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Rozpoczêcie nauki w szkole œredniej jest
znacz¹cym wydar zeni em w ¿yciu doras taj¹cego
cz³owieka. Pojaw iaj¹ siê nowe wymag ania, nie -
jedn okr otnie prze krac zaj¹ce mo¿l iwoœ ci jednost -
ki – doœwiadcza ona stresu. Zgod nie z domin u -
j¹cym obecn ie w psychol ogii relac yjnym podej œ -
ciem stres bowiem jest rozum iany jako prze -
ci¹¿enie systemu regul acji psychiczn ej cz³o wie -
ka w sytua cji zak³ócenia równo wagi miêdzy
mo¿li woœciami jednostki i wymog ami otoc zenia
(6), relac ja miêdzy osob¹ i otoc zeni em ocen iana
jako obci¹¿aj¹ca lub prze krac zaj¹ca zasoby i za -
gra ¿aj¹ca dobros tano wi (4). 

Wœród Ÿróde³ stresu wymien iane s¹ uniw ersa l -
nie stre suj¹ce tzw. wa¿ne wydar zenia ¿ycio we,
stanowi¹ce swoist¹ zmianê wymag aj¹c¹ adapt a -
cji (œmieræ bliskiej osoby, choroba cz³onka ro dzi -
ny lub w³asna, wiel kie osob iste osi¹gniê cie, zmia -
na przyz wyc zajeñ). Znaj dziemy je w Wykaz ie Nie -
dawnych Prze¿ yæ – SRE Holmesa i Rahe (7).
Wzoruj¹c siê na nim, Coddingt on oprac owa³ Wy -
kaz Zmian ̄ yciow ych dla dzieci i m³odzie ¿y w czte -
rech grupach wiekow ych (10). W badan iach
stwier dzano zwi¹zki miêdzy mierzon ymi tymi
narzêdz iami zmia nami ¿yci owy mi a wskaŸn ika -
mi zdro wia fizyczn ego i przy stos owa nia (10).

•ród³em stresu mog¹ byæ tak¿e tzw. stre sory
drugop lano we – codzienne k³opoty ¿yciowe, sto -
sunk owo drobne zdarzen ia ¿ycia codzienn ego
(ha³as w miej scu pracy, t³ok w komun ika cji miej -

skiej, drobne utarczki ze wspó³ma³¿onkiem).
Nie któ rzy badac ze uwa¿aj¹, ¿e poziom stresu
zwi¹zanego z codzienn ymi k³opot ami ¿yci owy mi
mo¿e byæ lepszym predykt orem objawów psy -
chiczn ych i fizyczn ych ni¿ stres zdarzeñ ¿y cio -
wych (1, 9,13).

W okres ie adapt acji do szko³y œredn iej docho -
d zi do kumul acji stres orów „szkol nych” (nowe
œro do wisko rówie œnicze, nowi nauczyc iele, bar -
dzo czêsto zwiêksz one wymag ania). Wed³ug Stu -
den skiego (14) Ÿród³em stresu szkol nego jest re -
lacja nauczyc iel–uczeñ (niepartn erski stosun ek
nauczyc iela do ucznia, niew³aœciwe nauczan ie
i niespraw iedl iwe ocen ianie), relac ja miêdzy gru -
p¹ i jednostk¹ (niepartn ersk ie stosunki w grupie,
podejmowanie zachowañ nieaprob owa nych spo -
³ecznie) oraz relac ja miêdzy rodzic ami a dziec -
kiem (nieadek watne wymag ania i niew³aœciwa
reakc ja rodzi ców na niepow odz enia szkol ne).

Du¿¹ rolê odgryw aj¹ tak¿e pozaszk olne czyn -
niki zabur zaj¹ce równo wagê miêdzy wymag a ni a -
mi i mo¿li woœ ciami ucznia (sytua cja rodzinna,
mater ialna, obci¹¿enie dodatk owy mi zajêci ami,
choroby). Prze bieg adapt acji do szko³y œredn iej
w istotny sposób wp³ywa na dalsz¹ karierê
szkoln¹ ucznia.

We wp³ywie stresu na jednos tkê poœred nicz¹
sposoby reagow ania na sytua cje trudne, okreœ -
lane mianem „radzen ia sobie” (coping). Proces
ra dzen ia sobie ze stre sem obejm uje wysi³ki
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o char akte rze poznawc zym i behaw iora lnym, po -
dej m owa ne w celu spro stan ia wymag ani om (4).
Charakt ery sty czne dla jednostki, najczêœc iej sto -
sowane sposoby radzen ia sobie ze stre sem
utrwal aj¹ siê w postaci stylów (18, 6). 

Proces radzen ia sobie ze stre sem prowad zi
do rezult atów natychm iast owych i odroc zony ch
w czasie. Do tych pierw szych mo¿na zalic zyæ
emocje i uczuc ia podmiotu, zarówno krótko trwa -
³e, jak i utrzym uj¹ce siê w postaci nastroju (11).
Towar zysz¹ im zmiany fizjol ogi czne w postaci
doznañ bólowy ch i zaburz eñ pracy poszcz egól -
nych narz¹dów. 

Anal iza wp³ywu stresu na stan zdro wia musi
uwzg lêdniaæ proces radzen ia sobie, stanowi¹cy
mediat or zale¿n oœci miêdzy stre sem a zdro wiem 
somat ycznym i psychiczn ym. Kondyc ja fizyczna
i psychiczna jednostki zale¿y od doœwia dcza -
nego stresu, ale i wysi³ków podejm owa nych
w jego oblic zu (11).

Cel badañ

Celem prezent owa nych badañ by³o ustal enie 
stres orów doœwi adc zanych przez m³odzie¿
w okre s ie adapt acji do szko³y œredn iej, stanu
zdro wia i samop ocz ucia w tym okres ie oraz
zwi¹z ków miêdzy tymi zmien nymi a stylami ra -
dzen ia sobie ze stre sem.

Poszuk iwa no odpow iedzi na nastê puj¹ce py -
tan ia badawc ze:

1. Jakich streso rów doœwia dcza m³odzie¿ w okre -
s ie adapt acji do szko³y œredn iej?

2. Jakie jest nasil enie wywo³anego przez nie
stre su?

3. Jaki jest stan zdro wia i samop ocz ucie psy -
chiczne oraz stany nastroju m³odzie¿y w tym
okres ie?

4. Czy istniej¹ ró¿nice w nasil eniu stresu, stanie
zdro wia i stanach nastroju u ch³opców i dziew -
cz¹t?

5. Jakie s¹ zwi¹zki miêdzy czêstotliwoœci¹ stre -
sorów i nasil eni em stresu a stanem zdro wia
i nastroj ami uczniów?

6. Jakie s¹ zwi¹zki miêdzy stanem zdro wia
i nastroj ami m³odzie¿y w okres ie adapt acji do
szko³y œredn iej a stylami radzen ia sobie ze
stre sem?

Osoby badane

Badan iami objêto 306 uczni ów (w tym 105
ch³op ców i 201 dziewcz¹t) klas pierw szych war -
szaw skich szkó³ œred nich – liceum ogól noksz -
ta³ c¹cego (n = 153), liceum ekon omi cznego
(n = 82) oraz szko³y mistrzos twa spor tow ego,
w której realiz owa ny jest program liceum ogólno -
kszta³c¹cego (n = 71).

Metoda badañ

W badan iach zastos owa no oprac owan¹ w tym
celu badan ia ankie tê, dotycz¹c¹ m.in. Ÿróde³
stresu (codzienne k³opoty i wa¿ne wydar zenia
¿ycio we) i jego somat yczny ch objaw ów, samoo -
ceny stanu zdro wia i samop ocz ucia psychiczn e -
go. Lista codzienn ych k³opotów i wa¿nych wy -
darzeñ zosta³a oprac owa na na podstaw ie wyni -
ków wczeœni ejszych badañ (5). Badani okreœla li,
który z codzienn ych k³opotów pojawi³ siê w okre -
s ie ostatn ich dwóch tygod ni, jaka by³a jego czê -
st otliwoœæ (na czte ros topni owej skali od „rzadziej 
ni¿ raz w tygod niu” do „codzienn ie”) i jak bardzo
by³ stre suj¹cy (czte ros topni owa skala od „wcale”
do „silnie”). Po zsumow aniu ocen czêsto œci wy -
st¹pienia uzys kiwa no sumar yczny wskaŸ nik czê -
st otliwoœ ci codzienn ych k³opotów, po zsumow a -
niu ocen nasil enia stresu – sumar yczny wskaŸ -
nik stres ogenn oœci. Tak samo postê powano
w przy padku somat yczny ch objaw ów stresu. 

Badani wska zyw ali tak¿e na wa¿ne zdarzen ia
¿yciowe doœwiad czane w okres ie ostatn ich dwóch
miesiê cy, a sumar yczny wskaŸ nik ich streso g en -
noœci otrzym ywa no po zsumow aniu ustal ony ch
we wczeœ nie jszych badan iach wskaŸ ników na -
sil eniu stresu spowod owa nego przez dane zda -
rzen ie.

Samoo cena stanu zdro wia i samop ocz ucia

psychiczn ego w okres ie ostatn ich dwóch tygod ni 

dokon ywa na by³a na piêci ost opn iowej skali (od

„bardzo Ÿle” do „bardzo dobrze”).

W badan iach zastos owa no ponadto Profil Na -

stro jów (POMS) McNai ra, Lorra i Dropp lema na

w polskiej adapt acji Dudka i Koniarka (2), pozwal a -

j¹cy na okreœl enie nasil enia sied miu sta nów na -

stroju (gniew, napiêcie, przygnê bienie, znu ¿e -

nie, zak³opot anie, wigor i ¿ycz liw oœæ) w dowoln ie

okreœl onym okres ie oraz Kwestion ari usz CISS
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Endlera i Parkera w polskiej adapt acji Szcze -

pan iaka, Stre laua i Wrze œnie wskiego (15) do

badan ia stylów radzen ia sobie ze stre sem.

Wyniki badañ

Stre sory

Listê codzienn ych k³opotów ¿yciowych doœ -
wia dczanych przez m³odzie¿ wraz z liczb¹ i od -
setk iem uczniów wska zuj¹cych na obec noœæ
danego stre sora w trze cim i czwar tym tygod niu
nauki w szkole œredn iej przed staw iono poni¿ ej.
Uwzgl êdni ono jedyn ie stre sory wska zane przez
ponad po³owê badanych.

Wœród codzienn ych k³opotów domin uj¹ stre -
sory szkol ne, znacz¹co czêœc iej doœwi adczane
przez ch³opców. •ród³em stresu jest te¿ presja
czasowa, w nieco mniej szym stop niu – stre sory
„domowe” (relac je z rodzic ami i rodzeñ stw em).

Lista wa¿nych wydarzeñ ¿yciowych wystêpu -
j¹ cych u co najmniej 10% uczniów w ci¹gu dwóch
miesiêcy poprzed zaj¹cych badan ie (sierp ieñ,
wrze sieñ) nie jest szcze gólnie d³uga. Nie uwz gl ê d -
niono w niej rozpo czêcia nauki w szkole, gdy¿
doœwi adczali tego wszy scy uczniow ie. Wa¿ne
zdarzen ia wi¹¿¹ siê ze zmian¹ grupy rówieœni -
czej, co wynika oczywiœ cie z faktu podjêcia nauki
w nowej szkole. Zdarzen ia te czêœciej mia³y miej -
sce u dziewcz¹t.

W tabeli 1 przed staw iono wyniki porów nania
sumar yczny ch wskaŸ ników czêst otliw oœci stre -
so rów i ich stres ogenn oœci u dziewcz¹t i ch³op -
ców. Istotnoœæ ró¿nic miêdzygrupowych ustal o -
no za pomoc¹ testu t-Studenta dla prób nieza -
le¿ nych.

Ch³opcy i dziewczê ta nie ró¿ni¹ siê pod wzglê -
dem czêstotl iwoœci wystêpow ania co dzien n ych
k³opotów, dziewczê ta jednak wy¿ej ocen iaj¹ po -
ziom spowod owa nego przez nie stresu ni¿ ch³op -
cy. Tak¿e wskaŸn ik stresu wywo³anego przez
wa¿ne zdarzen ia ¿yciowe jest u nich wiêkszy. 

Powy¿ej przed staw iono listê somat yczny ch

objaw ów stresu (wraz z liczb¹ i odsetk iem ucz -

niów) doœwia dczanych w okres ie adapt acji do

szko³y œredn iej (druga po³owa wrzeœ nia). Uwz gl êd -

n iono jedyn ie objawy, które wyst¹pi³y u po nad po -

³owy badan ych. M³odzie¿ najcz êœciej skar ¿y³a siê

na katar, ró¿ne doznan ia bólowe i ogólne os³a -

bien ie. Wiêks zoœæ objaw ów czêœc iej wystê powa³a

u dziewcz¹t.
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Codzienne k³opoty ¿yciowe n %

Zapowiedziane klasówki
i sprawdziany

280 91,5

Sen krótszy ni¿ 7 godzin 236 77,1

Nieodrobienie lekcji 221 72,2ch

Trudnoœci w zrozumieniu materia³u 221 72,2ch

Brak czasu na za³atwienie
wszystkich spraw 

199 65,0

K³ótnie z rodzeñstwem 167 54,6dz

Podjêcie wa¿nej decyzji 166 54,2

Trudnoœci w porozumieniu siê
z rodzicami

154 51,3

ch – znacz¹co czêœciej u ch³opców

dz – znacz¹co czêœ ciej u dziewcz¹t

Wa¿ne zdarzen ia ¿yciowe n %

Zmiana grona przyjació³ 193 63,1dz

Zerwanie z dziewczyn¹/ch³opcem 44 14,4

Wyjazd najlepszego przyjaciela 43 14,1dz

Trudna sytuacja materialna
rodziny

33 10,8dz

dz – znacz¹co czêœciej u dziewcz¹t

Somat yczne objawy stresu n %

Katar 256 83,7

Bóle g³owy 205 67,0dz

Bóle miêœni 202 66,0

Ogólne os³abienie 196 64,1dz

Zimne d³onie i stopy 188 61,4dz

Bóle pleców lub krzy¿a 166 54,2

Brak apetytu 159 52,0dz

Bóle brzucha 156 51,0dz

Stan zdro wia i stany nastroju

dz – znacz¹co czêœc iej u dziewcz¹t



Sumar yczny wskaŸ nik somat yczny ch objaw -
ów stresu by³ u dziewcz¹t znacz¹co wy¿szy ni¿

u ch³op ców (x� = 21,69, s = 13,00 wobec

x� = 17,02, s = 12,72; t = 3,01, p = 0,003).
Na rycin ie1 przed staw iono samoo cenê stanu

zdro wia m³odzi e¿y w okres ie adapt acji do szko³y
œredn iej. Ponad po³owa badan ych oceni³a swoje
zdro wie jako dobre, niewielki odset ek wskaza³
na odpow iedŸ „Ÿle”. Kateg oria „bardzo Ÿle” nie
wyst¹pi³a. Nie stwier dzono istotn ych statys tycz -
nie ró¿nic w rozk³adach odpow iedzi ch³opców
i dziewcz¹t. 

Kolejna rycina obraz uje rozk³ady odpow iedzi
na pytan ie o samop ocz ucie psychiczne w drugiej 
po³owie wrzeœnia. Badani najczêœciej wybier ali od -
powiedŸ „dobrze”, choæ ³¹cznie 10% badan ych
oceni³o swoje samop ocz ucie jako z³e i bardzo
z³e. Odpow iedzi ch³opców i dziewcz¹t nie ró¿ni³y
siê istotn ie.

W tabeli 2 przed staw iono wyniki badan ia
stanów nastroju ch³opców i dziewcz¹t w okres ie
adapt acji do szko³y œredn iej. Poziom wiêks zoœ ci
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P³eæ

WskaŸnik

Ch³opcy Dziewczêta Test t-Studenta

x� s x� s t p

Czêstot liwoœæ k³opotów 18,43 10,91 19,80 11,72 1,00 n.i.

Stresog ennoœæ k³opotów 11,66 9,21 14,75 10,43 2,56 0,011

Stresog ennoœæ wydarzeñ 82,28 58,84 100,41 57,50 2,60 0,010

Tabela 1. Wska Ÿniki sumar yczne stresu u ch³opców i dziewcz¹t

Rycina 1. Samoo cena stanu zdro wia

Rycina 2. Samoo cena samop ocz ucia

psychiczn ego

P³eæ

Stan nastroju

Ch³opcy Dziewczêta Test t-Studenta

x� s x� s t p

Gniew 9,82 6,82 10,64 7,27 0,96 n.i.

Napiêcie 10,65 6,89 12,72 6,47 2,60 0,010

Przygnê bienie 12,55 10,86 15,95 11,43 2,51 0,012

Zak³opot anie 8,53 4,42 9,95 4,23 2,75 0,006

Znu¿ enie 8,35 5,32 10,31 5,82 2,87 0,004

Wigor 17,00 5,69 16,32 5,28 1,04 n.i.

¯yczl iwo œæ 16,47 4,48 18,04 4,05 3,11 0,002

Tabela 2. Stany nastroju ch³opców i dziewcz¹t



stanów negat ywny ch by³ wy¿szy u dziewcz¹t.
Do œ wiadcza³y one znacz¹co silniejs zego na piê -
cia, przygnêb ienia, zak³opot ania i znu¿ enia.
Rów n ocz eœnie uczenn ice by³y bardziej ¿yczliwe
w kontakt ach z ludŸmi. 

Zwi¹zki miêdzy zmien nymi

W tabeli 3 zamieszc zono wspó³czyn niki korel a -
cji r-Pears ona obraz uj¹ce zwi¹zki miêdzy stre so -
r ami, objaw ami somat yczny mi i stanami na s tro -
ju. Wyniki badañ wska zuj¹ na silne korel acje do -
datn ie miêdzy codzienn ymi k³opot ami ¿yci o w y mi 

(szcz egó lnie nasil eni em wywo³anego przez nie
stresu) a somat yczny mi objaw ami stresu. W przy -
padku wa¿nych wydarz eñ ¿ycio w ych zwi¹zki te,
choæ statys tycznie istotne, s¹ zdecyd owa nie
s³ab sze.

Wspó³czyn niki korel acji miêdzy stanami na -
stroju a wskaŸn ikami stresu s¹ w wiêksz oœci przy -
pa dków (poza gnie wem i ¿ycz liwoœci¹) najw iêk sze
dla wska Ÿnika stre sogennoœci codzienn ych k³o po -
tów. Stres wa¿nych wydarzeñ ¿yciowych istotn ie
(lecz zdecyd owa nie s³abiej) korel uje je dyn ie z trze -
ma nastroj ami negat ywny mi (napiê ciem, przyg -
nêbi eni em i znu¿e niem). Stwier dzono tak¿e istot -
ne zwi¹zki miêdzy somat yczny mi obja w ami stresu
a stanami nastroju (poza ¿yczliw o œci¹). 

W badan iach poszuk iwa no tak¿e zwi¹zków
miêdzy stylami radzen ia sobie ze stre sem a obja -
w ami somat yczny mi i stanami nastroju. Od po -
wied nie dane zawiera tabela 4.

Sk³onnoœæ do korzys tania ze stylu emoc jona l -
nego, który wyra¿a siê w koncent racji na w³asnej
osobie, doœwiad czan ych stanach emoc jona l nych
i sk³onno œci do wycof ywa nia siê do we wnê trz -
nego œwiata marzeñ i fantaz ji, korel uje do datn io
z negat ywny mi stanami nastroju, zaœ ujem n ie
(istotn ie, lecz zdecyd owa nie s³abiej) z wigor em.
Styl zadan iowy, wi¹¿¹cy siê z trak tow a ni em sy -
tua cji stre sow ej jako problemu do rozwi¹zania,
koreluje dodatn io ze stanami pozyt ywny mi.
Sk³on noœæ do unik ania konfront acji ze stre sem
poprzez anga¿owanie siê w czynnoœci za stêp -
cze (sen, jedzen ie, zakupy) i kontakty interp er -
so nal ne wykaz uje pozyt ywny zwi¹zek z nasil e -
ni em ¿yczliwoœci. 
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Czêstotliwoœæ
k³opotów

Stresogennoœæ
k³opotów

Stresogennoœæ
wydarzeñ

Objawy
somatyczne

Objawy somatyczne 0,489** -0,509** 0,174** -

Gniew  0,427** -0,373** 0,376**

Napiêcie  0,402** -0,550** 0,194** 0,536**

Przygnêbienie  0,449** -0,478** 0,215** 0,497**

Zak³opotanie  0,426** -0,520** 0,488**

Znu¿enie  0,391** -0,452** 0,122* 0,521**

¯yczliwoœæ -0,184**  -0,126*

Wigor -0,113* - -0,158** -0,216**

Tabela 3. Zwi¹zki miêdzy stre sor ami, objaw ami somat yczny mi i stanami nastroju

Styl
zadaniowy

Styl
emocjonalny

Styl
unikowy

Objawy
somatyczne 0,469**

Gniew 0,342**

Napiêcie 0,477**

Przygnêbienie 0,486**

Zak³opotanie 0,514**

Znu¿enie 0,426**

¯yczliwoœæ 0,212** 0,167**

Wigor 0,232**     -0,162**

Tabela 4. Zwi¹zki miêdzy stylami radzen ia sobie

ze stre sem a objaw ami somat yczny mi i stanami

nastroju

* - p = 0,05; ** - p = 0,01

* - p = 0,05; ** - p = 0,01



Podsum owa nie

Wyniki badañ wska zuj¹, ¿e w okres ie adapt a -
cji do szko³y œredn iej m³odzie¿ doœwi adc za naj -
cz êœc iej stres orów zwi¹zanych z sytua cj¹ nau -
czan ia oraz wynik aj¹cych ze zmiany grupy ró -
wie œniczej. Stre sory szkol ne domin uj¹ wœród co -
dzienn ych k³opotów, stre sory zwi¹zane z kon -
taktami z rówi eœn ikami s¹ najc zêœ ciej wska zyw a -
ne wœród wa¿n ych zdar zeñ ¿yci owy ch. Podj êcie
nauki w szkole œred niej stanowi wiêc znacz¹ce
Ÿród³o stresu. 

Badana m³odzie¿ najczê œciej ocenia swoje
zdro wie jako dobre. Jednak w poró wnaniu z re -
zult ata mi badañ na reprez enta tyw nej próbie
m³o dzie¿y szkol nej (8, 17) uczniow ie szkó³ war -
szaws kich rzadziej ocen iaj¹ swoje zdro wie jako
dobre i bardzo dobre, czêœ ciej zaœ dokon uj¹
ocen negat ywny ch. Co ciekawe, nie stwier dzono 
obserw owa nych wczeœn iej ró¿nic w samoo cenie 
stanu zdro wia w zale ¿noœci od p³ci. Wœród so -
mat yczny ch objaw ów stresu badani najcz êœciej
wska zuj¹ na katar i ró¿ne dole gliwoœci bólowe.
Pozos taje to w zgodzie z danymi uzys kany mi we
wcze œnie jsz ych badan iach (3, 8, 17).

Nale¿y zauwa ¿yæ, ¿e stres doœwi adczany
przez dziew czêta czêœc iej wynika ze zmian w re -
lac jach interp erso nal nych, w przy padku ch³op -
ców – z k³opotów szkol nych. Z badañ nad ró¿ni -
cami zwi¹zanymi z p³ci¹ wynika, ¿e kobiety maj¹
silniejs ze wiêzi emoc jona lne z osob ami ze swo -
jego otoc zenia, co w przy padku ich zerwan ia czy
os³abien ia mo¿e prowa dziæ do odczuw ania sil -
niejs zego stresu (16). Ch³opcy, cechuj¹cy siê
w zak resie obowi¹zków szkol nych mniejsz¹ su -
miennoœci¹ ni¿ dzie wczê ta, czêœ ciej doœ wiad -
czaj¹ typow ych szkol nych stres orów.

P³eæ nie ró¿ni cuje czêst otliwoœci codzienn ych
k³opotów ¿yciowych, natom iast stwier dza siê
istotne ró¿nice w ocenie nasil enia wywo³anego
przez nie stresu. Dziew czê ta prze¿ ywaj¹ c o -
dzienne trudnoœci podobn ie czêsto jak ch³opcy,
jednak wy¿ej ocen iaj¹ ich stre sogennoœæ. Byæ
mo¿e wynika to z odmienn ych wzorców socjal i -
za cji. Przy znan ie, ¿e okre œlona sytua cja jest Ÿró -
d³em stresu, mo¿e byæ trak tow ane jako oznaka
niezgodn ej ze wzor cem mêsk oœci s³aboœci czy
braku psychiczn ej odpornoœci. Mê¿czyŸni s¹
w ogóle mniej skorzy do ujawn iania swoich
probl emów i intymn ego otwier ania siê przed

innymi (12), co prowad ziæ mo¿e do pomniejs za -
nia wagi stresorów. 

Mo¿e to prowa dziæ tak¿e do dysym ula cji
sym p t o mów chorob owy ch. W refer owa nych ba -
dan iach sumar yczny wskaŸ nik somat yczny ch
obja w ów stresu by³ znacz¹co wy¿szy u dziew -
cz¹t. Po twierd za to rezult aty tych badañ, w któ -
rych stwier dzano istotne ró¿nice w czêsto tliwoœci 
obja wów psychos oma tyc znych u m³odzie¿y
w za le¿noœ ci od p³ci (3). Liczne badan ia do wo -
dz¹ ró¿nic zwi¹ zanych z p³ci¹ w percepc ji stanu
zdro wia i opi s ywa niu obja wów chorob owy ch
(16). Kobiety opisuj¹ swoje doznan ia bardziej
do k³adnie i szczegó³owo, reaguj¹ nawet ma
objawy ma³o wa¿ne, bez wzglêdu na oceny
kliniczne po strzeg aj¹ swoje zdro wie jako gorsze
ni¿ mê¿ c zyŸ ni. Bardziej odczuw aj¹ dys komf ort
fizyczny, gdy¿ w proces ie socjal iza cji dziew -
czynk om zwraca siê wiêksz¹ uwagê na od czuw -
a nie bólu lub innych dolegl iwo œci. 

Wy¿szy poziom negat ywny ch stanów na s -
troju obserw owa ny w okres ie adapt acji u dziew -
cz¹t mo¿e wynikaæ po czêœci z ich wiêkszej
otwar toœci i gotowoœci do przy znaw ania siê do
negat ywny ch doznañ. Z drugiej jednak strony
wœród ró¿ nic w osobowoœci kobiet i mê¿czyzn
czêsto wymien ia siê wiêksz¹ neurot ycznoœæ tych 
pierw szych, co predysp onu je do prze¿yw ania
emocji negat ywny ch, szcze góln ie w sytua cjach
trud nych (12). Z cytow any ch ju¿ badañ polskiej
m³odzie¿y wynika, ¿e dziewczêta doznaj¹ zna -
cz¹co czêœciej stanów zdenerw owa nia, rozdra¿ -
nie nia, z³ego humoru i przygnê bie nia.

W badan iach stwier dzono silne korel acje
dodatn ie miêdzy emoc jona lnym stylem radzen ia
sobie ze stre sem i nasil eni em negat ywny ch sta -
nów nastroju, co oznac za, ¿e osoby prefer uj¹ce
w sytua cji stre sow ej dzia³ania zwi¹zane z kon -
cent racj¹ na w³asnych doznan iach ujawni³y wy¿ -
szy poziom negat ywny ch stanów emoc jonal -
nych. Niestety, nie sposób odpowie dzieæ na pyta -
nie o zale¿no œci przy czyn owo-skut kowe. Jest
mo¿l iwe, ¿e osoby doœw iad czaj¹ce silnych emo -
cji negat ywny ch, spotê gowa nych jesz cze w sy -
tua cji stre sow ej, s¹ bardziej predysp ono wane do 
korzys tania z emoc jona lnego stylu radzen ia
sobie ze stre sem zmie rzaj¹cego do obni ¿enia
pobud zenia emoc jona lnego. Wiadomo jednak,
¿e stosow anie stra teg ii emoc jona lnych mo¿e
sytua cyjnie obni¿ aæ napiê cie emoc jona lne, jed -
nak w d³u¿szej perspekt ywie nie prowad zi do

66

Poziom stresu, stan zdrowia i samopoczucie psychiczne uczniów w okresie adaptacji do szko³y œredniej



poprawy samop ocz ucia, lecz do utrzym ywa nia
siê emocji negat ywny ch z powodu konie czno œci
ponown ego konfront owa nia siê z nie roz wi¹za -
nymi problem ami, poczuc ia ma³ej samosk utecz -
noœci w radzen iu sobie (11).

We wczeœ niejszych badan iach stwier dzano,
¿e osoby stosuj¹ce stra teg ie aktywn ego roz -
wi¹ zywania proble mów lepiej adapt uj¹ siê do
zdarz eñ stre sow ych, doznaj¹ mniej symp tom ów
depres yjny ch i somat yczny ch, spostrzeg aj¹ sie -
bie jako bardziej szczêœliwe (11). Badac ze pod kre -
œlaj¹ fakt, ¿e stra teg ie zadan iowe nie tylko zmniej -
szaj¹ si³ê emocji negat ywny ch, ale stwa rzaj¹
mo¿l iwoœæ pojaw ienia siê emocji pozyt yw ny ch.
I w³aœnie ten rodzaj zale¿ noœci ujawni³ siê w refe -
ro wany ch badan iach – stwier dzono pozy t yw ne
korel acje miêdzy stylem zadan iowym a pozio -
mem wigoru i ¿yczli woœci.

Wnio ski

1. W okres ie adapt acji do szko³y œredn iej do -
min u j¹ stre sory zwi¹zane ze szko³¹ i zmian¹
grupy rówi eœ n iczej.

2. Dzie wcz êta doœw iad czaj¹ znacz¹co wy¿s ze -
go poziomu stresu wywo³anego przez co -
dzienne k³opoty i wa¿ne wydar zenia ¿ycio we
ni¿ ch³opcy.

3. Badani okreœ laj¹ swój stan zdro wia i samop o -
cz ucie jako dobre.

4. Wœród somat yczny ch objaw ów stresu do mi -
n u j¹: katar, bóle g³owy, bóle miêœni i ogólne
os³abien ie.

5. Poziom negat ywny ch stanów nastroju (poza
gnie wem) oraz ¿ycz liwoœci jest znacz¹co
wy¿szy u dziewcz¹t.

6. Negat ywne stany nastroju i somat yczne obja -
wy stresu korel uj¹ dodatn io z czêsto tliwoœci¹
codzienn ych k³opotów i poziom em wy wo ³a ne -
go przez nie stresu oraz z emoc jona lnym sty -
lem radzen ia sobie ze stresem.

Stresz czen ie

Celem prezent owa nych badañ by³o okreœle -
nie domin uj¹cych stres orów, nasil enia stresu,
sta nu zdro wia i samop ocz ucia psychiczn ego
w okre s ie adapt acji do szko³y œredn iej i ich zró¿n i -
co wania w zale¿ noœ ci od p³ci. 

Badan iami objêto 306 uczni ów klas I war -
szaws kich liceów (105 ch³opców i 201 dziew -
cz¹t) w wieku 15–16 lat. Zastos owa no stwo rzo -
n¹ dla celów badan ia ankie tê, dotycz¹c¹ Ÿróde³
stresu i jego somat yczny ch objaw ów, samoo -
ceny stanu zdro wia i samop ocz ucia psychiczn e -
go, oraz kwestion ari usz Profil Nastrojów McNai -
ra, Lorra i Dropp lema na. 

W okres ie adapt acji do szko³y œredn iej badani 
najczê œci ej doœwi adc zali nastê puj¹cych co dzien -
nych k³opotów: zapow iedz iane klasó wki i spraw -
dziany, presja czasowa, nieodr obi enie lekcji 
i k³o poty ze zrozum ieni em mater ia³u. Wœród wa -
¿nych zdarz eñ ¿ycio wych poza podjê ciem nauki
w nowej szkole najcz êœciej wymien iano: zmianê
grona przyja ció³, zerwan ie z sympati¹, wyjazd
najleps zego przy jac iela. Poziom stresu wy wo -
³anego przez k³opoty i wydar zenia by³ wy ¿szy
u dziewcz¹t. 

Swój stan zdro wia badani ocen iali najc zêœc iej 
jako dobry. Wœród obja wów somat yczny ch do mi -
n owa³y: katar, bóle g³owy, bóle miêœni, ogólne
os³abien ie, zimne d³onie lub stopy. Sumar yczny
wskaŸ nik objaw ów somat yczny ch by³ znacz¹co
wy¿szy u dziewcz¹t. Samop ocz ucie psychiczne
oce n iano najc zêœc iej jako dobre. Dzie wczê ta
doœ w iadc za³y istotn ie silniejs zego napiêcia,
przy gnêb ienia, zak³opot ania i znu¿ enia przy
wiêk szej ¿ycz liw oœci.

Ustal ono szereg istotn ych zwi¹zków miêdzy
czêsto tliwoœci¹ streso rów i nasil eni em stresu
a stan em zdro wia i nastroj em uczniów. 

S³owa kluczowe: stres, zdro wie, stany

nastroju, radzen ie sobie, m³odzie¿

Summary

The aim of the study was to determ ine
predom ina nt stres sors, stress intens ity, health
status and psychol ogi cal well bei ng in second ary
school adapt ati on period. 306 first class pupils of 
second ary scho ols in Warsaw (105 boys and
201 girls) aged 15–16 were inves tiga ted. Invent -
ory concern ing stres sors, somat ic symp toms,
self-rating of health and well bei ng deve lop ed by
author and Profile of Mood States (POMS) by
McNair, Lorr, Dropp leman were used. 

In school adapt ati on period the most frequ ent
daily hassles were: foret old class tests, time pres -
sure, undone homew ork, difficult ies in school
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mater ials unders tandi ng. Change of friends
group, breach with boy or girl friend, depart ure of
best friend were the most frequ ent major life
events. The level of stress caused by daily
hassles and major life events was higher in girls. 

Subj ects rated their health status as good.
Catarrh (cold?), headac he, muscle pain,
weakness, cold palms and feet were predom ina -
nt somat ic symp toms. Total somat ic symp toms
coeff ici ent was higher in girls. Subj ects rated
their psychol ogi cal well bei ng as good. Girls
exper ienced signif ica ntly greater depression,
confus ion, fatig ue and friendliness. 

A number of signif ica nt relat ionsh ips between
stres sors frequ ency, stress level, health status
and mood states were estab lished. 

Key words: stress, health, mood states,

coping, adoles cents
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