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Radzenie sobie ze stresem uczniow w okresie dorastania

Coping with Stress of the Students in Adolescence
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Streszczenie

Artykut obejmuje problematyke stylow zmagania si¢ ze stresem ucznidow w okresie dorasta-
nia. W badaniach wzigto udzial 172 nastolatkoéw. Do analiz zastosowano kwestionariusz CISS
W opracowaniu Strelaua i wsp. oraz ankiet¢. Badania wykazaly, ze brak jest istotnych roznic
w stylach radzenia sobie ze stresem mi¢dzy chtopcami i dziewczgtami, gdy bierzemy pod uwage
czestos¢ podejmowania aktywnych dziatan i zachowania unikowe. Dziewczgta jednak czeSciej,
W poréwnaniu z chtopcami koncentrowaty si¢ na emocjach. Poza tym uczniowie, ktorzy sygnali-
zowali problemy rodzinne ujawniali wigksze trudno$ci w zmaganiu si¢ ze stresem, w poréwnaniu
z osobami do$wiadczajacymi napigé z powodu wymagan szkolnych.
Stowa kluczowe: stres, style radzenia sobie ze stresem, mtodziez w okresie dorastania

Abstract

The article covers the problems of styles of coping with the stress of students during adoles-
cence. 172 teenagers took part in the study. The CISS survey was prepared for the analysis in the
study of Strelau et al. and the questionnaire. Studies have shown that there are no significant dif-
ferences in the styles of coping with stress between boys and girls, when we take into account the
frequency of taking active actions and avoidance behaviours. Girls, however, were more often
focused on emotions than boys. On the other hand, students struggling with family problems re-
veal greater difficulties in coping with stress, in comparison with people experiencing tension due
to school requirements.

Keywords: stress, styles of coping with stress, youth in adolescence period

Wstep

Wspolczesny $wiat stawia czlowiekowi r6zne wyzwania. Szybkie tempo zy-
cia, nadmierne oczekiwania oraz réznego typu zagrozenia stajg si¢ zrodtem stre-
su. Jest on definiowany jako stan napigcia organizmu, ktéremu towarzyszg silne
negatywne emocje (m.in. lgk, wrogos$¢, strach, zto$¢) oraz zmiany biochemiczne
i fizjologiczne w organizmie przekraczajgce bazalny poziom aktywacji (Strelau,
za: Heszen, Segk, 2008, s. 704). W wyniku stresu wzrasta aktywizacja uktadu
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nerwowego w celu poradzenia sobie z sytuacjg trudng, czyli przywrdcenia naru-
szonej rownowagi organizmu (Oginska-Bulik, Juczynski, 2010, s. 45-46).
Zgodnie z koncepcja Lazarusa i Folkman (za: Korczynski, 2015, s. 22-24) stres
okreslany jest jako relacja miedzy jednostka a dang sytuacja. Istotna jest tu oce-
na poznawcza, na ile okreslony czynnik zagraza jednostce. Cztowiek w wyniku
oddzialywania réznych stresoréw dokonuje oceny pierwotnej i bezposrednio po
niej oceny wtornej. W procesie oceny pierwotnej nastepuje analiza, czy okreslo-
na sytuacja stanowi stresor, czy tez nie. Z kolei ocena wtorna ma na celu osa-
dzenie, na ile dana osoba posiada zasoby, mozliwosci skutecznego radzenia
sobie ze stresem. Stresory w zalezno$ci od nasilenia i ich oceny moga stanowic
wyzwanie. Bywa takze, Ze sg odbierane jako zagrozenie lub strata.

Szczegolnie podatni na stres sg nastolatkowie. Okres dorastania wiaze sig¢
Z intensywnymi zmianami biologicznymi, dynamicznym rozwojem uktadu ner-
wowego, burzg hormondéw. Labilno$¢ emocjonalna, impulsywno$¢ w reago-
waniu na rézne sytuacje moze wplywaé negatywnie na relacje z otoczeniem.
Potrzeba autonomii ze strony nastolatkow, ,testowanie zycia”, a z drugiej
strony kontrola ze strony rodzicoéw staja sie zrodtem napigc i konfliktoéw. Mto-
dzi ludzie, ktérzy nie majg utrwalonych sposobow radzenia sobie w sytuacjach
trudnych, czgsciej reaguja spontanicznie, metoda prob i btedéw, co zwigksza
ryzyko stresu.

Istotnym zrodlem stresu dla nastolatkow jest szkota. Wiele zalezy od oczeki-
wan ze strony rodzicow, nauczycieli, atmosfery w szkole, ale i indywidualnych
Wlasciwosci jednostki (osobowosci, motywacji osiggni¢e¢). U roznych uczniow
reakcje na stres mogg by¢ bardzo rézne. NajczesSciej jest to uczucie strachu, niepo-
koju, drazliwo$¢, uczucie zmeczenia, placzliwosé, agresywnos$é/wybuchowosc,
zaburzenia snu, tiki, jgkanie, mutyzm, nadmierna potliwo$¢, czerwienienie si¢
itp. Szczegdlnie osoby wysokoreaktywne, z silnymi sktonnos$ciami do reagowa-
nia lekiem zwykle gorzej beda radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych (Terelak,
2001, s. 251-253). W ujeciu Lazarusa (1986, s. 40-41) radzenie sobie ze stresem
to wszelkie wysitki poznawcze i zachowania, ktorych celem jest przywrocenie
stanu réwnowagi miedzy dang jednostka a Srodowiskiem. W sytuacjach streso-
wych zwykle kazdy cztowiek stosuje strategie instrumentalne (dotycza zmiany
wlasnych zachowan i modyfikacji srodowiska) oraz emocjonalne (koncentrowa-
nie si¢ na emocjach, dazenie do obnizenia napiecia emocjonalnego).

Uwzgledniajac aspekt poznawczy, w literaturze wyodrgbniono trzy sposoby
reagowania na stres: aktywizacje myslenia o stresie (oddzielanie informacji wy-
zwalajacych napiecie emocjonalne od tych, ktore nie powodujg stresu), nadak-
tywizacje procesOw poznawczych (intensywne myslenie o sytuacji stresowej,
wyolbrzymianie przyczyn stresu i ich konsekwencji — co wyzwala wzmozona
czujno$¢ i podejrzliwosc), ucieczke od czynnika stresogennego (obnizenie ak-
tywnos$ci umystowej, napadowa senno$¢) (Terelak, 2008, s. 246).
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Przeglad badan na temat radzenia sobie nastolatkow w sytuacjach trudnych

Przedmiotem badan prowadzonych przez Nawalang i Baran (2015, s. 197—
202) byly sposoby radzenia sobie ze stresem gimnazjalistow zamieszkujacych
wie$§ 1 miasto. Analizy prowadzono wsrdd 160 nastolatkéw przy zastosowaniu
kwestionariusza ,,Jak sobie radzisz” Juczynskiego oraz Oginskiej-Bulik. Nie
ustalono zaleznosci miedzy miejscem zamieszkania a czgstoscig stosowania
strategii sytuacyjnego (opis wtasnego zachowania w konkretnej podanej przez
badanego sytuacji problemowej) i dyspozycyjnego (ustosunkowanie si¢ do stan-
dardowych podanych wczeéniej sytuacji trudnych) radzenia sobie ze stresem.
Badani gimnazjalisci preferowali aktywne radzenie sobie ze stresem, dazac do
zmiany sytuacji trudnej. Zrodlem stresu byly najczesciej problemy szkolne, nie-
prawidtowe relacje z rowiesnikami.

Z analiz innych autoréw wynika, ze istniejg roznice, gdy bierzemy pod uwa-
ge strategie radzenia sobie w zalezno$ci od pici. Badania wykazaty, ze dziew-
czeta czgéciej w porownaniu z chlopcami skupialy si¢ na przezywanych emo-
cjach oraz poszukiwaly wsparcia spotecznego (Jodtowska, Oginska, Bilski,
Manko, 2010, s. 127-134). Poza tym gimnazjalisci bardziej aktywni ruchowo
czesciej efektywniej radzili sobie ze stresem, stawiajac czota sytuacjom trud-
nym, podczas gdy mniej aktywni uczniowie w obliczu stresora skupiali si¢ na
emocjach.

Z badan Korczynskiego (2014, s. 89-91) na temat stresu wynika, ze okoto
1/3 badanej mtodziezy miato poczucie przecigzenia obowigzkami. Okoto 15%
dziewczat i tylko 7% chtopcow liczylo na wsparcie rodzicow. Dla wigkszos$ci
gimnazjalistow najlepsza forma odstresowania byto stuchanie muzyki. Chiopcy
czesciej preferowali aktywno$¢ fizyczna, surfowanie po internecie czy gry kom-
puterowe. Z kolei dla dziewczat forma odstresowania byly spacery lub czytanie
ksigzek. Okazato si¢, ze niestety zaden z chtopcow nie korzystat z pomocy pe-
dagoga szkolnego, psychologa czy wychowawcy. Tylko 1% badanych dziewczat
uzyskato tego typu wsparcie. Potwierdzajg to rowniez badania wtasne (Ochoj-
ska, 2016, s. 230).

Cele badan, material i metoda

Celem prowadzonych badan byto ustalenie, jakie style radzenia sobie ze
stresem preferujg uczniowie w wieku dorastania.

Poszukiwano odpowiedzi na nast¢pujace pytania:

1. Jak czesto chtopcey i dziewczgta stosuja styl skoncentrowany na zadaniu?

2. Czy istniejg roznice migdzy dziewczetami i chlopcami w czgstosci Stoso-
wania stylu skoncentrowanego na emocjach?

3. Czy istniejg roznice miedzy dziewczgtami i chtopcami w preferencji stylu
opartego na unikaniu?

4. Jakie style radzenia sobie ze stresem preferujg uczniowie w zaleznosci od
rodzaju sytuacji trudnej najczescie] wywotujacej stres?
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W badaniach wzigto udzial 172 uczniéw (w tym 97 dziewczat i 75 chiop-
cow) w przedziale wiekowym 15-16 lat. Dobor os6b do badan miat charakter
losowy. W celach badawczych zastosowano Kwestionariusz Radzenia Sobie
w Sytuacjach Stresowych (CISS) Endlera i Parkera w opracowaniu Strelaua
i wsp. oraz ankiete zawierajacg pytania uwzgledniajace podstawowe informacje
na temat badanych oraz czynnikow wywotujacych stres i sposoboéw radzenia
sobie z nim. Endler i Parker (1994) na podstawie badan wyodrebnili trzy style
radzenia sobie ze stresem: skoncentrowany na zadaniu, na emocjach oraz na
unikaniu. Styl skoncentrowany na zadaniu (SSZ) to podejmowanie réznorod-
nych dzialan majacych na celu poradzenie sobie z sytuacja trudng. Sg to wszel-
kie wysitki zmierzajace do rozwiazania problemu. Styl skoncentrowany na
emocjach (SSE) to przede wszystkim sklonno$¢ do mys$lenia o swoim stanie
emocjonalnym, skupianie si¢ na przezywanych emocjach. Styl skoncentrowany
na unikaniu (SSU) to potrzeba ucieczki od problemu poprzez wystrzeganie si¢
myslenia, przezywania i do§wiadczania danej sytuacji. Przyjmuje on dwie for-
my: angazowanie si¢ w czynnosci zastepcze (ACZ) lub poszukiwanie kontaktow
towarzyskich (PKT).

Wyniki badan wlasnych

Badania kwestionariuszem CISS przeprowadzone wérdd uczniéow umozliwi-
ty ustalenie, czy istniejg rdéznice odno$nie do preferencji stylow radzenia sobie
W sytuacjach stresowychw zaleznosci od pici. Rezultaty przedstawiono w tabeli 1.
Z analiz wynika, ze brak rdznic istotnych statystycznie odno$nie do stylow ra-
dzenia sobie ze stresem mig¢dzy chtopcami i dziewczgtamizwigzanych z aktyw-
no$cig zadaniowa i unikaniem. Analizujgc dane pod katem udziatu wynikéw
niskich, $rednich i wysokich, okazato si¢, ze 37% badanych uczniéw bardzo
rzadko podejmuje aktywne dziatania, aby poradzi¢ sobie z sytuacjg trudng (wy-
niki niskie), a zaledwie 15% dziewczat i 14% chtopcow podejmuje rézne wysit-
ki zmierzajace do rozwigzania problemu (wyniki wysokie).

Tabela 1. Wyniki CISS badanych uczniéw z uwzglednieniem plci

Style radzenia Dziev_vczgta Chl_opcy
sobie ze stresem N =97 N=75

M SD M SD t p
SSzZ* 50,75 10,33 51,96 9,18 0,812 n.i.
SSE 45,56 11,43 41,65 12,48 2,124 0,035
SSU 47,14 9,22 46,39 11,82 0,474 n.i.
ACZ 21,26 5,43 20,94 7,03 0,364 n.i.
PKT 16,92 4,54 15,76 4,63 1,669 n.i.

* Opis poszczegllnych skrotow dotyczacych stylow radzenia sobie zawarto w podrozdziale: Cele
badan, materiatl i metoda.

Zrédto: opracowanie wlasne.
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Z Kkolei 17% dziewczat i 25% chlopcow preferuje styl oparty na unikaniu
(wyniki wysokie). Réznice miedzy grupami nie sa jednak istotne statystycznie
(chi kw. = 2,37; df-2; p - n.i.). Okoto 39% wszystkich respondentéw rzadko
rowniez ucieka od sytuacji trudnych, angazujac si¢ w czynno$ci zastgpcze, i az
37% praktycznie nie korzysta ze wsparcia innych i unika kontaktow towarzy-
skich w sytuacji trudnej.

Dziewczgta czesciej w porownaniu z chtopcami bardziej emocjonalnie pod-
chodzg do sytuacji trudnych (odpowiednio: 31 i 25% — wynik wysoki), réznice
istotne statystycznie (t = 2,124; p = 0,035).

Osoby badane pytano takze o to, jakie sytuacje trudne najczesciej wywoluja
u nich stres (subiektywna ocena sytuacji). Okazalo sie, ze najwiecej uczniow
(105 osob, tj. 61%) wybrato na pierwszym miejscu odpowiedz: ,,stresory szkol-
ne zwigzane z ocenianiem i wysokimi wymaganiami wobec uczniéw”. Z kolei
35 badanych (20%) uznato, ze najwigkszym dla nich problemem jest brak ak-
ceptacji ze strony réwiesnikow i trudnosci w tworzeniu relacji z innymi. Nato-
miast dla 30 osob (17%) nasilony stres wigze si¢ glownie z sytuacjg rodzinng
(konflikty, rozwod rodzicow, patologie w rodzinie). Zaledwie dwie osoby wy-
braly innego typu stresory, tj. za sytuacje¢ materialng i zmiang miejsca zamiesz-
kania. Uwzgledniajac rodzaj najczesciej wystepujacych stresoréw (subiektywnie
wybieranych przez ucznidéw), dokonano analizy sposobow radzenia sobie ze
stresem w poszczegoOlnych grupach. Rezultaty przedstawiono w tabeli 2.

Badania wykazaty, iz brak jest istotnych r6znic miedzy grupami, gdy bie-
rzemy pod uwage zadaniowe podejscie do problemu (SSZ). Okazato si¢, ze az
38% uczniéw w malym stopniu podejmuje dzialania, aby rozwigza¢ problem.

Roéznice istotne statystycznie (p < 0,03) odnosza si¢ do radzenia sobie skon-
centrowanego na emocjach (SSE). Najwiecej badanych uczniow sygnalizuja-
cych trudno$ci w rodzinie (47%) ma tendencj¢ do koncentracji na sobie i na
wlasnych przezyciach, co moze potggowac napigcie emocjonalne. Z kolei 1/3
uczniow, dla ktorych gtdéwnym zrodlem stresu sa oceny i oczekiwania dorostych
zwigzane z osiggnieciami szkolnymi, w matym stopniu skupia si¢ na przezywa-
nych emocjach.

Biorac pod uwagge styl radzenia sobie oparty na unikaniu (SSU), brak jest
roznic istotnych statystycznie w sposobach radzenia sobie, gdy bierzemy pod
uwage rodzaj sygnalizowanych przez ucznidow problemow. Najczesciej za-
chowania unikowe zdarzaja si¢ uczniom do$wiadczajacym w najwigkszym
stopniu stresu szkolnego (22% os6b — wyniki wysokie i 49% — wyniki $red-
nie). Z kolei az 46% nastolatkow sygnalizujacych trudnos$ci w relacjach z ro-
wiesnikami i tych z problemami rodzinnymi bardzo rzadko stosuje ten sposob
radzenia sobie.
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Tabela 2. Style radzenia sobie ze stresem a dominujacy typ stresora w subiektywnej
ocenie uczniéw

Problemy

Style radzenia Wymagania . Problem
ysobie ze Wyniki )s/zko?ne W refla}cl_ach . w rodzini):a chi kw. p.i.
z rowiesnikami
stresem N % N % N %
Niski 41 39,0 12 34,3 11 36,7
SSzZ Sredni 50 47,6 20 57,1 12 40,0 3,79 n.i.
Wysoki 14 13,3 3 8,6 7 23,3
Niski 35 33,3 5 14,3 5 16,7
SSE Sredni 47 44,8 17 48,6 11 36,7 11,23 0,025
Wysoki 23 219 13 37,1 14 46,7
Niski 31 29,5 16 45,7 14 46,7
Ssu Sredni 51 48,6 13 37,1 11 36,7 4,83 n.i.
Wysoki 23 21,9 6 17,1 5 16,7
Niski 33 31,4 15 42,9 19 63,3
ACZ Sredni 50 47,6 14 40,0 8 26,7 10,2 0,05
Wysoki 22 21,0 6 17,1 3 10,0
Niski 34 32,4 12 34,3 17 56,7
PKT Sredni 50 47,6 14 40,0 10 33,3 7,13 n.i.
Wysoki 21 20,0 9 25,7 3 10,0

Zrodlo: opracowanie wilasne.

Uwzgledniajac formy unikania sytuacji trudnych, okazato sig, ze najrzadziej
angazuja si¢ w czynnosci zastgpcze (ACZ) osoby przezywajace trudnosci
w rodzinie (63%), podczas gdy w pozostatych grupach jest to odpowiednio 31
i 43% ucznidw (réznice istotne statystycznie migdzy grupami: p < 0,05). Nie
stwierdzono natomiast r6znic miedzy grupami odnosnie do odwracania uwagi od
probleméw przez poszukiwanie kontaktow towarzyskich (PKT). Najwigcej
uczniow ucieka w ten sposob od problemu od czasu do czasu (44%). Zaledwie
10% os6b z problemami w rodzinie czgsto poszukuje wsparcia u innych, pod-
czas gdy w pozostatych grupach jest to odpowiednio 20 i 26% badanych.

Podsumowanie

7 badan wynika, ze szczegélne trudno$ci w radzeniu sobie w sytuacjach
trudnych ujawniaja osoby doswiadczajace problemow rodzinnych. Brak wspar-
cia ze strony najblizszych, napigcia w rodzinie czgsto skutkujg izolowaniem sig,
wigkszymi trudno$ciami w relacjach z innymi, szczeg6lnie rowie$nikami, a tak-
ze problemami w szkole, co w konsekwencji nasila stres. Badani przezywajacy
trudno$ci w rodzinie najczgsciej stosowali styl radzenia sobie skoncentrowany
na emocjach, co w duzej mierze wigze si¢ z poczuciem braku mozliwosci zmia-
ny sytuacji trudnej. Jak stusznie podkresla Talik (2011, s. 134), w przypadku
stresu szkolnego tatwiej podejmowaé odpowiedzialno$¢ za okreslong sytuacje,
natomiast problemy rodzinne trudno kontrolowac. Badania wykazaty, Zze ucz-
niowie do$wiadczajacy stresu szkolnego istotnie statystycznie czesciej w po-
roOwnaniu z osobami z problemami rodzinnymi angazowali si¢ W czynnosci za-
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stepcze typu ogladanie telewizji, surfowanie po internecie czy objadanie sig.
Zachowania te pozwalaja na chwilowe odstresowanie si¢, ale utrwalane, moga
prowadzi¢ do braku kontroli nad sytuacja i biernosci.

Z analiz wynika, ze brak jest r6znic w stylach radzenia sobie ze stresem
W zaleznosci od plei, gdy bierzemy pod uwage nastawienie na dziatanie i za-
chowania unikowe. Zaréwno chtopcy jak i dziewczeta jednoczes$nie stosuja roz-
ne style radzenia ze stresem. Ogolnie jednak wigkszo$¢ mtodych osob rzadko
podejmuje aktywne dzialania majace na celu rozwigzanie problemu. Unikowe
style radzenia sobie z trudno$ciami uczniowie wykorzystuja w srednim stopniu.
Okoto jedna trzecia wszystkich uczniéw gtownie koncentruje si¢ na wiasnych
stanach emocjonalnych, co moze nasila¢ stres. Badania potwierdzily, ze to
dziewczeta istotnie czeSciej niz chlopcy skupiajg si¢ na emocjach, co potwier-
dzaja takze potoczne obserwacje. Podobne rezultaty uzyskali takze Jodtowska,
Oginska, Bilski, Manko (2010). Z ich analiz wynika, ze pte¢ réznicuje styl
radzenia sobie ze stresem, tzn. badane dziewczgta czgsciej w poréwnaniu
Z chlopcami koncentrowaly si¢ na przezywanych emocjach oraz poszukiwaty
wsparcia spolecznego, co w duzej mierze wiaze si¢ z oczekiwaniami spotecz-
nymi i wyzszym poziomem wrazliwo$ci emocjonalnej u kobiet, w pordwnaniu
Z M¢ZCczyznami.

Ze wzgledu na ztozonos$¢ problemdéw uczniéw w okresie dorastania i istotne
znaczenie tego okresu dla ksztaltowania wlasciwych drog rozwoju niezbg¢dne
jest zatem podejmowanie okreslonych oddziatywan profilaktycznych i wspiera-
jacych, skierowanych do mtodych ludzi. Niestety nastolatkowie rzadko korzy-
stajg z pomocy psychologa lub pedagoga szkolnego (w ankiecie tylko jedna
osoba przyznata, ze rozmawiata z pedagogiem o swoich problemach).

Badania wykazaty, ze wielu mlodych ludzi ucieka od aktywnych form ra-
dzenia sobie z sytuacja trudng. Poczucie bezradnosci moze doprowadzi¢ do
utrwalenia niewtasciwych mechanizméw zachowan w sytuacjach stresowych.
Niezbedne jest zatem wsparcie ze strony rodziny, a takze réznych instytucji
W wypracowaniu aktywnych strategii zmagania si¢ ze stresem w sytuacjach
trudnych. Utrwalenie wtasciwych form radzenia sobie zmniejsza ryzyko wyste-
powania patologii w wieku dorostym.
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