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[VADAS

Problemos aktualumas. Viena aktualiausiy S$iuolaikinio gyvenimo problemy yra
stresas. Stresas — tai ypatingas asmens ir aplinkos santykis, kuris asmens yra jvertintas kaip
apsunkinantis arba vir§ijantis jo turimus iSteklius ir keliantis grésme¢ gerovei (Bulotaité ir kt.,
2008). Jis turi jtakos tokiems gyvenimo budo pasikeitimams, kaip padidéjes alkoholio, tabako,
narkotiky vartojimas, sutrikes miegas, sumazejgs fizinis aktyvumas, o tai turi jtakos psichinei ir
fizinei zmoniy sveikatai (Karkockiené, 2011). Létinis stresas gali nulemti imuninés sistemos
susilpnéjima ir padidéjusi jautruma ivairioms infekcinéms ligoms (Zaborskis, Vareikien¢, 2008).
Tipiskos streso sukeltos ligos gali biiti skrandZio ir dvylikapir§tés Zarnos opaligé, migrena,
hipertoniné liga, miokardo infarktas, kai kurios imuninés, alerginés ligos, psichikos sutrikimai.
Zmoniy, kuriuos ilga laika veikia intensyvus stresas, sergamumo ir mirtingumo rodikliai yra 1,8-
2,2 karto aukStesni (Karkockien¢, 2011).

Yra manoma, kad streso jveikimo stilius gali biiti tarpininkas tarp streso ir sveikatos.
D¢l asmens nesékmingy pastangy susidoroti su stresu situacija perauga i chronisko streso biisena
ir tuomet pagaus¢ja nusiskundimy sveikata (Sapranaviciiité, Perminas, 2011). Nustatyta, kad
depresija, elgesio sutrikimai, rilkymas, mazesnis fizinis aktyvumas, svaigaly vartojimas,
blogesn¢ psichologiné savijauta bei prasta mityba yra susij¢ su netinkamai pasirenkama streso
iveika (Perminas, Galvydiene, 2008).

Studenty patiriamo streso problemos ir juy itaka sveikatai yra itin svarbios siekiant
pagerinti ju gyvenimo kokybe ir iSvengti sunkiy sveikatos sutrikimy (Karkockien¢, 2011).
Norédami padéti studentams susidoroti su stresu turime Zinoti, kuriuos streso jveikimo biidus jie
taiko, o kuriy visiSkai nepropaguoja (Ivaskiené ir kt., 2009).

IStirtumas. Tiek Lietuvos tiek uzsienio autoriai iSsamiai nagringja streso Saltinius. R. R.
Brougham et. al. (2009) tyrimuy duomenimis kolegijos studentams stresa sukelia: akademiniai,
finansiniai, asmeniniai ir kasdieniai riipesc¢iai. Pedagogus, anot A. Bagdono, V. Adaskevicienés
(2010), L. Bulotaités ir kt. (2008), neigiamai veikia per didelis darbo kriivis, netinkamas mokiniy
ar studenty elgesys, socialinio saugumo stoka ir Svietimo sistemos reformos. M. Autukaite, G.
Valickas (2004) istyré, kad didZiausia stresa privalomosios tarnybos kariams sukelia kasdieniai
ivykiai arba situacijos, o gydytojams pagrindinis stresorius yra darbas po darbo valandy,
slaugytojams nepakankamas atlygis uz darba (Kalibatas ir kt., 2009).

L. Gustainiené, V. Baksien¢ (2008), E. Kazlauskas ir kt. (2009) tyré stresogeninius
veiksnius ir jy sasajas su socialiniu palaikymu. Tyrimy duomenys atskleide, kad Zmonés, kurie
jauciasi iSklausyti, suprasti, naudingi ir atliekantys aiSky vaidmenj tarp savo Seimos nariy ir

draugy, patiria kur kas maZesni stresa, negu tie, kurie yra nepatenkinti savo santykiais su §eima ir
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draugais. Tokie stresa sukeliantys veiksniai, kaip vaidmens neapibréZztumas, kai nesupranta savo
pareigy ir atsakomybés, per didelis ar nepakankamas darbo kriivis, priverstinis skubéjimas,
siekiant atlikti darbo uzduotis daro didziausia neigiama poveiki darbo kokybei (Kulvinskiené,
Bandzien¢, 2008, Pacevicius, Vitkovskis, 2007). A. Laskyt¢ ir kt. (2008) gvildeno samoningo
saves zalojimo ir stresa kelian€ios gyvenimo patirties sasajas ir nustaté, kad paaugliams Seimos
nariy ar draugy bandymai nusizudyti, nesutarimai ar mustynés su tévais ar draugais, patycios ir
patiriami sunkumai mokykloje didina samoningo saves Zalojimo tikimybe.

Mokslininkai nagrinéja ir streso iveikimo strategijas. Sportuojanc¢iy studenty (vyry ir
motery) streso iveikimo biidus nagrinéjo V. Ivaskiené ir kt. (2009). Autoriai nustaté, kad vaikinai
stresui iveikti dazniausiai naudoja juoka, bendravima su Seimos nariais ir pasivaik§¢iojima
gamtoje, o merginos — Sokius, joga ir savimasaza. A. Perminas, A.Galvydiené (2008) gilinosi {
studenty sveikos mitybos bei streso iveikimo strategijy sasajas ir nustaté, kad tiek vaikiny, tiek
merginy prastesné mityba susijusi su maziau adaptyviu streso jveikimu. Anot R. Kausar (2010),
jeigu studentai pasirenka aktyvia streso jveikimo strategija, tai mokymosi kriivis jiems biina
lengviau jveikiamas. J. Por et. al. (2011) tyrimai parod¢, kad aukStesnis emocinis intelektas ir
didesn¢ jausmy kontrolé gali padéti studentams taikyti aktyvias ir veiksmingas streso jveikimo
atskleidé, kad universiteto studentams biidinga astuoniy faktoriy stresogeniniy situacijy jveikos
strategijy struktira: | problema nukreipta jveikos strategija, emocijuy isliejimo, socialinés
paramos paieSkos, démesio nukreipimo, neigimo, atsigr¢zimo | religija, svaigaly vartojimo ir
susitaikymo jveikos strategijos. Paaugliy streso {veikos strategijos ir emocinio intelekto ypatumai
bei ju tarpusavio sasajos nagrinétos L. Kutkienés (2006) ir M. Pileckaités- Markovienés, A.
StaniSauskaités (2005) darbuose. Rezultatai parodé, kad paaugliai turintys auksSta saviverte
stresinése situacijose linkg¢ problemas spresti, o ne ju vengti. R. Jusienés, V. Platkevicienés
(2003) tyrimo duomenys rodo, kad issilavinusios moterys naudoja daugiau adaptyviy streso
iveiky nei maziau issilavinusios. O vaikai, kuriy motiny aukstesnis iSsilavinimas, turi maziau
elgesio ir emocijy sunkumy.

Mokslininkai taip pat gilinosi i patiriamo streso ir sveikatos sasajas. A. Bagdono (2004)
atlikto tyrimo rezultatai rodo, kad Lietuvos pedagogams stresas turi neigiama jtaka sveikatai. E.
Glumbakaité ir kt. (2007) nagrinéjo slaugytoju streso ir psichologiniy reikalavimy sasajas su
streso pasekmémis ir nustate, kad stresas susijes su sudegimo sindromu, emociniais, depresijos ir
psichosomatiniais simptomais. Darbo jtaka streso, nerimo ir depresiSkumo paplitimui iStyré R.
Kuodelyte — Kazielien¢ ir kt. (2007). Mokslininkai nustaté, kad neigiama poveiki daro:
darbuotojo savijauta, atsizvelgimas i darbuotojo nuomong, sunkiis periodai darbe, darbo

svarbumas ir prasmingumas. D. Karkockiené¢ (2011) i§samiai nagrinéjo medicinos ir sveikatos



moksly studenty patiriama stresa ir jo jtaka miego kokybei. Rezultatai parode¢, kad patiriamas
stresas pablogina miego kokybg ir savijauta. L. Sapranavicitté, A. Perminas (2011) nustate
universiteto studenty naudojamy streso jveikimo strategijy, nusiskundimy sveikata ir ju pokycio
per semestra sasajas. Tyrimai parode, kad studentams buidingi Sie nusiskundimai sveikata: galvos
ir nugaros skausmai, kurie gali biiti susij¢ su akademiniame gyvenime patiriamomis
stresogeninémis situacijomis. A. Zaborskis, 1. Vareikiené (2008) gvildeno mokiniy patyciy
sasajas su sveikatos ir gyvensenos rodikliais atsizvelgiant { tiriamyjy lyti bei paty€iy pobtd;. Jie
nustaté, kad patyCios susijusios su blogesniu mokiniy savo sveikatos vertinimu, mazesniu
pasitenkinimu gyvenimu bei daznais galvos, skrandZio, nugaros skausmais, lidesiu, irzlumu,
nervine itampa, nemiga, galvos svaigimu ir silpnumu.

Mokyklinio nerimo priezastys ir vidiné darna aptariama A. Bagdono (2009), V.
Juskelienés, S. Ustilaités (2010), K. Kirtiklytés, V. Malinauskienés. (2011), D. Klimaviciaus ir
kt. (2007), A. Pranckevicienés ir kt. (2011) ir A. Zaborskio ir kt. (2002) darbuose. Atlikti tyrimai
parodé, kad egzaminai susij¢ su baimés ir streso biisenomis. Egzaminy baimé biudinga
viduriniajame ir aukStajame moksle, taciau skiriasi jvairaus amziaus tarpsniy atstovu taikomos
egzaminy baimés mazinimo strategijos. Egzaminy baimg patiriantys mokiniai dazniau nei kiti
skundZiasi psichosomatiniais negalavimais, dazniau vartoja vaistus nuo galvos skausmo,
nervinés jtampos ir nemigos. Buvo pastebétos reikSmingos sasajos tarp mokiniy zemos vidinés
darnos, patirto dazno priekabiavimo mokykloje, psichosocialinés Seimos aplinkos ir
psichologinés biisenos.

Tyrimo problema — jvairiy mokslininky tyrimy duomenimis, studentai yra ta socialiné
grupé, kuri daznai naudoja zalingus streso iveikimo buidus. Tad Siame darbe tikslinga istirti,
kokia dalis Mykolo Romerio universiteto studenty renkasi Zalingus streso jveikimo bidus ir
kokius kitus streso jveikimo biidus jie naudoja.

Tyrimo objektas: studenty streso iveikimo strategijos.

Darbo tikslas: iSanalizuoti, kokias streso jveikimo strategijas naudoja Mykolo Romerio
universiteto studentai.

UZdaviniai:

1. Remiantis moksline literatiira iSanalizuoti streso samprata, priezastis, pasekmes ir jo
tveikimo strategijas.

2. I8siaiSkinti Mykolo Romerio universiteto studenty streso Saltinius.

3. Nustatyti studenty patiriamo streso daznio sasajas su studijy rezultatais ir sveikata.

4. Atskleisti Mykolo Romerio universiteto studenty patiriamo streso ir gyvenimo biido
sasajas.

5. Nustatyti, kokius streso valdymo biidus taiko Mykolo Romerio universiteto studentai.



1. STRESAS KAIP SIUOLAIKINES VISUOMENES GYVENIMO BUDO REISKINYS

1.1 Streso kaip organizmo apsauginés reakcijos samprata

Tarptautiniame zodziy zodyne (1999) stresas apibiidinamas kaip jtampos biisena —
visuma apsauginiy, fiziologiniy reakcijy, atsirandan¢iy Zmogaus arba gyviino organizme kaip
atsakas 1 nepalankiy veiksniy poveiki. Lietuviskoje Medicinos enciklopedijoje (1993) streso
savoka nusakoma kaip psichinés ir fiziologinés itampos biisena, organizmo apsauginés reakcijos,
kurias sukelia zalingi aplinkos ir vidaus veiksniai — stresoriai.

Streso reiSkiniu dvideSimtojo amzZiaus ketvirtajame deSimtmetyje pirmasis rimtai
susidoméjo kanadietis tyrinétojas Hans Selye. Jo démesio objektas buvo fiziologiniai poky¢iai,
atsirandantys zmoniy, patyrusiy stresa, organizmuose (Grakauskas, 2004, Poltavski, Ferraro,
2003). 1936 m. Kanadoje, Monrealio universitete mokslininkas H. Selye, pristatydamas atlikty
tyrimy rezultatus, pirma karta pavartojo terming ,,stresas”, o véliau sukiiré ir streso teorija,
kurioje ji apibiidino, kaip zmogaus psichinés ir fiziologinés jtampos buisena, atsirandancia dél
iSorés bei vidaus dirgikliy (Zuperkiené, 2009). Stresas, pasak streso teorijos kiiréjo H. Selye, tai
organizmo adaptaciniy gynybiniy reakcijy, kylan¢iy veikiant kokiam nors dirgikliui, visuma. Tai
dinamiSka busena, pasireiSkianti situacijose, kai Zmogus susiduria su galimybe, reikalavimu ar
suvarzymu ir kai jo veiklos rezultatas, to Zmogaus nuomone, yra neaiskus, bet labai svarbus.
Suvarzymai neleidzia daryti to, ko zmogus troksta, o reikalavimai reiSkia, kad zmogus praranda
kazka trokStamo (Pacevicius, Vitkovski, 2007). H. Selye streso teorija buvo svarbus zingsnis 1
prieki, kadangi jis suprantamai paaiSkino rySi tarp psichosocialiniy veiksniy ir sveikatos
sutrikimy (Stankus, 2001). Jis jau tada tikéjo, kad trumpalaikis ir kontroliuojamas stresas gali
biti naudingas organizmo vystymuisi (Poltavski, Ferraro, 2003). Sudarydamas palankias salygas
siekti tikslo ir tobuléti, tai sudaro musy gyvenimo dali (Bagdonas, 2009).

Stresas yra natiiralus gyvenimo reiSkinys, jis skatina veikluma, iSradinguma,
kiirybiskuma ir tobul¢jima. Taciau per stiprus, daznai pasikartojantis ar uzsit¢ses stresas gali
sukelti jvairias ligas (IvaSkiené ir kt., 2009). J. Pacevicius, M. Vitkovski (2007) stresa ivardija
kaip psichinés ir fiziologinés itampos biisena, tai visuma organizmo apsauginiy reakcijy, kurias
sukelia Zalingi aplinkos ar vidaus veiksniai — stresoriai. Pasak E. Albavicittes ir kt. (2008)
stresas tai visuma apsauginiy fiziologiniy, psichologiniy ir elgesio reakcijuy, kurios atsiranda, kai
zmogus suvokia harmonijos trikuma tarp jam taikomu reikalavimy ir jo sugebéjimo tuos
reikalavimus tenkinti. S. Folkman stresa apibtidina kaip ypatinga asmens ir aplinkos santyki, kurg
asmuo jvertina kaip apsunkinanti, arba vir$ijanti jo turimus iSteklius ir keliant] grésmg jo gerovei

(Folkman et.al., 1986). Streso savoka taip pat vartojama apibidinti nuovargi, sielvarta ir



jausmus, kuriy nesugebame jveikti. Emociné jtampa stipréja, kai didéja aplinkos reikalavimai,
atsiranda nenumatytos klititys (Karkockien¢, 2011). Stresas taip pat gali biti traktuojamas kaip
testinumas nuo dziugesio iki lengvo sielvarto ir galiausiai iki stipraus sielvarto. Lengvo sielvarto
galima net nepastebéti o Stai ilgai trunkantis ir stiprus sielvartas gali sukelti tokio stiprumo
simptomus kaip emocinis ,perdegimas“ ar rimtas psichologinis isiderinimas (Zuperkiené,
2009). Tai netgi dvasiné busena, kuri atsispindi organizmo funkcinése sistemose ir yra su jomis
susijusi (Bubeliené, Merkys, 2010). Stresas taip pat dar skirstomas i tris kategorijas:

» NeiSvengiamas stresas — atsiranda dél tokiy priezas¢iy, kuriy bent jau dabar
pakeisti neijmanoma.

» Nereikalingas stresas — tai tokia streso ruisis, kurios galima iSvengti pakeitus
savo jprocius ar pozilrj.

» Pozityvus stresas — tai pozityviai suvokiamas stresas, kurio poveikis
stimuliuojantis, sukeliantis maziausiai problemuy, ji taip pat galima sékmingai
panaudoti siekiant veiksmingesnés veiklos (Karkockien¢, 2011).

Siekdamas atskirti psichologing streso samprata nuo fiziologinés, amerikieCiy
mokslininkas R. S. Lazarus pasitilé skirti fiziologini (biologini) ir emocinj (psichologinj) stresa.
Jo nuomone, negalima sutapatinti stresiniy reakciju i fizinio pobiidzio dirgiklius su reakcijomis
dirgiklius, kelian¢ius psichologing grésme¢ individui. Pirmuoju atveju organizmo reakcijas
sukelia automatinis homeostatinis mechanizmas, o antruoju atveju reakcijas lemia psichologiniai
numatomos grésmeés ivertinimo bei gynybos mechanizmai. Tod¢l labai svarbu skirti fiziologini ir
emocinj stresa, nes emocinj stresa sukelia toks dirgiklis, kurj individas jvertina kaip grésminga
(Lazarus, 1980).

Pasireiksti stresui biitina salyga yra potencialiy stresoriy intensyvumas, virSijantis
individualyji streso slenksti (Ruibyté, Velicka, 2010). C. Carson ir A. Kuipers (1980) pasiiilé
streso proceso modeli, kuri sudaro trys streso lygiai:

» Pirmasis lygis bty iSoriniai stresoriai, kurie apima specifinius profesinius
stresorius, kasdienius riipescius, kurie gali kauptis, ir stresa, susijusi su svarbiais
gyvenimo jvykiais.

» Antrgji lygi sudaro veiksniai, kurie padeda sumazinti neigiama streso poveiki.
Tai biity geras socialinés pagalbos tinklas, aukSta pacio Zmogaus saviverte,
atsparumas, geri streso jveikimo igiidziai, emocinis stabilumas, asmeniné
kontrol¢, geri psichologinio atsipalaidavimo mechanizmai.

» Treciasis lygis buty streso baigtis. Ji gali biiti teigiama arba neigiama. Teigiama

baigtis apima gera fizing ir psiching sveikata, aukStus pasitenkinimo darbu



lygius, o neigiama baigtis apima bloga sveikata, sumazéjusi pasitenkinima darbu

ir profesini perdegima.

Taciau psichologai stresui apibrézti dazniausiai naudoja R. S. Lazaruso pateikta streso

proceso modeli, kuri sudaro keturi lygiai:

>

Pirminis suzadinimas — stresoriaus suvokimas. Tai yra vidinis arba iSorinis
Antrinis suzadinimas — tai yra jvertinimo procesas, kurio metu asmuo atskiria
tai, kas gresia ir yra zalinga, nuo to, kas naudinga. Tai yra ivertinama potenciali
zala.

Streso jveikimas — tai veiksmai, kuriais bandoma sumazinti veikiant] stresoriy
(Lazarus, 1998). Jei zmogus tiki, kad jo pasirinkti streso jveikos budai yra
tinkami ir jam pasiseks, tuomet stresas sumazéja (Bulotaité ir kt., 2008).

Streso reakcija- tai stresoriaus sukelty organizmo fiziologiniy, psichologiniy ir
kity jo sistemy reakcijy i stresoriy visuma (Grakauskas, 2004). Sio etapo metu
asmuo {vertina, ar jo taikomi streso jveikimo biidai yra veiksmingi, ar reikia

pakeisti iveikos biida tinkamesniu (Bulotaité ir kt., 2008).

[vairiy sri¢iy laiméjimai ir ekonomikos pazanga keiCia Zzmoniy gyvenimo tempa, vercia

gyventi vis greiciau ir grei¢iau. Todél stresas tampa ne tik kasdienio gyvenimo reiskiniu, bet ir

visuomenés sveikatos problema (Sidlauskaité — Stripeikiené ir kt., 2008). Tadiau Zmogaus

prigimtis néra pakankamai atspari stresams, nervy sistema nesuspéja su iy dieny gyvenimu

(Glumbakaité ir kt., 2007). Todé¢l vis dazniau tenka susidurti su sveikatos sutrikimais, kuriuos

sukelia stresas.

1 lentelé. Streso apibiidinimai remiantis jvairiais autoriais

Autoriai Streso samprata

H. Selye, 1974

Zmogaus psichinés ir fiziologinés jtampos biisena, atsirandanti
dél iSorés bei vidaus dirgikliy. Organizmo adaptaciniy gynybiniy
reakcijy, kylan€iy veikiant kokiam nors dirgikliui, visuma.

Lazarus, Folkman, 1984 Ypatingas asmens ir aplinkos santykis, kuri asmuo jvertina kaip

apsunkinantj, arba virSijanti jo turimus iSteklius ir keliantis
grésme jo geroveli.

Pacevicius, Vitkovski, 2007 | Psichinés ir fiziologinés jtampos bilisena, visuma organizmo

apsauginiy reakcijy.

Albaviciuté ir kt., 2008 Visuma apsauginiy fiziologiniy, psichologiniy ir elgesio

reakcijy, kurios atsiranda zmogui suvokus harmonijos trilkuma
tarp jam taikomy reikalavimy ir jo sugebéjimo tuos reikalavimus
tenkinti.

1 lentelés tesinys kitame puslapyje




1 lentelés tesinys

Ivaskiené ir kt., 2009 Natiiralus ~ gyvenimo  reiskinys  skatinantis  veikluma,
iSradinguma, kirybiSkuma ir tobul¢jima. Per stiprus, daznai
pasikartojantis, uzsitgses stresas gali sukelti ligas.

Zuperkiené, 2009 Testinumas nuo dziugesio iki lengvo sielvarto ir galiausiai iki
stipraus sielvarto.

Nors jvairiis autoriai stresq jvarija skirtingai, taciau apibendrinant galima teigti, kad
tai organizmo biisena, kuri atsiranda dél jvykiy, kuriuos asmuo laiko grésmingais ir sunkiai
iveikiamais. Tai organizmo apsauginés reakcijos, kurias sukelia Zalingi aplinkos ir vidaus
veiksniai- stresoriai. Ir tik nuo asmens turimy vidiniy istekliy priklauso kiek ilgai truks si bitsena

ir kokias pasekmes tureés.

1.2 Stresa sukeliantys veiksniai — stresoriai

Stresorius yra aplinkos veiksnys, kuris sukelia zmogui stresa (Karkockiené, 2011).
Zmonés susiduria su jvairiausiais reiskiniais, kurie sukelia psiching itampa. Tai nuolat
greitéjantis gyvenimo tempas, informacijos srautai, darbo kriiviai, sunkios gyvenimo salygos,
smurtas Seimoje ir mokykloje, iSirusios ar irstan¢ios Seimos ir tai tik dalis stresa sukelianciy
veiksniy (Proskuviené ir kt., 2004).

Ivairiems Zmonéms tas pats stresorius, esant toms pacioms salygoms, turi nevienoda
poveiki (Grakauskas, 2004). Ivairiis poveikiai gali nesukelti streso tol, kol pats Zmogus
nejvertina ju kaip stresoriy (Autukaité, Valickas, 2004, Bulotaité ir kt., 2008). Nuo kognityvinio
situacijos {jvertinimo priklauso, ka individas laikys grésme, zala, i$Sukiu ar nauda sau
(Grakauskas, 2004). Sio jvertinimo uZduotis — suderinti asmeninius tikslus, kuriems
Isipareigojama, ir objektyvias salygas, keliancias grésme ju realizavimui (Autukaité, Valickas,
2004). Kognityvinis ivertinimas skirstomas i dvi grupes:

» Pirminis jvertinimas — jo metu nustatoma, kokia reikSme ivykis gali turéti.
Asmuo ivyki gali jvertinti kaip neturinti jtakos gerovei, turinti teigiama itaka
arba kaip stresini.

» Antrinis jvertinimas — jo metu nustatoma, koks streso ijveikimo biidas galéty
geriausiai tikti stresui paSalinti.

Kognityvinio ivertinimo procesa veikia asmenybés ir aplinkos veiksniai, tokie kaip
asmeninés nuostatos, jsitraukimas, situacijos naujumas ar trukmé. Sis jvertinimas taip pat
nulemia stresinio ivykio sukeltos reakcijos pobiidi ir intensyvuma (Autukaité, Valickas, 2004,

Grakauskas, 2004). N. Cantoriaus (1990) teigimu Zmogaus asmenybe sudaro kognityvinés




schemos, tikslai ir strategijos. Tai i§ asmeniniy patir¢iy susiformaves mintinis planas, kuris
padeda interpretuoti situacija ir numatyti jvykius bei jy padarinius. Zmogaus sugebéjima
susidoroti su sunkumais ir problemomis lemia jo mastymo budas ir atitinkamas elgesys tam
tikrose situacijose.
A. Albaviciuté ir kt. (2008) pateikia Sias stresa sukelianciy veiksniy grupes:
» Fiziniai — aplinkos veiksniai: triukSmas, temperatiiry pokyciai, maistas, vaistai,
chemikalai, infekciniai mikroorganizmai.
» Socialiniai — nenumatyti ir neplanuoti traumuojantys ivykiai, kuriems asmuo
negaléjo 1§ anksto pasiruosti.
» Psichologiniai — tai neigiamos emocijos: prieSiSkumas, panika, jaudinimasis,
baimé ir nerimas.
Apibendrinant galima teigti, kad stresoriaus atsiradimas priklauso nuo kognityvinio
situacijos jvertinimo. Jeigu asmuo jvykj jvertina kaip turinti jtakos jo gerovei, tuomet situacija
vertinama kaip stresiné. Stresoriai yra skirstomi | tris veiksniy grupes: fizinius, socialinius ir

psichologinius. Pasirinkus tinkamus streso {veikimo biidus stresas pasalinimas.

1.2.1 Mokiniams stresa sukeliantys veiksniai

Vienas 1§ pagrindiniy Lietuvos Svietimo tiksly — iSugdyti atsakinga, kirybiskai
mastancia, laisva ir lanksCia asmenybg. Siuolaikiné $vietimo sistema yra pagrista humaniSkumo
ir demokratiSkumo principais, kuriy centre yra mokinys, jo asmenyb¢, individualyb¢, poreikiai,
gabumai (Lietuvos Respublikos Svietimo jstatymas, 1991). Norint iSugdyti atsakinga, laisva,
kiirybinga mokinio asmenybe, intelekta, psichologini atsparuma, svarbu sukurti tinkama ir
palankia psichologing atmosfera mokykloje, apsaugant vaikus nuo neigiamos aplinkos ir
psichologinés jtampos (Pileckait¢ — Markoviené, StaniSauskaité, 2005). Paauglysté daznai
ivardijama kaip padidinto streso laikotarpis. Siuo laikotarpiu persipina emocinio ir nerimo
veiksniy poveikis. Vyksta spartts fiziniai ir intelektualiniai poky¢iai, padidéj¢s mokymosi kriivis
ir atsakomybé¢ uz savo ateit], santykiai Seimoje ir bendraamziy grup¢je (Zaborskis ir kt., 2002).
Taciau nuolatinés permainos mokyklose ne visada gali uztikrinti mokiniy psichologini sauguma
ir apsaugoti nuo streso. Lietuvoje atlikti tyrimai (Pileckaité — Markoviené, StaniSauskaite, 2005)
rodo, kad paaugliu nerimas labiausiai susijgs su mokykla (49 proc.), ateitimi (36 proc.),
psichologinémis problemomis (27 proc.), tarpasmeniniais santykiais (24 proc.), ir Seima (17
proc.). V. Juskeliené, S. Ustilait¢ (2010) tyré mokiniy brandos egzaminy baimg. Nustate, kad

mokiniams egzaminai taip pat sukelia stresa bei jtampa. To priezastis daznai biina dideli tévy

10



lukescCiai matyti aukSc¢iausius mokymosi rezultatus, dideli mokymosi kriiviai, netgi pacios
visuomenés spaudimas turéti auksto lygio specialistus, visa tai kelia stresa ir baimeés jausma. A.
Laskyté ir kt. (2008) analizavo stresa sukelian¢ios gyvenimo patirties daznuma tarp 15-17 metu
paaugliy. Tyrimai atskleidé, kad paaugliams stresa dazniausiai sukelia: sunkumai dél moksly,
artimy Zmoniy mirtys, sunkios ligos ar nelaimingi atsitikimai Seimoje, sunkumai susipazistant ar
bendraujant su draugais arba vaikinu / mergina. Didele itaka streso atsiradimui turi santykiai
Seimoje ir krizés. Yra manoma, kad nepilnose Seimose augantys vaikai patiria daznesni stresa

negu augantys pilnose (Kutkieng¢, 2006).

2 lentele. Mokiniams stresa sukeliantys veiksniai

Autoriai Stresoriai

Pileckaité- Markoviené, | Stresa  sukelia mokyklos lankymas, nerimas dél ateities,

2005 psichologinés problemos, tarpasmeniniai santykiai, santykiai su
Seima

Kutkieng¢, 2006 Santykiai Seimoje ir krizés

Laskyte ir kt., 2008 15-17 mety paaugliams stresa daZzniausiai sukelia sunkumai dél
moksly, artimy Zmoniy mirtys, sunkios ligos ar nelaimingi atsitikimai
Seimoje, sunkumai susipazistant ar bendraujant su draugais arba
vaikinu/mergina.

Apibendrinant stresq sukeliancius veiksnius tarp mokiniy, galima teigti, kad dazniausiai
mokiniams stresq sukelia mokyklos lankymas ir sunkumai dél moksly. Taip yra todél, kad
mokiniai paauglystés laikotarpiu yra jautresni jvairioms naujovéms ir netikétoms situacijoms.
Daznai kyla konfliktai su mokytojais, jiems atrodo, kad jy nesupranta ir per daug reikalauja.
Taip pat mokykla yra ta institucija, kuri nuolatos primena, koks yra svarbus zinomy Ziniy lygis ir
kad nuo jy priklauso ateitis. Todél mokiniai tai vertina labiausiai stresq sukelianciais veiksniais.

Mokiniai jaucia stresq ir dél psichologiniy problemy, tarpasmeniniy santykiy, santykiy su Seima.

1.2.2 Studentams stresg keliantys veiksniai

Studijos aukstojoje mokykloje yra reikSmingas gyvenimo ivykis studentams. Jis buna
susijes su naujais iSiikiais ir stresu adaptuojantis prie akademiniy kriiviy, naujos socialinés ir
fizinés aplinkos (Norkus, Aliizas, 2012). Studentai yra specifiné socialin¢ grupé, kuri pagrindini
démesi skiria mokymuisi. Taip pat nemaza ju dalis derina moksla su darbu. Esant nuolatinei
emocinei itampai, dideliam kriiviui, studijy ir gyvenimo kokybé daugiausia priklauso nuo
emocings busenos (Proskuviene, 2004). Studentai yra jautriis stresa keliantiems veiksniams. Jie

ypac¢ tampa pazeidziami dél fiziniy ir intelektiniy pokyciy, prasty socialiniy santykiy su Seima ir
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bendraamziais, atsakomybés uz savo ateiti (Proskuvien¢, 2004). Daznai jie savo mokymosi
aplinkoje susiduria su stresinémis situacijomis, kurios gali pabloginti ju sveikata ir sutrikdyti
adaptacija. Nors tai vieta teikianti galimybe augti ir tobuléti, ta¢iau akademiniai reikalavimai,
finansiniai sunkumai ir socialiniai reikalavimai gali sukelti studentams stresa (Sapranavicitité ir
kt., 2011). Istojimas i auks$taja mokykla yra peréjimo { suaugusiyjy gyvenima etapas. Finansy,
pareigy, darbo, Seimos ir tarpasmeniniy santykiy poky¢iai gali turéti jtakos vidinés darnos lygio
skirtumams. Jeigu aplinkoje vyrauja palaikantys, reikSmingi ir nejtempti tarpasmeniniai
santykiai, tikétina, kad studenty vidiné darna bus aukstesné (Gustainiené, 2010).

Studentai daznai iSgyvena egzaminy baime kaip dideli apkrovima visam kinui,
psichikai bei dvasinei biisenai. Daznai egzamino metu jie sunkiai valdo savo emocijas, nesugeba
tikslingai pasinaudoti turimais jgtidziais. Egzaminy baimé tai beviltiSkumo situacija, papildomas
kriivis, kuri besimokantysis jaucia per egzaminus, atsiskaitymus ar bendraudamas su ugdytoju. Ji
skirstoma | tokias sritis: egzaminy pasiruo$imo baimé, egzaminy situacijos baime, nesekmés
baimé ir netgi iSlaikyty egzaminy pasekmiy baimé (Bagdonas, 2009). Studentams budinga ir
déstytoju baimé. Sis jausmas isryskéja, kai norima paklausti, pasikonsultuoti, norint padiskutuoti
su déstytojais ypa¢ siekiant jrodinéti savo pozilrio teisinguma ar kritikuoti mokslininky
teigiamas tiesas (Bagdonas, 2009).

D. Karkockien¢ (2011) tyré Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto ir Panevézio
kolegijos Medicinos ir socialiniy moksly fakulteto studenty stresa. Rezultatai atskleide, kad 50
proc. universiteto ir 38,5 proc. kolegijos studenty stresa patiria daznai. Studentams stresa
dazniausiai sukelia didelis mokymosi kriivis, miego stygius, laiko trilkumas poilsiui, nesutarimai
Seimoje ar su draugais ir finansinés problemos. A. Gostautas ir kt. (2004) nustaté, kad vidutinio
stiprumo stresas studentams gali padidinti veiklos kokybe, skatinti kiirybiSkai sprgsti problemas
ir kelti motyvacija. Esant Zzemam streso lygiui patiriamas nuobodulys, nerimas ir

nepasitenkinimas. Taciau, kai jauCiamas stresas yra per aukstas jauCiama perkrova, itampa ir

nepasitenkinimas.
3 lentelé. Studentams stresa sukeliantys veiksniai
Autoriai Stresoriai
Proskuvien¢, 2004 Prasti socialiniai santykiai su Seima ir bendraamziais, atsakomybé uz
savo ateit].
Bagdonas, 2009 Egzaminy pasiruo§imo baime, egzaminy situacijos baime, nesékmeés

baimé, iSlaikyty egzaminy pasekmiy baimé, déstytoju baimé, kai
nedristama pasikonsultuoti ar padiskutuoti.

Gustainien¢, 2010 Istojimas i aukstaja mokykla, finansinés problemos, pareigos, Seimos ir
tarpasmeniniy santykiy poky¢iai.

3 lentelés tesinys kitame puslapyje
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3 lentelés tgsinys

v —

Sapranaviciuté¢ ir kt., | Akademiniai  reikalavimai, finansiniai  sunkumai, socialiniai
2011 reikalavimai.

Karkockiene, 2011 Didelis mokymosi kriivis, miego stygius, laiko trikumas poilsiui,
nesutarimai Seimoje ar su draugais.

Siy tyrimy rezultatai apie studenty stresorius, leidZia daryti isvadq, kad dazniausi
stresoriai yra didelis mokymosi kriivis, egzaminai, finansinés problemos ir nesutarimai su
Seimos nariais. Studentai jaucia stresq dél mokymosi, kadangi nuo jy priklauso ateitis ir
isidarbinimo galimybés. Taip pat vyksta didelé konkurencija valstybés finansuojamoms vietoms
uzimti, todél labai svarbu, kad egzaminy rezultatai biity jvertinti auksSciausiais balais. Aktuali
problema yra ir finansinés problemos, kadangi studentams yra sunku suderinti mokslus su
darbu, daznai darbdaviai biina priesiskai nusistate studenty atzvilgiu. Taip pat jstojimas i
universitetq daznai reiskia atsiskyrimq nuo Seimos ir draugy, dél to pablogéja socialiniai

santykiai, vyrauja konfliktai, ko pasekoje jauciamas stresas.

1.2.3 vairiy profesijy asmeny patiriami stresoriai

Didziaja savo gyvenimo dali zmonés skiria savo profesinei veiklai, tod¢l jiems savo
darbo vietoje daznai tenka patirti ivairiy stresoriy poveiki (Kazlauskas ir kt., 2009). Profesinis
stresas yra didel¢ individy ir organizacijy problema. Jis gali biiti profesinio ,,perdegimo®, blogos
sveikatos, pravaiksty ir sumazéjusio darbo efektyvumo priezastis (Gustainiené, Baksiené, 2008).
Tai yra emociné biisena, kurios priezastis — prieStaravimai tarp darbe keliamy reikalavimy ir
asmens geb¢jimo juos atlikti, arba asmens iSgyvenimas, jog jis nesugebés atlikti keliamy
reikalavimy. Darbinis stresas pasireiskia psichosocialiniy ar psichologiniy problemy forma
(Pacevicius, Vitkovski, 2007).

R. Kuodyté¢ — Kazieliené ir kt. (2007) Panevézio mieste atliko streso, depresiSkumo,
nerimo paplitima tarp sveikatos priezitiros ir Svietimo darbuotojy. Jie nustaté, kad paplitimui
itakos turi Sie psichosocialiniai darbo veiksniai: atsizvelgimas i darbuotojo nuomong, darbo
svarbumas ir prasmingumas, darbuotojo savijauta, pasitenkinimas darbu ir gyvenimu, $eimos
parama, sveikatos biiklé lyginant su bendraamziais, prislégta nuotaika, nepakantumas,
nervingumas, nuovargis, vieniSumas ir koncentracijos sutrikimai. Taip pat streso priezastimi gali
biiti nepasitenkinimas gaunamu atlygiu uz darba (Kalibatas ir kt., 2007). Mokyklos stresa
mokytoju atzvilgiu tyres A. Bagdonas (2004) nurodo $ias mokytojy streso priezastis:

13




>

Psichologinis stresas. Tai grieztai apibréztas laikas, per kuri reikia ivykdyti
ugdymo plana, did¢janti jaunimo ir visuomenés agresija, didelis mokiniy
skaiCius klasése.

Baimé. Mokytojai bijo prarasti kontrol¢ pamokoje, neivykdyti laiku
administracijos reikalavimy, blogai paruosti mokinius egzaminams.

Mokytojai nurodo, kad streso ir baimés jausmai jiems susij¢ su dideliu triuk§mu
pamoky ir pertrauky metu, jvairiomis infekcijomis, kadangi mokiniai serga
ivairiausiomis ligomis (Bagdonas, 2004). TriukSmas {vertinamas kaip
kenksmingas veiksnys, kai jis trukdo susikaupimui arba izoliuoja nuo kity
zmoniy. Taip pat stresa gali padidinti apSvietimas, skersvéjai ar ribota darbo

erdvé (Bagdonas, AdaSkeviciené, 2010).

L. Bulotaité, V. Lepeskiené¢ (2006) savo atliktame tyrime apie mokytoju stresa ir jo

iveikos strategijas nurodo Siuos mokytojy streso saltinius:

>

YV V V VY VY

Socialiniai ir Svietimo sistemos pokyciai.

Vaidmeny sumaistis ir konfliktai.

Blogos socialinés ir fizinés darbo salygos.

Probleminiai mokiniai.

Prasti profesiniai santykiai ir bendradarbiavimas su kolegomis.

Probleminiai mokytojai. Cia turima omenyje Zemesnés kvalifikacijos ir

blogesnio pasirengimo mokytoju nenora keistis.

S. Stoskus, E. Adaskeviciené (2012) tyré kiino kultiiros mokytoju pedagoginiame darbe

patiriamus stresorius. Nustatyti daZniausi streso Saltiniai: jvairiy dokumenty gausa, Svietimo

sistemos reformos, didelé atsakomybé uz mokinius, mazas atlyginimas ir neigiamas visuomengés

poziiiris 1 kiino kultiiros mokytojo darba.

L. Gustainiene, V. Baksiené (2008) nurodé, kad gydytoju pagrindiniai stresoriai: laiko

trikumas, bendravimas su problemiskais pacientais, darbo suskirstymas, ivairts trukdziai, namy

ir darbo suderinamumo problemos. J. Pacevi¢ius, M. Vitkovski (2007) i$skyré veiksniy grupes,

galin€iy darbe sukelti stresa:

>

Veiksniai, susij¢ su darbo uzduotimi — tai gali buti veiksniai, kurie trukdo atlikti
uzduotis, nustatytas trumpas terminas, per daug uzduociy, netinkamos salygos
uzduotims ivykdyti.

Veiksniai, susij¢ su darbuotojo vaidmeniu — kai asmens pareigos yra jam paciam
nesuprantamos.

Bendravimo veiksniai — prasti santykiai su virSininku, pavaldiniais ar

bendradarbiais.
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» Organizacijos struktiira ir mikroklimatas — imonése, kuriose néra galimybeés

dalyvauti priimant sprendimus ar kaip nors jiems turéti jtakos, darbuotojai labiau

linke i1Sgyventi jtampa ir stresa.

Taip pat jie iSskyré individualius veiksnius, kurie gali veikti darbuotojy iSgyvenamo

streso lygmenj. Bitent Sie veiksniai lemia tai, kad tose paciose situacijose vieni imonés

darbuotojai jaucia stresa, o kiti nejaucia:

» Sunkumai Seimoje — vestuvés, skyrybos, sunkumai su vaikais ar tévais. Tokie

ivykiai lemia Zmoniy biisena, kuri persiduoda darbui.

» Ekonominiai sunkumai — zmonés, kurie iSleidzia daugiau nei leidzia ju

finansinés galimybés pradeda nerimauti.

» Asmenybé — kai kurie asmenys yra linkg izvelgti grésme iSoréje ir todél jie

patiria daZznesnj stresa.

Streso neimanoma visiSkai iSvengti, nes nejmanoma apsisaugoti nuo nemaloniy,

jauduli kelian¢iy ivykiy, itampos ir pavoju (Karkockiené, 2011). Taciau Zzmones veikia ne tiek

patys stresoriai, kiek pozitris 1 juos. Jeigu negalima pakeisti situacijos, reikia keisti poziiiri 1 ja,

pamatyti, kad ir maZiausias vieno ar kito jvykio teigiamybes (Ivaskiené ir kt., 2009). Stresus

stipriai sumazinty paciy zmoniy suvokimas, kam jie yra gabils ir kokias stiprigsias puses turi.

Sékmes galima tiketis tik tada, kai remiamasi stipriosiomis pusémis, o remiantis silpnosiomis

tikétis geruy rezultaty neimanoma. Sékmés pasiekimas pagerina zmoniy psiching savijauta,

motyvuoja veiklai, asmuo pasijaudia svarbus (Bagdonas, Adaskevi¢ien¢, 2010). Zmonés, kurie

tiki savo asmenine jtaka aplinkai, teigiamai veikia sveikata ir bendra prisitaikyma, jie labiau

kontroliuoja savo organizmo funkcionavima ir aktyviau ieSko problemy sprendimo buduy

(Gustainiené ir kt., 2010).

4 lentele. [vairiy profesijy asmeny patiriami stresoriai

Autoriai

Stresoriai

Bagdonas, 2004

Mokytojai stresa patiria dél laiko truikumo atlikti darbams,
didéjancios viuomenés ir jaunimo agresijos, didelio mokiniy
skaiCiaus, baimés blogai paruosti mokinius egzaminams, didelio
triuk§mo.

Kuodyte- Kazieliené ir kt.,
2007

Darbuotojams stresa sukelia atsizvelgimas i nuomong, darbo
prasmingumas, S$eimos paramos nebuvimas, sveikatos bukle,
mazas atlygis uz darba.

Pacevicius, Vitkovski, 2007

Stresa sukelia trumpas laikas uZduotims atlikti, nesuprantamos
pareigos, prasti santykiai su bendradarbiais, nedalyvavimas
sprendimy priémime.

4 lentelés tgsinys kitame puslapyje

4 lentelés tesinys
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Gustainieng, Baksien¢, | Gydytojai stresa patiria dél laiko trikumo, bendravimo su sunkiais
2008 pacientais, namy ir darbo suderinimo problemy.

Ivairiy profesijy asmeny stresoriai yra dazniausiai susije su jy dirbamu darbu. Daznai
yra nustatoma baimé nesuspéti laiku atlikti paskirty uzduociy, dél to gali suprastéti darbuotojo
ivaizdis ir netgi kilti abejoniy ar jis yra tinkamas dirbti jam paskirtq darbq. Stresas taip pat
Jjauciamas dél mazo atlyginimo, dél to tritksta pajamy isgyvenimui, darbuotojai jauciasi
negvertinti. Dél Sios priezasties daznas darbuotojas praranda motyvacijq gerai atlikti jam
paskirtas uzduotis. Taip pat stresq sukelia santykiai su bendradarbiais, kai bendravimas yra

konfliktiskas ir dél to negalima pasitikeéti kitais asmenimis.

Apibendrinant stresq sukeliancius veiksnius galima teigti, kad skirtingos zmoniy grupés
jaucia tai grupei biidingus stresorius. Mokiniai, ypac¢ paauglystés laikotariu, stresq keliancig
aplinkq laiko mokyklq. Kadangi daznai jaucia spaudimq, ypac is mokytojy ir tévy dél mokymosi
rezultaty ir Ziniy gausos svarbos, kadangi nuo to priklauso istojimo | aukstqji mokslq galimybe.
Mokiniai taip pat daznai konfliktuoja su tévais, jauciasi nesuprantami ir iesko paramos tarp
draugy. Studentams didelj stresq sukelia jstojimas | aukStqjq mokyklg, nes daznai tai reiskia
iSvaziavimq is namy, didesne atsakomybe uz save ir savo ateitj. Daznai jaudinasi dél didelio
mokymosi kritvio ir egzaminy. Taip pat lydi finansinés problemos ir mazos isidarbinimo
galimybés. [vairiy profesijy asmenys stresq dazniausiai jaucia darbe. Laiko trikumas atlikti
uzduotims, mazas atlyginimas ir blogi darbuotojy tarpusavio santykiai, tai dazZniausiai

ivardijami stresoriai.

1.3 Streso poveikis ir pasekmés

Svarbiausi tarpininkai tarp stresa lemiancio asmens, aplinkos ryS$io ir streso padariniy
yra kognityvinis situacijos ivertinimas bei streso jveika. Kai asmuo saveika su aplinka jvertina
kaip grésminga, tuomet ,isijungia“ {veikos procesai, kurie lemia kognityvinés situacijos
pvertinima ir stresinés reakcijos intensyvuma. Kognityvinis situacijos jvertinimas yra
svarbiausias kintamasis, lemiantis stresa ir jo sukeltus padarinius (Autukaité, Valickas, 2004).
Saveikaudamas su kitais rizikos veiksniais stresas mazina Zmogaus atsparuma neigiamam
aplinkos poveikiui ir didina fizinés bei psichinés sveikatos sutrikimy rizika (Sidlauskaite —
Stripeikiené ir kt., 2008). Galima teigti, kad jeigu asmuo stresing situacija jvertinty kaip
neturin€ia grésmeés, tuomet iSkilusi situacija bity laikoma nereikSminga ir tai nesukelty

neigiamy padariniy.
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Yra nustatyta, kad streso veiksniams turi itakos asmenybiniai veiksniai. Jeigu asmens
savivert¢ yra pakankamai aukSta, iSorés veiksniai, veikdami psichika, sustiprina
kompetentingumo jausma, Zema saviverté sustiprina streso iSgyvenima. Nesékmingas
susidorojimas su stresu pasireiSkia somatiniais ir psichiniais sutrikimais, o sékmingas
susidorojimas padeda jgauti teigiamos patirties ir skatina didesng savivertg¢ (Pileckaité —
Markoviené, StaniSauskaité, 2005).

Stresag galima pavadinti sujaudinimo arba aktyvacijos terminais. Sios biisenos
dazniausiai sutrikdo organizmo sistema, didina budruma ir veikia endokrining, vegetacing nervy
ir imuning sistemas. Veikiant stresui organizmas turi naudoti gynimosi mechanizmus, taciau kai
jie nesuveikia atsiranda sudirginimas. Tuomet atsiranda bejégiSkumo ir beviltiSkumo jausmai,
kurie sukelia nuolatini dirgluma o Sis to pasekoje sukelia Sirdies ir kraujagysliy sistemos,
skrandZio gleivinés ir smegeny biochemijos patologija. Pasikartojantys stresai sukelia auksta
kraujospudi yra Sirdies ir kraujagysliy patologijos rizikos veiksniai (Stankus, 2001).

Stresas, kuris kyla dél laiko sukeltos itampos taip pat neigiamai veikia zmogaus
sveikata. Toks stresas siejamas su nuovargiu, miego sutrikimais, jausmu, kad ,,viskas slysta 1§
ranky”, jis sukelia nuovargj, apatija, padidina kauly ir raumeny ligy rizika (Zuperkiené, 2009).
Tai dazniausiai sukelia didelis darbo kriivis, paskirty uzduociy neatlikimas laiku, nesugeb¢jimas
suderinti darbo su namais, paskirtas pernelyg trumpas uzduociy atlikimo terminas.

Miego sutrikimai yra viena 1§ neigiamy streso pasekmiy. Miegas — tai ypatinga
organizmo bisena, kurios metu atsinaujina ir kaupiasi Zmogaus organizmo funkciniai ir
fiziologiniai iStekliai. DaZniausiai pasitaikantis miego sutrikimas yra nemiga. Yra skiriamos
nemigos rasys:

» Daliné nemiga — tai nepasitenkinimas miego kiekiu ir kokybe. PoZymiai:

pabundama nakti ar labai anksti, biina sunku uzmigti.

nemigo valandy Zmogui sutrinka reagavimo greitis, Zmogui nemiegojus 72
valandas prasideda samonés aptemimai, haliucinacijos.
Pseudonemiga skundziasi zmonés su emociniais sutrikimais.

» Idiopatiné hiposomnija — jos metu sveiki Zmonés miega labai trumpai, taciau
nesiskundzia miego nepakankamumu.

» Pastovus neiSsimiegojimas — jeigu po kurio laiko miego stygius
kompensuojamas, tai Zymesniy sveikatos sutrikimy nebiina.

» Veélyvojo miego sindromas — esant Siam sindromui, Zmonés uzmiega dviem —
SeSiom valandom véliau, negu noréty. Rytinis miegas trunka iki vidurdienio,

pabudg anksciau jauciasi neiSsimiegojg ir nepails¢j¢ (Karkockiene, 2011).
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Stresas yra susijgs ir su nesveika mityba bei persivalgymu. Jei veikiamas streso asmuo
laikosi dietos, kuriai reikalingas pastovus suvalgomo maisto kiekis ir kokybés kontroliavimas,
dieta nebus efektyvi, kadangi Zzmogus bus praradgs savikontrole. Taip pat yra manoma, kad
persivalgymas gali biiti vienas 1§ maZiau adaptyviy streso iveikimo biidy (Perminas, Galvydiené,
2008). Dazniausios streso sukeltos ligos yra Sios: skrandzio ir dvylikapir§tés zarnos opalige,
hipertoniné liga, migrena, miokardo infarktas, kai kurios alerginés, imuninés ligos ir psichikos
sutrikimai. Streso metu gali sutrikti psichikos veikla, kilti emociné itampa ir nerimas
(Karkockiene, 2011). Streso itaka psichosomatiniy sutrikimy atsiradimui patvirtina tai, kad jos
pasireiskia streso metu arba tuoj po jo (Stankus, 2001). Sios biisenos pazadina gynybinius
psichikos mechanizmus, sukelia neurozes, charakterio ydas, socialing asmens dezadaptacija,
trikdo neurohumoralinj ir endokrinini balansg ir skatina psichosomatines ligas.

Nuo streso ir jo pasekmiy apsisaugoti nejmanoma, nes zmogus negali visiSkai izoliuotis
nuo aplinkos. D¢l Sios priezasties ir tiriami stresoriai bei ieSkoma budy kaip tinkamiausiai
apsisaugoti nuo pernelyg didelés ir daznos psichinés itampos (Glumbakaité ir kt., 2007). Taciau
nereikia uzmirsti, kad stresas yra dalis normalaus gyvenimo ir jis netgi yra biitinas (Pacevicius,
Vitkovski, 2007). Jis gali veikti kaip mobilizatorius, aktyvuoti veikla, padéti susikaupti
(Bagdonas, Adaskeviciené, 2010). Tokie dziaugsmingi jvykiai, kaip paaukstinimas tarnyboje ar
naujas norimas darbas, taip pat sukelia stresa, kadangi koreguoja Zmogaus asmeninj gyvenima.
Pernelyg didelis stresas veikia neigiamai, bet nezymus stresas skatina zmoguy tobuléti
(Pacevicius, Vitkovski, 2007).

Apibendrinant, galime teigti, kad stresas didina fizinés bei psichinés sveikatos sutrikimy
rizikq ir mazina atsparumaq neigiamam aplinkos poveikiui. Nesékmingas susidorojimas su stresu
pasireiSkia somatiniais ir psichiniais sutrikimais, o sékmingas susidorojimas skatina didesne

asmens saviverte ir padeda jgauti teigiamos patirties.

1.3.1 Streso jtaka mokiniy ir studenty gyvenimo kokybei ir sveikatai

Mokiniai, i§gyvenantys mokykloje psichologing itampa ar stresa, dazniausiai turi Zema
savivert¢ (Pileckaité — Markovien¢, StaniSauskaité, 2005). Su bloga psichoemocine biisena yra
susijes ir per didelis mokymosi kriivis. Su juo siejamas prastas sveikatos vertinimas, dazni
negalavimai ir nerimas (Proskuviené ir kt., 2004). E. Albaviciuté ir kt. (2008) nurodo vaikams
budingy reakcijy i stresa grupes:

> Uminés emocinés reakcijos — emocinis sustingimas, baimé, pyktis, géda,
litdesys, bejégiSkumas, nerimas, savitvardos praradimas, kalté, iSgastis,

pasibjauréjimas.
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> Uminés somatinés reakcijos — daZnas Sirdies plakimas, pykinimas, pilvo
skausmai, prakaitavimas, galvos svaigimas, dusulio ar sunkumo kritingje
pojiitis, padaznéj¢s Slapinimasis.

Streso iSvarginti mokiniai sunkiau prisitaiko prie kaitos keliamy reikalavimy, jy daznai
nemeégsta mokytojai, jie charakterizuojami kaip nemotyvuoti ir negabiis (Juskeliené, Ustilaité.
2010).

Studentai veikiami streso skundziasi pablogéjusia nuotaika, galvos skausmu ir
pablogéjusia bendra savijauta. Miego nepakankamumas yra imuninés sistemos susilpnéjimo
pozymis, pasunkina somatiniy ligy eiga, 1étina reabilitacija po ligos (Karkockien¢, 2011). D¢l
gaus¢janciy akademiniy reikalavimy, artéjanciy egzaminy studenty patiriamas stresas iSauga, o
tai daznai lemia padidéjusi diastolinj ir sistolini kraujo spaudima, Sirdies ritmo sutrikimus,
studentams budingas pastovus neiSsimiegojimas, tai yra sutrumpintas miegas, nekompensavus
Sio stygiaus, nemiga gali sukelti sveikatos sutrikimus. Taip pat daugelis studenty turi vélyvojo
miego sindroma. Jiems iprasta gultis po vidurnakc¢io, o ryte dazniausiai jie negali pabusti. Jie
darbingiausi btina vakare ir naktj, tac¢iau dé¢l to kyla bendravimo problemy su Seima ir draugais,
nes ju darbo ir poilsio rezimas skiriasi nuo iprasto daugeliui, tai pat jie daznai véluoja i paskaitas
ir pramiega egzaminus (Karkockieng, 2011).

M. Gaigaliené (2006) analizavo studenty iSstojimo i$ auksStosios mokyklos priezastis ir
nustate, kad didel¢ dalis studenty iSstoja i§ aukStosios mokyklos dél per didelio mokymosi
kraivio. O tai yra daZna studenty streso priezastis. Mokslininkai nustaté, kad studentés merginos
patiria daZnesnj stresa ir i$ jy gaunama daugiau nusiskundimy sveikata lyginant su studentais
vaikinais (Brougham R. R. et. al., 2009, Poltavski, Ferraro, 2003). A. Perminas, E. Galvydiené
(2008) analizavo studenty sveikos mitybos bei streso jveikimo strategiju sasajas. Apibendrinus
rezultatus padaryta iSvada, kad prastesné mityba yra susijusi su maziau adaptyviomis streso
tveikimo strategijomis. Sveikesné mityba susijusi naudojamomis i problema nukreiptomis streso
iveikimo strategijomis. Asmenys naudojantys Sia strategija stengiasi kontroliuoti savo sveikata
bei vengti galimo jos pablogéjimo, taip pat vengti su tuo susijusio streso.

Egzaminy baimé studentams siaurina gabumy sklaida ir jie negali parodyti visy turimy
kompetencijy. Daznai pasikartojancios tokios situacijos menkina asmens savivertg, griauna
pilnavert¢ emocing, intelekting ir socialing biisena. Taip pat sukelia fiziologinius pokycius,
elgesio problemas, psichologinius sutrikimus. Egzaminy baimés pasekmés yra skirstomos i
iSorines ir vidines:

» ISorinés — miego sutrikimai, greitas nuovargis, galvos, Sirdies skausmai,

prakaitavimas, apetito praradimas.
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» Vidinés — nuotaikos  svyravimai, nesugebéjimas  susikoncentruoti,
nepasitikéjimas savimi.
Sios pasekmés daznai lemia besimokanéiojo elgesio pasikeitimus: vartojamas alkoholis, rikoma,
vartojami medikamentai (Bagdonas, 2009).

Apibendrinant, galime teigti, kad mokiniams stresas sukelia iimines emocines ir
somatines reakcijas. Studentai daznai skundziasi galvos skausmu, pablogéjusia bendra savijauta
ir nuotaika, taip pat miego nepakankamumu. Streso pasekmés mokiniy ir studenty gyvenimo
kokybei ir sveikatai priklauso ir nuo to, koks streso jveikimo biidas bus pasirinktas. Adaptyvios
streso jveikimo strategijos padéty iSvengti sunkiy pasekmiy mokiniy ir studenty gyvenimo

kokybei ir sveikatai.

1.3.2 Neigiama streso jtaka jvairiy profesijy asmenims

Pastaruoju metu pastebima vis didesné neigiama streso itaka darbinio gyvenimo
kokybei. Stresas darbe sukelia didelius nuostolius organizacijai, tai pravaikstos, darbuotojy kaita,
sumazéjes darbo efektyvumas, padidéjusi nelaimingy atsitikimy tikimybé, inovacijy trilkumas,
darbuotojy skundai. Stresas darbe ne tik sukelia sveikatos sutrikimus, bet ir turi poveiki darbo
rezultatams. Nustatyta, kad depresuojanciuy darbuotoju darbo rezultatai septynis kartus mazesni
nei nedepresuojanciy (Kulvinskiené, Bandziené, 2008). Jis taip pat lemia tai, kaip Zmogus
jauciasi, galvoja ir elgiasi. Stresas daznai veda prie agresijos, depresijos, dvasiniy poreikiy
degradacijos, elgesio neadekvatumo ir neracionalumo, maZina kurybini potencialg ir
darbinguma, iSkreipia Zmogaus socialines motyvacijas. Tai lemia blogesni darbo atlikima,
blogesng sveikata ir gyvenimo kokybg (Rapolien¢, Salyga, 2012).

Lietuvoje ir kitose valstybése galima iSgirsti nuomones, teigiancias, kad mokytojo
profesija yra privilegijuota — tai pusés dienos darbas, uztikrintas atlyginimas ir pailgintos
atostogos (Bagdonas, 2004). Ju darbas ypatingas tuo, kad dirbant jiems nuolat tenka bendrauti su
[vairiausiais Zmonémis: piktais, suirzusiais ar ramiais. Taciau pastaruoju metu ju kasdiené
psichosocialiné blisena jvardijama kaip nesaugi, daznai bejégiska, salygojanti grésme ir agresija
(Bagdonas, Adaskeviciené, 2010). Atlikti tyrimai akcentuoja pedagogus kankinantj profesini
»sudegima®, iSsekima, nuovargj ir tai jvardijama kaip mokyklos stresas (Bagdonas, 2004).
Sudegimo sindromas — tai streso rezultatas, kai zmogus netenka jégu deél ilgalaikiy ir
besikartojan¢iu emociniy apkrovuy (Glumbakaité ir kt., 2007). Mokyklose, kuriose didesné
mokiniy mokymosi motyvacijuy dispersija ir Zemesnio socioekonominio iSsivystymo lygio
regionuose mokytoju streso lygis yra aukstesnis ir dazniau pasireiskia ,,sudegimo® sindromas

(Dumciené, Lapénien¢, 2011). Vokietijoje atlikto tyrimo metu paaiSkéjo, kad 10 proc. vokiecCiuy
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mokytoju yra visiSko iSsekimo streso buisenos, 40 proc. patiria vidutini profesinio ,,sudegimo*
laipsni. Pus¢ mokytojy, iSeinanciy | iSanksting pensija, yra kankinami psichosomatiniy ir
nerviniy ligy (Bagdonas, 2004).
Mokyklos streso biisenos reiskiasi kraujotakos sutrikimais, migrenos priepoliais,

Sirdies skausmais, i§sekimu, apatija bei nenoru toliau dirbti ugdymo jstaigose. DazZnai stresas
mokytojams sukelia depresija, atsiranda kaltés jausmas, miego sutrikimai, kas iSauke dazna
medikamenty vartojima, pereinanti i alkoholizma ir narkomanija (Bagdonas, 2004). Taciau
svarbiausia yra tai, kad mokytoju psichosocialiné¢ bisena neiSvengiamai veikia mokinius, ju
savijauta mokykloje, bendravima ir veiklos efektyvuma (Bagdonas, Adaskeviciene, 2010).

Stresas darbe gali turéti didele itaka darbo naSumui, konkurencingumui ir
kiirybingumui, jis gali sukelti depresija, nerima, padidéjusi nuovargi ir Sirdies ligas. Kaip
kenksmingas darbo aplinkos veiksnys, stresas biidingas daugelio profesiju atstovams. Uminis
stresas sukelia galvos skausma, nervy sistemos iSsekima, atsiranda bendras silpnumas, parausta
arba iSblyksta veidas, Sala galtinés. Ilgalaikis stresas gali sukelti pastovius patologinius pokycius
centrinéje nervy, Sirdies ir kraujagysliy, endokrininés bei kitose organizmo sistemose
(Zuperkiené, 2009). Taip pat gali atsirasti smegeny funkciju pakitimai, susilpnéti imunitetas,
sutrikti miegas, tai gali sukelti depresija ar net savizudybe. Taip pat stresas susijes su padidéjusiu
alkoholio vartojimu, cigareciy rikymu, piknaudziavimu jvairiomis narkotinémis medziagomis,
2009). N. Cmiel (2005) profesini stresa suskirsté 1 keturias kategorijas ir pateiké kiekvienos
kategorijos stresorius:

» Fizinis stresas — biina padidéjgs kraujospiidis, padaznejgs Sirdies plakimas,
labiau nei jprastai jsitempe raumenys (Zuperkien¢, 2009). Taip pat bidingas
koju ir ranky Salimas, skrandzio spazmai, oro trilkumas, odos niezulys ir galvos
skausmai (Karkockiené¢, 2011).

» Psichologinis stresas — biidinga depresija, agresija, padid€jgs nerimas,
pasimetimas (Zuperkiené, 2009), prislégtumas, nuotaiky kaita, pablogéjusi
atmintis, neviltis, baimés jausmas, itampa, iSsiblaSkymas, kaltés, pavydo ir
gédos jausmai (Karkockiené, 2011)

» Elgesio pokycio stresas — padaznéj¢s rikymas, alkoholio vartojimas, dirglumas,
sumazéjes darbo nasumas, perdétas susiripinimas smulkmenomis (Zuperkiené,
2009), miego ir apetito sutrikimai, daznas vaisty vartojimas, agresyvumas ir
verksmingumas (Karkockiené, 2011)

18,9 proc. visy profesiniy ligy Europos Sajungoje sudaro emociniai sutrikimai, kuriems

priskiriamas stresas, depresija ir nerimas (Dumcien¢, Lapéniené, 2011). 1989 m. Europos
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Komisija parengé priemones, uZtikrinancias darbuotojy sauga ir sveikata, Tarybos direktyvoje
(89/391) i8déstytos pagrindinés sveikatos ir saugos darbe nuostatos. Jos nurodo, kad darbdavys
privalo uztikrinti, kad darbuotojai nepatirty zalos dél darbo, iskaitant stresa darbe. Darbdavys turi
stengtis vykdyti streso darbe prevencija, ivertinti streso darbe rizika, i$siaiSkinti kas gali sukelti
darbe stresa ir imtis tinkamy veiksmy padariniams i§vengti (Dumcitte, 2008). Kadangi darbinio
gyvenimo kokyb¢ yra neatsiejama gyvenimo kokybés dalis (Bubelien¢, Merkys, 2010).
ISanalizavus dirbanciyjy asmeny streso padarinius galima teigti, kad tai yra didziulé
problema, apimanti ne tik darbuotojy sveikatq, bet ir atliekamo darbo rezultatus. Profesinis
stresas sukelia fizinius, psichologinius sutrikimus ir elgesio pokycius. Dideli nerimq kelia
mokytojy psichikos sveikata. Mokslininky atlikti tyrimai rodo didéjanti streso poveiki mokytojy

sveikatai, o tai gali pakenkti mokiniy ugdymo procesui.

1.4. Streso jveikimo strategijy pasirinkimo svarba stresinése situacijose

R. S. Lazarus (1993) streso iveika apibiidina kaip nuolat kintancias pazintines ir elgesio
pastangas valdyti ir kontroliuoti vidinius arba iSorinius reikalavimus, kurie suvokiami kaip
virSijantys asmens iSgales. [veika, tai yra btidai, kuriais zmonés reguliuoja savo elgesi, emocijas
ir orientacija streso metu. Pasak F. Muthny (1989), streso iveika — tai visuminis procesas,
apimantis emocines, kognityvines ir elgesio pastangas paSalinti, kompensuoti, kontroliuoti arba
pakeisti su stresine situacija susijusius esamus arba laukiamus sunkumus.

Pagrindinis streso iveikimo tikslas yra sumazinti situacijos grésme, neigiamas emocijas
ir fiziologini atsaka, susijusiomis su reakcijomis i stresa. Stresiniy situacijy iveika yra visos
asmens pastangos iveikti stresing situacija, o stresiniy situacijy iveikos strategijos — tai konkretiis
budai, kuriais iveikiama tam tikra stresiné situacija (Sapranaviéiiité ir kt., 2011). Dar streso
tveika apibtidinama kaip procesas, kurio metu individas kognityvinémis ir fizinémis pastangomis
siekia suvaldyti jam nepalankia aplinkos ataka (Karkockien¢, 2011). Yra iSskiriamos trys streso
iveikos ypatybés:

» Streso jveika yra dinamiskas procesas.
» Streso iveika lemia situacijos keliamy reikalavimy ir turimy istekliy jvertinima.
» Streso jveika yra asmens pastangos iveikti keliamus reikalavimus ir visiskai
nesvarbu ar Sios pastangos sékmingos ar ne (Autukaité, Valickas, 2004,
Bandzeviciené¢ ir kt., 2010).
Nuo kognityvinio situacijos jvertinimo, kuriam itaka daro asmens turimi iStekliai bei

sugebéjimas jais pasinaudoti priklauso streso iveikimo budo pasirinkimas. Prie vidiniy iStekliu
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priskiriamas optimizmas, iStvermingumas, efektyvumas, viltis, vidinés darnos jausmas
(Grakauskas, Valickas, 2006). Veiksmingais laikomi tie streso iveikimo budai, kurie padeda
sumazinti aplinkos salygu keliama grésme, prisitaikyti bei toleruoti neigiamus ivykius bei
realybe, iSlaikyti savigarba, emocing pusiausvyra, patenkinamus santykius su aplinkiniais
(Dirzyté ir kt., 2010).

R. S Lazarus (2006) isskiria du streso iveikimo biidus: i problema ir i emocijas
orientuotus iveikimo biidus. Taciau daugelis stresoriy sukelia abieju tipu iveikimo bidus.
Praktikoje Sias iveikas atskirti sunku, nes individas naudojasi abiejuy kategorijy strategijomis arba
jas kei€ia pagal situacija.

I problema orientuotas streso iveikimo biidas pasizymi aktyviais individo veiksmais,
kuriy metu siekiama iSspresti iSkilusias problemas, paSalinti stresoriaus jtaka (Grakauskas, 2004,
Grakauskas, Valickas, 2006). Sis jveikimo badas, dar vadinamas adaptyviu ir daZniausiai
naudojamas tuomet, kai stresinius jvykius asmuo suvokia kaip kontroliuojamus ir kei¢iamus. Sio
iveikimo biido pasirinkimas susijes su geresniu psichologiniu prisitaikymu ir gera sveikata
padaryti ka nors konstruktyvaus (Perminas, Galvydien¢, 2008). Adaptyvioms strategijoms
budingas optimizmas, teigiamas nusiteikimas, sékmés laukimas, atkaklumas, pastangos siekiant
uzsibrézty tiksly, atsparumas susidiirus su sunkumais (Samagonok ir kt., 2006). Siai jveikai
budinga problemos analizé: ieSkoma savo klaidu, kurios 1émé problemos atsiradima, ieSkoma
sprendimo ir apgalvojami jo padariniai, sprendimo planavimas ir informacijos rinkimas, laiko
valdymas ir tiksly nustatymas (Bandzeviciené ir kt., 2010).

I emocijas orientuoti streso jveikimo biidai arba neadaptyviis naudojami tuomet, kai
tvykiai asmens vertinami kaip nekeifiami. | emocijas orientuoty jveikimo biuidy naudojimas
Neadaptyvios strategijos apibiidinamos kaip iSmoktas bejégiskumas, atkaklumo stoka siekiant
tiksly, nesékmés laukimas ir pesimizmas. Susidiirgs su nesékme zmogus siekia turéti
pasiteisinima savo elgesiui, priskiria nesékme iSoriniams veiksniams (Samagonok ir kt., 2006). Si
strategija susiformuoja tada, kai asmuo, remdamasis ankstesne daugkartine negatyvia patirtimi,
nusprendzia, kad jis nebegali kontroliuoti situacijos (Sondaité, Zukauskiené, 2004). Tadiau vis
dar yra neaisku, ar asmens emocin¢é biiklé lemia tai, kad naudojami bitent { emocijas orientuoti
2003). I emocijas orientuota streso iveika keicia situacijos suvokima, mazina stresinés situacijos
sukelta distresa ir palengvina neigiamus emocinius iSgyvenimus (Grakauskas, Valickas, 2006).
Sio jveikimo biido efektyvumas priklauso nuo turimy istekliy: fiziniy (energijos, sveikatos),

socialiniy (socialinés kompetencijos ir paramos), psichologiniy (teigiamy nuostaty ir
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kognityviniy sugebéjimy), materialiniy, bei sugebéjimo jais pasinaudoti (Grakauskas, 2004). Sio
tveikimo budo pasirinkimas dominuoja situacijose, kuriose Zzmogus nesijaucia galis ka nors
pakeisti, todél turi ta situacija iSgyventi (Perminas, Galvydiené, 2008).

Yra manoma, kad streso jveikimo biido pasirinkima gali nulemti pati stresiné situacija.
Mokslininkai pabrézia, kad stresinése situacijose susijusiose su darbu daZniau naudojami {
problema orientuoti streso iveikimo biuidai, o sergant létine liga — i emocijas (Jusiené,
asmuo patyres sekme dar labiau jai biina nusiteikes. Taciau yra kita grupé asmeny, kurie nesitiki
s€kmés ir yra linkg vengti situacijy arba elgiasi taip, kad turéty pasiteisinima iStikus nesékmei.
Toks elgesys visada sumazina sékmés tikimybe. Si elgesi daZniausiai lemia ankstyvaisiais
gyvenimo metais susiformavusi neigiamos aplinkos samprata. Tokie Zmonés jaucia nuolatinius
gréesmes arba nesé¢kmés lukescius ir iSkreipta aplinkos suvokima (Samasonok ir kt., 2006).

N. S. Endler, J. D. A. Parker (1990) sukire stresogeniniy situacijy iveikos modeli, kuri
sudaro trys iveikos. Jie prie anks¢iau minéty | emocijas ir | problema nukreipty iveikos buidy dar
prijungé i vengima nukreipta iveika. Si strategija apima veiksmus ir kognityvinius pokycius,
siekiant iSvengti stresinés situacijos. Veiksmai siekiant iSvengti stresinés situacijos gali biiti:
Toks iSskyrimas i dar viena iveika yra reikalingas, nes { problema nukreiptos iveikos
koncentruojasi { situacija, 1 emocijas nukreiptos iveikos pabrézia démesi asmeniui, 0 su vengimu
susijusios iveikos strategijos gali biiti nukreiptos tiek { asmeni, tiek i situacija (Sapranaviciiite ir
kt., 2011).

Taciau kiti autoriai neapsiriboja tik Siomis streso jveikimo strategijomis. Jie teigia, kad
Sios streso jveikos strategijos neatspindi visos streso iveikos biidy ivairovés. C. S Carveris. M. F.
Scheier, J. K. Weintraub (1989) sudaré klausimyna, kuriame yra 15 streso jveikimo bidy. [
problema nukreiptas jveikimas:

» Aktyvus iveikimas — aktyvis veiksmai siekiant jveikti stresing situacija.

» Planavimas — elgesio strategiju kiirimas.

» Koncentravimasis 1 jveikos elgesi — visiSkas atsiribojimas nuo aplinkos tam, kad
tai netrukdyty iveikti streso.
Atidéta jveika — laukiama palankiausio momento iveikai pradéti.
Socialinés instrumentinés paramos ieSkojimas — ieSkoma pagalbos, patarimy ir
informacijos.

I emocijas nukreiptas jveikimas:

» Socialinés emocinés paramos ieskojimas — ieSkoma supratimo ir moralinés

pagalbos.
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» Pozityvus perinterpretavimas ir augimas — meéginama pozityviai prasminti
situacija.
Priémimas — realiai priimama stresiné situacija.

Atsigrezimas | religija — pagalbos ieskoma religijoje.

YV V V

Neigimas — stresoriaus egzistavimo ar jo realumo neigimas.

» Humoras — | situacija zitrima linksmai.

Maziau adaptyvus iveikimas:

» Koncentravimasis | jausmus ir jy iSreiSkimas — emocijy iSreiSkimas.

» Elgesio pakeitimas — reguliavimas pastangy, nukreipty i saveika su stresoriumi.

» Mastymo pakeitimas — uzsiémimas jvairiomis veiklomis, siekiant nukreipti

mintis nuo streso.
» Svaigaly vartojimas — $iy medziagy vartojimas siekiant iSvengti problemu
Sio klausimyno esmé, kad asmuo turi nurodyti, kaip jis elgiasi stresinése situacijose. Tokiu

biidu nustatomi daZniausi streso jveikimo biidai. Sio klausimyno déka buvo nustatyta, kad
paaugliai turintys elgesio sutrikimy dazniau naudoja maziau adaptyvias iveikimo strategijas:
pakeicia elgesi, vartoja svaigalus arba neigia esancia problema. Neadaptyviis jveikimo btidai taip
pat susij¢ su asmeny blogesne psichologine savijauta (Perminas, Galvydiené, 2008).
Neadaptyviis {veikimo biidai dar vadinami vengimo strategijomis, kurios biina nukreiptos i
neigiamy emocijy pasalinima. Naudojant Sig strategija naudojami démesio nukreipimo budai:
uzsiimama kitais dalykais, kad nebiity galvojama apie patirtus sunkumus, stengiamasi uzsiimti
malonia veikla ir visiSkai negalvoti apie tai kas jvyko. Taip pat daznai tikimasi, kad laikas iSspres
visas problemas, juokaujama, isivaizduojama, kad padétis geresné, negu yra i§ tikryjy
(Bandzeviciene ir kt., 2010).

Stresa iveikti galima sureguliuojant savo mintis, taikant fizinius pratimus ar kita
meégstama veikla relaksacijos tikslais. Norint susidoroti su stresu galima taikyti jvairius jveikos
biidus, tokius kaip psichofiziné treniruoté, autogeniné treniruoté, kvépavimo pratimai, miegas,
kvapu ar muzikos terapija, vandens procediiros, bendravimas su artimaisiais ar gyviinais. Net
juokas sukelia atsipalaidavimo jausma, stiprina imuning sistema, daro Zmoguy laiminga, padeda
uzmirsti riipesCius. Yra manoma, kad fizinis aktyvumas yra viena i§ veiksmingiausiy streso
tveikimo formy. Tie, kurie nuolat mankstinasi, lengviau iveikia stresa sukeliancius veiksnius,
labiau pasitiki savimi, yra maziau prislégti negu tie, kurie nesimankstina (Ivaskien¢ ir kt., 2009).

Vienas i§ svarbiausiy sveikatos iStekliy yra vidiné darna. Ji pasireisSkia vidiniu
stabilumu, pozityviais santykiais su aplinka ir paciu savimi, taip pat atspindi gebéjima reaguoti i

stresines situacijas, neatsizvelgiant | tai, kas vyksta gyvenime (Gustainien¢ ir kt., 2010). Ji
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pradeda formuotis jau vaikystéje ir galutinai susiformuoja apie trisdeSimtuosius gyvenimo metus
ir veliau iSlieka daugiau ar maziau pastovi (Kirtiklyté, Malinauskiené, 2011). Vidin¢ darna
suprantama kaip gyvenimo pilnatve, saviverté¢ ir psichologiné savijauta. Auksta viding darna
turintis Zmogus nejaucia vidiniy konflikty, jis biina atviras naujiems patyrimams, tiki savo seékme
ir realiai vertina savo galimybes. Taip pat jis turi polinki valdyti j{tampa, biina geresnés sveikatos,
sugeba susidoroti su esamais stresoriais, o zema vidiné darna siejama su bloga sveikata ir stresu
(Gustainiené¢ ir kt., 2010). A. Antonovsky aiskino, kodél zmonés yra sveiki, o ne kodél jie serga.
Jis vertino sveikata kaip tarpininke tarp gerovés ir ligos. Vidiné darna jo apibiidinama kaip
globali Zmogaus gyvenimo orientacija, kuria galima skirstyti { tris pagrindinius komponentus:

» Pirmas darnos komponentas — tai aikumo jausmas. Zmogus turintis §{ jausma
yra tikras, kad i§ vidinés ir iSorinés aplinkos ateinantys impulsai yra aiskinami ir
tikétini (Kirtiklyté, Malinauskiené, 2011). Taip pat pasizymi daugeliu aplinkos
reikalavimy supratimu, o iskilus neaiSkumams kreipiasi pagalbos ir ieSko
paaiskinimy (Dirzyté ir kt., 2010).

> Antras darnos komponentas — gebéjimas kontroliuoti situacija. Siuo atveju
zmogus tiki, kad galés pats iSsprgsti problema arba prireikus galés praSyti
pagalbos ir jos susilaukti (Kirtiklyté, Malinauskien¢, 2011). Jis sugeba
pasinaudoti vidiniais resursais, geba iSspresti iSkilusias problemas ir sulaukti
pagalbos jveikiant sunkumus (Dirzyt¢ ir kt., 2010).

» Tretias vidinés darnos komponentas — prasmingumo jausmas. Siuo atveju
asmuo tiki, kad vidiniai ir iSoriniai impulsai bei reikalavimai yra verti pastangy
ir pasiaukojimo (Kirtiklyté, Malinauskien¢, 2011). Susidiirgs su nemaloniais
ivykiais arba faktais, suvokia juos kaip prasmingus ir tiki, kad turi pakankamai
jégu sunkumams jveikti (Dirzyté ir kt., 2010).

Asmuo kuris pasizymi aukStesniu vidinés darnos lygiu veikiamas stresoriaus izvelgs
pakankamai jégu jam jveikti (Kirtiklyté, Malinauskiené, 2011).

Socialiné parama arba socialinis palaikymas daro didZiul; poveiki psichinei ir fizinei
sveikatai, gali veikti patiriamo streso valdyma ir mazinima, tuo paciu lemia pilnatvés jausma,
galimybeg atlikti socialinius vaidmenis ir sprgsti problemas (Gustainiené, Baksiené, 2008). Ji
tvardijama kaip teigiama asmens ar grupés asmeny itaka zmogui, kai ji iStinka problemingés
gyvenimo situacijos (Filipavic¢iate ir kt., 2010). Tai specifiniy socialiniy poreikiy tenkinimas,
kuris atlieka socialinio tinklo ir socialiniy santykiy funkcija (Gustainiené, Cirtautiené, 2007).
Socialiné parama yra priskiriama prie | problema ir { emocijas nukreipty streso iveikimo buidu

(Filipaviciute ir kt., 2010). Socialinis palaikymas skirstomas { Sias riisis:
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» Emocinis socialinis palaikymas — ji teikia gerbiantys, simpatizuojantys ir
mylintys Zmonés.

» Informacinis socialinis palaikymas — kai i§ palaikan¢iy asmeny gaunama
reikalinga informacija.

» Instrumentinis socialinis palaikymas — ji teikia Zmonés, kurie prireikus patars,
paves, paskolins ar duos pinigy, paslaugys.

» Patiriamas malonumas bendraujant — jis galimas su Zmonémis su kuriais malonu
bendrauti, leisti laisvalaiki (Gustainiené, Cirtautiené, 2007).

Socialin¢ parama dar yra skirstoma { suvokiama ir gaunama parama. Suvokiama parama
tvardijama kaip zmogaus suvokimas, kad reikalingu metu, iskilus probleminéms situacijoms jis
visada gaus parama. O gaunama parama, tai konkretiis veiksmai asmeny teikian¢iy parama
(Filipaviciute ir kt., 2010). Socialinio palaikymo siekimas gali suteikti emocinj atsipalaidavima ir
padéti atrasti problemos sprendima. Prieinama socialiné parama mazina depresijos poZymius, 0
psichingés sveikatos specialisty pagalba mazina neigiamas streso pasekmes (Bandzeviciene ir kt.,
2010). Yra pastebéta, kad moterys dazniau nei vyrai siekia socialinio palaikymo. Jos dazniausiai
emocinj socialini palaikyma gauna i§ keliy joms artimy Zmoniy, o vyrai i§ vieno artimiausio
zmogaus (Gustainiené, Cirtautiené¢, 2007). Taciau prasta socialiné parama gali veikti kaip
stresorius, lemti neigiama socialing parama ir skatinti vengti tolesnés pagalbos (Gustainiené,
Baksiené, 2008). Taip pat yra irodyta, kad kai kuriais atvejais didelé socialiné parama mazina
savigarba ir savarankiskuma ir tokiu bidu sukuria prielaidas stresui (Sidlauskaité — Stripeikiené
ir kt., 2008). Kuo daugiau Salia asmens yra zmoniy, kuo ivairesnius vaidmenis jie atlieka, tuo
didesné paramos tikimybe¢, taciau kartais vienas stiprus tarpusavio rySys gali biiti svarbesnis nei
platus socialinis tinklas, kuriame dominuoja pavirSutiniSki tarpusavio santykiai (Gustainiené,
Baksien¢, 2008). D¢l Sios priezasties mokslininkai skiria du socialinés paramos tipus:

» Realiai turima parama — tai asmeniui pasiekiami draugai ir artimieji.

» Subjektyviai suvokiama parama - tai yra ne artimy zmoniy skaicius, o paramos
tikimybé artimoje asmeniui aplinkoje. Jeigu asmuo suvokia, kad aplinkiniai yra
palaikantys ir nusiteike¢ padéti, tai stiprina jo pasitikéjima savimi ir palaiko
dvasing pusiausvyra (Gustainien¢, Baksiene, 2008).

Pastaruoju metu vis daugiau démesio skiriama elgesio savireguliacijos reiskinio
tyrimams. Savireguliacija ivardijamas sugebé¢jimas atsipalaiduoti, valdyti savo psichinius bei
fiziologinius procesus. Zmogaus mokéjimas ir noras sékmingai kontroliuoti ir reguliuoti savo
elgesi turi didelg prakting bei ekonoming vertg, tod¢l auga savireguliacijos désningumy praktinio
pritaikymo poreikis ypa¢ sveikatos prieziiiroje. Sékmingas savireguliacijos igidziy naudojimas

gali padéti susitvarkyti su chroniSkomis fizinémis bei psichikos ligomis, kasdienémis gyvenimo
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problemomis, palengvinti bei paspartinti naujy ziniy ir ijgudZiy igijima. Savireguliacijos igiidZius
taip pat galima panaudoti streso sukeltoms problemoms spresti (Grakauskas, 2004).

Moterys ir vyrai naudoja skirtingas streso jveikimo strategijas. Moterys dazniau uz
vyrus naudoja socialinés paramos paieskos, emocinés iSkrovos jveikas, o vyrai dazniau uz
moteris pasirenka alkoholj ar narkotikus kaip jveikimo strategija. Taip pat moterys aktyviau
naudoja i emocijas nukreipta jveikos strategija ir vengima (Sapranavicitité ir kt., 2011). Yra
pripazistama, kad zmogus turi savo iprastinius streso jveikimo budus, kurie yra dazniausiai
pastovils tam tikrose stresinése situacijose. Asmenys dazniausiai neiesSko vis kito streso iveikimo

Dauguma tyrimy, analizuojanciy, kaip streso jveikimo btdai nulemia individo
prisitaikyma prie aplinkos bei jo emocinius, psichinius ir somatinius sutrikimus, pabrézia, kad
naudojamos streso iveikos yra svarbus kintamasis, lemiantis gera individo savijauta (Jusieng,
2011). Neadekvaciai jveikiama stresiné situacija tik padidina distreso lygi ir taip pat skatina
sveikatai nepalanky elgesi: rukyma, prasta mityba ir maZesni fizini aktyvuma (Perminas,
Galvydien¢, 2008). Kai iveikimo strategija yra veiksminga, problema yra iSsprendziama ir
nutraukiamas nepalankus streso poveikis sveikatai, prieSingu atveju pagauséja nusiskundimy
sveikata (Sapranavicitté, Perminas, 2011).

Pastaruoju metu atlickama daug tyrimy, kuriais norima iSsiaiSkinti, kokios streso
tveikimo strategijos susijusios su geresnémis jveikimo pasekmémis, adaptacija bei gyvenimo
kokybe (Perminas, Galvydien¢, 2008). Taciau nors stresogeniniy reiskiniy jveikai skiriama
nemazai démesio, vis délto neprieinama prie bendros iSvados klasifikuojant stresogeniniy
situacijy jveikos strategijas. Tai lemia teoriSkai pagristy ir psichometriskai adekvaciy metodiky
tveikai tirti stoka. Viena didziausiy problemy yra tai, streso iveikimo strategijos tiriamos
skirtingomis metodikomis ir todel sunkiau palyginti tyrimy rezultatus (Sapranavicitté ir kt.,
2011). Kuriant teorinius streso ir jo iveikos modelius ir atlickant empirinius tyrimus, iSryskéja
skirtingos streso iveikos strategijos (Valickas ir kt., 2010). Taip pat vis dar nenustatyta aiski riba
tarp streso iveikos ir jai artimy tyrimy sriiy: emociju reguliavimo, problemy sprendimo,
savikontrolés, gynybos mechanizmy, minciy kontrolés (Grakauskas, Valickas, 2006, Valickas ir
kt., 2010). Sunku atskirti streso jveika nuo kognityvinio situacijos ivertinimo, vis dar neaisku, ar
pats situacijos jvertinimas néra vienintelis ir pakankamas biidas stresinei situacijai iveikti. Dar
yra manoma, kad tradiciné streso jveikos samprata yra per daug siaura, nes neatskleidzia
prevenciniy 1 ateiti orientuoty streso iveikos galimybiy (Grakauskas, Valickas, 2006). Daznai
sukurtos streso jveikos metodikos turi trikumy:

» Sukuriama per daug subskaliy.
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Nepagrista faktoriné struktura.

Mazas vidinis ar iSorinis patikimumas.

Nepakankamas konstrukto validumas.

Metodikos kuriamos remiantis vienos homogeniSkos imties tyrimais.

Netinkamai atrenkami metodikos teiginiai.

YV V VYV V VY VY

Metodikos kuriamos remiantis tik vienos lyties tiriamujy atsakymais (Valickas ir
kt., 2010). D¢l $iu ir dar kity priezas¢iy néra nustatyta vieningy streso jveikimo
strategiju.

Apibendrinant streso jveikimo strategijas galima teigti, kad nors vis dar néra isaiskinta,
kurios jveikimo strategijos yra susijusios su geresnémis jveikimo pasekmémis, taciau daugelis
mokslininky prieina prie vienos isvados, kad dazniausiai sékmé priklauso nuo asmens turimy
iStekliy. Yra manoma, kad vidiné darna, socialiné parama ir elgesio savireguliacija yra tie
veiksniai, kurie nulemia sékmingq susidorojimq su stresu. Dazniausiai streso jveikimo
strategijos skirstomos { problemq ir emocijas orientuotus jveikimo biidus. | problemq orientuoti
iveikimo budai susije su aktyviais individo veiksmais siekiant pasalinti iskilusiq problemq, o i
emocijas orientuoti jveikimo biidai susije su nenoru kovoti su problemomis ir isankstiniais

nusistatymais, kad viskas baigsis nesékme.

2. TYRIMO METODIKA

2.1. Tyrimo organizavimas ir imtis

Tyrimas buvo atliekamas 2012 mety rugséjo-gruodzio ménesiais Mykolo Romerio

universitete. Tyrime dalyvavo universiteto studentai, atrinkti atsitiktinés atrankos biidu. Tyrimo
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organizavimas buvo grindZiamas savanoriSkumo ir genoriSkumo principais. Tiriamieji buvo
supazindinti su tyrimo tikslu ir paaiskinta, kad tyrimu, siekiama surinkti daugiau informacijos
apie universiteto studenty streso jveikimo strategijas. Buvo papraSyta atidziai ir nuoSirdziai
atsakyti | anketoje pateiktus klausimus. Informuota, jog apklausa yra anoniming ir bus panaudoti
tik apibendrinti visy respondenty duomenys, o visa informacija naudojama tik moksliniais
tikslais — magistro darbo rasymui.

Anketinés apklausos tyrimo imtj sudaré atsitiktiniu btidu atrinkti Mokylo Romerio
universiteto studentai. Mykolo Romerio universiteto studenty populiacija yra 22000 taikant 5
proc. paklaida apskai€iuota, kad siekiant gauti statistiSkai reikSmingus rezultatus reikia apklausti
519 studenty. ISdalinta 519 ankety, 10 ankety buvo sugadinta. Viso grizo 509 (98,1 proc.)
anketos. Tiriamyjy amzius — nuo 19 iki 35 mety. Tyrime dalyvavo 369 (72,5 proc.) motery ir 140
(27,5 proc.) vyry. 73,9 proc. apklaustyjyu uzaugo pilnoje Seimoje, 26,1 proc. nepilnoje.
Apmokama darba dirba 38,3 proc. respondenty.

2.2. Tyrimo metodika

Siekiant iSsiaiSkinti Mykolo Romerio universiteto studenty streso jveikimo strategijas
pagrindiniu tyrimo metodu pasirinktas anketinés apklausos metodas, uZtikrinantis respondenty
anonimiSkuma.

Pilotinis tyrimas. Tikintis geriau pasirengti tyrimo objekto paZinimui, tyrimo
instrumento konstravimui ir duomeny interpretavimui buvo atliktas pilotinis tyrimas. Pilotinio
tyrimo tikslas plétoti, tobulinti ir patikrinti tyrimo instrumenta. Atlikta 30 studenty anketiné
apklausa.

Anketiné apklausa. Tyrimui naudota anketa sudaryta remiantis literatiiros Saltiniuose
pateikty standartiniy klausimyny pavyzdziais, kurie jau buvo naudoti tyrimuose, susijusiuose su
studenty stresu. Anketa sudaré 21 atviro ir uzdaro tipo klausimai (zr. 1 prieda). Atsakymai |
klausimus pateikti santykiy ir ranginés skalés forma (triju ar penkiy rangy forma).

Anketg sudaré Sios dalys:

. streso Saltiniai — 17,18 anketos klausimai;

. asmeninés sveikatos subjektyvus vertinimas — 11, 19 anketos klausimai;
. patiriamas stresas ir gyvenimo biuidas — 12, 13, 14, 15, 16 anketos
klausimai;

. naudojami streso valdymo budai —20, 21, anketos klausimai;
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» demografiniai rodikliai — 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 anketos klausimai. Jie turéty
biiti uzduodami anketos pabaigoje. Taciau Siuo atveju jie buvo pateikti anketos
pradzioje, kadangi i klausima ,,Kaip daznai jauciate stresa ?* atsakius ,,nickada“
toliau | anketos klausimus respondentams atsakinéti nereikéjo.
Rezultaty apdorojimui buvo naudojamas programinis statistiniy duomeny paketas SPSS
20,0. Buvo skaiciuojamos tyrimo rezultaty procentinés iSraiskos. Sasajoms nustatyti naudotas chi
kvadrato (x?) kriterijus. Statistinés duomeny analizés rezultatai pateikiami lentelése ir
paveiksluose. Daugumoje ju vertinamas atsakymu i anketos klausimus daZnis (procentais).
Pateikiant rezultatus nurodomas statistiniy hipoteziy patikimumas. Tyrimy duomenys laikyti
statistiSkai patikimais, jei p< 0,05.

Tyrime naudoti metodai: mokslinés literatiiros analizé, anketiné¢ apklausa, statisting

duomeny analizé.

3.TYRIMO REZULTATAI: MYKOLO ROMERIO UNIVERSITETO STUDENTU
STRESO IVEIKIMO STRATEGIJOS
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3.1 Mykolo Romerio universiteto studenty streso Saltiniai

Tyrimo metu buvo siekiama istirti studenty streso Saltinius. Rezultaty vertinimui buvo
naudoti streso Saltiniy daznio rodikliai. Tyrimo metu taip pat buvo siekiama suzinoti kaip daznai

studentai jaucia stresa. Respondenty streso pasireiskimo daznis pavaizduotas 1 paveiksle.

Streso daznis

Wlsviso M Moterys M Vyrai

10,2

Niekada

Retai

Kartais

Daznai 34,7

13,9
Labaidaznai 17,1
5,7

1 pav. Skirstinys pagal tai, kaip daznai jau€iamas stresas (subjektyvus vertinimas)

(proc.)

Tyrimo rezultatai parodé¢, kad stresa daznai jaucia beveik trecdalis respondenty (30,1
proc.), (moterys 34,7 proc. dazniau uz vyrus 17,9 proc.). D. Karkockiené (2011) taip pat yra
istyrusi, kad didzioji dalis universiteto studenty stresa patiria daznai. Sio tyrimo metu buvo
nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp streso jautimo daznio ir lyties (X*=58,643;
df=4; p=0,0001) (1 paveikslas). Tai leidzia teigti, kad stresa moterys jaucia dazniau uz vyrus.
Kad moterys patiria stresa dazniau nei vyrai atskleidzia ir R. R Brougham ir kt. (2009), D.
Poltavski, F. R. Ferraro (2003) atlikti moksliniai tyrimai.

Siekiant i$siaiSkinti studenty stresorius, respondenty buvo praSoma nurodyti, kas jiems

sukelia stresa. Anketoje buvo iSvardinti jvairls stresoriai, atsakymo variantas buvo galimas
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vienas i§ penkiy: nuo ,labai daznai“ iki ,,niekada“. Analizuojant duomenis, atsakymo variantai
,labai daznai ir daznai“ buvo sujungti i bendra grupg. Dazniausi tiriamuyjy stresoriai, kuriuos jie

jaucia labai daznai ir daznai pavaizduoti 2 paveiksle.

Stresoriai, kurie dazniausiai studentams sukelia
stresg

ISviso ® Moterys M Vyrai

Nuovargis 49,3
28,3

47,7

42,5

52,1

Priverstinis skubéjimas _ 53,6
47,2

53
Didelis mokymosi krlivis 55,6
44,3

o . . 8
Egzaminaiir atsiskaitymai 7

2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kokius stresorius jie i§skiria kaip labiausiai jiems
keliancius stresa (proc.)

IS pateikty rezultaty (2 pav.) matome, kad dazniausiai respondentams stresa sukelia
egzaminai arba atsiskaitymai. Tyrimo metu §i atsakymo varianta pasirinko daugiau nei pusé
apklaustyjy (68,9 proc.). Kad tai studentams kelia didel; stresa teigia ir A. Bagdonas (2009), L.
Sapranaviciuté ir kt. (2011), D. Karkockien¢ (2011). Jy teigimu akademiniai reikalavimai sukelia
stresa, kadangi studentai nesuspéja adaptuotis prie naujy mokymosi salyguy, taip pat daznai
konkuruoja d¢l geresniy studijuy rezultaty, tod¢l svarbu mokytis kuo geriau. Vertinant vyry ir
motery stresoriu ,,egzaminai arba atsiskaitymai® statistiSkai reikSmingas skirtumas lyties
atzvilgiu nebuvo rastas (X’=5,903; df=2; p=0,52). Tai leidzia teigti, kad néra reikSmingo
skirtumo tarp vyry ir motery jau¢iamo streso dél egzaminy ir atsiskaitymuy.

Respondentai antra didziausiy stresoriy nurode¢ ,,dideli mokymosi kriivi®, tai nurodé
pusé apklaustyju (53 proc.). D. Karkockiené (2011) taip pat teigia, kad mokymosi kriivis yra
vienas 18§ didZiausiy studenty stresoriy. Tyrimo metu rastas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp
Iyties ir stresoriaus ,,didelis mokymosi kriivis“ (X*=9,969; df=2; p=0,007). Atsizvelgiant { tyrimy
duomenis galime teigti, kad vyrams didelis mokymosi kriivis stresg sukelia reiau negu moterims

(2 paveikslas).
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Priverstinis skubéjimas pusei apklaustyjy (52,1 proc.) stresa sukelia labai daznai arba
daznai. Vertinant vyry ir motery stresoriy ,,priverstinis skub¢jimas®™ statistiSkai reikSmingas
skirtumas lyties atzvilgiu nebuvo rastas (x*=1,517; df=2; p=0,468). Tai leidzia teigti, kad néra
reikSmingo skirtumo tarp vyry ir motery jauciamo streso dél priverstinio skubéjimo (2
paveikslas).

Stresa respondentams sukelia ir miego trukumas, tai patiria 47,7 proc. D. Karkockiené
(2011) savo moksliniame straipsnyje nagrin¢jo streso jtaka miego kokybei, tyrimai atskleide, kad
miego trilkumas sukelia stresa. Sio tyrimo metu paaidkéjo, kad moterims statistiskai reik§mingai
dazniau miego trikumas sukelia stresa nei vyrams (X*=6,634; df=2; p=0,036) (2 paveikslas).

Nuovargis 44,2 proc. respondenty sukelia stresa. Daugelis mokslininky nuovargi
tvardija kaip studenty streso sukel¢ja. Rastas statistiSkai reik§Smingas skirtumas tarp lyties ir
stresoriaus ,,nuovargis® (X*=24,820; df=2; p=0,0001) (2 paveikslas). Galima teigti, kad vyrai
statistiSkai reikSmingai nuovargi kaip stresoriy ivardija reciau.

Tyrimo metu buvo aktualu iSsiaiskinti, kur studentai dazniausiai patiria stresa. Tyrimo

rezultatai pateikti 3 paveiksle.

Vieta, kur dazniausiai patiriamas stresas

W Moterys M Vyrai
54,4 proc.
47,2 proc.

36,8 proc.

Universitete Namuose Darbe

3 pav. Skirstinys pagal tai, kokioje vietoje dazniausiai patiriamas stresas

Apie puse studenty (54,4 proc motery ir 47,2 proc.vyry) nurodé, kad stresa patiria
universitete. Daugiau negu trecdalis (36,8 proc.) vyry ir ketvirtadalis (24,8 proc.) motery teigg,
kad stresa patiria ir namuose. Vyrai dazniau nei moterys iSskyré namus, kaip patiriamo streso
vieta. MaZiausia dalis respondenty (20,8 proc. motery ir 16 proc. vyry) stresa patiria darbe. Tai
gali buti susije su tuo, kad tik 38,3 proc. studenty nurodé dirbantys darba uz kuri gauna atlygi.
Vertinant vietas, kuriose dazniausiai patiriamas stresas lyties aspektu nenustatytas statistiSkai
reikSmingas skirtumas (X*>=6,004; df=2; p=0,05). Apibendrinat galime teigti, kad respondentai
dazniausiai stresg patiria universitete, kadangi tai vieta, kur jie praleidzia daugiausiai laiko (3

paveikslas).
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Tyrimo metu nustatyta, kad moterys statistiskai reikimingai dazZniau uz vyrus jaucia
stresq. Studentams dazniausiai stresq sukelia egzaminai ir atsiskaitymai, didelis mokymosi
kriwvis, priverstinis skubéjimas, miego tritkumas ir nuovargis. Statistiskai reik§mingai stresq dél
didelio mokymosi kritvio, miego tritkumo ir nuovargio moterys patiria dazniau uz vyrus. Tyrimas

atskleide, kad stresq respondentai dazniausiai patiriria univesitete.

3.2 Studenty patiriamo streso daZnio sasajos su studijy rezultatais ir sveikata
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Tyrimo metu buvo siekiama suZinoti ar patiriamo streso daznis turi ry$i su studiju
rezultatais ir sveikata. Sasajoms nustatyti naudoti patiriamo streso, studiju rezultaty ir
subjektyvus sveikatos vertinimo daznio rodikliai.

Tyrimo metu buvo siekiama nustatyti ar yra rySys tarp jaufiamo streso ir studijy
rezultaty. Vertinant tyrimo duomenis rySys tarp ju nebuvo rastas (X*=20,699; df=20; p=0,415).
Tod¢l galime teigti, kad studijy rezultatai nepriklauso nuo jau€iamo streso daznio. Taciau
analizuojant duomenis rastas statistiSkai reikSmingas rySys tarp streso ir to, kaip savo studiju

rezultatus vertina patys respondentai (X*=37,240; df=16; p=0,002)(4 paveikslas).

Streso dainis studenty, kurie yra nepatenkinti studijy rezultatais

Niekada 0

Retai

Kartais

Daznai

Labaidaznai

0] 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

4 pav. Studenty, kurie yra nepatenkinti savo studijy rezultatais pasiskirstymas pagal

jauciamo streso lygi (proc.)

Tyrimo metu paaiskéjo, kad respondentai, kurie yra nepatenkinti savo studijy rezultatais
stresg patiria daznai (44,4 proc.) (4 paveikslas).

Tyrimo metu taip pat buvo ieSkoma rySio tarp streso ir subjektyviai vertinamos
sveikatos. 5 paveiksle pavaizduotas respondenty streso pasireiskimo daznis pagal subjektyviai

vertinama sveikata.
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Streso pasireiskimo daznis pagal sveikatos
vertinima
Vertinantys savo sveikatg blogai ir labai blogai
B Vertinantys savo sveikatg vidutiniskai

B Vertinantys savo sveikatg labai gerai ir gerai

. 3,8
Niekada 1,5
15
_ 3,8
Retai 51
h 25,7
_ 4
Kartais = 15i9
37
L 44,2
Daznai F 51,4
18,5
44,2
Labaidaznai 26,1

3,8

5 pav. Studenty streso pasireiSkimo daznis pagal sveikatos vertinima (proc.)

Respondentai subjektyviai vertinantys savo sveikata labai gerai ir gerai stresa jaucia
reCiau uz tuos, kurie savo sveikata vertina vidutiniSkai ir blogai. Vertinantys savo sveikata
vidutiniSkai stresa patiria daznai (51,4 proc.) ir ketvirdadalis (26,1 proc.) labai daznai. Tyrimo
rezultatai parode, kad tie, kurie jvertino savo sveikata blogai ir labai blogai stresa patiria labai
daznai 44,2 proc. ir 44,2 proc. stresa patiria daznai. Nustatytas statistiSkai reikSmingas rySys tarp
streso jautimo ir subjektyviai vertinamos sveikatos (X*=187,523; df=8; p=0,0001) (5 paveikslas).

Tyrimo metu taip pat buvo klausiama respondenty, koki neigiama simptoma daZniausiai
jaucia streso metu. Atliktos apklausos duomenimis daZniausiai streso metu jauciamas irzlumas,
bloga nuotaika, nerviné jtampa ir galvos skausmas. Tarp $iy simptomy ir streso daZnio yra rastas
statistiSkai reikSmingas rySys. Jaucianciy irzluma ir bloga nuotaika streso pasireiskimo daznis

pateiktas 6 paveiksle.



Jaudiantys irzlumg ir blogg nuotaika

45
40
35
30
25
20
15
10

B Streso pasireiskimo daznis

Labai Daznai Kartais Retai
daznai

6 pav. Studenty jaucianciy streso metu irzluma ir bloga nuotaika, pasiskirstymas pagal

tai kaip daznai jaucia stresa (proc.)

Irzluma ir bloga nuotaika labai daznai ir daznai jaucia 70 proc. apklaustyju i$ ju daugiau
nei tre¢dalis (38,1 proc.) yra pazyméje, kad stresa patiria daznai (x*=40,396; df=6; p=0,0001) (6
paveikslas).

Nerviné itampa labai daznai ir daznai kamuoja 61,7 proc. respondenty i$ ju 40,1 proc.
yra pazyméje, kad stresa patiria daznai (x*=53,470; df=6; p=0,0001). 42,7 proc. apklaustyju
galvos skausma streso metu jaucia labai daznai ir daznai 1§ ju 39,0 proc. pazyméjo, kad stresa
patiria daznai (X*=21,407; df=6; p=0,002). Reciausiai streso metu respondentus vargina blogas

apetitas, galvos svaigimas ir padidintas apetitas.

Tyrimo metu rySys tarp jauciamo streso ir studijy rezultaty nebuvo rastas, todel galime
teigti, kad studijy rezultatai nepriklauso nuo jauciamo streso daznio. Taciau analizuojant
duomenis rastas statistiskai reiksmingas rysys tarp streso ir to, kaip savo studijy rezultatus
vertina patys respondentai. Studentai, kurie yra nepatenkinti savo studijy rezultatais pazymi, kad
stresq patiria daznai. Respondentai, kurie savo subjektyviq sveikatq vertina geriau, stresq
patiria reciau uz tuos, kurie savo sveikatq vertina kaip vidutiniskq ar blogq. Streso metu
dazniausiai respondentai jaucia irzlumq, blogq nuotaikq, nervine jtampq ir galvos skausmaq.

Tarp Siy simptomy ir streso daznio yra rastas statistiSkai reiksmingas rysys.
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3.3 Mykolo Romerio universiteto studenty patiriamo streso ir gyvenimo biido sasajos

Zmogaus gyvenimo budas turi didziausia poveiki sveikatai (apie 50 proc.). Sveikos
gyvensenos veiksniai yra: racionali mityba, optimalus fizinis aktyvumas, racionali darbo ir
poilsio kaita (Proskuviené, 2004). Tyrimo metu buvo siekiama iSsiaiskinti ar studenty gyvenimo
budas turi rySi su patiriamu stresu. Studenty patiriamo streso ir gyvenimo biido sasajoms
nustatyti naudoti fizinio aktyvumo, sveikos mitybos ir poilsio daznio rodikliai.

Fizinis aktyvumas, ne tik ugdo ir tobulina Zmogaus fizinius gebéjimus, bet ir stiprina
sveikata, didina darbinguma, skatina teigiamas emocijas (Cepelioniené ir kt., 2011). Pasaulio
sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja sveikiems 18-65 mety amZiaus suaugusiems
zmonéms nemaziau kaip po 30 minuciy vidutinio intensyvumo fizinés veiklos 5 dienas per
savaite arba ne maziau kaip po 20 minuciy labai intensyvios fizinés veiklos 3 dienas per savaitg.

Tyrimo metu studentai ivertino savo fizini aktyvuma, pasirinkdami viena i§ galimy
atsakymo varianty: ,,Kasdien®, ,,Beveik kasdien®, ,,3-5 kartus per savaite“, ,,1-2 kartus per
savaite”, ,,Beveik niekada®, ,,Niekada®“. FiziSkai aktyviais buvo laikomi tie respondentai, kurie
pasirinko atsakymo variantus: ,Kasdien“, ,Beveik kasdien” ir ,,3-5 kartus per savaitg®.
Pasirinkusieji atsakymo variantus: ,,1-2 kartus per savait¢®, ,,Beveik niekada® ir ,,Niekada* buvo
laikomi fiziSkai pasyviais. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal fizini aktyvuma pavaizduotas 7

paveiksle.
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Fizinis aktyvumas (lanko sporto
kluba, sportuoja, Soka, vazinéja dviraiu, atlieka raumeny
jégos ir lankstumo pratimus)
M Fiziskai pasyvls M Fiziskaiaktyvis
e 81,4
Atvyke studijuoti is kaimo 18,6
ey . 78,5
Atvyke studijuoti is miestelio 21,5
Atvyke studijuoti is didmiescio 296 704
. 72,6
Nedirbantys 27,4
: 79
Dirbantys 21
: - " : 74,4
Magistrantros studijy studentai 256
. . 75,2
Bakalauro studijy studentai 24.8
79,6
Moterys 20,4
. 62,8

Vyrai 37,2
v 75
IS viso 25

7 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal fizini aktyvuma (proc.)

Tyrimo rezultatai atskleid¢, kad didzioji dalis respondenty yra fiziskai pasyvis 75 proc.
Vyrai (37,2 proc.) dazniau uz moteris (20,4 proc.) uzsiima fizine veikla. Bakalauro ir
magistrantiiros studiju studenty fizinis aktyvumas yra panasus. Nedirbantys studentai 27,4 proc.
sportuoja dazniau uz dirbancius 21 proc. Lyginant studenty atvykusiu studijuoti i§ didmiesciy,
miesteliy ir kaimy fizini aktyvuma paaiSkéjo, kad aktyviausi yra didmies¢iu studentai 29,6 proc.
(7 paveikslas). Pasak V. Ivaskienés ir kt. (2009) fizinis aktyvumas yra ne tik veiksmingas streso
tveikimo biidas, zmonés kurie mankstinasi, labiau pasitiki savimi, yra maziau prislégti.

Sio tyrimo metu buvo siekiama nustatyti ar yra rySys tarp fizinio aktyvumo ir streso
pasireiSkimo daznio. FiziSkai aktyviy ir pasyviu respondenty streso pasireiSkimo daZnis

pavaizduotas 8 paveikle.
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Streso pasireiSkimo daznis pagal fizinj aktyvuma
(lanko sporto klubg, sportuoja, Soka, vazinéja
dviraciu, atlieka raumeny jégos ir lankstumo

pratimus)

W Fiziskai pasyvls M Fiziskaiaktyvis

Kartais, retai, niekada

Labaidaznai, daznai

8 pav. Respondenty streso pasireiSkimo daznis pagal fizini aktyvuma (proc.)

Didzioji dalis 68,5 proc. fiziskai aktyviy respondenty nurodé¢, kad stresa patiria kartais,
retai ir niekada. IS fiziSkai pasyviuy apklaustyju 61,8 proc. stresa patiria labai daznai ir daznai.
Tyrimo metu rastas statistiSkai reikSmingas rySys tarp streso jautimo ir fizinio aktyvumo
(x>=10,751; df=1; p=0,001) (8 paveikslas). Apibendrinant galime teigti, kad fiziSkai aktyviis
respondentai stresa patiria reciau uz fiziskai pasyvius.

Tyrimo metu buvo aktualu i$siaiskinti ar respondenty reguliari mityba yra susijusi su
streso pasireiSkimo dazniu. PSO duomenimis nereguliarus valgymas karta ar du kartus per para
kenkia sveikatai. Tyrimais nustatyta, kad valgantys du ar tris kartus per para dazniau serga
skrandZio ligomis, virSkinimo sutrikimais negu valgantys reguliariai tris arba keturis kartus per
diena. Maitinimosi laikas gali biiti jvairus, taciau rekomenduojama, kad tarp pusrycCiy, piety ir
vakarienés biity 5-6 valandos.

Tiriamyjuy buvo klausiama kiek karty per dieng jie valgo. Respondentai galéjo pasirinkti
vieng 1§ trijy galimy atsakymo varianty: ,,1-2%, ,,3-4 ir ,,>5%. Reguliaria mityba buvo laikomas

atsakymo variantas ,,3-4 kartus. Respondenty mitybos rezimas pavaizduotas 9 paveiksle.
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Mitybos rezimas
B Netinkamas mitybos rezimas M Tinkamas mitybos rezimas
L 37
Atvyke studijuoti is kaimo 63
Atvyke studijuoti i§ miestelio 40,3 507
Atvyke studijuoti i§ didmieséio 41,7 sg3
Nedirbantys 40,4 -
Dirbantys 40,5 o
Magistrantiiros studijy studentai 36,3 637
Bakalauro studijy studentai 41,7 583
Moterys 37,9 62.1
Vyrai 47,1 g
15 viso 40,5 505

9 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal mitybos reZima (proc.)

Daugiau nei pusé apklaustyju (59,5 proc.) laikosi tinkamo mitybos rezimo. Moterys
62,1 proc. dazniau uz vyrus 52,9 proc. nurodé, kad maitinasi 3-4 kartus per diena.
Magistranttiros studiju studentai daZniau laikosi tinkamo mitybos rezimo, nei bakalauro studijy
studentai. Dirbantys ir nedirbantys asmenys maitinasi panaSiai. Lyginant mitybos rezima
atvykusiy studijuoti i§ didmies¢iy, miesteliy ir kaimy paaiskéjo, kad 3-4 kartus per diena
daZniausiai valgo atvyke studijuoti i§ kaimo 63 proc. (9 paveikslas).

Tyrimu buvo siekiama nustatyti ar yra rySys tarp mitybos reZimo ir streso pasireiskimo

daznio. 10 paveiksle pavaizuotas respondenty streso pasireiskimo daznis pagal mitybos rezima.
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Streso pasireiSkimo daznis pagal mitybos rezima

W Netinkamas mitybos rezimas B Tinkamas mitybos rezimas

Kartais, retai, niekada

Labaidaznai, daznai

10 pav. Respondenty streso pasireiSkimo daznis pagal mitybos rezima (proc.)

Daugiau nei pusé (56,8 proc.) respondenty, kurie laikosi tinkamo mitybos rezimo stresa
patiria kartais, retai ir niekada. Respondentai, kurie nesilaiko tinkamo mitybos rezimo dazniau
stresa patiria labai daZnai ir daznai 57,1 proc. (10 paveikslas). Tyrimo metu rastas statistiSkai
reikSmingas rySys tarp streso jautimo ir mitybos rezimo (X*=22,544; df=8; p=0,004).
Apibendrinant galime teigti, kad tinkamas mitybos rezimas mazina streso pasireiSkimo dazni.
Pasak A. Permino ir E. Galvydienés (2008) sveika mityba yra susijusi su i problema
nukreiptomis streso iveikimo strategijomis. Sveikai besimaitinantys studentai reciau patiria
stresa arba lengviau ji jveikia.

Siuo tyrimu taip pat buvo siekta isiaiskinti ar respondenty miego rezimas yra susijes su
streso pasireiSkimo dazniu. Pasak D. Karkockienés (2011) daugumai sveiky suaugusiy Zmoniy
yra reikalingas septyniy- devyniy valandy trukmés miegas. Tiriamyjy buvo klausiama kiek
valandy per para jie miega. Respondentai gal¢jo pasirinkti viena iS triju galimy atsakymo
varianty: ,,maziau nei 7 val.”, ,,7-8 val.“ ir ,,daugiau nei 8 val.”“. Tinkamu miego rezimu buvo
laikomi atsakymo variantai ,,7-8 ir ,,daugiau nei 8 valandas. Respondenty miego rezimas

pavaizduotas 11 paveiksle.
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Miego rezimas
B Netinkamas miego rezimas H Tinkamas miego rezimas
L 42
Atvyke studijuoti is kaimo 58
Atvyke studijuoti is miestelio 23,3 207
e 30
Atvyke studijuoti is didmiescio 70
Nedirbantys 25,5 74 5
Dirbantys 415 5 5
Magistrantros studijy studentai 27,4 72 6
Bakalauro studijy studentai 32,8 672
Moterys 30,1 69 9
Vyrai 35,7 643
I8 viso 316 63 4

11 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal miego rezima (proc.)

68,4 proc. apklaustyju miega 7-8 val. ir daugiau (moterys 69,9 proc. dazniau uz vyrus
64,3 proc.). Magistrantiiros studijy studentai daugiau miega uz bakalauro studijy studentus, taip
pat nedirbantys uz dirbancius. Lyginat studentus atvykusius studijuoti i§ didmiesc¢io, miestelio ir
kaimo paaiSkéjo, kad maziausiai miegui laiko skiria atvykusieji i§ kaimo 58 proc. (11
paveikslas).

Tyrimo metu buvo siekiama nustatyti ar yra rySys tarp miego reZimo ir streso
pasireiSkimo daznio. 12 paveiksle pavaizuotas respondenty streso pasireiSkimo daznis pagal

miego rezima.
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Streso pasireiSkimo daznis pagal miego rezima

B Netinkamas miego rezimas B Tinkamas miego rezimas

Kartais, retai, niekada

Labaidaznai, daznai

12 pav. Respondenty streso pasireiskimo daznis pagal miego rezima (proc.)

Daugiau nei pusé (63,8 proc.) respondenty, kurie miega 7-8 val. ir daugiau stresa patiria
kartais, retai ir niekada. Respondentai, kurie nurodé, kad miega maziau nei 7 val. stresa patiria
labai daznai ir daznai 50,3 proc. Tyrimo metu rastas statistiSkai reikSmingas rySys tarp streso
jautimo ir miego rezimo (X*=44,106; df=8; p=0,0001) (12 paveikslas). Apibendrinant galima
teigti, kad tinkamas miego reZimas mazina streso pasireiSkimo dazni. D. Karkockienés (2011)
teigimu, nepakankamas miegas susijgs su fiziniu ir emociniu nuovargiu, bloga savijauta,

depresija, nerimu.

Apibendrinat tyrimo rezultatus galima teigti, kad fizinis aktyvumas mazina studentams
streso pasireiskimq. Sia veikla uzsiimantys respondentai stresq patiria reciau. Vertinant tyrimy
rezultatus, paaiskéjo, kad mitybos reZimas yra susijes su Streso pasireiSkimo dazniu.
Respondentai, kurie laikosi mitybos rezimo stresq patiria reciau. Taip pat analizuojant duomenis
ty, kurie nesilaiko mitybos rezimo paaiskéjo, kad jie stresq patiria dazniau. IStyrus poilsio
rezimo jtakq streso pasireiskimui, paaiskéjo, kad dazniausiai streso nejaucia miegantys 7-8 ir
daugiau valandy.

Apibendrinant Mykolo Romerio universiteto studenty patiriamo streso ir gyvenimo

biido sqsajas, galime teigti, kad gyvenimo biidas turi didele jtakq streso pasireiskimo dazniui.
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3.4 Mykolo Romerio universiteto studenty streso valdymo budai

Tyrimo metu buvo siekiama iSsiaiSkinti, kokius streso valdymo biidus taiko Mykolo
Romerio universiteto studentai. Pirmiausia respondenty buvo klausiama, kaip jie elgiasi esant
stresinei situacijai. Buvo pateikti du sakiniai, tiriamieji tur¢jo iSsirinkti sau artimiausia
apibudinima. Pirmas sakinys buvo orientuotas | problema nukreipa iveikima, antras i emocijas

(13 paveikslas).

M | problemg nukreipta
jveika

M | emocijas nukrepta jveika

13 pav. Studenty pasiskirstymas pagal tai, kokia jveika jie naudoja streso metu

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad didzioji dalis respondenty (77 proc.) naudoja i
problema nukreipta jveika ir daugiau nei penktadalis (23 proc.) { emocijas (13 paveikslas). Z.
Grakausko ir G. Valicko (2006) tyrimo duomenys rodo, kad studentai stresinése situacijose
dazniausiai naudoja problemy sprendimo, vengimo, socialinés paramos paieskos ir emocinés
iSkrovos iveikos strategijas. Streso iveikos pasirinkimo pasiskirstymas pagal lyti pavaizduotas 14

paveiksle.

Streso jveika

W Vyrai ® Moterys

| emocijas nukreipta jveika

| problema nukreipta jveika

14 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal lytj ir kokia streso jveika daZzniausiai pasirenka
(proc.)
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I problema nukreipta jveika naudoja 83 proc. vyry ir 74,9 proc. motery. Ketvirdalis
(25,1 proc.) motery ir beveik penktadalis (17 proc.) vyry renkasi i emocijas nukreipta jveika.
Vertinant vyry ir motery pasirenkama jveika, statistiSkai reikSmingas skirtumas lyties atzvilgiu
nebuvo rastas (X>=2,991; df=1; p=0,084) (14 paveikslas).

Atliekamo tyrimo metu respondenty buvo prasoma nurodyti, kaip jie dazniausiai jveikia
stresa. Anketoje buvo iSvardinti jvairiis streso jveikimo biidai, atsakymo variantas buvo galimas
vienas i§ penkiy: nuo ,labai daznai“ iki ,,niekada“. Analizuojant duomenis, atsakymo variantai
,labai daznai ir daznai®, taip pat ,,retai ir nickada“ buvo sujungti i bendra grupe. Taip pat streso
tveikimo biidai buvo sugrupuoti i tris grupes: i problema nukreiptas jveikimas, i emocijas
nukreiptas jveikimas ir maziau adaptyvus jveikimas. | problema nukreiptam jveikimui buidinga:
aktyviis veiksmai siekiant jveikti stresing situacija, elgesio strategiju kirimas, visiSkas
atsiribojimas nuo aplinkos, laukimas palankaus momento iveikai pradéti, ieSkojimas pagalbos,
patarimy ir informacijos (Carver et. al., 1989). | problema orientuoty streso jveikimo strategiju
naudojimas yra susijes su geresniu sveikatos vertinimu ir mazesniu skai¢iumi nusiskundimy
sveikata (Sapranaviciiité, Perminas, 2011). J. Por et. al. (2011) ieSkojo rySio tarp studenty
emocinio intelekto ir streso. Tyrimy rezultatai parod¢, kad studentai, kurie turi auksStesni emocini
intelekta reCiau patiria stresa, o esant stresinei situacijai naudoja aktyvias ir veiksmingas streso
tveikimo strategijas ir tai savo ruostu padidina subjektyvia gerove. 5 lentel¢je pavaizduota, kaip

daznai respondentai naudoja i problema nukreipta streso iveikima.

5 lentelé. [ problema nukreiptas streso jveikimas

Labai daznai, Kartais Retai, niekada
daznai proc./abs.sk. proc./abs.sk.
proc./abs.sk.
Stengiasi spresti iSkilusias problemas 58,4 (267) 16,2 (74) 25,4 (116)
Klausosi muzikos 51,4 (235) 21,4 (98) 27,1 (124)
Iesko draugy ar artimyjy paramos 47,0 (215) 23,2 (106) 29,8 (136)
Uzsiima kokia nors malonia veikla 43,1 (197) 29,8 (136) 27,1 (124)
Bando iSkilusia situacija jvertinti 26,7 (122) 26,0 (119) 47,3 (216)
teigiamai
Eina pasivaiks¢ioti 16,0 (73) 24,1 (110) 60,0 (274)
Skaito 11,6 (53) 12,7 (58) 75,7 (346)
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Uzsiima fizine veikla (daro manksta, 11,2 (51) 14,2 (65) 74,6 (341)
sportuoja)

Soka 6,3 (29) 9,2 (42) 84,5 (386)
Medituoja 5,0 (23) 3,7(17) 91,2 (417)
Naudojasi psichologo ar psichoterapeuto 2,6 (12) 2,6 (12) 94,7 (433)
paslaugomis

Sio tyrimo metu analizuojant { problema nukreiptus iveikimo badus paaiskéjo, kad
dazniausiai respondentai jveikti stresa bando spr¢sdami iSkilusias problemas. Labai daznai ir
daznai §i streso iveikimo btida naudoja 58,4 proc. apklaustyjy. Reciausiai respondentai naudojasi
psichologo ar psichoterapeuto paslaugomis. Tyrimo metu vertinant vyry ir motery stengimasi
spresti i8kilusias problemas streso metu rastas statistiSkai reikSmingas skirtumas lyties atZzvilgiu

(X*=7,633; df=2; p=0,022) (15 paveiklas).

Stengiasi sprestiiSkilusias problemas

B Moterys M \yrai

Retai, niekada

Kartais

Labaidaznai, daznai
69,8

15 pav. Respondenty, kurie stengiasi spresti iSkilusias problemas pasiskirstymas pagal

Iyti (proc.)

Pagal 15 paveiksle pateiktus duomenis galime spresti, kad vyrai statistiSkai reikSmingai
dazniau nei moterys stengiasi spresti iSkilusias problemas. Daugiau, kaip pusé respondenty (69,8
proc. vyry ir 55 proc. motery) nurod¢, kad streso metu stengiasi spresti iSkilusias problemas labai
daznai ir daZznai. Beveik penktadalis (17,9 proc.) vyry ir deSimtadalis (10,4 proc.) motery, tai
daro kartais.

Apie pusé studenty (51,4 proc.) labai daznai ir daznai streso metu klausosi muzikos. Sio

streso jveikimo buido nenaudoja daugiau nei penktadalis (27,1 proc.) respondenty. Vertinant vyruy
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ir motery muzikos klausymasi streso metu, statistiSkai reik§mingas skirtumas lyties atzvilgiu
nebuvo rastas (X*>=1,077; df=2; p=0,584) (5 lentel¢). Tai leidzia teigti, kad néra reikSmingo
skirtumo tarp vyry ir motery muzikos klausimosi streso metu.

Beveik pusé (47,0 proc.) apklaustyju streso metu labai daznai ir daznai iesko draugy ar
artimyjy paramos. D. Karkockiené (2011) savo tyrimo metu, taip pat nustaté, kad studentai streso
metu daznai ieSko draugy ar atrimyjuy paramos. Vertinant vyry ir motery ieskojima draugy ar
artimyjy paramos streso metu, rastas statistiSkai reikSmingas skirtumas lyties atzvilgiu

(X*=24,563; df=2; p=0,0001) (16 paveiklas).

leSko draugy ar artimyjy paramos

B Moterys M \yrai

Retai, niekada

Kartais

Labaidaznai, daznai

16 pav. Respondenty, kurie ieSko draugy ar artimyjy paramos pasiskirstymas pagal lyti
(proc.)

Tyrimo metu paaiSkéjo, kad moterys statistiSkai reikSmingai daZniau uZ vyrus streso
metu ieSko draugy ar artimyjy paramos. Daugiau, kaip pusé (53,0 proc.) motery ir daugiau nei
ketvirtadalis (27,4 proc.) vyry $i streso iveikos biida naudoja labai daznai ir daznai. Beveik puse
(46,2 proc.) vyruy ir ketvirtadalis (24,8 proc.) motery Sios jveikos nenaudoja (16 paveikslas). L.
strategijuy struktira. Tyrimai atskleidé, kad merginos stresogeninése situacijose dazniau naudoja
socialinés paramos paieskos buidus nei vaikinai.

Streso metu labai daznai ir daznai 43,1 proc. respondenty uzsiima, kokia nors malonia
veikla, dazniau moterys 44,7 proc., negu vyrai 37,7 proc. (X*=2,698; df=2; p=0,260), daugiau nei
ketvirtadalis (26,7 proc.) bando iskilusia situacija ivertinti teigiamai, moterys 27,1 proc., vyrai
25,5 proc. (X*=0,380; df=2; p=0,827). Eina pasivaikscioti labai daznai ir daznai 16,0 proc.
respondenty, dazniau moterys 16,5 proc., negu vyrai 14,2 proc. (x*>=4,997; df=2; p=0,082), streso
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metu skaito daugiau kaip deSimtadalis (11,6 proc.) respondenty , moterys 11,7 proc., vyrai 11,3
proc. (X>=0,266; df=2; p=0,875). Vertinant Siuos streso jveikimo biidus statistiSkas skirtumas
lyties atzvilgiu nebuvo rastas.

Daugiau, kaip deSimtadalis (11,2 proc.) respondenty sieckdami iveikti stresa uzsiima
fizine veikla (daro mankSta, sportuoja). Sportas ir fiziné mankSta yra vienas 1§ geriausiy budy
tveikti stresa, taciau §j biida pasirenka nedidel¢ dalis respondebty (Karkockiené, 2011). Tyrimo
metu vertinant vyry ir motery uzsiémima fizine veikla streso metu, rastas statistiSkai reikSmingas

skirtumas lyties atzvilgiu (x?>=24,945; df=2; p=0,0001) (17 paveiklas).

UZsiima fizine veikla (daro mankstg, sportuoja)

B Moterys M \yrai

77,8
Retai, niekada

Kartais

Labaidaznai, daznai

17 pav. Respondenty, kurie uzsiima fizine veikla (daro manksta, sportuoja)

pasiskirstymas pagal lyti (proc.)

Tyrimo metu paaiskéjo, kad vyrai statistiSkai reikSmingai dazniau uz moteris siekdami
tveikti stresa uzsiima fizine veikla (daro manksta, sportuoja). Beveik ketvirtadalis (24,5 proc.)
vyry ir maziau nei deSimtadalis (7,1 proc.) motery Sia iveika naudoja labai daznai ir dazZnai.
Daugiau nei pusé respondenty (moterys 77,8 proc., vyrai 64,2 proc.) Sios iveikos nenaudoja (17
paveikslas).

Reciausiai respondentai streso metu naudojasi Siomis streso jveikimo strategijomis:
Soka 6,3 proc., medituoja 5,0 proc., naudojasi psichologo ar psichoterapeuto paslaugomis 2,6
proc. apklaustyjy (5 lentele).

Respondentai, tai pat naudoja i emocijas nukreipta jveikima. Studentai dazniau
naudojantys | emocijas orientuotas streso jveikas, yra linke vertinti savo sveikata prasciau.

v —

nukreiptas streso jveikimas susijgs su prastesne mityba. [ emocijas nukreiptam jveikimui
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biidinga: ieSkojimas supratimo ir moralinés pagalbos, pozityvus situacijos {prasminimas,
stresinés situacijos priémimas, pagalbos ieSkojimas realigijoje, stresoriaus egzistavimo ar jo
realumo neigimas (Carver et. al., 1989). 6 lenteléje pavaizduota, kaip daznai respondentai

naudoja i emocijas nukreipta (veikima.

6 lentelé. I emocijas nukreiptas streso jveikimas

Labai dazZnai, Kartais Retai, niekada
daZnai proc./abs.sk. proc./abs.sk.
proc./abs.sk.
Keicia pozitri { situacija 21,0 (96) 26,7 (122) 52,3 (239)
Geria raminancia arbata 14,4 (66) 243 (111) 61,3 (280)
Bendrauja su gyvinais 13,6 (62) 14,2 (65) 72,2 (330)
Geria vaistus 8,5(39) 7,0 (32) 84,5 (386)
Meldziasi 5,0 (23) 5,7 (26) 89,3 (408)

Tyrimo metu analizuojant i emocijas nukreiptus streso jveikimo biidus paaiskéjo, kad
dazniausiai respondentai iveikti stresa bando keisdami poziiiri i situacija. Labai daznai ir daznai
81 streso iveikimo biida naudoja daugiau, kaip penktadalis (21,0 proc.) apklaustyju (6 lentelé).
Vertinant vyry ir motery keitima pozilirio 1 situacija streso metu, statistiSkai reikSmingas
skirtumas lyties atzvilgiu nebuvo rastas (X*=3,123; df=2; p=0,210).

Streso metu geria raminancia arbatg 14,4 proc. apklaustyjuy. Tyrimo metu vertinant vyry
ir motery gérima raminancios arbatos streso metu, rastas statistiSkai reikSmingas skirtumas lyties

atzvilgiu (x*>=23,822; df=2; p=0,0001) (18 paveiklas).

Geriantys raminancia arbata

B Moterys M \yrai

Retai, niekada
81,2

Kartais

Labaidaznai, daznai
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18 pav. Respondenty, kurie geria raminancia arbata pasiskirstymas pagal lytj (proc.)

Tyrimo metu paaiskéjo, kad moterys statistiSkai reikSmingai daZniau uz vyrus,
siekdamos iveikti stresa geria raminancig arbata. Labai daznai ir daznai, tai naudoja 16 proc.
motery ir beveik de§imtadalis (9,4 proc.) vyry. Sios iveikos visikai nenaudoja 81,2 proc. vyry ir
daugiau kaip pusé (55,2 proc.) motery (18 paveikslas).

Labai daznai ir daznai streso metu su gyviinais bendrauja daugiau nei deSimtadalis (13,6
proc.) apklaustyjy. Tyrimo metu vertinant vyry ir motery bendravima su gyviinais streso metu,
rastas statistiSkai reikSmingas skirtumas lyties atzvilgiu (x*=24,231; df=2; p=0,0001) (19

paveiklas).

Bendrauja su gyvunais

B Moterys M \yrai

Retai, niekada
89,6

Kartais

Labaidaznai, daznai

19 pav. Respondenty, kurie bendrauja su gyviinais pasiskirstymas pagal lyti (proc.)

Moterys statistiSkai reikSmingai dazniau uz vyrus siekdamos jveikti stresa bendrauja su
gyvinais. Labai daznai ir daznai, tai daro 17,4 proc. motery ir 0,9 proc. vyru. Sios jveikos
visiSkai nenaudoja 89,6 proc. vyry ir 67 proc. motery. V. Ivaskiené ir kt. (2009) savo tyrime taip
pat nurodé, kad moterys dazniau streso metu bendrauja su gyvinais nei vyrai.

Reciausiai respondentai sickdami jveikti stresa geria vaistus 8,5 proc. (X*=7,988; df=2;
p=0,049) ir meldziasi 5 proc. (X*=6,034; df=2; p=0,049). Vertinant vyry ir motery vaisty gerima
ir meldimasi streso metu, rastas statistiSkai reikSmingas skirtumas lyties atzvilgiu. Paaiskéjo, kad
moterys statistiSkai reikSmingai dazniau nei vyrai geria vaistus ir meldziasi, siekdamos pveikti
stresa.

Tarp studenty yra placiai paplit¢ kenksmingi sveikatai jprociai: psichotropiniy
medziagy, alkoholio, tabako vartojimas, fizinis pasyvumas, nesveika mityba, nesaugus seksas.

Streso paplitimas tampa vis aktualesne problema, o atlikti tyrimai rodo, kad vis dar nemaza dalis
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studenty renkasi zalingus ir maZziau adaptyvius streso iveikimo biidus (Norkus, Aliizas, 2012).
Maziau adaptyviam jveikimui biidingas: emocijy isreiskimas, uzsiémimas veiklomis siekiant
nukreipti mintis nuo streso, svaigaly vartojimas. 7 lenteléje pavaizduota, kaip daznai

respondentai naudoja maziau adaptyvius streso jveikimo biidus.

7 lentelé. Maziau adaptyvus jveikimas

Labai daZnai, Kartais Retai, nickada
daznai proc./abs.sk. proc./abs.sk.
proc./abs.sk.
Riko 34,8 (159) 11,4 (52) 53,8 (246)
Valgo 24,1 (110) 20,6 (94) 55,4 (253)
Eina miegoti 23,0 (105) 29,1 (133) 47,9 (219)
Vartoja alkoholj 16,2 (74) 21,7 (99) 62,1 (284)
Vartoja narkotines medziagas 0,7(3) 2,6 (12) 96,7 (442)

Tyrimo metu analizuojant maziau adaptyvius streso jveikimo btidus paaiskéjo, kad
dazniausiai respondentai jveikti stresa bando riikydami. Labai daZnai ir daznai $j streso jveikimo
buda naudoja daugiau, kaip trecdalis (34,8 proc.) apklaustyjy (7 lentelé). Vertinant vyruy ir
motery rilkyma streso metu, statistiSkai reikSmingas skirtumas lyties atzvilgiu nebuvo rastas

(X*=1,279; df=2; p=0,528) (20 paveikslas).

Ruko

B Moterys M \yrai

55,3
Retai, niekada

Kartais

Labaidaznai, daznai

20 pav. Respondenty, kurie riko pasiskirstymas pagal lyti (proc.)
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Trecdalis (33,6 proc.) motery ir 38,7 proc. vyry bandydami iveikti stresa riiko. Apie
pusé apklaustyju (55,3 proc. vyry ir 49,1 proc. motery) Sio streso iveikimo biido nenaudoja (20
paveikslas). Pasak D. Kondrato ir kt. (2010) streso metu tarp studenty padaznéja rukymo
problema. Toks iveikos biidas yra didziulis sveikatos rizikos veiksnys, salygojantis mirti,
prarastus gyvenimo metus, nejgaluma. Taciau studenty nuomone rilkymas palengvina socialin
bendravima, ypac kai dél didelio studiju kriivio daznai jauciasi atskirti nuo savo draugy.

Beveik ketvirtadalis (24,1 proc.) respondenty bandydami iveikti stresa valgo. Vyrai 28,3
proc. dazniau negu moterys 22,8 proc. labai daznai ir daZnai stresa bando iveikti valgydami
(x*=1,829; df=2; p=0,401). Eina miegoti streso metu daugiau nei penktadalis (23,0 proc.)
apklaustyjy. Moterys 24,8 proc. dazniau negu vyrai 17,0 proc. labai daznai ir daznai stresa bando
iveikti eidamos miegoti (X*=5,453; df=2; p=0,065). Tyrimo metu vertinant §iuos vyry ir motery
streso jveikimo biidus statistiSkai reikSmingas skirtumas lyties atzvilgiu nebuvo rastas.

Alkohol;i streso metu vartoja 16,2 proc. respondenty (7 lentel¢). Vertinant vyry ir
motery alkoholio vartojima streso metu rastas statistiSkai reikSmingas skirtumas lyties atzvilgiu

(X>=10,681; df=2; p=0,005) (21 paveikslas).

Vartoja alkoholj

B Moterys M \yrai

64,7
Retai, niekada

Kartais

Labaidaznai, daznai

21 pav. Respondenty, kurie vartoja alkoholj pasiskirstymas pagal lyti (proc.)

Vyrai statistiSkai reikSmingai dazniau uz moteris, siekdami jveikti stresa vartoja
alkoholj. Labai daznai ir daznai, tai daro daugiau kaip ketvirtadalis (26,4 proc.) vyru ir 13,1 proc.

motery. Sios jveikos visiskai nenaudoja 64,7 proc. motery ir 53,8 proc. motery (21 paveikslas).

vt —

ignoruoti problema.
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Reciausiai respondentai bando jveikti stresa vartodami narkotines medziagas. Labai
daznai ir daznai jas vartojantys nurodé 0,7 proc. apklaustyju, 2,6 proc. jas vartoja kartais.
Vertinant vyry ir motery narkotiky vartojima streso metu statistiSkai reikSmingas skirtumas lyties
atzvilgiu nebuvo rastas (x>=0,895; df=2; p=0,639). Sios medziagos vartojamos siekiant euforinés
bisenos, norint pamirsti visas problemas, sumazinti jtampa ir nemalones emocijas (Targamadze,

Simoncikien¢, 2006).

Apibendrinant, galima teigti, kad studentai streso jveikimui naudoja [vairius streso
valdymo biidus. Mokslininky teigimu, efektyviausi yra i problemq nukreipti streso jveikimo
biidai. Juos dazniausiai renkasi ir Mykolo Romerio universiteto studentai. Tyrimo analizé
atskleideé, kad respondentai linke streso metu spresti iskilusias problemas, klausytis muzikos,
ieSkoti draugy ar artimyjy paramos bei uzsiimti, kokia nors malonia veikla. [ emocijas
nukreiptas jveikimas yra maziau efektyvus, taciau respondentai ji naudoja. Jie nurode, kad
streso metu keicia poziuri § situacijq, geria raminanciq arbatq ir renkasi bendravimq su
gyviinais. Streso metu nepalankiausias yra maziau adaptyvus jveikimas, taciau rezultatai
parodé, kad dalis apklaustyjy yra linke rinktis tokius streso jveikimo budus. Tai rikymas,
valgymas, miegojimas ir alkoholio vartojimas.

Tyrimo metu nustatyta, kad vyrai statistiSkai reikSmingai dazniau uz moteris: stengiasi
spresti iskilusias problemas, uzsiima fizine veikla (daro mankstq, sportuoja) ir vartoja alkoholj
siekdami jveikti stresq. O moterys streso jveikai statistiSkai reiksmingai dazniau uz vyrus: iesko

draugy ar artimyjy paramos, geria raminanciq arbatq ir bendrauja su gyviinais.
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ISVADOS

1. Remiantis atlikta literatiros Saltiniy analize galima teigti, kad:

Stresas, tai organizmo busena, kuri atsiranda dél ivykiy, kuriuos asmuo laiko
grésmingais ir sunkiai jveikiamais. Tai organizmo apsauginés reakcijos, kurias
sukelia Zalingi aplinkos ir vidaus veiksniai- stresoriai.

Stresoriai yra skirstomi { tris veiksniy grupes: fizinius, socialinius ir psichologinius.
Stresas didina fizinés bei psichinés sveikatos sutrikimy rizika ir mazina atsparuma
neigiamam aplinkos poveikiui.

Dazniausiai streso iveikimo strategijos skirstomos i problema ir i emocijas
orientuotus iveikimo budus. [ problema orientuoti jveikimo budai susij¢ su
aktyviais individo veiksmais siekiant paSalinti iSkilusia problema, o i emocijas
orientuoti jveikimo biidai susij¢ su nenoru kovoti su problemomis ir iSankstiniais

nusistatymais, kad viskas baigsis nes¢kme.

2. Tyrimo duomenys atskleidé, kad dauguma studenty (90,0 proc.) patiria stresa. Streso daznis

susijes su respondenty lytimi (moterys jaucia stresa dazniau nei vyrai) ir studiju pasiekimais

(re€iau jauclia stresa studentai patenkinti savo pasiekimais nei nepatenkinti). Tyrimo duomenys
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rodo, kad pagrindiniai studenty stresoriai yra egzaminai ir atsiskaitymai, didelis mokymosi
kriivis, priverstinis skubéjimas, miego truikumas ir nuovargis.

3. Tyrimo metu nustatyta, kad respondentai, kurie subjektyviai savo sveikata vertina kaip labai
gera ar gera stresa patiria re€iau uz tuos, kurie savo sveikata vertina kaip vidutinis$ka ir bloga.
Studentai nurod¢, kad streso metu daZniausiai jaucia Siuos simptomus: irzluma, bloga nuotaika,
nerving itampa ir galvos skausma. StatistiSkai reikSmingo rySio tarp streso daznio ir studiju
rezultaty nenustatyta.

4. Tyrimas parod¢, kad fiziSkai aktyviis, besilaikantys tinkamo mitybos ir miego rezimo
respondentai stresg patiria re¢iau uz tuos, kurie nesilaiko sveiko gyvenimo bido.

5. Mykolo Romerio universiteto studentai renkasi § problemq nukreiptus streso jveikimo biidus
(sprendzia iSkilusias problemas, klausosi muzikos, ieSko draugy ar artimyjy paramos, bei
uzsiima, kokia nors malonia veikla), | emocijas nukreiptus jveikimo biidus (keiCia poziiir] i
situacija, geria raminacia arbata ir renkasi bendravima su gyvinais) ir maziau adaptyvius streso
iveikimo budus (ruko, valgo, miega ir vartoja alkoholi). Tyrimo metu nustatyta, kad vyrai
statistiSkai reikSmingai daZniau uz moteris: stengiasi spresti iSkilusias problemas, uZsiima fizine
veikla (daro manksta, sportuoja) ir vartoja alkoholi siekdami jveikti stresa. O moterys statistiSkai
reik§mingai dazniau uz vyrus: ieSko draugy ar artimyjy paramos, geria raminacia arbaty ir

bendrauja su gyvinais.
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SANTRAUKA

Besekirskait¢ E. Mykolo Romerio universiteto studenty streso iveikimo strategijos /
Verslumo edukologijos magistrantiros baigiamasis darbas. Vadové doc. dr. S. Ustilaité.-
Vilnius: Mykolo Romerio universitetas, Socialinés politikos fakultetas, Edukologijos institutas,
2013. - 73 psl.

Pagrindiniai ZodzZiai: studentai, stresas, stresoriai, streso jveikimo strategijos.

Tikslas: ISanalizuoti, kokias streso jveikimo strategijas naudoja Mykolo Romerio
universiteto studentai.

Metodika: Tyrimas buvo atlieckamas 2012 mety rugséjo-gruodzio ménesiais Mykolo
Romerio universitete (MRU). Tyrimui atlikti naudotas apklausos metodas, duomeny rinkimo
instrumentu pasirinktas klausimynas rastu. Tyrimo imtj sudaré atsitiktiniu biidu atrinktit MRU
studentai. MRU populiacija yra 22 000, taikant 5 proc. paklaida apskai¢iuota, kad siekiant gauti
statistiSkai reikSmingus rezultatus reikia apklausti 519 studenty. IS viso uzpildyta 509
klausimynai, 10 klausimyny buvo sugadinti arba negrazinti. Apklausti visy kursy studentai — tiek
bakalaurai, tieck magistrantai. Tiriamyjy amzius — nuo 19 iki 35 mety. Tyrime dalyvavo 369 (72,5

proc.) moterys ir 140 (27,5 proc.) vyry. Tyrimo organizavimas buvo grindziamas savanoriSkumo
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ir genoriSkumo principais. Rezultaty apdorojimui buvo naudojamas programinis statistiniy
duomeny paketas SPSS 20.0. Tyrimo duomenys laikyti statistiSkai patikimais, jei p<0,05.
Rezultatai: Stresas, tai organizmo busena, kuri atsiranda dél jvykiu, kuriuos asmuo
laiko grésmingais ir sunkiai jveikiamais. Stresoriai skirstomi i tris veiksniy grupes: fizinius,
socialinius ir psichologinius. Stresas didina fizinés ir psichinés sveikatos sutrikimy rizika ir
mazina atsparuma neigiamam aplinkos poveikiui. Dazniausiai streso jveikimo strategijos
skirstomos | problema ir { emocijas orientuotus jveikimo budus. Dauguma MRU studenty (90
proc.) patiria stresa, moterys statistiSkai reik§mingai dazniau uz vyrus. Pagrindiniai studenty
stresoriai yra egzaminai ir atsiskaitymai, didelis mokymosi kriivis, priverstinis skubg¢jimas,
miego trilkumas ir nuovargis. Respondentai, kurie subjektyviai savo sveikata vertina kaip labai
gera ir gera stresa patiria reciau uz tuos, kurie savo sveikata vertina kaip vidutiniSska ir bloga.
Streso metu dazniausiai jauc¢iami simptomai yra irzlumas, bloga nuotaika, nerviné¢ jtampa ir
galvos skausmas. StatistiSkai reik§mingo rySio tarp streso daznio ir studijy rezultaty nenustatyta.
Fiziskai aktyvis, besilaikantys tinkamo mitybos ir miego rezimo stresa patiria reciau uz tuos,
kurie nesilaiko sveiko gyvenimo btuido. Respondentai streso metu renkasi | problema nukreiptus
streso jveikimo biidus (sprendzia iskilusias problemas, klausosi muzikos, ieSko draugu ar
artimyjy paramos, uzsiima malonia veikla), { emocijas nukreiptus jveikimo biidus (keiCia poziiiri
1 situacija, geria raminancia arbata, bendrauja su gyviinais) ir maziau adaptyvius streso jveikimo

budus (riiko, valgo, miega, vartoja alkoholj).
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SUMMARY

Besekirskaite E. The students of university Mykolas Romeris stress overcome strategies /
Enterprise education Master's thesis. Manager doc. dr. S. Ustilaite - Vilnius: The university of
Mykolas Romeris, faculty of social policy, institute of education, 2013 - 73 pages.

Key words: students, stress, stressors, stress overcome strategies.

Goal: analyze what kind of stress overcome strategies are using students from university of
Mykolas Romeris.

Methods: investigation was carried out September 2012 to December 2012 in the university of
Mykolas Romeris. For investigation was used survey method, data collection instrument selected
written questionnaire. The investigation consists of randomly selected students from university
of Mykolas Romeris. The population of university Mykolas Romeris is 22 000, with a 5 percent
error calculatedin order to obtain statistically significant results 519 students should be surveyed.
Completing a total of 509 questionnaire, 10 questionnaire has been damaged or does not return.
Interviewed all of the courses students - both undergraduate and postgraduate students.
Investigated age of students is from 19 till 35 years old. Investigation included 369 (72,5

percent) women and 140 (27,5 percent) men. Organization of the investigation was based on a
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voluntary and benevolence principles. Proccesing of the results consisted of statistical software
package for data SPSS 20.0 Survey data was considered statistically reliable if p < 0.05

Results: stress is the body's reacton caused by events that persons find sinister and difficult to
overcome. Stressors are devided into three groups of factors: physical, social and psychological.
Stress increases physical and mental health risks and reduces resistance to environmental stress.
Often stress coping strategies are devided to problems and emotion oriented ways of
overcoming. Most students (90 percent) from university of Mykolas Romeris experience stress,
women significantly more than men. Main students stressors are exams and evaluations, heavy
work-load, forced rush, lack of sleep and tiredness. Respondents who subjectively assess their
health as very good and good are affected by stress less frequently than those who perceived
their health as average and bad. Stress often gives the symptoms of irritability, moodiness,
nervous tension and headaches. Statistically significant relationship between the frequency of
stress and studies undetermined. Physically active, abiding proper nutrition and sleep mode is
affected less stress than those who do not comply with a healthy lifestyle. Respondents stress
prefer problem - focused ways of overcoming stress (solved through the problems, listen to
music, looking for friends or family support, engage pleasant activity), in emotion - oriented
ways of overcoming (change the attitude towards the situation, drink soothing tea, interacting

with the animals) and less adaptive ways of overcoming stress (smoke, eat, sleep, drink alcohol).
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PRIEDAS

ANKETA

Esu Edita Besekirskaité, Mykolo Romerio universiteto Verslumo edukologijos (Sveikatos
ugdymo specializacijos) programos magistrantiiros II kurso studenté. Siuo metu raau baigiamaji darba
apie Mykolo Romerio universiteto studenty streso jveikimo strategijas. Sutikdami atsakyti i pateiktus
klausimus, suteiktuméte vertingy duomeny, reikalingy tiriamajam darbui. Duomenys bus analizuojami tik
apibendrinus visy apklaustyju atsakymus ir naudojami tik moksliniais tikslais. Garantuojame visiska
atsakymuy anonimiskuma. Tyrimo vadové MRU Edukologijos katedros doc. dr. Stasé Ustilaité.

Dékojame uz dalyvavimgq tyrime !

Pazymékite zenklu ,,X* labiausiai priimtino atsakymo varianta tam tikslui skirtoje vietoje.

1. Jasy lytis:

O Vyras (1)

o Moteris (2)

2. AmzZius.........cccouenee (irasykite)
3. Seiminé padétis:

o Nevedgs / netekéjusi (1)

O Vedgs / istekéjusi (2)

o ISsiskyres / i$siskyrusi (3)

O Naslys / naslé (4)

o Gyvenate neregistruotoje santuokoje (5)
4. Kokioje Seimoje Jiis uZaugote?
o Pilnoje Seimoje (1)
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O Su mama (2)

o Su tévu (3)

O Su seneliais (4)

o Su globgjais (5)

O Kita. oo (irasykite)

5. Kokioje studijy programoje studijuojate? (jrasykite)

6. Kurio kurso studenté /as esate?

o Bakalauro studijy programos I kurso (1)

o Bakalauro studijy programos II kurso (2)

o0 Bakalauro studijy programos III kurso (3)

o Bakalauro studijy programos IV kurso (4)

0 Magistrantiiros studijy programos I kurso (5)
0 Magistrantiiros studijy programos II kurso (6)

7. Koks Jiisy mokymosi pasiekimy vidurkis? (jrasykite)

8. Jus savo mokymosi pasiekimais esate:

o Visiskai patenkinta/s (1)

o Patenkinta/s (2)

o Nei patenkinta/s, nei nepatenkinta/s (3)

o0 Nepatenkinta/s (4)

o Visiskai nepatenkinta/s (5)

9. I$ kur atvykote studijuoti? 5

o Didmiesc¢io: Vilnius, Kaunas, Klaipéda, Siauliai, Panevézys. (1)
0 Miestelio /miesto tipo gyvenvietés (2)

o Kaimo (3)

10. Ar Jus dirbate apmokamg darba?

o Taip (1)

o Ne (2)

11. Kaip Jis Siuo metu jvertintuméte savo sveikatg?

o Labai gera (1)
o Gera (2)

0 Vidutiniska (3)
o Bloga (4)
o Labai bloga (5)

12. Jasy fizinis aktyvumas Siuo metu. PaZymékite vieng atsakymo varianta.

Kasdien Beveik 3-5 kartus 1-2 Beveik Niekada
(N kasdien per kartus niekada (6)
@ savaite per &)
3) savaite4)

Lankote sporto kluba,
sportuojate, Sokate, vaZinéjate O O O O O O
dviradiu ar atliekate raumeny
jégos ir lankstumo pratimus

13. Kiek karty per dieng valgote?

ol-2@)
o3-4 (2)
o>5@3)
14. Ar laikotés Siy sveikos mitybos taisykliy? Kiekvienoje eilutéje pasirinkite ir paZymékite po viena
atsakyma.
Taip (1) Ne (2)
Valgote jvairy maista o ]
ISlaikote normaly kiino svorj o m]
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Valgote maista, turintj mazai riebaly, ypac o o
soliyjy, ir cholesterolio

Valgote daug darZoviy, vaisiy ir gridiniy ] o
produkty

Valgote nedaug saldumyny ir cukraus ] O
Ribojate druskos vartojima ] m]

15. Kiek dazniausiai valandy miegate per para?
0 Maziau nei 7 h. (1)

o 7-8 h. (2)

o Daugiau nei 8 h. (3)

16. Kaip daZnai jauciate stresa?
0 Labai daznai (1)

o Daznai (2)

o Kartais (3)

O Retai (4)

o Niekada (5)

Jeigu j 16 klausimag atsakéte ,,Niekada* i sekancius klausimus Jums atsakyti nereikia. NuoSirdziai dékojame
uZ atsakymus !

17. Kur dazniausiai patiriate stresg?
o0 Namuose (1)

o Universitete (2)
o Darbe (3)
O Kita. oo (irasykite)

18. Kas Jums sukelia stresa? Kiekvienoje eilutéje pasirinkite ir paZymékite po vieng atsakyma.

Labai Daznai Kartais Retai Niekada
dazZnai 2 3 “ (©)
@

Didelis mokymosi kriivis ] ] ] ] o
Egzaminai arba atsiskaitymai ] ] ] ] o
Konkurencija tarp studenty m] m] ] m] ]
Nesutarimai su déstytojais m] m] ] m] ]
Sunkumai bendraujant su savo vaikinu / i m] i m] i
mergina
Nesutarimai Seimoje m] m] ] m] ]
Nesutarimai su draugais m] m] ] m] ]
Patirta emociné prievarta o m] o m] o
Patirta fiziné prievarta o m] o m] o
Patirta seksualiné prievarta ] o ] o ]
Patycios O o o ] o
Miego trilkkumas O m] o m] o
Nuovargis m] m] o m] ]
Kasdiené rutina O | | m| |
Nuolatiné jtampa o m] i ] o
Priverstinis skubéjimas O o ] ] ]
Finansinés problemos O o ] ] ]
Sunkios ligos ar nelaimingi atsitikimai mi m] i ] i
Seimoje
Artimo draugo sunki liga bloga sveikatos ] ] o ] ]
biklé arba nelaimingas atsitikimas
Problemos susijusios su policija o m] o o O
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Kita (irasykite) |

19. Kokj neigiama simptoma daZniausiai patiriate streso biisenoje? Kiekvienoje eilutéje pasirinkite ir

paZymékite po vieng atsakymg.

Labai
daZnai (1)

Daznai
(2)

Kartais
3)

Retai
)

Niekada
(%)

Galvos skausma

O

Galvos svaigima

Silpnuma

Greita nuovargj

Nuovargj i§ ryto

Pilvo ar skrandZio skausma

Bloga apetita

Padidintg apetita

Nerving jtampa

Irzlumg, bloga nuotaika

Nemigag

Kita (irasykite)

O|(o|o|o|(o|o|o|o|(o|o|g

O|0|0o|(o|o|o|o|o|o|o|o|o

O|0|0O|(o|o|o|o|(o|o|o)|o|o

O|(0O|0|0|(o|o|o|o|(o|o|jo|o

O|(0O|0|0|(o|o|o|o|(o|o|jo|o

20. Esant stresinei situacijai Jus:

O ivyki suvokiate kaip kontroliuojama ir kei¢iama, nagrinéjate savo klaidas, kurios 1émé problemos atsiradima ir

ieSkote sprendimo galimybiy; (1)

o ivyki suvokiate kaip nekontroliuojama ir laukiate nesékmés. (2)

21. Kokius streso jveikimo budus Jiis pasirenkate? Kiekvienoje eilutéje pasirinkite ir paZymékite po vieng

atsakyma.

Streso jveikimo biidai

Labai
daZnai (1)

Daznai
)

Kartais
3)

Retai
4)

Niekada
(5)

Einate miegoti

O

UzZsiimate kokia nors malonia veikla

IeSkote draugy arba artimyjy paramos

Valgote

Rikote

Vartojate alkoholj

Vartojate narkotines medZiagas

UiZsiimate fizine veikla (darote
sportuojate)

manksta,

OO |(o|o|o(o|o

[ o o i I o O Y

O|0 (o |(o|o|o (oo

[ i o o i I o O A

[ i o o i I o O A

Geriate vaistus

Geriate raminancig arbata

Skaitote

Klausotés muzikos

Naudojatés  psichologo
paslaugomis

ar  psichoterapeuto

O (O |o|0o (O

[ i i iy

0O |0 (0O (0|0

O (O |o|0o (O

O (O |o0|0o|(O

Sokate

Meldziatés

Bendraujate su gyviinais

Keiciate poziiirj { situacija

Einate pasivaikscioti

Medituojate

Stengiatés spresti iSkilusias problemas

OO (o|o0|o(o|o

O |0 (o |o|oo|o

0|0 (oo |o|o|o

OO (o|o0|o(o|o

OO (0|0 |0o(o|o

Bandote iskilusia situacija jvertinti teigiamai

O

O

O

O

O

Kita (iraSykite)
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Dékojame uZ dalyvavimg tyrime !

Edita Besekirskaité
besekirskaite(@gmail.com
Darbas baigtas: 2013-04-30

Darbas pristatytas: 2013-05-02
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