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Streszczenie

Stres towarzyszy ludziom na kazdym kroku i ma duzy wptyw na komfort i jako$c¢ zycia. Moze
wywotywac zaréwno pozytywny, jak i negatywny wptyw, a od umiejetnosci radzenia sobie
z nim zalezy to, w jaki sposdb ludzie potrafig sobie z nim radzi¢. Celem pracy byto poznanie
zrédet i objawow stresu wsrédd mtodych ludzi, przede wszystkim studentéw, a takze sposo-
béw radzenia sobie z nim. Badanie opierato sie na analizie danych ilosciowych, zebranych
za pomocg elektronicznego formularza, ktére swoim zasiegiem objeto 104 osoby. W arty-
kule zidentyfikowano zaréwno pozytywne, jak i negatywne objawy stresu, z ich rozrdznie-
niem na psychologiczne, poznawcze oraz somatyczne. Ponadto subiektywnej ocenie pod-
dano poszczegdlne metody i techniki zmniejszania napiecia zwigzanego z odczuwanym stre-
sem. Wyniki badan jasno wskazujg, ze najczestszymi czynnikami wywotujacymi stres sg: wy-
magania uczelni, nadmierna presja ze strony otoczenia oraz trudna sytuacja rodzinna lub
finansowa. Studenci najczesciej wybierajg stosowanie technik oddechowych, zmiane spo-
sobu myslenia oraz korzystanie ze wsparcia bliskich, jako sposoby ktére majg ograniczac
powstawanie stresu w przysztosci.

Stowa kluczowe

stres, student, uczelnia
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Wstep

Stres jest zjawiskiem powszechnym, ktorego do§wiadcza wiele os6b w codzien-
nym zyciu. Definiuje si¢ go jako ,,reakcj¢ organizmu na wymagania i zadania sta-
wiane przez otoczenie” [Selye, 1977, s. 25]. Ludzie sa narazeni na roznorodne czyn-
niki stresogenne, z ktorymi muszg si¢ mierzy¢. Stres mozna rowniez rozumie¢ jako
,»stan charakteryzujacy si¢ silnymi negatywnymi emocjami, takimi jak strach, zto$¢,
wrogos$¢, a takze innymi stanami emocjonalnymi wywotujacymi dystres oraz towa-
rzyszacymi im zmianami fizjologicznymi i biochemicznymi, wyraznie przekracza-
jacymi stan normalny” [Strelau, 1996, s. 92]. Z kolei wedlug Encyklopedii PWN
stres to ,,psychologiczny stan obcigzenia systemu regulacji psychicznej, powstajacy
w sytuacji zagrozenia, utrudnienia lub niemoznosci realizacji waznych dla jednostki
celow, zadan, wartosci” [Encyklopedia PWN, 21.06.2025]. Przytoczone definicje
wskazujg zatem na jego zaburzajacy wptyw na rdwnowage psychiczng czlowieka.

Stres moze by¢ wywotany zarowno czynnikami zewnetrznymi, jak i wewngtrz-
nymi. Istotne jest umiejetne regulowanie jego poziomu. Mtodzi ludzie, tacy jak stu-
denci, doswiadczajg wielu stresoréw nie tylko w zwigzku z nauka, ale takze w sferze
zycia prywatnego. Skutki stresu moga by¢ zarowno krotkotrwate, jak 1 dlugofalowe,
a ich natgzenie zalezy od indywidualnych predyspozycji jednostki. Istotne jest, aby
stosowa¢ odpowiednie strategie do radzenia sobie z nim.

Strategie radzenia sobie ze stresem maja na celu jego redukcje lub eliminacje,
a takze zapobieganie pojawianiu si¢ nowych stresoroéw. Wazne jest umiejetne ko-
rzystanie z dostgpnych narzedzi i technik, aby ograniczy¢ jego negatywne skutki.
Kluczowe jest odpowiednie dopasowanie strategii do potrzeb i mozliwosci jed-
nostki. Efektywnos¢ poszczegdlnych technik radzenia sobie ze stresem zalezy bo-
wiem od indywidualnych cech kazdego czlowieka.

Warto pamigtaé, ze stres moze przyjmowac rowniez pozytywng forme. Wyste-
puje w waznych momentach zycia, takich jak zakup mieszkania, $lub czy narodziny
dziecka. W takich sytuacjach moze dziata¢ mobilizujaco — dostarcza energii,
wzmacnia motywacje 1 utatwia podjecie wyzwan. Nie nalezy wigc rozpatrywac
stresu jako zjawiska wylgcznie negatywnego.

1. Przeglad literatury
W dzisiejszych czasach stres jest zjawiskiem powszechnym, ktorego w mniej-

szym lub wigkszym stopniu doswiadcza kazdy czlowiek. Jego nadmierny poziom
moze powodowaé negatywne skutki zardwno psychiczne jak i fizyczne, takie jak
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problemy zotadkowe, napigcie mig§niowe, czy odczuwania zdenerwowania lub wy-
czerpania [Chudzik i in., 2017, s. 22]. Cho¢ stres stanowi naturalng czg¢$¢ Zycia, nie
jest mozliwe jego catkowite wyeliminowanie. Istniejg jednak sposoby na utrzymanie
nad nim kontroli [Korczynski, 2014, s 287].

Zrodla stresu moga przyjmowaé rézne formy, w zaleznosci od zrédta, czasu
trwania czy skutkow, jakie powoduje. Lazarus i Folkman zaktadali istnienie dwdch
rodzajow stresu: pozytywnego i negatywnego [1984, s. 141]. Negatywny stres, ina-
czej dystres, przy dlugotrwatym oddziatywaniu na organizm, moze skutkowa¢ za-
burzeniami zaro6wno zdrowia fizycznego, jak i psychicznego [Gajda, Biskupek,
2020]. Z kolei stres pozytywny, inaczej eustres najczesciej wystepuje w trakcie po-
dejmowania nowych wyzwan. Wptywa on pozytywnie na psychike ludzka, a takze
mobilizuje do dziatania [Sikora, 2024]. Inny podziat proponuje Karwowski [2019,
s. 453], ktory dzieli czynniki stresogenne na te pochodzace z otoczenia zewnetrz-
nego lub tkwigce w osobie, odczuwajacej stres.

Stresory moga mie¢ rézne zrodia i podioza, dlatego istotne jest ich identyfiko-
wanie oraz — w miar¢ mozliwos$ci — eliminowanie. Niektore czynniki bezposrednio
wptywajace na poziom odczuwanego stresu sg trudne, badz niemozliwe do usunie-
cia, np. niekorzystne warunki pracy czy ograniczona sie¢ wsparcia spotecznego. Do-
datkowymi czynnikami zwigkszajacymi ryzyko wystapienia stresu moga by¢ nie-
zdrowe nawyki i uzaleznienia, takie jak palenie papierosow czy spozywanie alko-
holu [Bezie i in., 2025, s. 8-10].

Niezaleznie od rodzaju odczuwanego stresu, jego nadmiar moze negatywnie
wptywac na funkcjonowanie calego organizmu. Pierwsze objawy stresu zazwyczaj
wptywaja na autonomiczny uktad nerwowy i skutkuja m.in. przyspieszeniem akcji
serca, pobudzeniem emocjonalnym, czy odczuwaniem suchosci w ustach [Zakrzew-
ska, 2010, s. 120-121]. Stres moze réwniez oddziatywaé na uktad odpornosciowy,
a nawet uklad krazenia [Chudzik i in., 2017, s. 23]. Dodatkowo moze tez przyczy-
nia¢ si¢ do rozwoju choréb uktadu sercowo-naczyniowego, uktadu trawiennego,
uktadu migsniowo-szkieletowego, a nawet zmian nowotworowych [Surman, Janik,
2017, s. 487]. Oprocz fizycznych objawow, stres moze oddzialywa¢ na psychike
cztowieka, wywotujac reakcje emocjonalne i behawioralne. Przewlekty stres przy-
czynia si¢ do powstawania zaburzen nastroju, podwyzszonego poziomu negatyw-
nych emocji, takich jak Igk czy agresja, a w powazniejszych przypadkach nawet pro-
wadzi¢ do rozwoju depresji [Luczak, Zotnierczyk-Zreda, 2002, s. 2].

Kwestia negatywnych, fizycznych skutkéw stresu byta rowniez przedmiotem
zainteresowania innych badaczy, ktorzy podjeli si¢ analizy zalezno$ci miedzy wy-
stepowaniem zaburzen uktadu migsniowo-szkieletowego a przyjeta strategia radze-
nia sobie ze stresem. Badanie wykazato, ze ryzyko wystgpienia tych zaburzen byto
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wyzsze u respondentéw stosujacych strategie oparte na unikaniu lub religijnosci,
w porownaniu z osobami korzystajacymi z aktywnych, praktycznych oraz rozpra-
szajacych strategii radzenia sobie [Ekpenyong i in., 2013, s. 105-109].

W obecnych czasach stres jest nieodzownym elementem codziennego zycia,
ktorego w mniejszym lub wiekszym stopniu doswiadcza kazdy cztowiek. Jednak
szczegoOlnie narazeni na jego dzialanie sa mtodzi ludzie, dopiero wkraczajacy
w okres dorostosci. Stres wsrdd studentow najczedciej wigze sie z podejmowanymi
studiami. Do typowych przyczyn naleza: przecigzenie nauka, nieodpowiednia orga-
nizacja studiow, zbyt wysokie wymagania akademickie i niezadowalajgce osiagnie-
cia w nauce. Jednakze czynniki stresogenne czesto dotycza takze trudnosci w oto-
czeniu spotecznym [Kot, Armuta, 2017].

Nadmierny stres moze znaczaco obniza¢ zdrowie psychiczne. Badanie przepro-
wadzone przez Slimmen i wspolpracownikoéw [2022, s. 2] dowiodlo, ze odczuwany
przez studentdéw stres miat silny negatywny zwiazek z dobrostanem psychicznym.
Szczegolnie obciazajace okazaty sie czynniki takie jak presja akademicka (np. egza-
miny, oczekiwania dotyczace wynikow), presja ze strony rodziny (zwigzana z suk-
cesem edukacyjnym lub przyszto$cia zawodowa), zaangazowanie w dodatkowe ak-
tywnosci (np. praca, organizacje studenckie), a takze trudnosci finansowe. Wszyst-
kie te elementy mialy istotnie niekorzystny wptyw na kondycje psychiczng bada-
nych. Przewlekly stres, jesli nie jest skutecznie redukowany, moze prowadzi¢ do
powazniejszych konsekwencji zdrowotnych, takich jak zaburzenia lekowe, depresja,
problemy ze snem czy wypalenie akademickie [Liu i in., 2024, s. 7-9].

Stres moze wywiera¢ negatywny wptyw na caty organizm i zaburzac jego funk-
cjonowanie, dlatego niezwykle istotne jest poszukiwanie i stosowanie efektywnych
sposobow jego redukcji. Koncepcja zaproponowana przez Lazarusa i Folkmana
[1984] zaktada istnienie trzech stylow radzenia sobie ze stresem: skoncentrowanego
na zadaniu, skoncentrowanego na emocjach oraz skoncentrowanego na unikaniu.
Styl skoncentrowany na zadaniu polega na aktywnym przeciwdziataniu stresowi,
poprzez podejmowanie dziatan majacych na celu rozwigzanie problemu. Styl skon-
centrowany na emocjach, polega na skupieniu si¢ na wtasnych odczuciach, takich
jak zto§¢ czy napigcie. Osoba probujaca poradzi¢ sobie z trudng sytuacja, czesto
ucieka si¢ do myslenia zyczeniowego czy fantazjowania w celu ztagodzenia napigcia
emocjonalnego. Styl skoncentrowany na unikaniu, polega na odsuwaniu od siebie
mysli, uczu¢ i doswiadczen zwigzanych z sytuacjg stresogenng. Moze wystepowac
W postaci angazowania si¢ w czynnoS$ci zastgpcze, a takze poprzez inicjowanie sy-
tuacji spotecznych.
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Tematyka stresu jest obszarem zainteresowania wielu badaczy. Dembicka
i Krawczyk-Dembicka [2024, s. 391-403] przeprowadzily badanie dotyczace wy-
lacznie mtodych ludzi, ktore miato na celu, zidentyfikowanie czynnikow stresogen-
nych oraz okres$lenie ich wplywu na zdrowie psychiczne oraz fizyczne. Mtodzi do-
rosli czgsto odczuwaja stres i zauwazaja jego wptyw na wlasny organizm. Najcze-
$ciej ktopotliwe dla nich sg aspekty wiazace si¢ nie tylko z pracag zawodowa, badz
studiami, ale réwniez z problemami osobistymi i zmianami w Zyciu prywatnym. Ba-
daczki zidentyfikowaty rowniez sposoby radzenia ze stresem jakie wybierajg mtodzi
ludzie. Najczgsciej sa to: stuchanie muzyki, proba efektywniejszego zarzadzania
czasem wlasnym oraz podejmowanie aktywnosci fizycznej. Umiejetnos¢ radzenia
sobie ze stresem jest jedng z kluczowych kompetencji przysziosci wskazywanych
przez badaczy [Gudanowska i in., 2024; Ejdys i in., 2024; Szpilko i in., 2024].

W kontekscie osob mtodych warto przyjrze¢ si¢ takze badaniom dotyczacym
sposobow radzenia sobie ze stresem w czasie trwania pandemii COVID-19. Studenci
mierzacy si¢ z ogdlnoswiatowym kryzysem doswiadczali znacznego obcigzenia psy-
chicznego, wynikajacego z leku o niepewna przysztos¢. W tym okresie rozmowy
z bliskimi i rodzing na temat biezacej sytuacji oraz stuchanie muzyki byty przez nich
najczesciej wybieranymi sposobami na obnizenie stresu. Niepokojacy byt fakt, ze
siegali oni rowniez po strategie szkodliwe dla ich zdrowia, takie jak palenie papie-
roséw czy nadmierne objadanie si¢ [Lozinska, 2021, s. 92-100].

2. Metodyka badan

W procesie badawczym wykorzystano metode CAWI (ang. Computer-Assisted
Web Interview), czyli wspomagany komputerowo wywiad realizowany za pomoca
strony internetowej. Kwestionariusz ankiety opracowano przy uzyciu Formularzy
Google, a nastegpnie udostgpniono recenzentom w postaci linku umozliwiajgcego
udziat w badaniu. Ankieta byta dostgpna w okresie od 20 maja do 5 czerwca 2025
roku.

Celem badania bylto zidentyfikowanie zrddet stresu, jego objawow, a takze me-
tod radzenia sobie z nim ws$rod studentow polskich uczelni wyzszych. Kwestiona-
riusz zawieral pytania dotyczgce zardwno przyczyn, jak i objawow dos§wiadczanego
stresu. Respondentow poproszono rowniez o subiektywna oceng skutecznosci po-
szczegolnych metod radzenia sobie z nim.

Ankieta wykorzystana w badaniu sktadata si¢ z 24 pytan, z czego 19 mialo cha-
rakter obligatoryjny. Wsrod nich znalazlo si¢ 15 pytan zamknigtych (w tym 9 pytan
jednokrotnego wyboru oraz 5 pytan wielokrotnego wyboru), 6 pytan otwartych
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i jedno pytanie wykorzystujace zmodyfikowang pieciostopniowa skale Likerta. Po-
zostale 3 pytania stanowity tzw. metryczke.

Badanie przeprowadzono na losowo dobranej grupie obecnych studentéw pol-
skich uczelni wyzszych. Wzigto w nim udzial 105 oséb, z czego jedna zostata wy-
kluczona z analizy z powodu niespetnienia kryteridow — nie byta aktualnie studentem.
Strukturg proby badawczej ze wzgledu na ple¢, wiek oraz rodzaj odbywanych stu-
diow przedstawiono w tab. 1.

Tab.1. Charakterystyka respondentéw

Ptec Liczba Procent
Kobieta 75 72,1%
Mezczyzna 29 27,9%
Wiek Liczba Procent
18-20 31 29,8%
21-23 60 57,7%
24+ 13 12,5%
Rodzaj studiow Liczba Procent
Licencjackie/inzynierskie (1 59 56,7%
stopnia)

Magisterskie (Il stopnia) 18 17,3%
Jednolite Magisterskie 27 26%

Zrédto: opracowanie wtasne.

W probie badawczej znalazlo si¢ 75 kobiet (72,1%) oraz 29 mezczyzn (27,9%).
Wigkszos¢ respondentow (58,7%) byta w wieku 21-23 lat. Kolejna liczna grupe sta-
nowily osoby w przedziale wieku 18-20 lat (29,8%). Pozostale osoby sklasyfikowaty
si¢ w przedziale wieku 24 lat 1 wigcej (12,5%). Ponad potowa badanych (56,7%)
zadeklarowata, ze obecnie studiuje na I stopniu studiow, 17,3% — na II stopniu,
a 26% uczestniczy w jednolitych studiach magisterskich.

3. Wyniki badan i dyskusja

Badanie rozpoczeto od okreslenia czestotliwosci z jaka studenci odczuwaja stres
w codziennym zyciu (Rys. 1). NajczeSciej wybieranymi odpowiedziami byty: czesto
(44%) oraz caly czas (36%). Nizszy odsetek wskazan odnotowano przy opcjach
,.czasami” (15%) oraz rzadko (5%). Zaden z ankietowanych nie zadeklarowal, ze
nigdy nie odczuwa stresu. Wysoki odsetek odpowiedzi wskazujacych na czeste od-
czuwanie stresu obrazuje, jak powszechnym jest on zjawiskiem.
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Czasami Rzadko

%
15% Caty czas

36%

Czesto
44%

Rys. 1. Czestotliwo$¢ odczuwania stresu przez studentow

Zrédto: opracowanie wiasne.

Uczelnia

Presja ze strony otoczenia
! v I 57
Sytuacja rodzinna
yiuad I 40

Sytuacja finansowa/materialna

Probl d t
O O — 37

Praca zawodowa

Traumatyczne wydarzenie
yeenewy 2

Wykonywanie telefonéw i nawigzywanie kontaktu z

o ' |1
nieznajomymi
Nauka poza uczelnia |1
Nowe sytuacje, zmiany | 1
Sytuacje spoteczne | 1
0 50 100

Rys. 2. Zrédta stresu

Zrédto: opracowanie wiasne.

Kluczowe byto okreslenie zrodet wystepowania stresu u studentow. Respon-
denci mogli udzieli¢ wigcej niz jednej odpowiedzi, a uzyskane wyniki przedsta-
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wiono na rysunku 2. Najczesciej wskazywano uczelni¢ (76%). Na kolejnych miej-
scach znalazly si¢: presja ze strony otoczenia (54,8%), sytuacja rodzinna (47,1%),
atakze sytuacja finansowa ankietowanych (46,2%). Nieco rzadziej respondenci
wskazywali problemy zdrowotne (35,6%), praca zawodowa (33,7%) i traumatyczne
wydarzenia (23,1%). Ankietowani mieli rowniez mozliwo$¢ wskazania innych, nie-
wymienionych wczesniej czynnikéw. Wirod odpowiedzi pojawity si¢ m.in.: wyko-
nywanie telefondw i nawigzywanie kontaktéw z nieznajomymi, nauka poza uczel-
nig, nowe sytuacje i zmiany, a takze stresujgce interakcje spoteczne.

Osoby, ktore wskazaty studia jako gldwne zrodto stresu, zostaly poproszone
o opisanie przyktadowej sytuacji stresowej oraz sposobu, w jaki sobie z nig pora-
dzily. Na to pytanie odpowiedziato 61 os6b. Wsrod odpowiedzi znalazty sie naste-
pujace przyktady:

1) Czesto przed egzaminem catla si¢ trzese ze stresu, glebokie oddechy pomagaja

mi si¢ uspokoic.

2) Zbyt wiele obowigzkow sprawito, ze miatam problemy ze snem, udatam si¢ po
pomoc do psychologa.

3) Przed stresujagcym egzaminem intensywnie si¢ ucze¢, potem okazuje si¢, ze nie-
potrzebnie si¢ stresowatem.

4) Wyktadowcy wywotuja u mnie stres, gdy zwracaja si¢ do mnie w pretensjonalny
sposob. Wtedy staram si¢ racjonalizowac sytuacje i zasiggam porady przyjaciol.

5) Wiele projektéw do oddania w jednym czasie kolidowato z pracg, rozwigzaniem
byto wzigcie urlopu.

6) Gdy moj kierunek miat trudnosci w kontakcie z opiekunem praktyk, pomoglo
nam wzajemne wspieranie sig.

7) Stresuja mnie prezentacje przed publiczno$cia, pomagaja mi zapewnienia in-
nych studentow, ze dobrze wypadam.

8) Przed egzaminami pomaga mi zmiana mys$lenia — niezdany egzamin to nie ko-
niec §wiata, moge sprobowac ponownie w drugim terminie.

9) Przed egzaminami pomaga mi rozplanowanie nauki, odpowiedni czas na odpo-
czynek i rozmowy ze znajomymi.

10) Gdy kolezanka z grupy zostawila mnie z projektem, pomoglo mi wsparcie bli-
skich, ktorzy najpierw mnie wyshuchali, a potem zmotywowali do dziatania.

11) Stresuja mnie prezentacje przed publicznos$cig, noszg ze sobg matego pluszaka,
ktory pozwala mi si¢ uspokoic.

Najczesciej powtarzajagcymi si¢ stresorami okazaly si¢ egzaminy, odpowiedzi
ustne oraz wystapienia publiczne. Istotny wptyw na poziom odczuwanego stresu ma
rowniez postawa wykladowcow wobec studentow, ktora czesto przez mtodych ludzi
moze by¢ postrzegana jako czynnik stresogenny.
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W kolejnej czesci badania skupiono si¢ na bezposrednich objawach stresu, od-
czuwanych przez ankietowanych. Poproszono studentéw o wybranie wszystkich od-
powiedzi, zgodnych z objawami somatycznymi, ktore u siebie zaobserwowali. Uzy-
skane dane przedstawiono na rysunku 3.

Dolegliwoéci uktadu pokarmowego IEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE— 68
Drzenie koriczyn ISSSsSsSSSSSSSSS———S—————— 59
Kofatanie serca/bdle w klatce piersiowe] oreesssssssssssssS————— 54
Scisk w gardle  n———————— 7
Mdiosci neeee—— /][]
Obnizenie odpornosci  MEEEEE——————— 4
Nadpotliwoéé meee——— ] ]
Wzmozone napiecie migsniowe EEEEEESSSSS———————— 39
Zaburzenia oddychania IS 38
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Rys. 3. Objawy somatyczne stresu

Zrédto: opracowanie wiasne

Najczesciej wskazywanymi objawami byly problemy z uktadem pokarmowym
(65,4%), co moze $wiadczy¢ o duzym wplywie stresu na tzw. o$ jelita—mozg. Ob-
jawy te moga nie tylko by¢ skutkiem stresu, ale rowniez go nasilaé, prowadzac do
mechanizmu blednego kota i przewlektego napigcia. Ponad potowa badanych zade-
klarowata rowniez drzenie konczyn (56,7%) oraz kotatanie serca lub bole w klatce
piersiowej (51,9%), ktore sa objawami typowymi dla reakcji ,,walcz lub uciekaj”, co
sugeruje, ze wielu studentow doswiadcza stresu o wysokim natezeniu, wpltywajg-
cego na autonomiczny uktad nerwowy. Znaczny odsetek wskazan dotyczyl takze
takich objawow jak: Scisk w gardle (45,2%), mdtosci (42,3%), obnizenie odpornosci
(42,3%), nadpotliwos¢ (39,4%), a takze wzmozone napigcie migsniowe (37,5%)
i zaburzenia oddychania (36,5%). Rzadziej zgtaszano zawroty gtowy (31,7%), na-
przemienne odczuwanie ciepta i zimna (29,8%) oraz wzrost ci$nienia tetniczego
(29,8%). Jedynie 6,7% ankietowanych zadeklarowato wystapienie u nich jednostki
chorobowej, ktorej przyczyng mogt by¢ stres. Mimo niskiego odsetka, wynik ten
sugeruje, ze przewlekly stres moze prowadzi¢ do realnych zaburzen zdrowotnych
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wymagajacych diagnozy i leczenia. Dwie osoby wskazaly, ze nie dos§wiadczaja ne-
gatywnych somatycznych objawow stresu.

Stres jest zjawiskiem powszechnym wsrod studentéw i objawia si¢ gtdéwnie po-
przez réznorodne symptomy somatyczne, co swiadczy o jego realnym, fizycznym
wplywie na organizm. Uzyskane wyniki potwierdzajg, Ze stres nie jest jedynie pro-
blemem emocjonalnym, lecz stanowi istotne wyzwanie dla zdrowia fizycznego mlo-
dych dorostych, co czyni go waznym obszarem do podjgcia dziatan profilaktycznych
i edukacyjnych.

Idac dalej, istotnym byto wigc okreslenie wystepowania u studentow sympto-
mow drugiego typu — objawow psychologicznych stresu (Rys. 4). Jak pokazujg uzy-
skane wyniki, az 74% ankietowanych do§wiadcza uczucia napigcia i rozdraznienia,
a 70,2% takze dekoncentracji i problemow z pamigcia. Zaburzenia pamigci 1 kon-
centracji, moga negatywnie oddziatywac na efektywnos$¢ uczenia si¢, ograniczajac
zdolnos¢ do przyswajania, organizowania i dtugotrwatego zapamigtywania informa-
cji, co w konsekwencji obniza jakos¢ ksztatcenia.

77
73

Uczucie napiecia, rozdraznienia

Dekoncentracja, problemy z pamiecia
I 54
I 64

Obnizenie samooceny

Zmiennosé nastrojow

Bezsennosc

Lekliwosc

Poczucie winy i/lub wstydu

Poczucie osamotnienia

Placzliwosc

Apatia

Zachowania agresywne/autoagresywne
Wystapienie jednostki klinicznej
Nadmierne pobudzenie

Rys. 4. Objawy psychologiczne stresu

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Wysoki odsetek respondentow wskazywat rowniez na obnizenie samooceny
oraz zmiennos$¢ nastrojow (obie odpowiedzi uzyskaty ten sam procent wskazan —
61,5%), bezsennos$¢ i lgkliwos¢ (obie odpowiedzi uzyskaty ten sam procent wskazan
— 54,8%), poczucie winy lub wstydu (52,9%), poczucie osamotnienia (51%) oraz
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placzliwos¢ (49%). Swiadezy to o znacznym obcigzeniu emocjonalnym tej grupy
oraz moze sugerowac potrzebg wsparcia psychologicznego i dziatan profilaktycz-
nych w srodowisku akademickim. Rzadziej wystepujacymi objawami byly: apatia
(36,5%), zachowania agresywne lub autoagresywne (35,6%) oraz nadmierne pobu-
dzenie (26,9%).Ponadto 27,9% badanych zadeklarowalo wystapienie u siebie jed-
nostki klinicznej, ktorej przyczyna byt stres.

Podsumowujac uzyskane wyniki nalezy zauwazyc¢, ze stres wsrdd studentéw
wykracza poza przejsciowy dyskomfort — przybiera forme objawow psychicznych,
ktore mogg prowadzi¢ do powaznych zaburzen w przypadku ich dlugotrwatego wy-
stepowania.

Kontynuujac analize skupiono si¢ na ostatniej grupie objawow stresu, jakimi sg
objawy poznawcze (Rys. 5). Wsrdd najczesciej zgltaszanych dolegliwosci studenci
deklarowali zmeczenie (79,8%) oraz nadmierng aktywno$¢ myslowa i natretne mysli
(76%), co moze istotnie wptywac na ich ogdlne samopoczucie i motywacj¢ do dzia-
ania. Dodatkowo ponad potowa respondentéw wskazata na wystgpowanie poczucia
zagrozenia i niepokoju myslowego (65,4%). Znaczny odsetek osoéb doswiadcza row-
niez lgku spotecznego (50%) i potrzebuje wigcej czasu na odzyskanie rownowagi
psychicznej po zaistniatej sytuacji stresowej (39,4%).

Zmeczenie [N 83
Nadaktywizacja myslenia, natretne mysli I 79
Poczucie zagrozenia, niepokoj myslowy NN 68
Lek spoteczny IS 52
Angazowanie sie w sytuacje zewnetrzne [N -1
Whrydtuzony czas odzyskiwania rownowagi [N 11
Fantazjowanie [N 36
Wmoziona czujnosd, podejrzliwosé  IIININIGEGEGEGEEEEE -1
Uczucie odrealnienia M 3

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
Rys. 5. Objawy poznawcze stresu

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Wymienione czynniki mogg istotnie zaburza¢ funkcjonowanie jednostki w ob-
szarze relacji spotecznych, prowadzac do trudno$ci w nawigzywaniu i utrzymywa-
niu kontaktéw interpersonalnych. Dodatkowo potrzeba wydtuzenia czasu na odzy-
skanie rownowagi po stresie, co moze sugerowac¢ obnizong odpornos¢ psychiczng.
Blisko potowa ankietowanych zadeklarowata takze tendencje do angazowania si¢
w sytuacje zewngtrzne jako forme reakcji na stres. Ponadto 34,6% studentow wska-
zalo na fantazjowanie jako mechanizm radzenia sobie, natomiast 32,7% — na wzmo-
zong czujnos$¢ i podejrzliwos¢. Wsrdd innych objawow trzykrotnie wymieniono
rowniez uczucie odrealnienia.

Wysoka czestotliwos¢ wystepowania negatywnych objawow poznawczych, ta-
kich jak zmegczenie, natretne mysli czy niepokdj myslowy, wskazuje na istotny
wpltyw stresu na funkcjonowanie studentow. Zjawiska te mogg znaczaco ostabiaé
zdolno$¢ koncentracji, przetwarzania informacji i efektywnego uczenia si¢. Jedno-
czesnie obecnos¢ bardziej ztozonych reakcji, jak fantazjowanie, poczucie odrealnie-
nia czy wzmozona czujnos¢, sugeruje, ze cze$¢ studentdow doswiadcza chronicznego
obcigzenia psychicznego, ktore wymaga¢ moze profesjonalnego wsparcia psycholo-
gicznego.

Kolejny istotnym elementem badania byto okreslenie stosunku studentéw do sa-
mego zjawiska jakim jest stres. Respondentow poproszono o oceng, czy postrzegaja
stres wylgcznie jako zjawisko negatywne. Uzyskane odpowiedzi zostaly przedsta-
wione na rysunku 6.

Tak
Trudno 20%
powiedziec
24%

56%
Rys. 6. Stres jako zjawisko wytgcznie negatywne

Zrédto: opracowanie wiasne.
Ponad potowa respondentéw (56%) zadeklarowala, ze nie uwaza stresu za zja-

wisko wylacznie negatywne, co moze swiadczyc¢ o rosnacej Swiadomosci dotyczacej
istnienia eustresu oraz jego pozytywnych skutkow. Z kolei 20% ankietowanych
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twierdzi, ze stres jest zjawiskiem wytacznie negatywnym, co moze wskazywac na
to, Zze na co dzien doswiadczaja gldwnie stresu o charakterze negatywnym. Eustres,
czyli pozytywna forma stresu, najczesciej motywuje i pobudza do dziatania, sprzy-
jajac pokonywaniu trudnos$ci oraz osiaganiu celow [Sikora, 2024].

Ankietowanych poproszono takze o wskazanie, jakich pozytywnych skutkow
stresu dos§wiadczaja. Wyniki przedstawiono na rysunku 7.

Zwiekszona motywacja do dziatania IS 48
Nie odczuwam pozytywnych skutkow stresu I 541
Wyostrzenie koncentracji, uwagi IS 31
Krotszy czas reakcji IS 29
Zwiekszona wytrzymatosc psychiczna [NNINENEGNGEEEE 2/

Zwiekszona pewnosé siebie [N 16

Uczucie odprezenia, relaksu [ 9
Odczuwanie szczescia, pozytywnych emocji [l 6

Adrenalina do dziatania 1 1

0 10 20 30 40 50 60
Rys. 7. Pozytywne objawy stresu

Zrédto: opracowanie wiasne.

Najwigcej wskazan uzyskata odpowiedz ,,zwigkszona motywacja do dzialania”
(46,2%). Znaczny odsetek badanych doswiadcza réwniez wyostrzenia koncentracji
i uwagi (29,8%), a takze skrocenia czasu reakcji (27,9%), co potwierdza, ze w od-
powiednich warunkach stres moze by¢ czynnikiem wspierajacym rozwdj i efektyw-
nos$¢. Nieco mniej osob zadeklarowalo zwigkszong wytrzymatos¢ psychiczng
(23,1%) oraz wigksza pewnos$¢ siebie (15,4%). Jedynie nieliczne osoby stwierdzity,
ze czujg si¢ odprezone i szczesliwe pod wpltywem pozytywnego stresu. Alarmujacy
jest fakt, ze niemal jedna trzecia respondentow zadeklarowata brak odczuwania ja-
kichkolwiek pozytywnych skutkow stresu, co $wiadczy¢ moze o przewadze dystresu
w ich codziennym zyciu oraz potrzebie rozwijania technik radzenia sobie ze stresem.

Eustres moze przynosi¢ wiele korzysci i pozytywnie wptywac na funkcjonowa-
nie jednostki. Respondenci mieli mozliwo$¢ wskazania sytuacji, w ktérych doswiad-
czajg pozytywnego stresu. Wsrod odpowiedzi najczesciej pojawialy sie takie sytua-
cje jak: zblizajgce si¢ terminy realizacji zadan, udzial w zawodach, wystepach oraz
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organizacja wydarzen masowych, czy tez samo uczestnictwo w nich. Eustres byt
takze zglaszany w kontek$cie waznych decyzji osobistych, takich jak przepro-
wadzka do nowego mieszkania czy rozpoczecie zwiazku, a takze w nowych sytua-
cjach spotecznych, ktére stanowity wyzwanie. Zwroécono rowniez uwage na wyste-
powanie stresu pozytywnego w sytuacjach powtarzalnych, poczatkowo odbieranych
jako stresujace w sposdb negatywny. Przy kolejnych dos§wiadczeniach ten sam typ
sytuacji wywolywat juz stres o charakterze motywujacym i wspierajagcym dziatanie.
Kolejne pytanie dotyczylo subiektywnej oceny wtlasnej odpornosci na stres
przez studentow (Rys. 8). Ponad polowa respondentéw zadeklarowata, Ze ocenia ja
jako bardzo niska (19%) Iub niska (32%). Kolejne 22% stwierdzito, ze trudno im
jednoznacznie to okresli¢. Jedynie 3% ankietowanych uznato, ze posiada wysoka
odpornos¢ na stres i jest pewna swoich umiejetnosci radzenia sobie z nim.

Bardzo

wysoka
Trudno 3%

powiedziec Wysoka
22% 24%
Bardzo

T;I;a Niska
0 32%

Rys. 8. Subiektywna ocena odpornosci na stres

Zrédto: opracowanie wtasne.

Uzyskane wyniki wskazuja na niski poziom subiektywnie odczuwanej odporno-
$ci na stres wsrdd studentow. Wigkszos¢ respondentow negatywnie ocenia swoje
zdolnos$ci radzenia sobie ze stresem, a jedynie nieliczni deklarujg wysoka pewnosé
w tym zakresie. Moze to $wiadczy¢ o potrzebie wprowadzenia dzialan wspierajg-
cych zdrowie psychiczne studentow, takich jak warsztaty z zakresu zarzadzania stre-
sem, technik relaksacyjnych czy dostepu do poradnictwa psychologicznego. Wysoki
odsetek osob, ktore nie potrafig okresli¢ swojego poziomu odpornosci, moze row-
niez wskazywaé na brak §wiadomosci 1 wiedzy w tym obszarze.

Mechanizmy radzenia sobie ze stresem stanowig kluczowy element zaréwno sa-
mego procesu stresu, jak i bezposredniej reakcji na stresory. W zwigzku z tym po-
proszono studentéw o oceng wlasnych umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.
Strukture odpowiedzi przedstawiono na rysunku 9.
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Bardzo
Trudno dobrze
powiedziec 2%
27% Dobrze
27%
Bardzo zle
14% .
Zle
30%

Rys. 9. Ocena umiejetnosci radzenia sobie ze stresem

Zrédto: opracowanie witasne.

Uzyskane wyniki nie pozwolily na jednoznaczne rozstrzygni¢cie postawionego
pytania —jak studenci potrafig radzi¢ sobie ze stresem? Niemniej jednak, przewazaly
odpowiedzi o charakterze negatywnym — ,,bardzo zle” (14%) oraz ,,zle” (30%). Zna-
czacy odsetek respondentow wskazat rowniez odpowiedz ,trudno powiedziec”
(27%), co jest rownoznaczne z odsetkiem 0sob oceniajgcych swoje umiejetnosci ra-
dzenia sobie ze stresem jako ,,dobre”. Jedynie 2% badanych zadeklarowalo, Ze oce-
nia je jako ,.bardzo dobre”. Wskazywa¢ to moze na realne trudnosci w zakresie re-
gulacji emocji i radzeniu sobie w sytuacjach trudnych.

W gléwnej czesci prowadzonego badania skoncentrowano si¢ na ocenie sku-
tecznos$ci poszczegdlnych metod radzenia sobie ze stresem. Analizie poddano 17
technik. W pytaniu zastosowano pig¢ciostopniowa skale¢ Likerta, gdzie 1 oznaczato
,»W ogole nieskuteczna”, a 5 ,bardzo skuteczna”. Zastosowanie powyzszej skali
umozliwiato oceng skutecznosci kazdej z metod. Dodatkowo istniata mozliwo$¢ za-
znaczenia, ze dana technika nie jest stosowana przez respondenta. Strukture odpo-
wiedzi przedstawiono w tabeli 2.
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Tab. 2. Skutecznos¢ technik radzenia sobie ze stresem

Metoda Nie sto- Ocena Ocena Ocena Ocena Ocena
sujg (%) | »17(%) | 42" (%) | »3"(%) | ,4"(%) | 5" (%)
Techniki oddechowe 34,6% 9,6% 12,5% 20,2% 10,6% 12,5%
SSL"’S';S;;JE‘ progresywnala- | o5 5o, 5,7% 9,6% 8,7% 8,7% 3,8%
Trening autogenny Schulza 63,5% 9,6% 7,7% 12,5% 4,8% 1,9%
Biofeedback 79,9% 1,9% 3,8% 4,8% 5,8% 3,8%
Medytacja 59,6% 7,7% 6,7% 6,7% 11,6% 7,7%
Joga 65,4% 4,8% 2,8% 8,7% 8,7% 9,6%
Rejestr mysli 56,7% 5,7% 4,8% 8,7% 13,5% 10,6%
Zmiana myslenia 11,5% 8,7% 15,4% 22,1% 26% 16,3%
Cwiczenia mindfulness 59,6% 6,7% 5,8% 11,5% 9,6% 6,7%
gkzi‘c’;k'wa”'e wsparcia bli- 6,7% 9,6% 7,8% | 19,2% 25% 31,7%
Obcowanie ze zwierzetami 24,1% 3,8% 3,8% 10,6% 20,2% 37,5%
Obcowanie z przyroda 13,4% 3,8% 5,8% 18,3% 26% 32,7%
Cwiczenia fizyczne 27,9% 11,5% 10,6% 11,5% 26% 12,5%
Poiwi — -
hz;‘gfca”'e sle swojemu 12,5% | 58% 1,9% | 183% | 269% | 34,6%
Stuchanie muzyki 3,8% 5,8% 6,8% 10,5% 25% 48,1%
Rozmowa ze specjalisty 55,9% 1,9% 3,8% 7,7% 11,5% 19,%
Farmakoterapia 68,3% 3,8% 2,9% 5,8% 8,7% 10,5%

Zrédto: opracowanie wtasne.

Studenci za bardzo skuteczne i che¢tnie stosowane najczgséciej uznaja metody
niewymagajace specjalistycznej wiedzy ani dostepu do zasobow, takie jak: stuchanie
muzyki (wskazane przez niemal potowe respondentow — 48,1%), obcowanie ze
zwierzetami (37,5%), poswigcanie si¢ hobby (34,6%), kontakt z przyroda (32,7%)
oraz uzyskiwanie wsparcia od bliskich (31,7%). Wérod technik ocenianych jako sku-
teczne znalazty si¢ te same metody, ktore juz byly wczesniej okreslane jako bardzo
skuteczne, a dodatkowo wskazane zostaty takze ¢wiczenia fizyczne (26%). Sa to
aktywnos$ci powszechnie dostepne, intuicyjne i nieobarczone kosztami ani barierami
organizacyjnymi.

Nie wyr6zniono jednoznacznie technik ocenianych jako nieskuteczne lub sku-
teczne w niewielkim stopniu, poniewaz wiele z odpowiedzi charakteryzowat wysoki
odsetek deklaracji o ich niestosowaniu. Do najrzadziej stosowanych metod nalezaty:
biofeedback (79,9%), farmakoterapia (68,3%), joga (65,4%), relaksacja progre-
sywna Jacobsona oraz trening autogenny Schulza (po 63,5%). Wysokie wskazniki
braku stosowania odnotowano rowniez w przypadku medytacji i ¢wiczen mindful-
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ness (po 59,6%) oraz rozmoéw ze specjalista (55,9%). Moze to sugerowac, ze stu-
denci niech¢tnie siggajg po bardziej ztozone lub wymagajace, czy tez kosztowne
techniki radzenia sobie ze stresem.

Ankietowani mieli rowniez mozliwo$¢ wskazania innych metod, ktore stosuja
w celu ztagodzenia negatywnych objawow stresu. Wérod odpowiedzi pojawity sie
m.in.: kolorowanie antystresowych kolorowanek, ogladanie ulubionych filméw
a takze korzystanie z przedmiotdw przeciwdzialajacych przebodzcowaniu, takich
jak koce obcigzeniowe czy stuchawki wygluszajace. Studenci wskazywali rowniez
na niepozadane i potencjalnie szkodliwe sposoby radzenia sobie ze stresem, takie
jak sigganie po uzywki czy nadmierne objadanie sig.

Uzyskane wyniki wskazuja, ze studenci najczesciej siegaja po proste, tatwo do-
stepne 1 intuicyjne metody radzenia sobie ze stresem, takie jak stuchanie muzyki,
kontakt z naturg czy aktywno$¢ hobbystyczna. Jednoczes$nie obserwuje si¢ niewiel-
kie zainteresowanie technikami bardziej ztozonymi lub profesjonalnymi, co moze
wynikac z braku wiedzy, dostepnosci lub zaufania do ich skutecznosci. Wskazuje to
na potrzebe zwickszenia §wiadomosci i edukacji w zakresie roznorodnych strategii
zarzadzania stresem, zwtaszcza tych opartych na dowodach naukowych i wspiera-
nych przez specjalistow.

Nastepnie zapytano studentow, ktora z technik okazuje si¢ w ich przypadku naj-
skuteczniejsza. Najczesciej wskazywang metodg byto stuchanie muzyki — zaréwno
z ulubionego gatunku, jak i muzyki relaksacyjnej. Kluczowa rolg odgrywato réwniez
wsparcie ze strony bliskich. Nieco rzadziej respondenci wskazywali na poswigcanie
si¢ swojemu hobby oraz stosowanie technik oddechowych. Moze to wskazywac, ze
cho¢ studenci dysponujg réznorodnymi sposobami radzenia sobie z trudnos$ciami,
najczesciej wybieraja metody tatwo dostepne, intuicyjne i niewymagajace specjali-
stycznego wsparcia.

Lazarus oraz Folkman [1984, s. 44, 53] wyroznili trzy style radzenia sobie ze
stresem: skoncentrowany na zadaniu, skoncentrowany na emocjach oraz skoncen-
trowany na unikaniu. Podkreslili, ze style nie wykluczajg si¢ wzajemnie, a jednostki
mogg uzywac réznych strategii w zaleznosci od sytuacji i indywidualnych preferen-
cji. Na tym etapie badania poproszono ankietowanych o wskazanie, jak najczesciej
postepuja w sytuacji stresowej, co pozwala zidentyfikowa¢ dominujacy styl radzenia
sobie ze stresem. Wyniki przedstawiono na rysunku 10. Zaobserwowano zblizony
rozktad odpowiedzi dla kazdego ze wskazanych stylow radzenia sobie ze stresem.
Z niewielka przewaga, najczesciej wybierana byta odpowiedz: ,,Unikam stresora po-
przez angazowanie si¢ w czynnosci zastgpcze lub poszukiwanie kontaktow towarzy-
skich”, co odpowiada stylowi radzenia sobie skoncentrowanemu na unikaniu. Naj-
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rzadziej wskazywano natomiast odpowiedz odzwierciedlajaca koncentracj¢ na emo-
cjach, a nie na eliminacji lub przezwycigzeniu stresora, co jest charakterystyczne dla
stylu skoncentrowanego na emocjach. Zblizony rozktad odpowiedzi we wszystkich
trzech stylach sugeruje, ze studenci stosujg zréznicowane strategie w zaleznos$ci od
sytuacji.

Skupiam sie na
problemie i tym jak
moge go rozwigzac

35%

Unikam stresora poprzez
angazowanie sie w czynnosci
zastepcze lub poszukiwanie
kontaktéw towarzyskich
36%

Skupiam sie na
emocjach i nie skupiam
sie bezposrednio na
wyeliminowaniu lub
pokonaniu stresora, a
na tagodzeniu jego
objawdéw
29%

Rys. 10. Style radzenia sobie ze stresem

Zrédto: opracowanie wiasne.

Istotnym aspektem wplywajacym na poziom odczuwanego stresu, jest to czy
organizm ma wystarczajaco duzo czasu na odpoczynek. State funkcjonowanie w wa-
runkach presji czasu oraz nadmierna stymulacja bodzcami zewngtrznymi moga po-
glebia¢ negatywne skutki stresu. W zwiazku z tym poproszono respondentéw
o okreslenie, jak czgsto znajduja czas wylacznie na odpoczynek i relaks (Rys. 11).

Trudno powiedzie¢

Nigdy Czesto
4% 14%
Rzadko Czasami
40%

39%

Rys. 11. Czas przeznaczany wytacznie na odpoczynek i relaks

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Zdecydowana wigkszo$¢ studentow zadeklarowata, ze znajduje czas wyltacznie
na odpoczynek i relaks czasami (40%) lub rzadko (39%), co moze wskazywaé na
brak ustabilizowanego systemu regeneracji. Jedynie 14% respondentoéw stwierdzito,
ze czesto przeznacza czas na odpoczynek. Pojawily sie rowniez odpowiedzi osob
deklarujacych, ze nigdy nie maja czasu na odpoczynek (4%), co moze $wiadczy¢
o powaznych trudno$ciach w zarzadzaniu czasem badz nadmiernym obcigzeniu psy-
chicznym, ktére uniemozliwia wygospodarowanie przestrzeni na relaks.

Wspierajace relacje rowiesnicze moga odgrywac istotna rolg w tagodzeniu skut-
kéw stresu oraz trudnosci psychicznych. Dzielenie si¢ swoimi do$wiadczeniami
z osobami znajdujacymi si¢ w podobnej sytuacji zyciowej sprzyja poczuciu zrozu-
mienia, przynalezno$ci i odcigzenia emocjonalnego. W zwigzku z tym, w badaniu
uwzgledniono pytanie dotyczace gotowosci studentow do rozmowy o wiasnych pro-
blemach psychicznych lub stresie z innymi studentami. Strukture odpowiedzi przed-
stawiono na rysunku 12.

Nie chce udziela¢

odpowiedzi
6%
Tak
52%
Nie
42%

Rys. 12. Poszukiwanie wsparcia wsrdd innych studentow

Zrédto: opracowanie wiasne.

Ponad potowa badanych deklaruje, Ze rozmawia z innymi studentami o swoich
trudno$ciach psychicznych i stresie (52%), jednak znaczna czg$¢ (42%) nadal unika
takich rozmow. Wskazuje to na istnienie barier w otwartym komunikowaniu emocji,
nawet w $rodowisku rowiesniczym. Biorgc pod uwage role relacji rowie$niczych
jako potencjalnego zrodta wsparcia, brak otwartosci u czesci studentdw moze ogra-
niczaé ich mozliwos$ci radzenia sobie ze stresem i1 zwigkszaé ryzyko izolacji emo-
cjonalne;j.

Kontynuujac ten watek, zapytano rowniez o gotowos¢ dzielenia si¢ swoimi trud-
no$ciami psychicznymi i stresem z bliskimi (rodzing, przyjaciolmi), (Rys.13).
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W tym przypadku odpowiedzi respondentéw byly bardziej jednoznaczne — zdecy-
dowana wigkszo$¢, bo az 78% zadeklarowata, ze rozmawia o swoich problemach
z bliskimi. Swiadczy to o duzym zaufaniu do oséb z najblizszego otoczenia oraz
o kluczowej roli, jaka odgrywaja one w procesie radzenia sobie ze stresem. Tylko
19% przyznalo, Ze tego nie robi.

Nie chce

Nie odpowiadaé
19% 3%

Tak

78%

Rys. 13. Poszukiwanie wsparcia wsrdd bliskich

Zrédto: opracowanie wiasne.

W poréwnaniu z nizszym poziomem otwartosci wobec innych studentow (jedy-
nie nieco ponad 50%), zauwaza si¢ wigkszg sktonnos¢ do rozmowy z osobami spoza
srodowiska akademickiego. Moze to wynika¢ z wickszego poczucia bezpieczen-
stwa, zaufania, a takze braku obawy przed oceng. Uzyskane wyniki wskazuja na
potrzebe wspierania i wzmacniania wi¢zi rodzinnych i przyjacielskich w dziataniach
profilaktyki zdrowia psychicznego, poniewaz sa one naturalnym zasobem w radze-
niu sobie z codziennym stresem.

Studenci spedzaja znaczng cze$¢ dnia na uczelni, dlatego istotne byto sprawdze-
nie, czy korzystajg z oferowanej przez nig pomocy psychologicznej (Rys. 14). Ponad
polowa ankietowanych (59%) przyznata, ze nie korzysta z tego rodzaju wsparcia.
Co wigcej, 26% nie miato $wiadomosci istnienia takiej mozliwosci, a 10% wskazato,
ze ich uczelnia jej nie oferuje. Zaledwie 5% respondentow deklaruje korzystanie
z pomocy psychologicznej oferowanej przez uczelni¢. Uzyskane wyniki moga
wskazywaé zarowno na niedostateczng promocj¢ dostepnych ustug, jak i na ograni-
czong potrzebe korzystania z takiego wsparcia.
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Moja uczelnia Tak

nie oferuje 5%

wsparcia
10%

Nie

Nie wiedziatem/am, ze 59%

istnieje taka mozliwos¢
26%

Rys. 14. Korzystanie ze wsparcia psychologicznego dostepnego na uczelni

Zrédto: opracowanie wiasne.

Radzenie sobie ze stresem to proces dynamiczny, ktory moze ulega¢ zmianom
wraz z nabywaniem do§wiadczen i rozwojem osobistym. W zwigzku z tym istotne
bylo okreslenie, czy sposoby radzenia sobie ze stresem u studentéw ulegly zmianie
na przestrzeni kolejnych lat nauki. Pytanie miato charakter nieobligatoryjny, a na
podzielenie si¢ swoimi przemysleniami zdecydowato si¢ 39 ankietowanych. Niemal
polowa respondentéw zadeklarowata, ze ich metody radzenia sobie ze stresem nie
ulegly zmianie w toku studiow. Wsrod osob, ktore zaobserwowaty zmiany, najczg-
Sciej pojawiaty si¢ odpowiedzi takie jak:

1) Bardziej zwracam uwage na stres i probuje go redukowac.

2) Zmienitam nastawienie — nie musze¢ by¢ zawsze perfekcyjna.

3) Otrzymatam pomoc psychiatryczng, co pozwolito mi odzyska¢ stabilno$¢ w zyciu.

4) Podjetam aktywno$¢ fizycznag.

5) Zaczetam wigcej rozmawiac ze znajomymi o moich problemach.

6) Stosuje wigcej technik oddechowych i relaksacyjnych.

7) Wyksztalcitem umiejetnosc lepszej organizacji czasu i skupiam si¢ na osiggnie-
ciu celu.

8) Zamiast izolowania sig, stosuj¢ inne techniki.

9) Jestem bardziej Swiadoma jak dziala stres i jak wiele zalezy od nastawienia do
sytuacji.

10) Poznatam wigcej sposobéw na radzenie sobie ze stresem, np. techniki relaksa-
cyjne Jacobsona i Schulza.

11) Zaczetam wigcej medytowac.

Cze$¢ studentdw zauwazyla pozytywne zmiany w swoim podejsciu do stresu na
przestrzeni studidow, co moze §wiadczy¢ o wzroscie samoswiadomosci, wigkszym
zrozumieniu mechanizmoéw stresu oraz o rozwini¢ciu umieje¢tnosci samoregulacji
emocjonalnej. Respondenci coraz czgsciej siggajg po konstruktywne sposoby radze-
nia sobie ze stresem, takie jak techniki relaksacyjne, aktywno$¢ fizyczna, rozmowa
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z bliskimi czy profesjonalna pomoc, co moze $§wiadczy¢ o wigkszej otwartosci na
poszukiwanie skutecznych rozwigzan. Brak zaobserwowanych zmian u cze¢sci an-
kietowanych moze wynika¢ z utrwalenia wczesniej nabytych mechanizméw lub
braku potrzeby ich modyfikacji.

Stres w srodowisku akademickim pozostaje powszechnym zjawiskiem, dlatego
istotne byto poznanie opinii studentéw na temat tego, co ich zdaniem mogtoby real-
nie wspiera¢ ich w skuteczniejszym radzeniu sobie z trudno$ciami. Badani rekomen-
dowali takie rozwigzania jak:

1) Nie przejmowanie si¢ wszystkim tak bardzo.
2) Zmiana nastawienia wyktadowcow do studentéw i do sposobu wykonywania

Swojej pracy.

3) Wiaczenie nauki i ¢wiczenia metod radzenia sobie ze stresem do programu studiow.

4) Okazywanie wigcej empatii i zrozumienia innym, a takze wigksza §wiadomos¢,
ze nieintencjonalnie mozna kogo$ narazi¢ na dodatkowy stres.

5) Wydhuzenie czasu przeznaczonego na pisanie egzaminow, a takze doktadniejsze
okreslanie wymagan przez wyktadowcow.

6) Szerszy dostep do pomocy psychologicznej na uczelni.

7) Zwickszanie swiadomosci dotyczacej stresu i tego jak zmieni¢ go w co$§ pozy-
tywnego.

8) Czgste rozmowy ze studentami bedacymi w podobnej sytuacji.

9) Zapewnienie przestrzeni na wyciszenie si¢.

Studenci sg $wiadomi zardwno wewnetrznych, jak i zewngtrznych czynnikow
wplywajacych na poziom stresu w srodowisku akademickim. Wskazujg na potrzebe
tworzenia bardziej wspierajacego otoczenia, zarowno poprzez lepsze relacje inter-
personalne, jak i dostep do narzedzi oraz instytucjonalnych form wsparcia. Pokazuje
to, ze skuteczne radzenie sobie ze stresem wymaga podejscia systemowego, tacza-
cego dziatania jednostki z odpowiedzialnoscig uczelni.

Podsumowanie

Stres jest zjawiskiem powszechnym wsrod studentow i1 najczesciej jest on zwig-
zany z podejmowaniem studiéw na uczelni wyzszej, presja ze strony otoczenia, sy-
tuacja rodzinng badz finansowa. Uczelnia stanowi przestrzen, w ktorej studenci spe-
dzaja znaczng cz¢$¢ swojego czasu, dlatego istotne byto zidentyfikowanie stresorow
charakterystycznych dla tego srodowiska. Najczesciej wskazywano egzaminy pi-
semne, odpowiedzi ustne oraz wystgpienia publiczne. W mniejszym stopniu zro-
dlem stresu okazywaty si¢ rowniez kontakty z prowadzacymi zajecia oraz nattok
obowiazkow.
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Stres, w tym wywotywany przez srodowisko akademickie, moze wptywa¢ na
organizm na roéznych poziomach, zarowno w sferze psychicznej, fizycznej (soma-
tycznej) jak i poznawczej. W sferze psychicznej najczesciej objawia si¢ uczuciem
rozdraznienia, trudnosciami z koncentracja, obnizong samooceng oraz wahaniami
nastroju. W sferze fizycznej nadmierny stres moze prowadzi¢ do dolegliwo$ci ze
strony uktadu pokarmowego, drzenia konczyn, bezsennos$ci, a nawet bolu w klatce
piersiowej. Z kolei w sferze poznawczej objawia si¢ m.in. zmgczeniem, nattokiem
mysli, niepokojem lub nasileniem Igku spotecznego. Warto jednak zauwazy¢, ze
wielu studentéw zauwaza, a nawet odczuwa pozytywne oddziatlywanie stresu na
SwWo0j organizm oraz samopoczucie. W umiarkowanym stopniu moze on zwigkszac
motywacje do dziatania, poprawia¢ koncentracje i uwagg, a takze skracac czas reakcji.

Przewlekly i nasilony stres, wplywajacy negatywnie na codzienne funkcjono-
wanie, wymaga stosowania skutecznych strategii zaradczych. Istnieje wiele sposo-
boéw redukowania napigcia, a ich skuteczno$¢ w znacznym stopniu zalezy od indy-
widualnych potrzeb, intensywnosci odczuwanego stresu i indywidualnych cech cha-
rakteru. Wsrod tych ocenianych za najefektywniejsze znalazty si¢ metody nie wy-
magajace specjalistycznej wiedzy takie jak: stuchanie muzyki, obcowanie ze zwie-
rzgtami i przyroda, pos§wiecanie czasu swoim zainteresowaniom/hobby, uzyskiwa-
nie wsparcia bliskich, a takze podejmowanie aktywnosci fizycznej. Aktywnosci te
sg ogblnodostepne, proste i intuicyjne w zastosowaniu, a w wigkszosci przypadkow
takze nieobcigzajace finansowo.

Wielu mtodych ludzi ocenia swojg odporno$¢ psychiczng oraz umiejgtnosci ra-
dzenia sobie ze stresem negatywnie. Dlatego istotne jest nie tylko stosowanie odpo-
wiednich metod, ale réwniez poszukiwanie wsparcia wsrod bliskich czy rowiesni-
kéw. Pomocne moze okazac si¢ roéwniez skorzystanie z pomocy oferowanej przez
uczelnig. Czesto uczelnie wyzsze zdajg sobie sprawe z powagi sytuacji, wiec propo-
nujg swoim studentom réznorodne formy wsparcia w trudnych sytuacjach. Niestety
z tych rozwigzan korzysta maty odsetek studentow. Gtownymi przyczynami takiego
stanu rzeczy jest brak wiedzy o ich istnieniu oraz przekonanie o wlasnej samowy-
starczalnosci i braku potrzeby korzystania z pomocy
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Sources, consequences, and coping strategies for stress
among students of polish higher education institutions

Abstract

Stress accompanies people at every turn and has a significant impact on their comfort and
quality of life. It can have both positive and negative impacts, and how people cope depends
on their ability to cope with it. The aim of this study was to understand the sources and
symptoms of stress among young people, primarily students, as well as ways of coping. The
study was based on the analysis of quantitative data collected via an electronic question-
naire, which covered 104 individuals. The article identified both positive and negative symp-
toms of stress, distinguishing them between psychological, cognitive, and somatic. Further-
more, individual methods and techniques for reducing stress-related tension were subjec-
tively assessed. The study results clearly indicate that the most common factors causing
stress are university demands, excessive pressure from the environment, and difficult fam-
ily or financial situations. Students most often choose breathing techniques, changing their
mindset, and seeking support from loved ones as ways to reduce future stress.
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stress, student, university
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