sobie ze stresem takie jak: palenie papierosow,
spozywanie alkoholu, sieganie po substancje psychoaktywne, leki
uspokajajace

[ Pozytywne formy radzenia sobie ze stresem takie jak: zdrowy tryb zycia,
stosowanie technik relaksacji, hobby

B Wsparcie spoteczne - rozmowy z bliska osoba

M Brak podejmowania jakichkolwiek dziatar

Ryec. 6. Najczestsze sposoby radzenia sobie ze stresem wsrod studentéw
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DYSKUSJA

Wigkszos$¢ miodziezy akademickiej nie potrafi znalez¢ sposobu na pokonanie, a
nawet zmnigjszenie stresu. Umieje¢tno$¢ radzenia sobie w sytuacjach stresujacych,
nie jest dziedziczna i nie mozna jej przekaza¢. Stanowi ona wypadkowa réznych
zyciowych sytuacji, sposobu myslenia, temperamentu czy osobowosci cztowieka.
To, co jednych stresuje innych nie. Wsrod sprawdzonych sposobow radzenia sobie
ze stresem sg na pewno: wysitek fizyczny (regularny), prawidtowe odzywianie,
dbanie o swoje zdrowie psychiczne, rozmowa z druga osoba, zakupy (w przypadku
kobiet), wyprawa na basen czy do sauny [6].

Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze wsrdd przyczyn stresu
bezposrednio zwigzanego z uczelnia mozna wyrdzni¢ sesj¢ egzaminacyjnag, kolo-
kwia, zabieranie gltosu na zajeciach dydaktycznych, zbyt wysokie wymagania, zbyt
duza liczbe zajec czy tez bezposredni kontakt z wyktadowca. Wigkszos¢ studentow
ma trudnosci z przygotowaniem si¢ na zajecia, brakuje im czasu na odpoczynek i
zainteresowania.. Na wystepowanie stresu wsrod studentow maja réwniez wpltyw
inne przyczyny, takie jak praca, dom i sprawy rodzinne, kontakty interpersonalne a
takze brak perspektyw zawodowych. Nieco mniej 0séb jest zmgczona atmosfera
duzego miasta i nie moze si¢ do niego przystosowa oraz tegskni za domem
i przyjaciotmi. Podobne wyniki badan uzyskali rowniez inni autorzy.

E. Malewska i W. Naumowicz wylonili trzy grupy trudno$ci prowadzace do stre-
su, jakich doswiadczaja studenci I roku studiow. Pierwsza wynikata ze spraw orga-
nizacyjno-bytowych zwiagzanych z uczelnia, np. wadliwy rozklad zajec, brak roze-
znania w funkcjonowaniu elementéw systemu uczelni. Druga miata zréodto w proce-
sie dydaktycznym, np. obcigzenie ilo$cig zaj¢é, trudnosciami ze znalezieniem mate-
riatdw do nauki. Trzecia grupa trudnosci wsrdd studentdw wynikata z kontaktow
spotecznych, interpersonalnych, np. brak wiezi i spoistosci rocznika, nie zawsze
zyczliwy stosunek nauczycieli akademickich. Wsrdd problemow zgtaszajacych
przez studentoéw M. Brown i S. Ralph wylonili: obawe przed porazka, organizowa-
nie czasu, wystapienia publiczne, trudnosci finansowe, wybor dalszej kariery, ocze-
kiwania rodzicow, tesknote za domem oraz przejécie do nowego srodowiska [7].

R. Grzywacz, ktora przeprowadzilta badania w Wyzszej Szkole Informatyki i Za-
rzadzania w Rzeszowie, wykazala, ze gtdéwna przyczyna stresu wsérod studentow jest
rowniez sesja egzaminacyjna. Wsrod innych przyczyn byty egzaminy lub zaliczenia
ustne oraz wyglaszanie referatow [6]. Na podstawie przeprowadzonych badan
przedstawiono rozne sposoby radzenia sobie ze stresem przez studentéw. Wsérod
wielu metod stosowano pozytywne formy, takie jak: prowadzenie zdrowego trybu
zycia czyli stosowanie odpowiedniej diety, aktywnos$ci fizycznej, wystarczajgca
ilo$¢ snu oraz pozytywne nastawienie do zycia, inne to posiadanie wtasnego hobby,
stosowanie roéznych technik relaksacji czy tez wsparcie spoteczne, ktére bylo naj-
czestszym sposobem na stres. Oprocz pozytywnych form walki ze stresem stosowa-
no takze te negatywne, np. palenie papierosoOw, spozywanie alkoholu, sieganie po
substancje psychoaktywne czy leki uspakajajace. Niektorzy studenci uciekaja si¢ do
biernej formy radzenia sobie ze stresem - czyli unikania. Charakteryzuje si¢ ona
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przeczekiwaniem albo rezygnacjg z podejmowania jakichkolwiek dziatan w walce
ze stresem.

H. S¢k wraz z T. Pasikowskim opisujg rowniez negatywne sposoby walki ze

stresem wsrdd studentow — picie alkoholu oraz zazywanie innych $rodkow odurza-
jacych. Na podstawie badan wnioskujg, ze takie zachowania majg negatywny wptyw
na zdrowie [8]. Radzenie sobie, czyli reagowanie na stres, jest zwykle calg serig
zachowan, procesem.

PN

WNIOSKI

Sesja egzaminacyjna oraz trudno$ci z przygotowaniem si¢ na zajg¢cia dydaktycz-
ne s3 istotnym czynnikiem przyczyniajacym si¢ do powstawania stresu wsrod
studentow.

Negatywne dziatanie stresu na studentéw ma decydujacy wptyw na czgste wy-

stepowanie takich objawow jak nadmierna potliwos¢, sucho$é w ustach, nerwo-
wo$¢ oraz czeste kiotnie z bliskimi.

Aby zredukowa¢ szkodliwe skutki stresu, nie wystarczy go zidentyfikowaé i
sobie u§wiadomié. Jak wiele jest Zrodet stresu, tak wiele jest sposobow radzenia
sobie z nim jednak, wszystkie zmiany wymagaja wysitku: nalezy zmieni¢ zrodto
stresu lub reakcje na niego.
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STRESZCZENIE

Dla wielu mtodych ludzi podjecie nauki na studiach wyzszych stanowi wazny okres
w zyciu. Wiaze si¢ on ze zmianami rozwojowymi, edukacyjnymi, spolecznymi, nowymi
obowigzkami oraz szansa na doskonalenie swoich umiej¢tnosei. Jest to przede wszyst-
kim okres, gdzie bardzo czesto towarzyszy mu takie zjawisko, jak stres. Z uwagi na
réznorodny charakter stresu, w tym jego negatywne dzialanie, stanowi on problem wsrod
wielu studentéw nie tylko w Polsce ale i na calym §wiecie. Celem badan byla proba
oceny stresu poprzez okreslenie jego przyczyn, objawoéw oraz metod skutecznego ra-
dzenia sobie z nim, wérdd studentow. Zastosowano kwestionariusz ankiety wtasnej kon-
strukcji. Badaniem zostato objetych 81 studentéow. Pytania dotyczyly obecnosci stresu
wsrod studentow, a takze jego przyczyn, objawow oraz sposobow radzenia sobie z nim.
Studenci wykazuja liczne objawy bedace skutkiem stresu oraz preferujg rdézne sposoby
radzenia sobie w sytuacjach stresowych. Sesja egzaminacyjna oraz trudnosci z przygo-
towaniem si¢ na zaje¢cia dydaktyczne sa istotnym czynnikiem przyczyniajacym si¢ do
powstawania stresu wsrod Negatywne dziatanie stresu na studentow ma decydujacy
wplyw na czgste wystgpowanie takich objawdéw jak nadmierna potliwosé, sucho$¢ w
ustach, nerwowos¢ oraz czgste ktotnie z bliskimi. Wsparcie spoleczne — rozmowa z
bliska osoba jest dla badanych najlepszym sposobem radzenia sobie ze stresem. Pomimo,
ze zjawisko stresu jest widoczne wsrdd studentow, to w wigkszoSci nie wykazujg oni
negatywnych zachowan takich jak sigganie po alkohol, opuszczanie zajgé lub egzami-
néw czy mysli o rezygnacji ze studiow.

ABSTRACT

For many young people undertaking university education is an important period in li-
fe. It is associated with developmental, educational and social changes, new responsibili-
ties and an opportunity to improve their skills. This is primarily a period which is very
often accompanied by the phenomenon of stress. Due to the diverse nature of stress,
including its negative impact, it poses a problem to many students, not only in Poland,
but also around the world. The aim of the study was an attempt to assess stress by identi-
fying its causes, symptoms and methods of dealing with it effectively by students. The
author’s questionnaire was applied during the study which involved 81 students. The
questions concerned the presence of stress among students as well as its causes, symp-
toms and ways of coping with it. The students show numerous symptoms resulting from
stress and they present different ways of dealing with stressful situations. Examination
sessions and difficulties in preparing for classes are an important factor contributing to
the occurrence of stress among students. Negative impact of stress on students has a
decisive influence on frequent occurrence of symptoms such as excessive sweating,
xerostomia, nervousness and frequent quarrels with relatives. Social support- a conversa-
tion with a close person is the best way of coping with stress. Despite the fact that the
phenomenon of stress is evident among students, most of them do not demonstrate ne-
gative patterns of behaviour such as reaching for alcohol, avoiding classes or exams, or
thinking about giving up studies.
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