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Wstep: Stres jest fizjologiczng reakcja organizmu przyjmowang w odpowiedzi na bodzce,
nazywane stresorami, ktoérymi sg wydarzenia, sytuacje zyciowe; obcigzajace organizm
1 zakltocajace jego rownowage. Stres moze mie¢ zarowno pozytywny, jak i negatywny wplyw
na organizm ludzki i jego funkcjonowanie. Zalezy to m. in. od dtugosci czasu trwania stresu,
jego natezenia, rodzaju bodzca, ktéry go wywotal, indywidualnych cech charakteru,
osobowosci 0raz sytuacji zyciowe;.

Material i metody: Badanie zostalo przeprowadzone za pomoca metody sondazu
diagnostycznego, z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety, sktadajacego si¢
z 9 pytan zamknigtych i potzamknietych, jednokrotnego lub wielokrotnego wyboru oraz
metryczki. Material zostal zebrany w czerwcu i lipcu 2022 roku. Grupg badawczg stanowito
221 os6b, w tym 167 kobiet 1 54 me¢zczyzn.

Whyniki: Dla wigkszosci ankietowanych (78%) znaczenie pojecia ,,stres” zwigzane jest
z odczuwaniem dyskomfortu psychicznego. Ponad potowa respondentéw (52%) odczuwa
stres negatywny, Ktory thumi ich dziatania, natomiast 57% opiniodawcow uwaza, ze prowadzi
stresujacy styl zycia. NajczeSciej wskazanymi zrodtami stresu byly: praca zawodowa (34%),
zycie rodzinne (18%), a takze sytuacja finansowa (19%). Respondenci dokonujac oceny
czestotliwo$ci wystepowania sytuacji stresowych w ich zyciu okreslali ja najczesciej
wybierajgc nastepujace odpowiedzi: co najmniej raz dziennie (33%) oraz raz na kilka dni
(32%).

Whnioski: Stres jest powszechnym zjawiskiem wystepujacym w polskim spoteczenstwie.
Najbardziej stresujgcym przezyciem dla Polakow jest $mier¢ bliskiego cztonka rodziny.
Sigganie po uzywki jest powszechnym negatywnym sposobem radzenia sobie ze stresem.

Stowa kluczowe: stres, zycie codzienne, Polacy.



Introduction: Stress is a physiological reaction of the body received in response to stimuli,
called stressors, which are events, life situations that burden the body and disturb its balance.
Stress can have both positive and negative effects on the human body and its functioning. It
depends, among other things, on the duration of stress, its intensity, type of stimulus that
caused it, individual character traits, personality and life situation.

Material and methods: The study was conducted using the diagnostic survey method using
the proprietary questionnaire, consisting of 9 closed and semi-closed, single or multiple
choice questions and a record. The material was collected in June and July 2022. The research
group consisted of 221 respondents, including 167 women and 54 men.

Results: For the majority of respondents (78%), the meaning of the term "stress" is associated
with the feeling of mental discomfort. More than half of the respondents (52%) feel negative
stress that suppresses their actions, while 57% of the opinion-makers believe that they lead a
stressful lifestyle. The most frequently indicated sources of stress were: professional work
(34%), family life (18%) and financial situation (19%). When assessing the frequency of
stressful situations in their lives, the respondents most often determined it by choosing the
following answers: at least once a day (33%) and once every few days (32%).

Conclusions: Stress is a common phenomenon in Polish society. The most stressful
experience for Polish society is the death of a close family member. Reaching for stimulants
IS a common negative way of coping with stress.

Keywords: stress, everyday life, Polish society.



Wstep

Stres jest tzw. napigciem psychicznym, ktoére towarzyszy kazdemu w zyciu
codziennym. Jest to zaburzenie rownowagi organizmu, ktore najczeSciej jest spowodowane
przez czynnik fizyczny lub psychiczny. Hans Hugo Selye byl znanym fizjopatologiem
i endokrynologiem. Czgsto byl nazywany jako dr Stress, poniewaz badal zjawisko stresu
przez okoto 50 lat swojej pracy naukowej i wprowadzil je, jako pojecie. Dzigki niemu na
Swiecie powstato tysigce artykuldw 1 ksigzek zwigzanych z tym tematem. Czytajgc je mozna
dowiedzie¢ si¢ jak dziata organizm cztowicka pod wptywem tak silnego czynnika, a takze jak
sobie z nim radzi¢, aby nie miatl negatywnego wplywu na zdrowie. Umiej¢tnos¢ radzenia
sobie ze stresem moze stanowi¢ o potencjale jednostki i jej mozliwosciach w rozwigzywaniu
probleméw przejawiajacych si¢ w zyciu codziennym [1]. Czlowiek moze prowadzié
prozdrowotny, badz antyzdrowotny styl zycia. To, jakim wzorcem si¢ kierujemy zalezy od
naszych upodoban i nawykow. Dhugotrwate dziatanie stresu moze by¢ gltéwnag przyczyna
rozwoju zaburzen psychicznych, a takze spotecznych np., cukrzycy, nadcisnienia tgtniczego,
alkoholizmu, nikotynizmu, depresji, zaburzen Igkowych, a takze PTSD, czyli zespotu stresu
pourazowego, jezeli przezycia i emocje zwigzane z danymi wydarzeniami be¢da na tyle silne
I traumatyczne dla danej osoby [2].

Stres w zyciu codziennym odgrywa wazng rolg, a jego obecnos¢ jest nieunikniona.
Jego dziatanie moze mie¢ negatywny, a takze pozytywny wptyw na funkcjonowanie
organizmu. Mozna okresli¢, iz stres jest tzw. ,.chorobg cywilizacyjng XXI wieku”. Jednym
z najbardzie;j stresujacych momentow w zyciu kazdej osoby jest $mier¢ bardzo bliskich osob.
Takie przezycia potrafiag drastycznie odbi¢ si¢ na zdrowiu powodujac nieodwracalne
negatywne skutki [3].

W obecnych czasach wielu ludzi zmaga si¢ ze stresujaca praca, od ktorej zalezy
utrzymanie siebie oraz rodziny na godnym poziomie spolecznym, zmagaja si¢ rowniez
z cigzkimi przezyciami, stresujgcymi wydarzeniami zycia codziennego. Dlatego wptyw jaki
maja czynniki stresogenne Moze przenie$¢ si¢ réwniez na zmiany w zyCiu prywatnym,
poniewaz czgsto wiekszo$¢ spoteczenstwa nie radzi sobie w trudnych sytuacjach, przez co
wyladowuje swoje stlumione emocje na najblizszych osobach [3].

Najwazniejszym etapem kontroli stresu jest nabywanie doswiadczen podczas
wykonywania zadan. Dzigki temu mozna znacznie zmniejszy¢ ich trudno$¢ i oswoié sie
z nowymi umiejetno$ciami. Wazne jest, aby chetnie dziala¢ i zwigksza¢ wlasne kompetencje.

Mozna szukaé¢ informacji na temat tego, CO nalezy wykonac¢. Pozwoli to zapanowac nad



wlasnymi emocjami, pouktadac plan dziatania 1 zmniejszy¢ w pewnym stopniu stres zwigzany
z dziataniem. Takie czynnosci umozliwig czeSciowe przejecie kontroli nad sytuacja.
Czlonkowie spoteczenstwa czesto narzekaja na wystgpowanie Stresu i chetnie szukaja
sposobu, jak go unika¢. Jednakze, istnienie stresu dziatajgcy rowniez na jednostke w sposob
tworczy 1 pozwala poszerza¢ nowa wiedze i horyzonty w zyciu. Czasami jego mata dawka
jest dobrym bodzcem prowokujacym do dzialania. Trafne spostrzezenie przytoczyt w jednej
ze swoich prac Hans Hugon Selve: ,,Celem nie jest z pewnoscig uniknigcie stresu. Stres
bowiem jest czes$cig zycia. Jest on naturalnym produktem ubocznym wszystkich naszych
czynno$ci: nie sposob unikng¢ stresu, tak jak nie mozna zy¢ bez pozywienia, pracy czy

mitosci” [4].

Cel badan

Celem pracy byto zbadanie opinii Polakéw na temat stresu oraz wptywu stresu na ich

zycie codzienne.

Material i metoda

Badanie zostalo przeprowadzone metoda sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem
autorskiego kwestionariusza ankiety, skladajacego si¢ z 9 pytan zamknigtych
1 potzamknigtych, jednokrotnego lub wielokrotnego wyboru oraz metryczki. Material zostat
zebrany w czerwcu i lipcu 2022 roku. Grupe badawczg stanowito 221 oséb, w tym 167 kobiet
i 54 mezczyzn. Przedzial wiekowy badanych osob przedstawia si¢ nastgpujaco: 18-25 lat
(90 o0sdb), 26-35 lat (57 osob), 36-45 lat (44 osoby), 46-55 lat (24 osoby), powyzej 55 lat
(6 0sob). Wsrdd badanych 51 osob to mieszkancy wsi, natomiast pozostali s3g mieszkancami
miasta. Wyksztatcenie podstawowe posiadajg 2 osoby, zawodowe — 11 osob, $rednie
- 76 0s6b oraz wyzsze 132 osoby. Udzial w badaniu byt dobrowolny, respondentow

zapoznano z jego celem oraz zapewniono 0 anonimowosci.



Wyniki

Najwigkszy odsetek badanych (78%) okresla stres jako dyskomfort psychiczny,

13% respondentéw postrzega stres jako nie panowanie nad emocjami - wykres 1.
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Wykres 1. Charakterystyka pojecia stresu przez ankietowanych

Wigkszo$¢ ankietowanych (52%) ocenia, iz odczuwa najczgsciej negatywny rodzaj
stresu, ktory tlumi dziatania, 33% przyznaje, ze odczuwa w rownej mierze pozytywny
1 negatywny stres w zyciu codziennym. Jedynie 8% badanych zadeklarowalo czgstsze
odczuwanie stresu pozytywnego, ktory mobilizuje do podjecia danego czynu. Pozostatym
(7%) ciezko jest okresli¢ jaki rodzaj stresu odczuwajg w ciagu dnia - wykres 2.
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Wykres 2. Rodzaj stresu odczuwanego najczesciej przez ankietowanych




Ponad potowa badanych (59%) przyznaje, ze prowadzi stresujacy tryb zycia,
28% o0s06b bioracych udzial w ankiecie twierdzi, iz nie prowadzi stresujacego zycia, natomiast

15% nie potrafi poda¢ jednoznacznej odpowiedzi - wykres 3.
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Wykres 3. Prowadzenie stresujacego stylu zycia

Do najbardziej stresujacych wydarzen w zyciu wedlug respondentéw naleza: $Smier¢
bliskiego cztonka rodziny (82%), $mier¢ matzonka (68%) oraz zwolnienie z pracy (65%) -
wykres 4.
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Wykres 4. Najbardziej stresujace wydarzenia w zyciu wedlug respondentow



Do najczestszych zrodet stresu wsrdd respondentow nalezg: praca zawodowa (34%),
sytuacja finansowa (19%) oraz zycie rodzinne (18%) - wykres 5.
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Wykres 5. Najczestsze zrédla stresu badanych

Wsrod badanych 33% deklaruje, Ze co najmniej raz dziennie znajduje si¢ w sytuacji
stresowej, 32% raz na kilka dni, natomiast 13% przezywa stres co najmniej kilka razy

dziennie - wykres 6.
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Wykres 6. Ilos¢ sytuacji stresowych w ciagu dnia




Najczestszymi  somatycznymi  powiklaniami zwigzanymi ze stresem wedlug
ankietowanych sa: chroniczne bole glowy (69%) i1 bdle brzucha (61%). Do réwnie czestych
objawow naleza: podwyzszony poziom ci$nienia tgtniczego krwi (56%), a takze obnizenie

odpornosci organizmu, przyczyniajace si¢ do wystepowania chorob (43%) - wykres 7.
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Wykres 7. Najczestsze somatyczne powiklania zwiazane ze stresem

Do najczesciej wystgpujacych  psychologicznych  powiktan stresu  wedlug
ankietowanych naleza: nerwica (74%), podwyzszenie ryzyka wystapienia depresji (66%) oraz

uczucie niepokoju, nawet po ustaniu napigtej sytuacji (62%) - wykres 8.
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Wykres 8. Najczestsze powiklania psychologiczne zwiazane ze stresem

Wsrod ankietowanych, najczes$cie] wybieranymi sposobami na odreagowanie stresu
sa: sluchanie muzyki (52%), rozmowa z bliskimi osobami (45%), ogladanie filmow lub seriali

(38%), badZ uprawianie hobby (32%) - wykres 9.
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Wykres 9. Sposoby badanych na odreagowanie stresu w zyciu codziennym



Dyskusja

Pierwsza kwestig podjeta w pracy byla ocena postrzegania stresu przez respondentow.
Jak pokazuje autorskie badanie, postrzegany jest on przez najwigkszy odsetek badanych
(78%) jako dyskomfort psychiczny. Pojecie stresu po raz pierwszy w literaturze naukowej
pojawito si¢ za przyczyng Selyego w latach 50 XX wieku [5], a chcac je zdefiniowaé mozna
postuzy¢ si¢ opracowaniem Grygorczuk [6] opartym na pracy Gatchel i wsp. [7], gdzie stres
definiowany jest jako ,proces, za pomocg ktorego czynniki S$rodowiskowe zagrazaja
rOwnowadze organizmu lub j3 naruszaja i za pomocg ktorego organizm reaguje na

zagrozenie” [6].

Jak wynika z badan wtasnych ponad potowa ankietowanych uwaza swoj styl zycia za
stresujacy (59%), najczesciej odczuwaja oni negatywny rodzaj stresu (52%), ktory ttumi ich
dziatania. Woszczyk zaznacza, ze stres jest nieodtagcznym elementem zycia cztowieka, ktory
towarzyszy kazdemu w réznych dziedzinach aktywnosci [8]. W niektorych grupach
zawodowych poziom ten sigga nawet 84% [9]. Jak podaje w przeprowadzonych badaniach
ARC Rynek i Opinia stres jest jedng z najczesciej odczuwanych emocji przez Polakow (45%)
[10]. Gajda i wsp. podkreslili ponadto, ze udziat stresu negatywnego w zyciu jest przewaznie

wigkszy niz udziat stresu pozytywnego [11].

Kolejnym badanych aspektem byla ocena najbardziej stresogennych sytuacji w zyciu
cztowieka, do ktorych zdaniem respondentow nalezy $mier¢ bliskiego cztonka rodziny (82%),
$mier¢ matzonka (68%), choroba (68%) oraz zwolnienie z pracy (65%). Najczesciej
wskazywanym przez ankietowanych zrodtem stresu codziennego okazata si¢ praca zawodowa
(34%), a takze sytuacja finansowa (19%) oraz zycie rodzinne (18%). Kurowska zaznacza, ze
$mier¢ osoby bliskiej jest traumatycznym przezyciem, a $wiadomos$¢ nadchodzacej Smiercli
jest $cisle powigzana z odczuwaniem silnego stresu nie tylko przez samego chorego, ale
rownie mocno przez jego rodzinge [12]. Ryzyko wystapienia zespolu stresu pourazowego
u cztonkow rodzin pacjentéw doglebnie w swoich analizach opisata Biatek i wsp [13]. Z kolei
Boss 1 wsp. oceniajg $§mier¢ w rodzinie jako najbardziej powszechnie wystepujacy stresor
[14]. Z analiz Gruszczynskiej mozna wywnioskowac, ze W czasie wszechobecnego kryzysu
ekonomicznego juz samo duze ryzyko zwolnienia z pracy moze skutkowa¢ znacznym
wzrostem stresu 1 pojawieniem si¢ wypalenia zawodowego [15]. W rozwazaniach
Ostrowskiej mozna zauwazy¢, ze $Smier¢ wspotmatzonka zajmuje pierwsze miejsce wérod

wszystkich najwazniejszych stresoréw, natomiast zwolnienie z pracy zajmuje 6sme Mmiejsce



[16]. Porownujgc badania Jurkiewicz i wsp. przeprowadzone wsréd 100 osob w wieku
20-35 lat, jeszcze w czasie przed pandemig, gtdwnymi zroédtami stresu wskazywanymi przez
miodych ludzi byty: szkota (44%) i praca (27%) [17].

W badaniu autorskim 33% deklaruje, Zze co najmniej raz dziennie poddani sg sytuacji
stresowej, 32% raz na kilka dni, natomiast 13% osob przezywa stres przynajmniej kilka razy
dziennie. Urbanska i wsp. zaobserwowali, ze respondenci w dwoch badanych grupach
odpowiednio w 37% oraz 32% stres odczuwali codziennie, ponadto kilka razy w tygodniu
stres odczuwato odpowiednio 32% i 38% ankietowanych [18]. Z kolei w badaniu Konarskiej
osiagnigto jeszcze wyzszy wynik, bo codziennie stresu doswiadczato 47%, natomiast
25% odczuwato stres czgsto (kilka razy w tygodniu) [19]. Ponadto jak pokazujg badania
Zalewskiej-Puchaly, najwyzszy poziom odczuwanego stresu prezentuje 40,9% respondentow
[20]. Potwierdza to rowniez Frydrysiak, u ktorej wysoki poziom stresu na skali Likerta
prezentowalo 47% badanych, réwniez w tym samym badaniu 64% ankietowanych
przyznawalo, iz czgsto do§wiadczajg stresu [21]. Warto zaznaczy¢ rowniez, ze stres ten ciggle
si¢ nasila w zwiazku z ciagle wystepujaca pandemia COVID-19 oraz koniecznos$cia zycia

i pracy w nowych warunkach [22].

Jak wynika z badafh wlasnych najcze¢stszymi somatycznymi powiklaniami zwigzanymi
ze stresem zdaniem ankietowanych sg: chroniczne bole gtowy, migrena (69%), béle brzucha
(61%), podwyzszony poziom cis$nienia te¢tniczego krwi (56%) oraz obnizenie odpornosci
organizmu (43%). Z kolei najczgstszymi powiklaniami psychologicznymi zwigzanymi ze
stresem w opinii respondentow sa: nerwica (74%), podwyzszenie ryzyka wystapienia depresji
(66%), uczucie niepokoju, nawet po ustaniu napigtej sytuacji (62%) oraz lek (54%).
W badaniach Frydrysiak najczgstszymi powiklaniami stresu zgltaszanymi przez respondentéw
byly: obnizenie koncentracji, nerwowos¢, bole brzucha oraz bole glowy [21]. Nurkowski
1 wsp. zaprezentowali istotno$¢ wplywu przewleklego stresu na powstawanie nadci$nienia
tetniczego krwi [23]. Kaczmarska i wsp. pokazuja stres jako jeden z gtownych przyczyn
chorob somatycznych i immunologicznych jednoczesnie podkreslaja, ze skutki wptywu stresu
sg zalezne od jego trwania oraz nasilenia [24]. Budziszewska z kolei przedstawita
bezposrednie powigzanie zycia w stresie na pojawienie si¢ depresji, pokazujac, ze zwigzana
ze stresem nadmierna sekrecja kortyzolu odgrywaja istotng rolg¢ w patogenezie depresji [25].
Madziarek opisata doglebnie zjawisko wplywu stresu na wystgpowanie takich reakcji jak

niepokoj, lek oraz poczucie winy, wstydu i osamotnienia [26].



Ostatnim badanym aspektem byla ocena najczesciej wybieranych sposobow
odstresowania si¢ wsrdd respondentow. Do pozytywnych sposobow radzenia sobie ze stresem
nalezato: stuchanie muzyki (52%) oraz rozmowa z bliskimi osobami (45%). Jednak 48% o0sob
tlumito go w sobie, 23% pito alkohol a 21% palito papierosy. W badaniu Sochockiej i wsp. na
stuchanie muzyki decydowato si¢ 42% respondentéw [27], natomiast w analizach Luczak
I wsp. 25% [28], jednak nalezaly one do najczgéciej wybieranych odpowiedzi. Baste i wsp.
zaprezentowali badaniach, w ktorych poziom stresu po 20 minutach stluchania muzyki spadt
0 62,5% podczas, gdy podczas odpoczywania w ciszy przez 20 minut poziom stresu spadt
0 30,6% [29]. Pozytywny wplyw muzyki na redukcje stresu w swoich badaniach udowodnili
rowniez Lee i wsp. [30]. Jak pokazaly analizy Basudan wykazaly, ze najczgstsza metoda
radzenia sobie ze stresem jest wsparcie emocjonalne innych, w szczegdlnoSci rozmawianie
Z przyjaciotmi i rodzing [31]. Osiagni¢ty w badaniu autorskim wynik dotyczacy tlumienia
stresu jest bardzo niepokojacy, gdyz jak podkreslaja Odachowska i wsp. w swojej pracy
ttumienie negatywnych emocji nalezy do nieadaptacyjnych metod radzenia sobie ze stresem
[32]. Jak pokazujg badania Bryl i wsp. 17% respondentow pito alkohol w sposob ryzykowny,
aby zmniejszy¢ odczuwany przez siebie stres [33]. Malkowska-Szkutnik pokazata, ze
40% mtodziezy w wieku 18 lat probuje radzi¢ sobie ze stresem poprzez palenie papierosow
[34]. W badaniu Gromadeckiej-Sutkiewicz 60% respondentéw jako glowna przyczyne
uzaleznienia od tytoniu wskazywato stres [35]. Bourion-Bédeés i wsp. pokazali ponadto, ze
zwigkszajacy sie stres spowodowany pandemig COVID-19, przyczynit si¢ do wiekszego

spozycia alkoholu oraz palenia papierosow [36].

Whioski

1. Stres jest powszechnym zjawiskiem wystepujacym w polskim spoleczenstwie.

2. Najbardziej stresujacym przezyciem jest $mier¢ bliskiego cztonka rodziny.

3. Stres niesie za soba szereg powiklan, zarowno w sferze somatycznej, jak
i psychologicznej.

4. Sieganie po uzywki jest powszechnym negatywnym sposobem radzenia sobie ze

stresem.
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