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WEWNETRZNE ZASOBY STUDENTOW W OBLICZU
KRYZYSU - ROLA SAMOOCENY I MECHANIZMOW
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

INTERNAL RESOURCES OF STUDENTS IN THE
FACE OF CRISIS - THE ROLE OF SELF-ESTEEM AND
COPING STRATEGIES FOR STRESS

J

é Streszczenie: Celem badania bylo okreslenie zwigzku miedzy pozio-\
mem samooceny a odczuwanym stresem akademickim  wsrod
studentdw, ze szczegdlnym uwzglednieniem strategii radzenia sobie ze stresem.
Metody: W  badaniu  wzielo udzial 121 studentéw réznych
kierunkéw studiéw uczelni niepublicznej w Polsce. Zastosowano standa-
ryzowane narze¢dzia: Skale Samooceny Rosenberga (SES) oraz Inwentarz
do Pomiaru Radzenia Sobie w Sytuacjach Stresowych (CISS). Wyniki
analizowano z uzyciem korelacji i poréwnan miedzygrupowych.
Wryniki: Uzyskane wyniki wskazuja na istotng zalezno$¢ miedzy samooceng
a preferowanym stylem radzenia sobie. Wysoka samoocena sprzyja strate-
giom zadaniowym i emocjonalnej regulacji, podczas gdy niska samoocena
koreluje z unikaniem, impulsywnoscig i podatno$cig na stres emocjonalny.
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Omowienie: Wnioski z badania potwierdzaja, ze samoocena pelni funkcje
zasobu psychicznego w warunkach presji akademickiej. Studenci o wyzszej
samoocenie czesciej siegaja po strategie adaptacyjne, co moze chroni¢ ich
dobrostan psychiczny i wspiera¢ efektywnoé¢ edukacyjna. Konieczne wydaje
sie rozwijanie uczelnianych form wsparcia oraz edukacja studentéw w zakre-
sie zarzadzania stresem i budowania odpornosci psychiczne;.

SLOWA KLUCZOWE: samoocend, stres akademicki, strategie radzenia sobie,
zasoby psychiczne, zdrowie psychiczne studentéw

4 )

Abstract: The study aimed to examine the relationship between self-es-
teem and academic stress among students, with a particular focus on
coping strategies used in response to stressful academic situations.
Methods: The study involved 121 students from various fields of study at
a non-public university in Poland. Standardized tools were used: the Rosen-
berg Self-Esteem Scale (SES) and the Coping Inventory for Stressful Situa-
tions (CISS). The results were analyzed using correlation and comparative
analyses.Results: The findings revealed a significant relationship between
self-esteem and students’ preferred coping styles. High self-esteem was asso-
ciated with a task-oriented approach and emotion regulation, whereas low
self-esteem was linked to avoidance, distraction, and emotional reactivity.
Discussion: The results indicate that self-esteem functions as a psychological
resource in the context of academic pressure. Students with high self-esteem
tend to engage more in adaptive strategies, which may protect their mental
health and promote better academic performance. The study supports the
need for institutional psychological support and the inclusion of preventive
\_ Programs promoting self-awareness and stress regulation among students. Y,

KEYWORDS: self-esteem, academic stress, coping strategies, psychological
resources, student mental health
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WPROWADZENIE

Srodowisko akademickie w dobie wspdlczesnej coraz czeéciej jawi sie jako
przestrzen intensywnych napie¢ psychicznych, ktérych geneza tkwi zaréwno
w narastajacych oczekiwaniach edukacyjnych, jak i w zlozonych realiach
spoleczno-ekonomicznych, w jakich funkcjonujg studenci. Osoby podejmujace
studia wyzsze znajduja si¢ zazwyczaj w fazie zyciowej charakteryzujacej si¢
rosnacy samodzielnoscia, co wigze si¢ z koniecznos$cig pogodzenia obowiazkow
akademickich z organizacja codziennego zycia, aktywnoscia zawodowa oraz
budowaniem relacji w nowych kontekstach spotecznych. W tak wymagajacych
warunkach istotnej roli nabieraja wewnetrzne zasoby jednostki, ktore jako
elementy o funkcji buforujacej sprzyjaja regulacji emocjonalnej, redukuja
podatno$¢ na diugotrwaly stres i ulatwiaja przystosowanie do obcigzen
typowych dla zycia akademickiego (Le Vigouroux, Chevrier, Montalescot,
& Charbonnier, 2025, s. 265).

Wsrdd zasobow psychicznych sprzyjajacych adaptacji do wymagan sro-
dowiska akademickiego szczegdlne znaczenie przypisuje si¢ poziomowi
samooceny, rozumianemu jako wzglednie trwale przekonanie jednostki
o wlasnej wartosci i skutecznosci dzialania. Réwnolegle istotna role
odgrywa zakres stosowanych strategii radzenia sobie, definiowanych jako
zestaw poznawczych i behawioralnych reakcji uruchamianych w sytuacjach
wywolujacych napiecie emocjonalne. Niniejsze opracowanie ma na celu pre-
zentacje wynikéw badania empirycznego, ktorego przedmiotem byla analiza
zwiazku miedzy poziomem samooceny a intensywnosciag doswiadczanego
stresu akademickiego, z uwzglednieniem preferowanych przez studentéw
sposobow zaradczych. Podjeta tematyka wpisuje si¢ w aktualne tendencje
badawcze w psychologii, koncentrujace sie na zrozumieniu mechanizméw
funkcjonowania mtodych dorostych w kontekscie obcigzen edukacyjnych
i spotecznych, w ktérych diagnoza zaréwno czynnikoéw ryzyka, jak i zaso-
béw ochronnych, stanowi fundament dla tworzenia efektywnych dziatan
o charakterze profilaktycznym i wspierajacym rozwoj.
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SAMOOCENA JAKO INTRAPSYCHICZNY ZASOB
REGULACYJNY W KONTEKSCIE STRESU

Samoocena, rozumiana jako istotny zaséb psychiczny i mechanizm regu-
lacyjny w warunkach stresu, opisywana jest w psychologii jako struktura
ztozona, integrujaca komponenty poznawcze i emocjonalne, zakorzeniona
w samowiedzy, zdolnosci do refleksji oraz doswiadczeniach relacyjnych jed-
nostki. W ujeciu Henryka Kulasa (1986) stanowi ona zbidr przekonan i ocen,
jakie cztowiek formuluje na temat wtasnej osoby w odniesieniu do czterech
kluczowych plaszczyzn: sfery psychicznej, emocjonalnej, fizycznej i spotecz-
nej. W obszarze fizycznym mieszczg si¢ przede wszystkim sady na temat
wlasnego wygladu i cielesnosci, podczas gdy sfera psychiczna odnosi sie
do indywidualnych cech temperamentu i osobowosci. Wymiar spoleczny
dotyczy za$ kompetencji w zakresie relacji interpersonalnych oraz funkcjo-
nowania w $rodowiskach grupowych. Kulas akcentuje ponadto znaczenie
proceséw samo$wiadomosdci i zdolnoéci do autorefleksji, ktére umozliwiajg
jednostce konfrontacje obrazu siebie aktualnego z wyobrazeniem ja idealnego.
Tego rodzaju analiza sprzyja formowaniu wzglednie stabilnego poczucia toz-
samosci poprzez poréwnania z innymi oraz oceng wlasnych zachowan i cech
w kontekscie obowigzujacych norm spotecznych (Kulas, 1986).

W obliczu zlozonych wyzwan edukacyjnych, spolecznych i ekonomicznych,
z jakimi konfrontujg sie studenci, samoocena jawi si¢ jako kluczowy mechanizm
sprzyjajacy regulacji emocji oraz efektywnemu radzeniu sobie w sytuacjach
stresowych. Funkcjonujac jako zaséb psychiczny o charakterze ochronnym,
wspiera proces adaptacji do wymagan srodowiska akademickiego, jednoczesnie
przyczyniajac si¢ do utrzymania réwnowagi psychicznej i poczucia dobrostanu.
Jak wskazuje Wilczewska (2013, s. 124), poznanie uwarunkowan ksztatltowania
si¢ samooceny oraz jej znaczenia w kontekscie indywidualnych reakcji na wspot-
czesne obcigzenia stanowi istotny element skutecznych strategii wspierajacych
rozwoj zaréwno osobisty, jak i akademicki mtodych dorostych.

W uyjeciu Klausa Baumanna (2005, s. 28), samoocena stanowi rezultat
wewnetrznego procesu refleksji jednostki nad wtasnym ja i jest nieroze-
rwalnie zwigzana ze strukturg osobowosci, petniac role regulatora zaréwno
w zakresie poczucia wlasnej wartosci, jak i postrzeganej pozycji spoteczne;j.
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Autor akcentuje jej zmienny charakter, wskazujac, ze ksztaltuje si¢ ona w dyna-
micznym procesie interakeji spolecznych oraz w odpowiedzi na otrzymywane
informacje zwrotne ze strony otoczenia. Ocena wlasnych umiejetnosci, sukce-
soéw oraz relacji interpersonalnych prowadzi do wypracowania obrazu siebie,
ktory — cho¢ wzglednie trwaly — pozostaje otwarty na przeksztalcenia w zalez-
nosci od kontekstu. Wysoki poziom samooceny sprzyja wykorzystywaniu kon-
struktywnych strategii radzenia sobie, natomiast jej obnizenie moze skutkowac
wycofaniem, rezygnacja badz tendencja do deprecjonowania wtasnej osoby.

Psychologiczne koncepcje wyjasniajace mechanizmy ksztaltowania sie¢
samooceny podkreslaja jej zlozong geneze, obejmujaca zaréwno determinanty
biologiczne i fizyczne, jak i czynniki psychospoteczne. Do pierwszej katego-
rii zalicza si¢ wlasciwosci zwigzane z cielesnoscig, takie jak wyglad fizyczny,
poziom sprawnosci czy stan zdrowia. Natomiast komponent psychospoteczny
obejmuje wplyw $rodowiska rodzinnego, stylow wychowawczych, relacji
interpersonalnych oraz spolecznej pozycji jednostki — wszystkie te aspekty
wspottworzg indywidualny, subiektywny obraz wartosci wlasnej oraz postrze-
ganych kompetencji (Wilczewska, 2013, s. 123).

W modelu zaproponowanym przez Williama Herberta Fittsa struktura
ja ukazana jest jako wielowymiarowy konstrukt, oparty na trzech podstawo-
wych osiach: identyfikacji tozsamosciowej, zachowania oraz poziomu satys-
fakcji z siebie. Na tej podstawie wyrdznia sie pie¢ wewnetrznie powigzanych
sfer funkcjonowania. Obszar fizyczny odnosi sie do sposobu postrzegania
wlasnego ciala, jego wygladu, kondycji zdrowotnej i seksualno$ci. Wymiar
moralno-etyczny odzwierciedla przekonania zwigzane z warto$ciami ducho-
wymi, religijnoécia, wewnetrznym poczuciem dobra lub winy, a takze relacja
z transcendentnym wymiarem egzystencji. Komponent osobisty dotyczy ogdl-
nego poczucia wlasnej wartosci i stopnia samoakceptacji. Sfera rodzinna wska-
zuje na znaczenie, jakie jednostka przypisuje sobie w obrebie relacji rodzinnych,
natomiast wymiar spoleczny obejmuje subiektywna ocene wiasnej pozycji
w kontaktach z innymi - zaréwno w aspekcie kompetencji spotecznych, jak
i poczucia przynaleznosci oraz do$wiadczanego uznania (Baumann, 2005, s. 29).

Wedtug Klausa Baumanna (2005, s. 27-28), samoocena wylania si¢ z pro-
cesu introspektywnego namystu nad sobg samym i pelni role wewnetrznego
mechanizmu wartosciujacego, umozliwiajacego jednostce oceng wlasnych
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kompetencji, osiaggniec¢ oraz jakosci relacji spotecznych. Jej poziom pozo-
staje w $cistej zaleznosci od zakresu rozwinietej samoswiadomosci, a takze
od dostepnych zasobow psychicznych i spolecznych, ktore moga wzmacniaé
lub ostabia¢ poczucie osobistej wartosci.

W kontekscie srodowiska akademickiego - silnie nacechowanego pre-
sja wynikéw, indywidualizacja oraz rywalizacjg - zréznicowany poziom
samooceny wplywa nie tylko na sposob interpretowania sytuacji trudnych,
lecz réwniez na szeroko rozumiane funkcjonowanie emocjonalne i spoteczne
studentow. Jak zauwaza Henryk Kulas (1986), osoby charakteryzujace si¢
zawyzong samooceng wykazuja sklonno$¢ do zrzucania odpowiedzialno-
$ci za niepowodzenia na czynniki zewnetrzne, co moze ogranicza¢ zdol-
nos$¢ do krytycznej refleksji i utrudnia¢ proces uczenia si¢ na bazie wlasnych
doswiadczen. Jednocze$nie tendencja ta bywa powigzana z obnizong odpor-
noscig emocjonalng, skutkujaca nadmierng reaktywnoscig i nasilonym pozio-
mem leku w sytuacjach wymagajacych adaptacji oraz elastycznosci wobec
zmiennych warunkéw funkcjonowania.

Z danych empirycznych wynika jednoznacznie, ze studenci nalezg do grupy
szczegolnie wrazliwej na dzialanie stresoréw zwigzanych ze §rodowiskiem aka-
demickim. Nalezg do nich mi¢dzy innymi nadmiar materiatu dydaktycznego,
silna presja czasowa, trudnosci o charakterze ekonomicznym, koniecznos¢
tfaczenia obowigzkéw zawodowych z edukacyjnymi, a takze potrzeba przy-
stosowania si¢ do nowego otoczenia spolecznego. Wymienione czynniki
oddzialujg nie tylko na realne aspekty funkcjonowania jednostki, lecz réwniez
na jej subiektywne poczucie kontroli oraz przekonanie o wlasnej skutecznosci,
co moze skutkowac obnizeniem samooceny i wzrostem poczucia bezsil-
nosci (Jopp & Schmitt, 2010, s. 951-953). Jednocze$nie badania wykazuja,
ze osoby o wysokim poziomie samooceny czgsciej stosuja strategie zadaniowe
w sytuacjach trudnych, cechuja si¢ nizszym nasileniem objawdéw lekowych
i depresyjnych, a takze wykazuja wigksza zdolnos¢ do emocjonalnej samo-
regulacji. Natomiast niska samoocena wigze si¢ ze zwiekszong podatnoscia
na zaburzenia psychiczne, w tym chroniczne obnizenie nastroju oraz skfon-
nos¢ do unikania sytuacji problemowych, co moze prowadzi¢ do nasilania
sie przecigzenia emocjonalnego.
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STRES I SAMOOCENA — MECHANIZMY REGULACYJNE I ICH
ZNACZENIE W FUNKCJONOWANIU JEDNOSTKI

Stres, bedacy powszechnym i integralnym elementem ludzkiego do$wiad-
czenia, wywiera znaczacy wplyw na funkcjonowanie psychiczne jednostki.
Jego dlugotrwale oddziatywanie — zwlaszcza w sytuacji niedoboru skutecznych
mechanizméw radzenia sobie - moze generowa¢ powazne konsekwencje
zaréwno somatyczne, jak i psychiczne. Umiejetno$¢ zarzadzania stresem,
rozumiana jako zdolnos$¢ do regulowania przezy¢ emocjonalnych, realistycz-
nej oceny sytuacji oraz uruchamiania osobistych i srodowiskowych zasobow
wsparcia, uznawana jest za jeden z kluczowych czynnikéw sprzyjajacych
zachowaniu dobrostanu psychicznego (Barasch, 1994).

Termin stres zostal wprowadzony do nomenklatury naukowej przez Hansa
Selyego (1960), ktéry w latach piec¢dziesigtych XX wieku zdefiniowat go jako
stan zakt6cenia rownowagi wewnetrznej organizmu spowodowany oddzialy-
waniem czynnikéw zewnetrznych. W jego ujeciu stres inicjuje ztozong kaskade
reakcji fizjologicznych i psychologicznych, majacych na celu przywrécenie
réwnowagi i przystosowanie si¢ do sytuacji obcigzeniowej lub zagrazajacej.
Koncepcja ta, znana jako ogdlny zespot adaptacyjny (General Adaptation
Syndrome), stala si¢ fundamentem dla kolejnych modeli teoretycznych traktu-
jacych stres jako zjawisko o charakterze wielopoziomowym - uwzgledniajace
zaréwno bodzce zewnetrzne, jak i wewnetrzne mechanizmy interpretacyjne
oraz reakcje emocjonalne jednostki.

W ujeciu psychologicznym stres analizowany jest z trzech wzajemnie
uzupelniajacych si¢ perspektyw: jako bodziec zewnetrzny (stresor), jako
reakcja organizmu o charakterze psychofizjologicznym, a takze jako proces
transakcyjny, powstajacy w wyniku dynamicznej interakcji miedzy jednostka
a otoczeniem (Janis, 1958). Szczegodlnie istotny wplyw na rozwoj wspodlczes-
nych koncepgji stresu wywarl model stworzony przez Richarda S. Lazarusa
i Susan Folkman. Autorzy ci zaproponowali podejscie transakcyjne, w ktérym
kluczowg role odgrywa subiektywna ocena poznawcza sytuacji stresowej
oraz zakres dostepnych zasobow zaradczych. W ich rozumieniu stres poja-
wia si¢ wowczas, gdy dana sytuacja zostaje oceniona jako przewyzszajaca
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indywidualne mozliwosci poradzenia sobie i jednoczesnie zagrazajaca dobro-
stanowi jednostki (Lazarus & Folkman, 1984, s. 19).

Chociaz podejscia koncentrujace si¢ na stresie jako reakcji fizjologicznej lub
jako specyficznym bodzcu srodowiskowym zostaly czesciowo wypierane przez
modele transakcyjne, to jednak znajdujg one potwierdzenie w badaniach empi-
rycznych, takich jak prace Thomasa Holmesa i Richarda Rahe’a. Opracowana
przez nich skala adaptacji spotecznej (Social Readjustment Rating Scale)
ukazuje, ze kumulacja intensywnych wydarzen zyciowych w krétkim czasie
wiaze si¢ z wyraznym wzrostem ryzyka wystapienia zaburzen o charakterze
psychosomatycznym. Wyniki te obrazujg zalezno$¢ pomiedzy sila bodzcow
stresowych a stanem zdrowia psychicznego i somatycznego, uwydatniajac
jednocze$nie znaczenie skutecznych mechanizméw radzenia sobie jako istot-
nych moderatoréw tej relacji (Holmes, 1967, s. 213-214).

Wspdlczesne podejécia teoretyczne podkreslaja wielowymiarowos¢ i zto-
zony charakter samooceny, ujmujac ja jako ogdélna ocene wlasnej osoby, ktéra
obejmuje zaréwno subiektywne poczucie wartosci, jak i przekonania dotyczace
wlasnych kompetencji. Jest to konstrukt o charakterze dynamicznym, ksztat-
towany przez indywidualne doswiadczenia oraz oddzialywania poznawcze
i spoleczne, podatny na zmiany w réznych etapach zycia. Wérédd jego kluczo-
wych skladnikéw wymienia si¢ m.in. poczucie atrakcyjnosci fizycznej, umie-
jetnosci komunikacyjne, zdolnos¢ do budowania i podtrzymywania relacji
interpersonalnych, poczucie humoru oraz inne cechy osobowosciowe, ktére
wplywaja na sposob postrzegania siebie i tworzenie tozsamosci spoleczne;.
Na tym tle konieczne jest rozréznienie miedzy pojeciem samooceny a poczu-
ciem wlasnej wartosci. O ile samoocena odnosi si¢ do ogolnej oceny siebie,
formowanej w odniesieniu do norm spolecznych, poréwnan i osigganych
rezultatow, o tyle poczucie wlasnej wartosci dotyczy gleboko zakorzenionego
przekonania o byciu osobg godng szacunku i istotng niezaleznie od czynnikow
zewnetrznych (Strelau, 2000).

Znaczace wyjasnienie spolecznego podloza samooceny wnosi teoria socjo-
metru autorstwa Marka R. Learyego i Roya F. Baumeistera (2000, s. 3-4),
zgodnie z ktéra samoocena petni funkcje psychologicznego mechanizmu
sygnalizujacego poziom spotecznej akceptacji. Jej wahania odzwierciedlajg
biezacy status jednostki w strukturze relacji interpersonalnych — wzrasta ona
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w warunkach wsparcia i przynalezno$ci, natomiast obniza si¢ w sytuacjach
izolacji, odrzucenia lub krytyki. Doswiadczenie negatywnej oceny ze strony
otoczenia wywoluje emocje takie jak lek, niepokdj czy poczucie samotnosci,
prowadzac do uruchomienia zachowan ukierunkowanych na odbudowe wiezi
i odzyskanie spotecznego uznania. W tym modelu samoocena nie jest postrze-
gana jako stala cecha osobowosci, lecz jako plastyczny i adaptacyjny wskaznik,
ktory informuje jednostke o jej aktualnej pozycji w uktadzie relacyjnym.

W $wietle wspolczesnych uje¢ psychologicznych samoocena jawi si¢ jako
zasadniczy element struktury intrapsychicznej jednostki, powigzany zaréwno
z poczuciem osobistej wartosci, jak i z przekonaniem o wlasnej skutecznosci
dziatania. Allan Carr (2009) wskazuje, ze samoocena w wymiarze wartosciuja-
cym opiera si¢ na poréwnaniu osiggniec jednostki z jej aspiracjami, natomiast
komponent sprawczosciowy — zgodnie z teorig Alberta Bandury - zwigzany
jest z przekonaniem o posiadaniu zdolnosci do inicjowania i podtrzymywania
dzialan zmierzajacych do realizacji zamierzonych celéw. Oba te aspekty pozo-
stajg istotnie powigzane z poziomem samooceny, ktéra jako konstrukt inte-
grujacy doswiadczenia sukcesu, poczucie kompetencji i akceptacji spotecznej,
wplywa na jako$¢ funkcjonowania jednostki w réznych sferach zycia (Marquez,
Francis-Hew, & Humphrey, 2023, s. 5-6).

Jednostki charakteryzujace si¢ wysoka samoocena wykazuja zazwyczaj
wieksza odpornos$¢ wobec stresoréw srodowiskowych, przejawiajg wieksza
determinacje w realizacji celow oraz wigksza otwarto$¢ na podejmowanie
wyzwan. Towarzyszy im takze wyzsza intensywno$¢ pozytywnych emocji,
lepsza koncentracja uwagi oraz skuteczniejsze zaangazowanie zardwno w aktyw-
nos¢ poznawcza, jak i w relacje spofeczne. Wysoki poziom samooceny sprzyja
ponadto adaptacji psychospolecznej, ograniczajac ryzyko wystapienia objawow
psychosomatycznych oraz zwiekszajac ogdlny poziom satysfakeji zyciowe;j.
Wyniki badan Dienera i Diener (1995, s. 661) wyraznie potwierdzaja istnienie
pozytywnej korelacji miedzy wysoka samooceng a subiektywnie postrzegana
jakoscig zycia, dobrostanem psychicznym oraz codziennym funkcjonowaniem.

Z perspektywy wspoltczesnych badan interdyscyplinarnych stres przestaje
by¢ postrzegany wyltacznie jako zjawisko o charakterze psychologicznym,
zyskujac status czynnika o istotnym wplywie na funkcjonowanie neurobio-
logiczne oraz immunologiczne organizmu. Diugotrwata ekspozycja na stres
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skutkuje ostabieniem zdolno$ci mézgu do neuroplastycznosci, rozumianej
jako potencjal do strukturalnych i funkcjonalnych modyfikacji adaptacyjnych.
Konsekwencja tego procesu sg zaburzenia w obszarze funkcji poznawczych,
trudnosci w regulacji standw emocjonalnych, a takze wzrost ryzyka utrwalania
sie nieadaptacyjnych schematéw zachowania. Réwnoczesnie przewlekly stres
ostabia odpornos¢ organizmu, obnizajac efektywno$¢ ukladu immunologicz-
nego, co przektada si¢ na zwiekszong podatno$¢ na choroby somatyczne oraz
zaburzenia o charakterze psychosomatycznym i psychicznym (Davidson &
McEwen, 2012, s. 691-692).

Psychologia wspolczesna zwraca szczeg6lng uwage na role indywidualnych
strategii radzenia sobie jako kluczowego komponentu adaptacyjnego w obli-
czu stresu. Wskazuje si¢ na koniecznos¢ zintegrowanego stosowania technik
poznawczo-behawioralnych, metod wspierajacych regulacje emocji, praktyk
uwaznos$ci (mindfulness), a takze aktywnosci fizycznej jako skutecznych
form przeciwdziatania nadmiernemu napigciu oraz wzmacniania psychicz-
nego dobrostanu. W zaleznosci od stopnia natezenia stresora, czasu jego
trwania oraz mozliwosci adaptacyjnych jednostki, stres moze pelni¢ funkcje
mobilizujaca - aktywujac dostepne zasoby — badz destabilizujaca, prowadzac
do rozregulowania proceséw psychicznych i fizjologicznych.

FUNKCJA SAMOOCENY W REGULACJI REAKCJI STRESOWYCH —
SPOJRZENIE INTEGRACYJNE

Analiza relacji migedzy poziomem samooceny a podatnoscig na stres sytuo-
wany jest na styku psychologii osobowosci oraz psychologii stresu, stanowiac
istotny obszar interdyscyplinarnych badan nad mechanizmami funkcjo-
nowania jednostki w warunkach przecigzenia emocjonalnego. Samoocena,
rozumiana jako subiektywna ocena wlasnej wartosci, kompetencji i obrazu
siebie, pelni kluczowa funkcje w procesie ksztaltowania tozsamosci i poczu-
cia sprawczosci, determinujgc jednocze$nie sposob reagowania na sytuacje
trudne i wyzwania zyciowe. Wysoki poziom samooceny sprzyja pozytywnemu
postrzeganiu wlasnych zasobdw, ulatwia mobilizacje sit w obliczu stresoréow
oraz pelni funkcje psychicznego bufora chroniacego przed negatywnymi
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konsekwencjami napiecia emocjonalnego. Odmiennie, niska samoocena - sko-
relowana z obnizonym poczuciem skutecznosci i niepewnoscia co do wlasnych
mozliwos$ci - moze zwigkszaé wrazliwo$¢ na stres, nasilajac przezywanie leku,
poczucia bezradnosci oraz tendencje¢ do wycofania si¢ z aktywnego dzialania.

Zalezno$ci te znajduja potwierdzenie w badaniach empirycznych ukie-
runkowanych na identyfikacje skutecznych form wsparcia jednostki w zakre-
sie radzenia sobie ze stresem i wzmacniania zasobow intrapsychicznych.
Przykladem sg badania przeprowadzone przez Sethi, Nagendre i Ganpata
(2013, s. 4), ktore objely analize wptywu praktykowania jogi — obejmuja-
cych techniki oczyszczajace (Suddhi kriya), pozycje ciala (asana), ¢wiczenia
oddechowe (pranayama), techniki relaksacyjne (np. joga nidra) oraz medy-
tacje — na poziom samooceny i koncentracji uczestnikéw. Wyniki tych badan
wykazaly jednoznacznie, ze regularne stosowanie wymienionych technik
przyczynia si¢ do wzrostu samooceny, poprawy funkcjonowania poznawczego
oraz ogélnego stanu emocjonalnego badanych. Interwencje te okazaly sie
réwniez skuteczne w redukeji odczuwanego stresu, wspierajac tym samym
mechanizmy adaptacyjne i promujac zdrowsze formy regulacji emocjonalne;.

Wiaczenie praktyk integrujacych komponenty cielesne i psychiczne - takich
jak joga — moze stanowi¢ istotne uzupelnienie psychologicznych dziatan
profilaktycznych i terapeutycznych, szczegdlnie w odniesieniu do 0séb funk-
cjonujacych w warunkach dlugotrwalego stresu. Techniki te, zakorzenione
w mechanizmach psychofizjologicznej samoregulacji, dostarczajg skutecznych
narzedzi oddziatywania na poziomie samopomocy, wspierajac zaréwno proces
budowania pozytywnego obrazu wlasnej osoby, jak i rozwijanie odpornosci
psychicznej w konfrontacji z codziennymi wyzwaniami. W tym kontekscie
relacja miedzy poziomem samooceny a wrazliwoscig na stres ukazuje swoj
wyraznie interakcyjny charakter - wzmocnienie jednego z tych komponentéw
sprzyja réwnoczesnemu rozwojowi drugiego.

Wspolczesne badania wskazuja rowniez na rosngcg skuteczno$¢é medytacji
uwaznosci (mindfulness) jako formy wspierajacej dobrostan psychiczny stu-
dentdéw, zwlaszcza w zakresie podnoszenia poziomu samooceny oraz regulacji
emocji. Praktyka ta — poprzez rozwijanie umiejetnosci introspekeji, koncen-
tracji oraz Swiadomej obserwacji standéw afektywnych i poznawczych - umoz-
liwia lepsze panowanie nad reakcjami stresowymi i przyczynia si¢ do redukeji
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napiecia psychicznego. Wyniki badan autorstwa Jacoba Caldwella, Michaela
Harrisona, Sarah Adams, Emily Quin i Thomasa Greesona (2010, s. 438)
dowodza, ze osoby regularnie praktykujace medytacje cechujg sie wyzszym
poziomem zdolno$ci do samoregulacji, wieksza umiejetnoscia wyciszania
sie, poprawa w zakresie relaksacji oraz bardziej efektywnym radzeniem sobie
z emocjami o wysokim tadunku negatywnym. Co istotne, uwazno$¢ wspiera
formowanie pozytywnej autopercepcji i wzmacnia $wiadomos¢ posiadanych
zasobow psychicznych, co przeklada si¢ na wzrost samooceny i poczucia
sprawczo$ci. Tym samym medytacja uwaznosci spelnia funkcje techniki
samoopiekunczej, stuzacej integracji doswiadczen i Swiadomemu zarzadzaniu
procesami wewnetrznymi.

W nurcie wspoélczesnych badan psychologicznych coraz silniej akcen-
towane jest znaczenie indywidualnych strategii radzenia sobie ze stresem,
z uwzglednieniem ich zlozonej, dynamicznej natury oraz wptywu na szeroko
rozumiane funkcjonowanie psychiczne jednostki. W podejsciu tym nacisk
ktadzie si¢ nie tylko na wdrazanie interwencji ukierunkowanych na redukcje
napiecia emocjonalnego, lecz réwniez na rozwijanie trwatych mechanizméw
wspierajacych samoocene — postrzegana jako kluczowy zaséb wewnetrzny,
ktéry sprzyja dlugofalowemu dobrostanowi psychicznemu oraz zwieksza
odporno$¢ na stresory. Skutecznos$¢ podejmowanych strategii uzalezniona jest
od ich dostosowania do indywidualnego profilu funkcjonowania, aktualnych
mozliwosci psychofizycznych oraz konkretnego kontekstu zyciowego dane;j
osoby, w tym przypadku - studenta.

Z perspektywy wsparcia instytucjonalnego niezbedne jest, aby szkoly wyz-
sze uwzglednialy specyfike stresu charakterystycznego dla poczatkowych eta-
poéw studiowania - niezaleznie od trybu ksztalcenia. Pomimo ze znaczna czes¢
badan koncentruje si¢ na populacji studentéw dziennych, nie mniej istotne
pozostaje uchwycenie specyfiki funkcjonowania studentéw niestacjonarnych,
ktérzy nierzadko zmuszeni sa do rownoleglego wypelniania rél zawodowych,
rodzinnych i akademickich. Sytuacja ta generuje szczegélne obcigzenia emo-
cjonalne, o wielowymiarowym charakterze, zwiekszajace ryzyko chronicznego
przecigzenia. Tym samym studenci ci powinni by¢ objeci wsparciem ukie-
runkowanym na wzmacnianie zasoboéw psychicznych, rozwijanie odpornosci
emocjonalnej oraz budowanie adekwatnej i trwalej samooceny.
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Studenci pozbawieni adekwatnych zasobéw ochronnych — w tym pozy-
tywnych wlasciwosci osobowosciowych, takich jak optymizm, nadzieja czy
zinternalizowane poczucie sensu — wykazuja wieksza podatno$¢ na zabu-
rzenia w zakresie regulacji emocji oraz spadek samooceny w warunkach
nasilonego stresu. W $wietle tych ustalen odpowiedzialno$¢ instytucjonalna
szkot wyzszych zyskuje szczegdlne znaczenie. Uczelnie powinny podejmowac
dzialania zmierzajace do wdrazania kompleksowych form wsparcia psycholo-
gicznego, obejmujacych zaréwno indywidualne poradnictwo, jak i warsztaty
poswiecone strategiom radzenia sobie ze stresem oraz programy rozwijajace
kompetencje emocjonalne i interpersonalne. Inicjatywy te, ukierunkowane
na wzmacnianie psychicznego dobrostanu studentéw, moga skutecznie
wspiera¢ ich funkcjonowanie w wymagajacym srodowisku akademickim,
a zarazem ksztaltowac zasoby niezbedne do konstruktywnego mierzenia
sie z wyzwaniami dorostosci. Jak dowiedli Galanakis, Palaiologou, Patsi,
Velegraki i Darviri (2016, s. 693), cechy takie jak poczucie szczeécia, nadziei
oraz stabilny poziom samooceny pelnig istotng role protekcyjna, zwtaszcza
w procesie adaptacji do wymagan edukacji wyzszej.

W $wietle interdyscyplinarnych analiz coraz bardziej wyraznie uwidacz-
nia si¢ kompleksowy i wielowymiarowy charakter relacji migdzy stresem
a psychoneurobiologicznym funkcjonowaniem jednostki. Doniesienia
empiryczne jednoznacznie wskazujg, ze dlugotrwala ekspozycja na stres
wywoluje istotne zmiany w zakresie neuroplastycznosci moézgu, oddziatujac
na strukture i aktywnos¢ osrodkowego uktadu nerwowego - szczegélnie
w obszarach odpowiadajacych za pamig¢é robocza, procesy poznawcze
oraz regulacje emocji. Skutkom tym towarzyszy ostabienie mechanizméw
odpornosciowych, co przeklada sie na wzrost podatnosci organizmu na rozwéj
zaburzen psychosomatycznych i psychicznych. W zwiagzku z tym Davidson
i McEwen (2012, s. 692-693) podkreslaja koniecznos¢ wdrazania zintegrowa-
nych strategii zarzadzania stresem, obejmujacych zaré6wno dzialania o cha-
rakterze prewencyjnym, jak i interwencyjnym, majgce na celu minimalizacje
destrukcyjnych konsekwencji stresu dla zdrowia psychicznego i fizycznego.

W kontekscie funkcjonowania studentéw szczegdlnego znaczenia nabiera
kwestia zalezno$ci pomigdzy poziomem samooceny a sposobem reagowania
na stresory akademickie. Samoocena oparta na wynikach edukacyjnych moze

WYDAWNICTWO.WSGE.EDU.PL 283



GRZEGORZ SWIECARZ

pelni¢ funkcje zaréwno stresora pierwotnego, jak i wtdrnego, intensyfikujac
percepcje zagrozenia i zwigkszajac podatnos$¢ na zjawisko wypalenia akade-
mickiego. W takim ujeciu nie stanowi ona jedynie bufora chronigcego przed
stresem, lecz moze réwniez pelni¢ role mediatora pomiedzy wymaganiami
stawianymi jednostce a jej odpowiedzia emocjonalng. Wyniki badan sugeruja,
ze opisywana zalezno$¢ moze mie¢ silniejszy charakter niz wplyw stresoréw
wynikajacych z zycia osobistego. Blom (2012, s. 128) zwraca takze uwage
na istotne zréznicowanie plciowe — kobiety czesciej deklaruja wyzszy poziom
odczuwanego stresu akademickiego, natomiast u mezczyzn silniejszy jest
zwigzek pomiedzy presjg akademicka a symptomami wypalenia. Co wiecej,
w przypadku kobiet istotniejsza role odgrywa komponent samooceny zwigzany
z osiggnieciami edukacyjnymi, co moze §wiadczy¢ o gtebszym emocjonalnym
zaangazowaniu i wyzszej wrazliwo$ci na niepowodzenia w tej sferze.

Dalsze wyniki badan empirycznych potwierdzajg istnienie negatywnej kore-
lacji pomig¢dzy poziomem do$wiadczanego stresu a samooceng oraz subiek-
tywnym poczuciem skutecznosci dziatania. James Reilly wykazuje, ze studenci
cechujacy sie wysokim poziomem samooceny i silng wiarg we wlasne kom-
petencje rzadziej odczuwajg napigcie zwigzane z wymaganiami akademi-
ckimi, a ich proces adaptacji do sSrodowiska uczelnianego przebiega sprawniej.
Stres akademicki definiowany jest jako zlozony stan afektywny, ktory obejmuje
komponenty takie jak niepokoj, frustracja, napiecie, ztos¢ czy poczucie przy-
ttoczenia, wynikajace z rozbieznosci pomiedzy oczekiwaniami edukacyjnymi
a realnymi mozliwo$ciami ich realizacji. Wspolczesnie zjawisko to nasila sie,
stajac si¢ trwalym elementem doswiadczenia akademickiego, co rodzi potrzebe
zastosowania zaréwno indywidualnych strategii zaradczych, jak i rozwigzan
o charakterze instytucjonalnym. W tym kontekscie zasadne staje si¢ tworzenie
programow interwencyjnych, ktérych celem byloby wzmacnianie dobrostanu
psychicznego studentow, redukeja poziomu napiecia oraz zwigkszenie subiek-
tywnej satysfakcji z uczestnictwa w procesie ksztalcenia (Blom, 2012, s. 128).

Warto réwniez podkresli¢, ze zaleznos¢ pomiedzy poziomem samooceny
a do$wiadczanym stresem nie ogranicza si¢ wylgcznie do kontekstu aka-
demickiego, lecz rozciagga si¢ réwniez na obszar aktywnosci zawodowej
oraz ogolne funkcjonowanie jednostki w realiach dorostego zycia. Wysoka
samoocena sprzyja lepszemu radzeniu sobie z wyzwaniami zawodowymi,
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podnosi efektywno$¢ dziatania, poprawia jako$c¢ relacji interpersonalnych oraz
zmniejsza ryzyko wystapienia objawow wypalenia zawodowego. Z kolei obni-
zona samoocena czesto wspotwystepuje z przewleklym stresem w miejscu pracy,
obnizong wydolnoscig funkcjonalnag i zwigkszona podatnoscia na zaburzenia
emocjonalne. Wskazuje to na koniecznos¢ traktowania wzmacniania samo-
oceny jako integralnego elementu profilaktyki zdrowia psychicznego, zaréwno
w Srodowiskach akademickich, jak i zawodowych (Wan, Hu, Su, & Li, 2024, 5. 5).

PREZENTACJA WYNIKOW BADAN WEASNYCH

W przeprowadzonym badaniu, obejmujgcym grupe 121 studentéw réznych
kierunkéw studiéw, zastosowano metode sondazu diagnostycznego z wyko-
rzystaniem zamknietego kwestionariusza ankietowego. Narzedzie badawcze
zawieralo pytania dotyczace poziomu samooceny, czgstosci doswiadczania stresu,
preferowanych strategii zaradczych, wplywu stresu na proces decyzyjny oraz
oceny dostepnosci wsparcia psychologicznego w ramach uczelni. Badanie miato
charakter dobrowolny, anonimowy i zostato przeprowadzone w formule zdalne;.

Pierwszy zakres analiz dotyczyl deklarowanego poziomu samooceny.
Uczestnicy zostali poproszeni o subiektywng oceng wlasnej wartosci w oparciu
o pigciostopniowa skale odpowiedzi. Wyniki wskazuja, ze 56,2% respon-
dentéw ocenito swojg samoocene jako przecigtna, 29,8% okredlito jg jako
raczej wysoka, a 4,1% jako bardzo wysoka. Samooceng raczej niska wskazato
9,1% badanych. Uzyskane dane pozwalaja stwierdzi¢, ze przewazajaca czes¢
studentéw posiada umiarkowanie pozytywny obraz siebie, co moze stano-
wic istotny zaséb ochronny w konteksdcie obcigzen charakterystycznych dla
$rodowiska akademickiego. Jednoczesnie nalezy zwrdci¢ uwage na niemal
10% udzial studentéw z obnizong samoocena, co moze stanowi¢ potencjalny
czynnik ryzyka w zakresie skuteczno$ci radzenia sobie ze stresem oraz adap-
tacji do wymogow edukacyjnych.

Kolejne pytanie dotyczyto czestotliwosci doswiadczania stresu zwigzanego
z naukg akademicka. Wyniki jednoznacznie wskazujg na rozpowszechnienie
tego zjawiska: 46,3% uczestnikow badania zadeklarowalo, Ze odczuwa stres cza-
sami, natomiast 35,5% — cze¢sto. Stres rzadko doswiadcza 13,2% respondentdw,
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bardzo czgsto — 5%, natomiast jedynie 0,8% studentéw wskazalo, ze niemal
nigdy nie odczuwa stresu edukacyjnego. Rozklad odpowiedzi potwierdza,
ze stres akademicki stanowi zjawisko powszechne wsrdd studentow i jest
przez znaczng czg¢s$¢ z nich postrzegany jako regularny element codziennego
funkcjonowania, a nie incydentalne doswiadczenie.

W ramach analizy zrédet stresu akademickiego uczestnicy badania zostali
poproszeni o wskazanie gtéwnych czynnikéw wywolujacych napiecie emocjo-
nalne w kontekscie studiowania. Najczesciej wskazywanym stresorem — przez
39,7% respondentéw - byly egzaminy i zaliczenia. Na drugim miejscu upla-
sowala sie konieczno$¢ faczenia obowigzkéw zawodowych z edukacyjnymi,
wskazana przez 33,1% badanych. Dla 15,7% studentéw zrédiem stresu byly
trudnosci o charakterze finansowym, natomiast 5,8% jako czynnik generujacy
napiecie wskazalo relacje spoteczne. Struktura uzyskanych danych jednoznacz-
nie wskazuje, ze dominujace zrédlfa stresu majg charakter instytucjonalno-

-strukturalny — wigza si¢ z wysoka intensywnoscig wymagan akademickich,
przecigzeniem obowigzkami oraz trudno$ciag w godzeniu rdl spotecznych,
zawodowych i edukacyjnych w realiach wspoélczesnego studiowania.

W dalszej czesci badania skoncentrowano si¢ na analizie strategii zarad-
czych stosowanych przez studentéw w sytuacjach stresowych. Zgodnie
z uzyskanymi wynikami, 26,4% badanych deklaruje poszukiwanie wsparcia
emocjonalnego w relacjach z bliskimi, traktujac otoczenie spoleczne jako
istotne zrdédlo ulgi psychicznej. Niewiele mniej, bo 24,8% respondentéw,
stosuje techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, muzyka czy aktywnos¢
fizyczna, co $wiadczy o rosngcym poziomie swiadomosci znaczenia emocjo-
nalnej samoregulacji oraz potrzeby zachowania réwnowagi psychofizycznej.
Strategie unikania problemu - polegajaca na odsuwaniu mysli od trudnosci lub
rezygnacji z dzialania - wybralo 16,5% studentéw, natomiast 7,4% przyznato
sie do stosowania substancji psychoaktywnych jako formy reakcji na stres.
Mimo iz wigkszos¢ respondentow preferuje konstruktywne i adaptacyjne
strategie zaradcze, niepokojacym pozostaje fakt, ze niemal jedna czwarta
stosuje sposoby nieprzystosowawcze, ktoére moga prowadzi¢ do poglebiania
obcigzen emocjonalnych i zwieksza¢ ryzyko wystapienia zaburzen psychicz-
nych w dtuzszej perspektywie.
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W pytaniu dotyczacym subiektywnej oceny wplywu samooceny na spo-
sob reagowania na sytuacje stresowe, respondenci mieli za zadanie okreslic,
na ile - ich zdaniem - poziom samooceny wptywa na efektywnos¢ radzenia
sobie z trudnosciami. Odpowiedz raczej tak wskazalo 42,1% uczestnikéw bada-
nia, natomiast 28,9% udzielilo odpowiedzi zdecydowanie tak. Postawe neu-
tralng, wyrazong wyborem opcji trudno powiedziec, przyjeto 17,4% badanych.
Odpowiedz raczej nie wybralo 8,3% studentéw, a zdecydowanie nie — 3,3%.
Wyniki te wskazuja, ze az 71% respondentéw dostrzega zwigzek pomiedzy
poziomem wlasnej samooceny a sposobem reagowania na stresory, co stanowi
istotne empiryczne potwierdzenie zalozen teoretycznych w obszarze psychologii
zasobdw osobistych, zgodnie z ktérymi samoocena petni funkcje emocjonalnego
regulatora oraz czynnika ochronnego w sytuacjach obcigzenia psychicznego.

W ramach badania uwzgledniono réwniez aspekt sklonnosci do podejmo-
wania decyzji o charakterze ryzykownym w sytuacjach zwigkszonego napigcia
emocjonalnego. Uczestnikéw poproszono o ocene czestotliwosci, z jaka —
pod wplywem stresu — reaguja impulsywnie lub angazuja si¢ w zachowania,
ktérych nie podjeliby w warunkach stabilnych emocjonalnie. Zgromadzone
dane wskazuja, ze 47,1% studentdw przyznalo, iz zdarza im si¢ czasami podej-
mowac decyzje impulsywne w stanie stresu, natomiast 13,2% deklaruje, ze wyste-
puje to czesto. Odpowiedz rzadko wybralo 31,4% badanych, a jedynie 8,3%
wskazalo, ze nigdy nie podejmuja pochopnych dziatan w sytuacjach stresowych.

Rozktad uzyskanych odpowiedzi jednoznacznie wskazuje, ze przewazajaca
cze$¢ studentéw wykazuje obnizong zdolnos$¢ do samokontroli w warunkach
psychicznego obcigzenia. Wyniki te moga by¢ interpretowane jako istotny
sygnal ostrzegawczy, ukazujacy realne ryzyko podejmowania dziatan impul-
sywnych i nieprzemyslanych w odpowiedzi na stres. Tego rodzaju zachowania
moga prowadzi¢ zaréwno do obnizenia jako$ci funkcjonowania akademi-
ckiego, jak i do zakldcenia réwnowagi emocjonalnej, stanowiac potencjalne
zagrozenie dla dobrostanu psychicznego jednostki.
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WNIOSKI I REKOMENDACJE

Wyniki przeprowadzonego badania jednoznacznie potwierdzaja, ze stres
akademicki stanowi powazny czynnik ryzyka dla prawidtowego funkcjono-
wania studentéw, wywierajac negatywny wplyw nie tylko na ich kondycje
psychiczna i efektywno$¢ edukacyjna, lecz réwniez na subiektywne poczucie
bezpieczenstwa emocjonalnego. Wérdd glownych zrédet napiecia respondenci
najczesciej wskazywali nadmierne obcigzenie obowigzkami akademickimi,
presje egzaminacyjng oraz trudnosci wynikajace z koniecznos$ci godzenia
obowigzkéw naukowych z pracg zawodowsa. Pomimo, ze znaczna czg¢$¢ bada-
nych deklaruje stosowanie strategii zaradczych o charakterze adaptacyjnym -
takich jak aktywno$¢ fizyczna, techniki relaksacyjne czy poszukiwanie wsparcia
w relacjach spofecznych — wyodrebnia sie rowniez grupa studentow, ktéra prefe-
ruje unikanie konfrontacji z problemem lub siega po substancje psychoaktywne.
Tego typu zachowania moga znaczaco zwigkszac ryzyko destabilizacji funk-
cjonowania psychicznego oraz trudnoéci w zakresie adaptacji akademickie;j.

Na podstawie uzyskanych wynikéw sformulowano zestaw rekomenda-
cji aplikacyjnych, ktorych celem jest zwiekszenie skutecznosci instytucjo-
nalnego wsparcia studentéw w obszarze przeciwdzialania skutkom stresu.
Po pierwsze, celowe wydaje sie wdrozenie obligatoryjnych zaje¢ edukacyjnych
poswieconych strategiom zaradczym w sytuacjach stresowych, traktowanych jako
integralny element programu ksztalcenia — niemal 90% respondentéw wyrazito
potrzebe wprowadzenia takich form wsparcia, co stanowi istotne potwierdzenie
ich zasadnosci. Po drugie, rekomenduje si¢ zwigkszenie dostepnosci ustug psy-
chologicznych na uczelniach, ze szczegélnym uwzglednieniem potrzeb studentow
pierwszych lat studiow, ktdrzy najintensywniej doswiadczaja proceséw adaptacyj-
nych. Po trzecie, konieczna jest aktywna promocja zdrowych i konstruktywnych
strategii regulacji emocjonalnej wsrod studentow, przy réwnoczesnej identyfikacji
0s6b przejawiajacych sktonnosci do stosowania reakeji unikowych lub ryzykow-
nych. Czwartym, kluczowym postulatem jest instytucjonalne uwzglednienie
znaczenia samooceny w ksztaltowaniu odpornosci psychicznej — wysoki jej
poziom pelni role buforujacg wobec obciazen, natomiast obnizona samoocena
wigze si¢ ze wzrostem podatnosci na dezadaptacyjne mechanizmy reagowania
i moze prowadzi¢ do pogorszenia ogdlnej kondycji psychicznej jednostki.
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Zrealizowane badanie umozliwito empiryczng weryfikacje zatozenia o ist-
nieniu zaleznosci pomiedzy poziomem samooceny a preferowanymi spo-
sobami reagowania na stres zwigzany z funkcjonowaniem w $rodowisku
akademickim. Uzyskane rezultaty wskazuja, ze osoby charakteryzujace si¢
wyzszym poziomem samooceny czesciej wybieraja strategie zaradcze o charak-
terze adaptacyjnym, co sprzyja bardziej efektywnej regulacji emocjonalnej oraz
wigkszej stabilnosci psychicznej. Przeciwnie, u studentéw o obnizonej samo-
ocenie obserwuje si¢ wyrazng tendencje do stosowania reakcji unikowych
lub kompulsywnych, ktére nie tylko nie redukujg napiecia, lecz mogg przy-
czyniac si¢ do jego intensyfikacji oraz utrwalania dezadaptacyjnych wzorcow
funkcjonowania. Zidentyfikowane stresory - takie jak presja egzaminacyjna,
trudnosci finansowe czy przecigzenie zwiazane z jednoczesnym pelnieniem
rél zawodowych i edukacyjnych - nalezy traktowac jako czynniki ryzyka
wymagajace wielopoziomowych dziatan wspierajacych i profilaktycznych.

Na szczego6lng uwage zastuguje réwniez fakt, ze niemal potowa responden-
tow przyznala, iz w sytuacjach stresowych podejmuje decyzje impulsywne lub
ryzykowne, co potwierdza hipoteze o obnizonej kontroli poznawczo-emocjo-
nalnej w warunkach przecigzenia i wskazuje na potencjalne zagrozenie dla ich
dobrostanu psychicznego oraz bezpieczenstwa akademickiego. Jednocze$nie
zdecydowana wiekszo$¢ uczestnikow badania wyrazila przekonanie, iz obecne
rozwigzania instytucjonalne nie oferuja wystarczajacego wsparcia psycho-
logicznego w ramach uczelni, co ujawnia istotng luke w systemie edukacyj-
nym. Wskazane jest zatem wdrozenie rozwigzan systemowych, obejmujacych
zaréwno dorazne formy interwencji, jak i kompleksowe, dtugofalowe pro-
gramy edukacyjno-rozwojowe. Ich celem powinno by¢ nie tylko wzmoc-
nienie kompetencji w zakresie zarzadzania stresem, lecz réwniez rozwijanie
samo$wiadomosci oraz wspieranie proceséw budowania trwatlej i adekwatnej
samooceny - jako kluczowego zasobu wspierajacego adaptacje psychiczng
w realiach wspolczesnego szkolnictwa wyzszego.

Reasumujac przeprowadzone rozwazania, nalezy z cala stanowczoscia
podkresli¢, ze wewnetrzne zasoby psychiczne studentéw - takie jak poziom
samooceny oraz stosowane strategie radzenia sobie ze stresem - odgrywaja
kluczowa role w calosciowym rozumieniu ich funkcjonowania w warunkach
wzmozonego obcigzenia emocjonalnego, presji edukacyjnej oraz oczekiwan
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spofecznych. W realiach wspdlczesnego szkolnictwa wyzszego, cechujacego si¢
wysoka intensywno$cia wymagan poznawczych oraz niestabilnoscig kontekstu
spoteczno-ekonomicznego, ochrona psychiczna powinna by¢ traktowana
jako nierozerwalna czes¢ procesu rozwoju akademickiego oraz ksztaltowania
integralnej i dojrzalej tozsamosci osobistej. Umiejetnos¢ realistycznej
samooceny, zdolnos¢ do skutecznej regulacji emogiji i stresu, a takze dostep
do odpowiednio zaprojektowanych form wsparcia psychologicznego i insty-
tucjonalnego stanowia fundament psychicznej odpornosci. Ich deficyt badz
niewystarczajace rozwiniecie moze prowadzi¢ do dezorganizacji funkcjono-
wania, obniZenia poziomu zaangazowania edukacyjnego, zaburzen adaptacyj-
nych, a w dalszej konsekwencji — do pogorszenia stanu zdrowia psychicznego.
W obliczu nasilajgcej si¢ liczby badan empirycznych dokumentujgcych
negatywny wplyw stresu akademickiego na dobrostan psychiczny studen-
tow, zasadne staje si¢ formulowanie pytan nie tylko diagnostycznych, lecz
réwniez projektujacych zmiany o charakterze systemowym. Jakie dzialania
sprzyjaja budowaniu stabilnej, pozytywnej samooceny w toku edukacji aka-
demickiej? Ktore narzedzia — psychologiczne, pedagogiczne, organizacyjne -
okazujg si¢ najskuteczniejsze w ograniczaniu skutkéw kryzysu emocjonalnego?
Czy obecna struktura procesu ksztalcenia uwzglednia potrzeby emocjonalne
mlodych dorostych, czy tez wymaga uzupelnienia o komponenty psycho-
profilaktyczne, wspierajace rozwdj samoregulacji, kompetencji relacyjnych
i zdolnosci do samoopieki? W jaki sposéb mozna zapobiega¢ utrwalaniu
sie nieadaptacyjnych wzorcéw radzenia sobie ze stresem, zanim przyczynia
sie one do powazniejszych zaburzen w obszarze funkcjonowania jednostki?
Mimo, ze te pytania nie znajduja prostych, jednoznacznych odpowiedzi, ich
stawianie jest warunkiem niezbednym, jesli celem psychologii stosowanej oraz
pedagogiki akademickiej ma by¢ nie tylko opisywanie rzeczywistosci, ale takze
aktywne wspieranie jednostek w procesie adaptacji do wyzwan wspodtczesno-
$ci. Budowanie $rodowiska akademickiego opartego na dbalosci o kondycje
psychiczng studentéw oraz jakos¢ relacji interpersonalnych powinno stac si¢
priorytetem dziatan instytucji szkolnictwa wyzszego. Tylko wowczas mozliwe
bedzie ksztalcenie nie tylko merytorycznie przygotowanych, lecz réwniez
psychicznie odpornych i spotecznie odpowiedzialnych absolwentéw.
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